
Są dwie rzeczy, które w praktyce najczęściej odbierają ludziom czas, energię i pieniądze. Pierwsza to chaotyczny
tryb działania, w którym dzień kończy się dopiero wtedy, gdy „uda się jakoś dowieźć”. Druga to brak
mechanizmów, które zmuszałyby organizm i system do pracy, gdy ty robisz coś innego, czyli śpisz, regenerujesz
się albo po prostu nie patrzysz na wykresy.

W tym artykule połączę dwa światy, które pozornie się mijają: biologiczne odchudzanie i procesowe retencje w
firmie czy zespole. Hasło „Bogać się kiedy śpisz” brzmi jak slogan, ale jako podejście ma sens. Chodzi o to, żeby
większość wartości powstawała w czasie, gdy nie dłubiesz ręcznie w każdym szczególe. W przypadku ciała to
oznacza kontrolę apetytu, wydatku energetycznego i regeneracji. W przypadku procesów to oznacza retencję
wiedzy, klientów i danych, automatyzację oraz przewidywalność. W obu przypadkach kluczem są mechanizmy, nie
jednorazowa motywacja.

Dlaczego sen działa jak dźwignia, a nie „bonus”
Sen to nie przerwa w systemie. To aktywny etap, w którym zachodzi porządkowanie, odbudowa i regulacja. Gdy
śpisz zbyt krótko albo nieregularnie, twój układ nerwowy i hormonalny zaczynają grać w tryb „oszczędzaj paliwo i
jedz, bo nie wiadomo, co jutro”. W praktyce łatwiej wtedy o większy apetyt, gorszą kontrolę nad wyborem
jedzenia i spadek tolerancji na wysiłek.

Z perspektywy odchudzania widać to zwykle w dwóch obszarach. Po pierwsze, rośnie skłonność do kalorii „w
biegu”, czyli przekąsek, słodkich napojów i jedzenia o wysokiej gęstości energetycznej. Po drugie, maleje
sprawność decyzyjna. To ważne, bo dieta rzadko jest wyłącznie kwestią sumy kalorii. W dużej mierze jest to gra o
to, kiedy i jak podejmujesz decyzje.

W procesach biznesowych działa analogia. Jeśli nie masz stabilnych mechanizmów, to „dzień” trwa dłużej.
Wieczorami domyka się rzeczy, które nie powinny być na wczoraj. Ludzie zostają po godzinach, bo system nie
trzyma standardu. A wtedy w kolejnym cyklu zwiększa się ryzyko błędów, bo zmęczenie obniża jakość pracy tak
samo jak w organizmie obniża jakość decyzji.

Jeżeli chcesz realnie „bogacić się”, kiedy śpisz, musisz zbudować warstwę automatyzmu zarówno w ciele, jak i w
organizacji. W pierwszym przypadku automatyzm tworzy nawyk i rytm. W drugim tworzy procedury, narzędzia i
architekturę danych, która nie wymaga każdorazowej ratunkowej reakcji.



Odchudzanie procesów: opór, plan i powtarzalność
Odchudzanie najczęściej przegrywa nie dlatego, że ktoś nie umie liczyć. Przegrywa, bo brakuje procesów, które
utrzymują deficyt w czasie bez ciągłego pilnowania. W praktyce oznacza to trzy elementy:

1) Stałe zasady, które minimalizują tarcie.

2) Przepływ decyzji z „głowy” do systemu. 3) Informację zwrotną szybciej niż błąd zdąży się utrwalić.

Weźmy przykład z życia. Miałem pod opieką osobę, która przez dwa tygodnie robiła świetnie, trzy posiłki
dziennie, stałe pory, kontrola porcji. A potem po jednej wycieczce i jednym „nieplanowanym” wieczorze cała
logika się rozpadła. Nie dlatego, że wycieczka była dramatem, ale dlatego, że plan był w głowie, a nie w procesie.
Gdyby istniał prosty mechanizm powrotu, jak „jutro wracam do okna żywieniowego i standardowego śniadania”,
to jeden epizod nie uruchomiłby serii kompromisów.

To samo widziałem w firmach. Najlepsze zespoły nie zależą od heroicznych sprintów. Zależą od powtarzalnego
powrotu do standardu, gdy coś się rozjedzie. Retencja klienta też działa podobnie: gdy system reaguje
natychmiast i przewidywalnie, klient nie musi co tydzień „ratować” relacji.

Retencja w ludziach i w danych, czyli skąd bierze się przewaga
Retencja ma kilka znaczeń, ale wspólny rdzeń jest jeden: zatrzymywanie jakości w czasie. Klienci zostają, kiedy
rozumieją wartość i czują, że dostaną ją ponownie. Wiedza zostaje w organizacji, kiedy nie ginie wraz z odejściem
konkretnej osoby. Dane zostają dostępne, kiedy są uporządkowane i można z nich skorzystać bez polowania na
odpowiednie pliki.

W praktyce „Bogać się kiedy śpisz” w biznesie często oznacza, że system działa sam. Nie musi prosić o uwagę
człowieka w każdym punkcie styku. Automatyzujesz odpowiedzi, przypomnienia, rozliczenia, raporty. Utrzymujesz
standard jakości. I najważniejsze, nie budujesz wartości na kruchych zależnościach, czyli na jednej osobie, jednym
pliku albo jednym procesie, który działa tylko w czyjejś pamięci.

W ciele analogią jest to, że deficyt i regeneracja nie mogą zależeć wyłącznie od „dobrej woli” w konkretnym dniu.
Jeśli nie masz rytmu snu, stałych bodźców i planu posiłków, apetyt przestaje być sterowany przez zasady, a
zaczyna być sterowany przez głód i zmęczenie.

Retencja, w jednym i drugim przypadku, to zdolność do utrzymania korzystnego stanu bez ciągłej interwencji.

Czego unikać, jeśli chcesz schudnąć i nie stracić jakości życia
Gdy ktoś próbuje schudnąć, zwykle robi to w trybie „spalamy do oporu”. W procesach też to się zdarza: najpierw
dowożenie na siłę, potem dług techniczny i zmęczenie. W obu przypadkach najsłabszym elementem jest
regeneracja. Jeśli doprowadzisz siebie do stanu, w którym sen jest krótki i niespokojny, to kolejne dni będą
wymagały coraz większych korekt.

Poniżej kilka najczęstszych pułapek, które widziałem zarówno przy dietach, jak i przy pracy operacyjnej.

Ustalanie kalorii „na oko” i brak korekty po tygodniu, kiedy widać, że masa nie rusza

Wchodzenie w za agresywny deficyt lub zbyt intensywne aktywności przy jednocześnie zbyt małej regeneracji

Poleganie na jednorazowych zrywach, bez mechanizmu powrotu do standardu po jednorazowym
odstępstwie

Brak kontroli pory jedzenia i snu, czyli dwa główne regulatory apetytu, które najłatwiej psuje nieregularność



Ważna uwaga: nie chodzi o to, żeby być perfekcyjnym. Chodzi o to, żeby system wybaczał. Gdy system nie
wybacza, twoje zachowanie staje się reaktywne. A reaktywność jest najdroższa, bo zabiera energię i zwiększa
ryzyko błędów.

Mniej „liczenia”, więcej architektury: jak budować odchudzanie, które
działa w nocy
Wyobraź sobie, że twoja dieta to proces produkcyjny. W produkcji nie projektujesz codziennie całej linii od zera.
Ustalasz parametry, które dają stabilny wynik. W odchudzaniu możesz potraktować to podobnie.

Nie będę udawał, że istnieje jedna uniwersalna dieta. Ale mogę opisać sprawdzone zasady procesu:

Utrzymuj przewidywalne okno jedzenia lub przynajmniej stałe pory posiłków. Organizm lepiej reguluje apetyt,
gdy sygnały są regularne.

Zaplanuj śniadanie tak, aby nie zmuszać się do decyzji o 7:30 albo 10:00, kiedy jesteś jeszcze półprzytomny.
Decyzje w znużeniu kosztują więcej niż kilogramy czy gramy.

Zbuduj środowisko jedzenia, w którym trudniej o „łatwe nadmiary”. To nie jest moralizowanie, to
projektowanie bodźców.

Dbaj o sen jak o element planu, nie jak o nagrodę po dobrym tygodniu. Jeśli śpisz słabo, ciało będzie
domagało się rekompensaty.

W praktyce „Bogać się kiedy śpisz” oznacza, że deficyt i regeneracja mają się utrzymywać, nawet gdy w dzień
jesteś zajęty. Dlatego warto przygotować swoje „ustawienia domyślne”. U mnie sprawdzały się proste warianty
posiłków w rotacji, bo wtedy nie musiałem codziennie podejmować decyzji, co zjem. Decyzje przestają cię
kontrolować, a proces zaczyna pracować.

Jeśli masz typowo nocny tryb życia, od razu mówię: nie jest to temat do szybkich korekt na siłę. Lepsze efekty
daje stopniowe przesuwanie rytmu i obserwacja, jak na to reaguje sen i apetyt. Tu liczy się pragmatyzm, bo zbyt
ostre zmiany potrafią pogorszyć jakość snu, a wtedy cała dźwignia znika.

Przykład z życia: kiedy dieta przestała wymagać ciągłej uwagi
Niech będzie krótka historia. Znajomy próbował schudnąć przez miesiąc, ale stale „poprawiał” dietę po
weekendach. W poniedziałek zaczynał od nowa. W środę znów dokładał, bo był zmęczony. Efekt? Masa stała lub
spadała minimalnie, a frustracja rosła.

Dopiero kiedy potraktował dietę jak system, a nie jak listę zakazów, sytuacja się zmieniła. Zamiast walczyć z
każdym wyborem, ustawiliśmy trzy zasady domyślne: stałe śniadanie przez pięć dni w tygodniu, kolacja w stałym
oknie czasowym oraz jeden prosty plan na „dzień trudny”, gdzie nie chodziło o perfekcję, tylko o zachowanie
przewidywalnego tempa.

Największa różnica nie polegała na tym, że nagle jadł „idealnie”. Polegała na tym, że w dniu, kiedy był
przemęczony albo miał gorszy nastrój, proces i tak prowadził go w dobrą stronę. To właśnie jest retencja
korzystnych zachowań. One zostają nawet wtedy, gdy ty nie jesteś w szczytowej formie.

Odchudzanie procesów w zespole: gdzie przepływy zjadają energię
W firmach „odchudzanie procesów” brzmi jak hasło dla działów operacyjnych. W praktyce chodzi o coś bardzo
konkretny: usuwanie strat w przepływie pracy. Każde opóźnienie kosztuje, nie tylko w czasie, ale też w energii, w



stresie i w ryzyku błędów. I znów, to uderza w „sen” zespołu, bo jeśli proces wymusza nocne dowożenie, to
kończysz pracą z przemęczeniem, które psuje jakość.

Najczęściej straty biorą się z:

niejasnych odpowiedzialności, które powodują czekanie,

ręcznych przepisów danych, które generują pomyłki,

braku standardów, które wymuszają każdorazowe tłumaczenie „od zera”,

braku retencji wiedzy, czyli decyzji zapisanych w rozmowach, zamiast w dokumentacji.

Retencja w procesach to nie tylko „archiwizacja”. To projektowanie pamięci systemu. Gdzie zapisujesz
uzgodnienia? Jak szybko nowa osoba rozumie, co i po co? Jak łatwo sprawdzić, dlaczego decyzja zapadła? Jeśli
odpowiedź jest „trzeba zapytać kogoś na Messengera”, to system jest kruchy. A kruchość jest kosztowna, bo
wymaga uwagi człowieka również wtedy, gdy ty śpisz.

Jak budować automatyzmy, które faktycznie pracują w tle
Automatyzacje mają sens tylko wtedy, gdy są spójne z kontekstem i nie generują chaosu. W przeciwnym razie
dostajesz kolejny system, który trzeba monitorować i poprawiać. W odchudzaniu analogicznie: jeśli zrobisz plan
tak skomplikowany, że wymaga codziennego korygowania w aplikacjach i tabelkach, to „dźwignia” zamienia się w
codzienny obowiązek.

W biznesie skuteczne automatyzmy to takie, które odpowiadają na typowe sytuacje i mają granice. Na przykład:
przypomnienia o utrzymaniu kontaktu, wstępne kwalifikowanie zapytań, generowanie raportów na podstawie
danych, automatyczne eskalacje po przekroczeniu SLA. To nie są rzeczy „magiczne”, ale działają, jeśli dane są
czyste, a reguły jasne.

Z kolei retencja danych wymaga higieny: nazewnictwa, spójnej struktury, wersjonowania. Wystarczy, że raz razi
bałaganem, a potem każdy raport staje się pracą ręczną. Wtedy znów zaczynasz „ratować” proces zamiast
pozwolić mu działać.

Jeżeli chcesz, aby system pracował, gdy śpisz, to musisz usunąć ręczne przepisania, które ktoś musi robić o 22:00,
bo inaczej raport nie wyjdzie. W ciele to odpowiednik jedzenia „na ratunek” wieczorem, bo w dzień brakowało
regularności.

Sen jako element planu: proste, a skuteczne decyzje
Nie będę obiecywał, że jedna rzecz naprawi wszystko. Ale są nawyki, które w moim doświadczeniu najczęściej
poprawiają zarówno jakość snu, jak i kontrolę apetytu. Nie muszą być skomplikowane.

Najlepsze rezultaty dają decyzje, które mają wpływ na rytm. Na przykład: stała godzina wstawania, nawet gdy
zasypianie bywa różne. Albo ograniczenie „przełączników” tuż przed snem, czyli intensywnych rozmów,
emocjonujących treści i pracy na smsy, które trzymają w napięciu.

W kontekście odchudzania ważna jest też kolacja i jej ciężar. Ciężkie, tłuste jedzenie późno w nocy bywa jak nagły
dopływ energii bez regeneracyjnego tła. U części osób pogarsza jakość snu. U innych nie ma znaczenia, ale w
praktyce warto obserwować siebie. Jeśli po późnej kolacji sen jest płytszy, częściej się budzisz albo budzisz
wcześniej, to to jest sygnał do korekty. Nie przez miesiąc testów, tylko przez rozsądną próbę zmian.

Z kolei w firmie masz swoje odpowiedniki. Jeśli ostatnia godzina dnia jest chaotyczna, bo ciągle ktoś coś dopisuje,
a procesy są niedomknięte, zespół nie ma przestrzeni na „regenerację operacyjną”. To się objawia tym, że rano



wszystko trzeba wyjaśniać od nowa. Tego nie naprawisz motywacją. Naprawiasz domknięciem pętli i retencją
informacji.

Tygodniowy plan, który łączy regenerację i sterowanie procesem
Poniżej propozycja, która działa jak „ustawienia domyślne” zarówno dla diety, jak i dla organizacji pracy. To nie
jest jedyny sposób, ale w praktyce taki plan zmniejsza liczbę decyzji i podnosi przewidywalność.

Ustal stałą godzinę pobudki, a zasypianie dopasuj w kolejnym kroku, nie odwrotnie.

Zaplanuj dwa stałe posiłki w oknie wczesnego dnia, śniadanie i jeden „kotwiczny” posiłek, którego nie ruszasz
w tygodniu.

Zrób jeden przegląd procesu w pracy (nawet 20 minut), gdzie usuwasz jedną ręczną czynność lub jedną
niejasność odpowiedzialności.

Na wieczór zostaw bufor bez pilnych decyzji, tak aby sen nie był przerywany stresem lub pracą.

Wprowadź prosty powrót po odchyleniu: następny dzień wraca do ustawień domyślnych, bez kar i bez
rezygnacji.

Ten plan jest „lżejszy” poznawczo niż liczenie każdej kalorii w Excelu, bo opiera się na architekturze. W obu
obszarach, dieta i procesy, chodzi o to, żeby ograniczyć liczbę punktów, w których ty musisz reagować.

Gdzie są granice tej strategii
Trzeba powiedzieć wprost: nie każdy może wdrożyć wszystko od razu. Są osoby, które mają pracę zmianową, są
tacy, którzy chorują przewlekle i ich organizm reaguje inaczej na deficyt i rytm snu. Wtedy „Bogać się kiedy śpisz”
jest bardziej o tym, jak budujesz możliwie stabilne ramy przy ograniczeniach.

W procesach również nie wszystko da się automatyzować. Są procesy twórcze i wymagające osądu, gdzie
automatyzacja może zaszkodzić, bo zniszczy kontekst. Tam lepsza bywa retencja decyzji, czyli zapis kryteriów, a
nie automatyczny bot. Wtedy system pomaga, ale nie zastępuje człowieka w miejscach, gdzie liczy się smak i
doświadczenie.

Największy błąd, jaki widziałem, to próba przeniesienia pełnej kontroli na automaty. Czasem lepiej zrobić
półautomaty i zachować ludzki checkpoint, nawet jeśli to wymaga drobnej interwencji. Jeśli ta interwencja
pojawia się rzadko i jest łatwa, nadal wygrywasz dźwignię czasu. Jeśli pojawia się codziennie, dźwignia znika.



Mierzenie postępu bez wpadania w obsesję
Ostatni element, bez którego trudno utrzymać system, Bogać się kiedy śpisz książka to pomiar. Ale pomiar ma
być rozsądny. Przy odchudzaniu codzienne ważenie może działać, tylko u części osób. U innych powoduje
nerwowość i karuzelę decyzji. Jeśli masz tendencję do reagowania w panice, lepsza bywa obserwacja trendu, na
przykład raz na kilka dni, w podobnych warunkach.

W procesach analogicznie: nie śledź wszystkiego. Śledź to, co rzeczywiście decyduje o jakości i retencji. Na
przykład czas cyklu, liczba zgłoszeń wracających po poprawkach, odsetek klientów, którzy wracają po pierwszym
wdrożeniu. Jeżeli miary są zbyt liczne, zespół zaczyna żyć metrykami, a nie wynikami. To też marnowanie energii.

Najlepsze KPI i najlepsze wskaźniki w diecie mają jedną cechę: dają ci kierunek działania, nie tylko informują, że
coś jest. Jeżeli wynik nie podpowiada, co zrobić inaczej jutro, to jest tylko rozrywką.

Co zyskujesz, kiedy system przejmuje ciężar pracy
Gdy połączysz te dwa podejścia, dzieją się rzeczy praktyczne. W diecie zauważasz, że głód mniej steruje twoim
dniem, a wieczory nie zamieniają się w negocjacje. W pracy zauważasz, że nie musisz ratować procesu, bo
standard i informacja w tle działają. Zespół oddycha, a sen przestaje być przerwą w pracy i zaczyna być
narzędziem regeneracji.

To jest realne „bogacenie się”, kiedy śpisz, bo oszczędzasz najcenniejszy zasób: uwagę. A uwagę da się zamienić w
wartość tylko wtedy, gdy nie jest wciągana w drobne pożary.

Jeśli miałbym zostawić ci jedną myśl, to taka: nie szukaj kolejnej metody. Szukaj mechanizmu, który utrzyma
korzystny stan nawet wtedy, gdy jesteś zmęczony, zajęty albo akurat nie masz ochoty walczyć z decyzjami. To
dotyczy jedzenia, dotyczy rytmu snu i dotyczy procesów w firmie. Wspólny mianownik jest prosty, trudny do
wykonania, ale bardzo opłacalny.

A wtedy naprawdę dzieje się coś, co czuć rano. Nie tylko w lustrze, nie tylko w kalendarzu, ale w tym, jak działa
twoja codzienność.

https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/bogac-sie-kiedy-spisz-vasco-da-gama/

