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TRANSKRYPT ODCINKA

Pancerne nawyki i jubileusz podcastu

Partnerami tego podcastu sg: iDream.pl oraz Pancernik.eu. Partnerem dodatkowym
odcinka zostata aplikacja Gentler Streak - w odcinku konkurs,
w ktérym do wygrania czekajg dwie roczne licencje! Czas na zgtoszenia do konca
lipca 2025 r.

[MUZYKA]

Tu Krzysztof Kofacz, a ty stuchasz wfasnie podcastu, ,,Bo czemu nie?”.
Ustyszysz w nim o technologiach, ktore nas otaczajg i nas w tych
technologiach zanurzonych. Sprawdzam, pytam i podpowiadam jak korzystac¢
z nich tak, aby to one stuzyly nam, a nie my im.

W dzisiejszym odcinku o tym, jak dobrze wykorzystaé wakacje do budowania
pancernych nawykéw — takze w kontekscie technologii, z ktérych korzystamy,
nowym partnerze podcastu oraz moim matym jubileuszu!

Prosze, zostaw opinie na Apple Podcasts lub na Spotify. Twdj gtos ma znaczenie!

Zaczynamy.

[MUZYKA CICHNIE]

[KRZYSZTOF] Czotem Moi Drodzy! Witam w jubileuszowym, 400. odcinku
podcastu! Ale to zleciato od grudnia 2017 roku! Zanim zaczniemy przypomne, ze
wszelkie linki do rzeczy i innych spraw, ktére padng w tym odcinku znajdziecie

W jego opisie i pod adresem boczemunie.pl/400/. Tam takze namiary na moj
newsletter okototechnologiczny, ktéry wysytam w kazdg sobote o poranku.
Sprawdz, moze to cos dla Ciebie!


https://boczemunie.pl/
https://boczemunie.pl/400
https://idream.pl/
https://bit.ly/3ZOeDv9
https://gentler.app/
https://boczemunie.pl/
https://boczemunie.pl/400
https://podcasts.apple.com/pl/podcast/bo-czemu-nie/id1329043441
https://open.spotify.com/show/2xDQmrtS84b1SHpfnhRti1
http://boczemunie.pl/400/
https://boczemunie.pl/newsletter/

Na koncu tego odcinka czeka takze na Was konkurs, zatem? Warto stucha¢ do
konca.

Zaczne od ogtoszenia, cho¢ dla tych z Was, ktérzy byli obecni w ostatnig niedziele
na moim i Mateusza z kanatu Twoja Rzecz LIVE’ie (namiary na jego zapis w opisie
odcinka) nie bedzie to zaskoczenie i juz wiecie dobrze, ze drugim, statym partnerem
tego podcastu zostat Pancernik.eu, co mnie niezmiernie cieszy z trzech powoddow:

Po pierwsze pozwoli mi to ograniczy¢ ilos¢ mniejszych wspotprac, co wiem, ze na
pewno docenicie.

Po drugie ta historia zaczeta sie dawno temu, gdy Mateusz byt po raz pierwszy
gosciem w tym podcascie i obaj po tamtym odcinku wiedzielismy, ze nie po raz
ostatni. Ja niezwykle mocno doceniam takie momenty, gdy trafiam na odpowiednie
osoby, o podobnym do mojego systemie wartosci, celach i priorytetach. Mateusz
jest takg osobg, a Pancernik — postanowit wspiera¢ nas obu w tym, co robimy. On
na YouTube, ja w podcascie.

Po trzecie to, w jaki sposéb dziata Pancernik na polskim rynku i jakg renome sobie
zbudowat jest dla mnie dowodem, ze ta marka to nie jest kolejny sklep

z akcesoriami, ale przemyslany i stabilny biznes, ktéry warto wspieraé. Nawet jesli
zobaczycie na ich portfolio, to nie znajdziecie tam przypadkowych marek, ale to nie
jest temat na ten odcinek. Na pewno sg tam takie, z ktérych od lat, po dzi$ dzien
korzystam, jak Nomad, UAG czy Belkin — absolutnie topowi producenci, za ktérych
bez zajgkniecia moge reczy¢ i ktérych produkty od lat Wam przeciez polecam.
Swojg drogg ostatnio mi etui od UAG, ktére wygladem nie grzeszy, ale konkurencji
za bardzo w tej swojej pancernosci nie ma, uratowato iPhone’a wiec tak

— brzydkie, ale skuteczne na pewno.

Z Pancernikiem chcemy tez odstoni¢ nieco kulis takiego typu dziatalnosci, jak ta ich
— zabraé Was w naszych rozmowach na magazyn, pokazaé jak przy takiej skali
dziatalnosci decyduje sie o tym, z czego bedziecie mogli wybieraé. Ale to trzeba na
spokojnie.

Pancerne nawyki, o ktérych dzi§ bedziemy rozmawiaé, to takze w kontekscie
naszych gadzetéw czy technologii to postawienie na wybor intencjonalny.

Na dociekanie, sprawdzanie, budowanie sieci kontaktow ktérej rekomendacjom
mozemy potem ufaé przez lata, a nie bo akurat byt kod znizkowy.



Na szczescie moi partnerzy to doskonale rozumiejg i nigdy Was do niczego nie
zmuszamy. Mozemy co$ od siebie daé, doradzié, ale to Wy i Wasze Rzeczy.
Pienigdze zreszta tez. Pancernik nie ma w ofercie wszystkich marek, ale te ktére ma
nie sg przypadkowe. Pancernik tez ma solidne nawyki jezeli chodzi o swoje
podejscie do nas, technologicznych swiréw dlatego ich tu wpuscitem.

P&ki co bardzo dziekuje za zaufanie i od razu powiem, ze nie przychodze tutaj
z pustymi rekoma:

Pancernik stawia na konkrety, wiec na state dostajecie jeden rabat: -12% na
dostownie wszystko z ich sklepu. Nie ma haczykdéw, nie ma warunkdw, jest jeden
kod: pancerneboczemunie. | takie podejscie szanuje!

Przechodzimy do gtéwnego tematu odcinkal!

Do jego nagrania sktonito mnie poétrocze. Koniec czerwca to u mnie czas
podsumowan srodrocznych, ktore od wielu lat robimy wspdlnie z zong, a ja takze w
ramach firmy. Ci z Was, ktorzy stuchajg tego podcastu od dtuzszego czasu
doskonale to wiedzg, ale krotko przypomne naszg motywacje nowym stuchaczom...

Po pierwsze wychodzimy z zatozenia, ze chcemy przejmowac sie tylko rzeczami, na
ktdre mamy wptyw i mozemy kontrolowac. Czyli po stoicku. Takim nawykiem,

a teraz to wtasciwie naszg rutyng, jest robienie co kwartat podsumowan trzech
filarow naszego zycia: prywatnego/rodzinnego, finansowego oraz zawodowego/
firmowego. To zawsze jest ostatni weekend konczacy dany kwartat, gdzie specjalnie
rezerwujemy sobie czas tylko na te jedng czynnos¢. lle to zajmuje? Roznie, ale nie

o czas tutaj chodzi, ale o zaangazowanie i po prostu staniecie przed samym sobg

w prawdzie.

Po drugie wykorzystujemy do tego technologie, chocby dlatego, ze nasze plany czy
cele, ale takze szerzej — marzenia (bo akurat ja juz w zyciu przerobitem tani
coaching i nie polecam, wiec teraz nie planujemy wszystkiego na sztywno — to na
pewno nie) — to wszystko trzymamy w systemowych Notatkach od Apple. To dla
nas najtatwiejsze narzedzie i wystarczajgce, a i tak lubimy sobie jeszcze gtdwne cele
na dany kwartat przenies¢ na zwyktg kartke i przywiesic w domowym biurze.
Technologia pomaga nam takze mierzy¢ postepy, chocby w kontekscie firmy jest to
trakowanie czasu po$wiecanego na dany projekt, co robie z wykorzystaniem proste;j
aplikacji Timery i silnika Toggl, ktéry obstuguje. Wiecej o tym znajdziesz w odcinku



299. Ale technologia to takze parametry zwigzane ze zdrowiem (0 czym opowiem

w dalszej czesci) oraz budzet domowy, choé tutaj od ponad dekady uzywamy
niezmiennie wtasnego arkusza w Excelu. Nie widze sensu jego zastepowania, bo
wydatki i wszystko inne spisujemy na biezgco i jest to dla nas totalnie naturalne. Nie
ograniczamy sie, ale zachowujemy czujnosé i wiasnie tez po to, sg takie kwartalne
przystanki. Ja to nazywam wciskaniem przycisku ,,.Sprawdzam”.

Po trzecie - z liczbami nie da sie kiocic, dlatego je lubimy, a nie boimy sie ich. Dzieki
tej podstawowej formie kontroli zyskujemy przestrzen na jakosciowe rozmowy,
ktérych nie da sie w takie Sciste ramy witozyé. Uwalniamy po prostu w gtowach
przestrzen na to, co jest wazne. O reszte dbajg rutyny i nawyki, ktérych juz

w codziennos$ci nie zauwazamy.

| mysle sobie, ze potowa roku jest dobrym momentem, aby wcisng¢ taki przyciski
~Sprawdzam” nawet jezeli nie masz jeszcze zadnych danych! Cho¢ akurat tutaj
mysle, ze zawsze sie cos znajdzie — choéby w ustawieniach sprzetow Apple czy
nawet spoza ekosystemu, gdzie wiekszos$¢ juz potrafi liczy¢ i kategoryzowaé czas
przed ekranem.

Bo widzicie, takie kwartalne czy potroczne przeglady nie majg stuzy¢é do tego, aby
sie zatamywac¢ czy — bo to tez putapka — popadaé w hurra optymizm. Nie. Majg
by¢ w miare neutralne i dawa¢ nam rzeczywisty obraz tego, gdzie aktualnie
jestesmy i co sie dzieje. Po co? Aby moc intencjonalnie — czyli celowo — reagowaé
na konkretne problemy i zmienia¢, ale konkretnie to, co nam sie nie podoba. Nie od
razu. Nie robieniem rewolucji, cho¢ jak kto$ tak chce to jego rzecz. Ale przede
wszystkim — zaczgé!

Ksigzek o budowaniu nawykdéw napisano juz tyle, ze absolutnie w tym odcinku nie
bede ich streszczal. Zresztg pogtebitem ten temat w wybranych wydaniach
newslettera i kilku odcinkach na przestrzeni 8 lat gadania do Was — wiec linki do
tych miejsc w opisie.

Dzisiaj skupie sie na tu i teraz, poniewaz to 400. odcinek tego podcastu i z czysto
zawodowego punktu widzenia, chce Wam powiedzie¢: Dziekuje! Gdy spojrze sobie
na ilos¢ czasu, ktory zaangazowatem to liczba zbliza sie do p6t miliona minut! 7820
godzin. Zaczynato sie jako hobby, a teraz podcasty sg mojg gtéwng rzecza,
biznesem i nadal — ogromng mitoscig. Przez te 400 odcinkow mineto 30 petnych
kwartatdéw. 30 przegladdw zycia i biznesu. Niezliczona ilos¢ wnioskdéw, watpliwosci,



porazek i sukcesow dotyczacych tego podcastu. Co najmniej 3 razy chciatem to
rzuci¢ w cholere, ale wytrzymatem i kilka dni po tych kryzysach pojawiat sie ktos lub
cos dawato mi jasny sygnat — widzisz? To tylko przystanek w dtugiej podrozy.

| chyba to najbardziej lubie w biznesie i tworzeniu tresci — ze on i one mnie
zmieniajg jako cztowieka. Jesli wierzyé bliskim i tez sporo od Was takich sygnatéw
dostaje, zmieniajg w te dobrg strone.

Ja bardzo w zyciu doceniam retrospekcje i wdziecznos¢. Jezeli wierzy¢ talentom
Gallupa, to witasnie talent Naprawiania jest moim najwazniejszym i faktycznie
nauczytem sie z niego korzysta¢ w zyciu. Dlatego tak cenie informacje zwrotng i tak
za nig dziekuje takze Wam. Za kazdym razem, gdy stuchacz, stuchaczka, czytelnik
lub czytelniczka przysyta wiadomosé lub pisze do mnie w inny sposdb.

| dlatego wifasnie chce Wam pokazywa¢ warto$¢ w technologicznym sSwiecie.
Nagrywac odcinki o mnie, a nie opastych ksigzkach i radach oderwanych o zycia
zwyktych ludzi. Nie wiem czy to kogos interesuje, ale wierze ze liczby nie ktamiag,

a kiedy kto$ z Was pisze, ze po prostu cos, nawet mata sprawa, co ustyszat lub
przeczytat ode mnie mu/jej pomogto — nie ma lepszej nagrody. Wierzcie mi na
stowo.

Wracajgc do nawykdw i rutyn, to moja relacja z nimi przeszta chyba wszystkie fazy.
Od zniewolenia — gdzie prébowatem jednoczesnie wyrabia¢ 10 nawykow, prawie
przez to zbankrutowatem, stracitem niejedng prace, aby potem zorientowa¢ sie, ze
pieprze gtupoty. Najpierw sobie, potem ludziom.

Byta tez faza catkowitego ich odrzucenia i w sumie dobrze na tym wyszedtem,
poniewaz podchodzgc do tematu catosciowo — jak do zycia z jego wszystkimi
fundamentami — w koncu zrozumiatem, ze chodzi w tym o celowos¢. A nie o ilo$¢

i rozmaite aplikacje do budowania nawykdéw. One sg kompletnie niepotrzebne, jezeli
skupiacie sie tylko na nich. Na odznaczaniu w nich czegos, bez wiedzy o tym, po co
w ogole tego czegos potrzebujecie. One takze mogg by¢ super przydatne, ale tak
samo przydatna bedzie kartka papieru czy tablica w pokoju. Serio, jezeli kierunek
jest wiasciwy, narzedzie traktujemy wtornie, co nie oznacza, ze ono nie moze nam
uproscic zycia.

W koncu zrozumieliSmy, ze nie ma jedynej stusznej drugi prowadzacej nas do
wyrobienia nawyku. Ani ilosci godzin. Tak, wiem, ze madre ksigzki méwig co innego.



Sprawdzitem, niech méwig dalej. Tak samo, jak nie ma idealne dla wszystkich
sprzetu czy aplikacji. Powtérze raz jeszcze: Jezeli ktos méwi Wam inaczej — ktamie.

Moj i mojej zony sposdb zycia — jest nasz. Ty masz swéj i one moga sie wzajemnie
inspirowac, bez wchodzenia komus z buta w zycie i méwienia: Ten komputer zmieni
Ci swiat, zegarek zrzuci za Ciebie kilogramy, a aplikacji zanotuje progres i sprawi, ze
poprawi sie twdj sen. Nie sprawi.

W wyrabianiu nawykéw i budowaniu trwatych, skrojonych i wymierzonych w dtugie
dekady, a nie jeden rok rutyn kluczowa jest jedna sprawa: Obserwacja tego, jak one
z nami dziatajg i my z nimi w czasie. Moze sie bowiem okazac, ze przyktadamy
drabine do ztej Sciany, np. kopiujgc kogos, zamiast skupi¢ sie na naszych rzeczach

i potrzebach.

Jak tu moze poméc technologia? No witasnie tak, ze umiejetnie wpleciona w zycie
moze nam pomoc fatwiej zrozumie¢ naszg aktualng sytuacje. Prosty przyktad —
zdrowie. Nawet na poziomie tej aplikacji systemowej od Apple, co nie?

Ona tam dzieki integracjom z Apple HealthKit zbiera dane o nas. Z zegarka, z wagi,
z innych aplikacji tak? No i super, ale probowaliscie tam kiedys wejs¢ (najlepiej robi¢
to tez regularnie, np raz na miesigc) i zrozumie¢ o co w tych danych chodzi

i co z nich wynika? Ja to wielokrotnie Apple zgtaszatem i mam nadzieje, ze to
poprawig w przysztosci. Poki co sg na szczescie aplikacje zewnetrzne, ktére

w sposob czytelny, tadny i przejrzysty wyjasniajg mi np jak wptywa ilo$¢

i intensywnos¢ moich treningdw na sen dtugosc¢ snu w konkretnej jego fazie? Co to
znaczy, jak moge sobie poméc po tej czy innej jednostce treningowe;j itd itp.

Jedna z nich jest, odkryty przeze mnie niedawno, Gentler Streak — idealny przykfad,
ze czasami systemowe nie wystarcza, bo dane musza by¢ dobrze prezentowane.
Pancerne nawyki to Swiadomos¢ danych, ktéra pomaga nam dobrze ukierunkowaé
nasze dziatania.

W tej aplikacji macie to wszystko podane turbo czytelnie a dodatkowo pomaga
Wam trzymac reke na pulsie - czasami dostownie. Jest bardzo dobrze napisana —
takie State of The Art platformy iOS i pozostatych, na ktére jest dostepna. Nic tam
nie odznaczacie, nie musicie sie w ogdle przejmowac czy co$ jest tam zaczytane



czy nie. Ona serio robi dobrze jedng rzecz — pomaga Wam zrozumie¢ Wasz stan
zdrowia i samemu wyciggna¢ wnioski.

Lubie takie projekty, bo nie prébujg udawaé pieciu innych aplikacji, ale skupiajg sie
na rozwigzaniu konkretnego problemu.

Napisatem do nich z pytaniem, czy mozemy co$ dla Was w ramach wspotpracy
ugrac. Mam zatem dwie roczne licencje, ktore rozlosuje pomiedzy osoby, ktore
napisza do mnie na kontakt@boczemunie.pl i podzielg sie swojg historig dotyczaca
tego, jak — ale konkretnie — w ostatnim roku technologia im pomogta. Na
zgtoszenia macie czas do konca lipca. Wybiore subiektywnie, ale nie bede kierowat
sie dtugoscig maili a kreatywnoscig bijgcg z tych historii. Czasami moze to byé
prosta rzecz, wiec nie komplikujcie na site. To widac!

Co konkretnie mozesz zrobi¢ w te wakacje dla siebie, a przy okazji czerpac fan
z technologii?

Po pierwsze zrob przeglad zdrowia — sprébuj zrozumie¢ co méwig dane, np
korzystajac z Gentler Stream, albo systemowego Zdrowia, albo zapytaj lekarza o to.
Zrob badania krwi, moze warto ustawi¢ sobie przypomnienia o lekach (nawet
witaminach) albo zacza¢ spacerowac na dtuzszym dystansie? Nie od razu trzeba
by¢ atletg, pamietajcie! Mikronawyki majga potezng site. O sile takich prostych
czynnosci, jak choéby spacery, pisatem w jednym z wydan newslettera. Link

w opisie.

Po drugie zréb przeglad cyfrowego zycia: subskrypcje, aplikacje, dysk,
spotecznosciowki, obserwowani ludzie, maile itd. Jak to madrze zrobi¢ i nie
zwariowac¢ moéwitem w 398., 368., 347. i 307. odcinku.

Po trzecie — usigdz i przejrzyj swoje zdjecia w telefonie, bo pewno co$ tam nim
fotografujesz. Jezeli korzystasz ze Zdje¢ Apple to ustaw sobie widok miesieczny.
Tak tatwiej zobaczysz co byto najbardziej intensywne na miniaturkach w danym
miesigcu i kwartale. Jezeli zyjesz w zwigzku zrobcie to razem. To proste i kapitalne
¢wiczenie pokazuje nam czarno na biatym, jak przezyliSmy ostatnie trzy miesigce,
pot roku czy rok. Nie ocenia, pokazuje zapamietane chwile.



Po czwarte - podsumuj budzet. Bez wzgledu na wynik. | tak go na etapie
podsumowania nie zmienisz. Pogadacie o tym, szczerze. To nie sg tatwe rozmowy,
ale moga by¢ pierwszym krokiem do czegos wiekszego.

W koncu po pigte — zerknij na odktadane na pdzniej teksty, podcasty, filmy, seriale,
ksigzki. A moze po prosty masz je gdzies a mysl o tym, ze wypada je nadrobi¢ tylko
zajmuje Ci gtowe? Ale wiesz, ze przycisk Usun moze rozwigzac te sprawe od razu?
Czasami nawet to, potrafi zdziata¢ cuda.

Uwaznego lata zycze kochani! Styszymy sie za tydzien. Bo czemu nie?

[MUZYKA]

Raz jeszcze, na koniec, Zeby nie umkneto. Przypominam, zostaw na Apple Podcasts
lub na Spotify takg liczbe gwiazdek, jakg uznasz za stosowna.

Do ustyszenia w kolejnym odcinku, a za dzis bardzo dziekuje.

[MUZYKA CICHNIE — KONIEC ODCINKA]


https://podcasts.apple.com/pl/podcast/bo-czemu-nie/id1329043441
https://open.spotify.com/show/2xDQmrtS84b1SHpfnhRti1

