Pierwsze dni sg tatwe. Czasem nawet piekne. Cztowiek wstaje z energig, w gtowie gra motywujgca muzyka, a w
kalendarzu swieci pusty kwadrat, jakby wtasnie tam miato sie wydarzy¢ cos waznego. Potem przychodzi wtorek
albo bardziej przyziemny piatek. Zmieniasz plan, pada deszcz, kto$ dzwoni z prosba, budzik sie urywa, a nawyk

nagle okazuje sie... dos¢ delikatny. Te delikatnos¢ da sie oswoic.
Sztuka nie polega na tym, zeby wymysli¢ idealny nawyk. Sztuka polega na tym, zeby nawyk byt odporny na zycie.
Zeby przetrwat zmeczenie, chaos, rozkojarzenie i te drobne dni, w ktorych nie chce sie by¢ najlepsza wersja siebie.

Jesli masz juz za soba kilka porazek po tygodniu, nie jeste$ ,niezdyscyplinowany”. Jestes po prostu zmuszany do

zbyt wielkiego skoku.

Ponizej rozpisze sposdéb myslenia i praktyki, ktore stosuje, kiedy chce, zeby nawyk trwat dtuzej niz kilka

entuzjastycznych dni. Bedzie konkretnie, z przyktadami, z uwzglednieniem tego, co realnie potrafi rozwali¢ plan.

Dlaczego nawyk pada po tygodniu
Najczesciej nie konczy sie ,motywacja”. Konczy sie konstrukgja.

Na poczatku tatwo jest trzymac sie planu, bo mdzg dostaje swiezy bodziec: nowos¢, ulga (,wreszcie co$ robie”),
czasem tez obietnice poprawy. Ten etap przypomina zaktadanie butéw do biegania tuz po zakupie. Rano jest

lekko. Dopiero pdzniej pojawiaja sie tarcia.
Sa tez bardziej przyziemne przyczyny:

* nawyk jest zbyt duzy jak na start, wiec po jednym nieudanym dniu w gtowie zapala sie czerwone Swiatto,

® w planie nie ma miejsca na zastepczy wariant, wiec zwykta przeszkoda konczy temat,

* nawyk nie jest ,0sadzony” w konkretnej rutynie dnia, wiec w praktyce staje sie zalezny od nastroju,

* brakuje minimalnej wersji, wiec jednego gorszego dnia nie da sie przezy¢ bez poczucia porazki.
Jest jeszcze jedna rzecz, ktorg rzadko sie mowi: tydzien to zbyt krotki okres, zeby mdzg Wiecej pomocy uznat
nawyk za przewidywalny. Nawyk zaczyna przynosi¢ korzys¢ wtedy, gdy przestaje wymagac negocjacji. Jesli przez

caty tydzien codziennie ,wymyslasz”, czy go robisz, to nadal jest to projekt, a nie nawyk.

Nawyki trwate maja ciezar, ale nie maja kary

Podoba mi sie obrazek z podrézy: tor kolejowy ma by¢ utozony tak, zeby pociag jechat nawet wtedy, gdy warunki

nie sg idealne. Nie chodzi o to, zeby tor byt prawdziwy-sukces.pl oferta gtadki jak stot, tylko zeby byt stabilny.
W praktyce oznacza to dwie zasady:

Po pierwsze, nawyk ma by¢ na tyle ciezki, zeby miat sens, ale na tyle lekki, zeby dato sie go utrzymac w gorszym

dniu. To nie jest lenistwo. To jest projektowanie systemu odpornego na ludzkie wahania.

Po drugie, brak nawyku nie moze oznaczac kary psychologicznej. Jesli kazdy niepowodzenie kohczy sie mysla ,i
tak jestem beznadziejny, wiec odpuszczam”, to nawyk wchodzi w konflikt z tozsamosciag. A wtedy nie

podtrzymujesz nawyku, tylko bronisz sie przed wstydem.

Whasny test brzmi prosto: Dodatkowe informacje gdy jutro rano zaatakuje cie brak czasu albo gorszy nastrdj, czy
masz wersje nawyku, ktérg mozesz dowiez¢ bez wyjatkowej odwagi? Jesli nie, nawyk jest tylko dla dobrych dni. To

piekne, ale kruche.
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Zacznij od ,minimalnej wers;ji”, ktora nie wyglada jak rezygnacja

Zwykle wchodzimy w nawyk z ambicja: ,bede biegac cztery razy w tygodniu”, ,bede medytowaé 20 minut”,

.zrobie 30 pompek”. Problem w tym, ze mdzg styszy w tym zdaniu takze: ,i jesli nie zrobisz, to przegrates”.
Minimalna wersja ma zmieni¢ emocje. Ma by¢ jak wejscie do kajaka w spokojna wode, zanim wyptyniesz na fale.

Minimalna wersja nie musi by¢ $miesznie mata, ale musi by¢ niewymagajaca. Warto ustali¢ prog tak niski, zeby

nawet w najgorszym dniu dato sie go spetni¢ w krétkim oknie czasu.

Przyktad z treningiem, ktory przerobitem na wtasnej skorze: przez chwile chciatem codziennie robi¢ dtuzsze sesje.
Dziatato do momentu, gdy wydarzyt sie wyjazd albo dzieh peten spraw. Zamiast ,codziennie trening”, ustawitem
.codziennie cokolwiek z treningiem”. Konkret? 10 minut mobilizacji albo 10 pompek, czasem nawet tylko 1
zestaw. | wiesz co? Najczesciej robitem wiecej, bo ciato juz weszto w tryb. Ale w dni, w ktérych nie miatem sity,

nawyk i tak sie bronit, bo nie musiatem zaczyna¢ od zera.

Minimalna wersja to nie zacheta do odpuszczania. To asekuracja, ktora sprawia, ze nawyk jest staty, a nie zalezny
od sity woli.

Dopasuj pore do swiata, nie do idealnego ja

Ludzie czesto planuja pore nawyku tak, jakby dzieh byt scenariuszem. Kto§ méwi: ,rano jest najlepiegj”, wiec nawyk

ma by¢ rano. To bywa prawda, ale tylko w jednym warunku: jesli twoje poranki sg stabilne.

Jesli wstajesz réznie, dojezdzasz, pracujesz zmianowo albo masz dzieci, poranek moze by¢ miejscem, w ktorym

nawyk codziennie przegrywa. Wtedy lepiej dopasowac pore do $wiata.

Zamiast ,bede ¢wiczyé po 7:00", czesto skuteczniejsze jest ,bede ¢wiczy¢ po kawie” albo ,po prysznicu”. To nie

magia. To po prostu sygnat w srodowisku. Kiedy sygnat jest jasny, nawyk nie czeka na twoja decyzje.

W moim przypadku najlepsze okazaty sie nawyki podpiete pod czynnosci, ktore i tak zachodza codziennie. Mycie

zebdw, pierwsza pusta przestrzen w kalendarzu, wyjscie do sklepu. Nie musisz ,mie¢ czasu”. Musisz mie¢ miejsce.

| jeszcze jedna rzecz: jesli nawyk ma walczy¢ z czyms trudnym, na przyktad z gtodem albo zmeczeniem, to pora
jest czescia strategii. Czasem lepiej zrobic trudne rzeczy wczesniej, a fatwe pozniej. Czasem odwrotnie, bo tatwe

rzeczy wtedy utrzymuja cie na powierzchni.

Buduj nawyk na sygnatach, ktore wystepuja codziennie

Nawyk trzyma sie nie przez rozum, tylko przez powtarzalno$¢. Na poziomie praktycznym oznacza to, ze

potrzebujesz sygnatu, ktory ma wysoka szanse zadziataé.

Jesli sygnat jest abstrakcyjny, nawyk bedzie ,czasami”. Na przyktad: ,gdy poczuje motywacje, wezme sie za

nauke”. To nie sygnat. To obietnica przysztego nastroju, ktérego nie kontrolujesz.
Sygnat moze by¢ konkretny:

® godzina, ale tylko jesli jest realnie stata,
* sytuacja, czyli miejsce albo czynnosc,

® bodziec zewnetrzny, na przyktad roztozona torba na sitownie.

Mozesz tez zrobi¢ maty eksperyment: przez kilka dni notuj, kiedy najtatwiej wchodzisz w nawyk. Nie chodzi o

ocene. Chodzi o dane. Potem dopasuj sygnat pod to, jak faktycznie dziata twoje ciato i czytaj wiecej dzien.
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Konstruuj ,wariant awaryjny”, zanim nadejdzie awaria

To jest cze$¢, ktdra robi roznice miedzy tygodniem a miesigcami. Wariant awaryjny to twoja umowa z

rzeczywistoscia.

Jesli nie zaplanujesz awarii, system zadziata jak zamek w drzwiach, ktére nigdy nie miaty préby wiamania. Kiedy
przychodzi problem, jest za pdzno na kombinowanie. A wtedy najczesciej konczy sie to rezygnacja, bo w gtowie

pojawia sie zdanie: ,skoro dzis nie, to po co”.
Wariant awaryjny powinien by¢:
1) przewidywalny, 2) krotki, 3) neutralny emocjonalnie.

Niech brzmi w stylu: ,dzisiaj nie robie normalnej wersji, robie wersje minimalng” i koniec. Bez dyskusji, bez

negocjagji.
Ponizej podaje przyktady, ktore u siebie dziataty, bez udawania, ze kazdy musi je skopiowac.

W nauce jezyka awaria to nie ,dzi$ brak nauki”, tylko ,dzi$ 5 minut i jedna rzecz, ktérag mozna powtérzyc¢ jutro”. W
dbaniu o sen awaria to nie ,ktade sie o 3:00, bo i tak po zabawie”, tylko ,ustalam stata pobudke i daje sobie 20

minut ciszy bez ekranu”, nawet jesli zasne pdzniej.

Sygnaty, ze nawyk jest zbyt kruchy

Jedli widzisz u siebie kilka z ponizszych, to znaczy, ze nawyk prawdopodobnie wytrzyma maksymalnie kilka

tygodni, a potem przestanie by¢ oczywisty.

® Rezygnujesz po jednym nieudanym dniu, nawet jesli wczesniej szto dobrze.

® Zmieniasz plan, bo ,dzisiaj sie nie wyrabiam”, zamiast mie¢ alternatywe na ten dzien.

Tylko czekasz na moment, kiedy poczujesz gotowos$¢, zamiast uruchamiac¢ nawyk sygnatem.

Nawyku nie da sie wykona¢ w mniej wiecej 10 do 20 minut, gdy zycie przyspiesza.

® (Czujesz, ze robisz nawyk ,dla wyniku”, a nie jako cze$¢ rutyny, ktéra ma cie podtrzymad.

Jesdli rozpoznajesz siebie, to nie jest diagnoza charakteru. To wskazéwka konstrukcyjna. Na szczescie konstrukcje

da sie naprawic.

Zmieniaj ,wynik” na ,liczbe préb” i nie czuj wstydu

Czesto mamy problem nie z nawykiem, tylko z tym, jak go mierzymy. Jesli jedyna miara jest efekt, nawyk bedzie

zyt krétkimi falami entuzjazmu.

Ja lubie mierzy¢ nawyk jako liczbe prob, a nie jako osiggniecie. Na przyktad: nie ,ile razy schudtem”, tylko ,ile dni

z rzedu zrobitem minimalna wersje”. To zmienia perspektywe z oceny na proces.
W praktyce daje to dwie korzysci:

e dzien staje sie do wygrania, nawet jesli efekt jeszcze nie jest widoczny,

® masz powdd, zeby wrocic¢ po przerwie, bo nie wszystko ,sie wyzerowato”.

Nie chodzi o to, zeby efekt sie nie liczyt. Chodzi o kolejnos¢. Najpierw robisz system, potem system zaczyna robié
efekt.

Woplataj przygode, ale w bezpiecznych granicach



Skoro ton ma by¢ przygodowy, to warto powiedzie¢: nawyk nie musi by¢ nudny. Nudny nawyk jest tatwy do

porzucenia. Przygodowy nawyk to taki, ktéry ma w sobie odrobine ciekawosci.

Tylko to musi by¢ kontrolowane, bo inaczej ,przygoda” zamieni sie w ciggte zmiany i brak powtarzalnosci. Zasada,

ktorej uzywam, brzmi: zmieniaj sposob, nie sygnat.

Przyktad: jesli sygnatem jest ,po kawie”, to w ramach nawyku moge zmienia¢, czy to bedzie spacer, rozcigganie,

krétki trening interwatowy albo szybki zestaw mobilnosci. Zmieniasz tres¢, ale zostawiasz state wejscie.

To podobne do podroézy: jedziesz w to samo miejsce startu, ale wybierasz inng droge. Dzieki temu nawyk sie nie

nudzi, a jednoczesnie nie rozpada sie na eksperymenty.

Jedna zmiana na raz, bo inaczej nie wiesz, co dziata

Przez diugi czas robitem btad: wchodzitem w dwa, trzy nawyki naraz, bo ,tak szybciej”. Dla mnie to zawsze
konczyto sie tym, ze po tygodniu nie wiedziatem, co przestato dziata¢. Nawyk przestaje by¢ systemem, a staje sie

zbiorem zyczen.

Jesli chcesz, zeby nawyk trwat, potrzebujesz czasu, zeby zobaczy¢ zaleznos¢ miedzy twoim dniem a nawykiem.

Czasem to tylko kilka dni, czasem tydzien, ale kluczowe jest, zeby nie mieszac kilku zmian naraz.

Mozesz mysle¢ o tym jak o budowaniu mostu. Nie doktadasz od razu pieciu przeset, jesli nie wiesz, jak zachowuje
sie fundament.

Prosty plan na pierwszy tydzien, ktory nie konczy sie dramatem

Nie chce ci sprzedawac jednego uniwersalnego planu, bo kazdy ma inne zycie. Ale moge da¢ konstrukcje, ktéra

sprawdza sie w réznych obszarach, od zdrowia po prace kreatywna.

Plan , przetrwanie i stabilizacja” (7 dni)
1. Wybierz jeden nawyk i ustal minimalna wersje na 10 do 15 minut. Minimalna wersja ma by¢ do zrobienia
nawet wtedy, gdy dzien jest ciezki.

2. Podtacz nawyk do statego sygnatu, na przyktad po prysznicu albo po pierwszym positku. Bez sygnatu nawyk

jest zalezny od nastroju.

3. Przygotuj wariant awaryjny na dzien o niskiej energii, na przyktad 5 minut albo jedna krétka czynnos¢, ktéra
da sie zamkna¢ bez przeciggania.

4. Zamiast goni¢ wynik, $ledz liczbe udanych préb, czyli czy minimalna wersja sie wydarzyta. Brak wyniku nie jest
porazka, jesli proba byta.
5. Po 6 dniach zrob szybki przeglad: co byto najtrudniejsze i gdzie nawyk sie potykat. Nastepnie popraw sygnat

lub minimalng wersje, a nie caty plan.

To naprawde wystarcza, zeby przejs¢ przez pierwszg bariere. Nie dlatego, ze ,mozg lubi liczby”. Tylko dlatego, ze

wprowadzasz odpornosc.

Jak przejsc¢ z ,,pierwszego tygodnia” do , kolejnych miesiecy”

Jesli przetrwasz tydzien, pojawia sie nowy problem. Niby wszystko dziata, ale zaczyna sie dywan: zmeczenie,

rutyna, brak poczucia nowosci. Czujesz, ze nawyk jest ,juz twdj", wiec przestajesz pilnowaé szczegotow.



To moment, w ktorym ludzie najczesciej rozluzniaja i nagle spada liczba préb. Nawyki nie psuja sie od zera, psuja

sie przez drobne ustepstwa, po ktorych nikt juz nie widzi punktu zwrotnego.
Co robi¢? W moim doswiadczeniu dziata ,podkrecanie bez karania”.

Podkrecanie polega na tym, ze co kilka tygodni dodajesz troche sensu, ale nie od razu w formie dtugosci. Czasem
lepiej dodac jakos¢, niz zwiekszac czas. Na przyktad zamiast 20 minut medytacji, dodajesz konkretna technike

oddechu i krotka notatke po ¢wiczeniu.

Karanie nie polega na tym, ze masz sie poganiac. Karanie polega na tym, ze traktujesz przerwe jak dowod, ze
jestes ,do niczego”. Jesli masz przerwe, traktuj jg jak zjazd na stacje serwisowa. Zmieniasz nastawienie i wracasz

do minimalnej wersji.

Trzy typowe putapki, w ktore wpadaja nawet dobrzy

Warto wiedzie¢, co moze cie oszukaé, nawet jesli masz dobre intencje.

Pierwsza putapka to zbyt wysokie tempo. Kto$ jest ambitny i robi petng wersje nawyku, az do momentu, gdy zycie

przychodzi jak walec. Potem nastepuje gwattowny upadek, bo nie ma tagodnego przejscia w dot.

Druga putapka to brak projektowania ,na jutro”. Ludzie mysla o nawyku tylko w momencie, gdy maja energie. A
kiedy energii nie ma, nie ma przygotowanego planu minimalnego. Niby drobiazg, ale emocjonalnie to wielka

luka.

Trzecia putapka to mylenie nawyku z zadaniem. Nawyki sg jak automaty. Zadania sa jak prosby. Jesli twoje

Jniektdre dni” zalezg od tego, czy masz site, to nawyk nadal jest zadaniem.



Jak dobrac¢ nawyk do siebie, gdy zycie jest chaotyczne

Chaotyczne zycie nie jest przeszkoda w sensie moralnym. To po prostu srodowisko. W takim srodowisku nawyk

musi by¢ bardziej ,kompaktowy” i bardziej elastyczny.

W takich momentach dobrze dziata podejscie, ktore nazywam ,minimum, ktére daje dzwignie”. To znaczy:

wybierasz matg czynnos¢, ktdra nie tylko sie wydarza, ale tez uruchamia inne rzeczy w twoim dniu.

Na przyktad krétkie czytanie trudnego tekstu rano czasem pomaga pdzniej przy pracy, bo rozgrzewa umyst.
Krétki spacer po lunchu czasem poprawia koncentracje w drugiej potowie dnia. Nawyki staja sie wtedy systemem
podtrzymujacym, a nie osobnym obowigzkiem.

Jesli masz duzo bodzcow, nawyk powinien by¢ maty i powtarzalny. Jesli masz duzo nudy, nawyk powinien by¢

urozmaicony w tresci, ale nie w sygnale.

Historie, ktore dobrze ttumacza mechanike

Pamietam okres, kiedy probowatem pisac codziennie. Zaczynato sie dobrze, bo miatem miejsce na laptop i chwile
spokoju. Potem jedna awaria komputera, potem wizyta, potem intensywny tydzien. | nagle pisanie stato sie rzecza
JKiedy sie uda”. Efekt? Wrécenie do rytmu byto trudne, bo nie miatem minimalnej wersji. Myslatem, ze albo pisze

normalnie, albo wcale.

Zrobienie minimalnej wersji byto jak postawienie drabiny do tej samej altany. Minimalnie: 5 minut pisania notatki
albo szkicu, bez jakosciowej presji. Kiedy wrdcitem do rytmu, zauwazytem cos waznego: to 5 minut nie budowato
tekstu, ale budowato start. A start byt kluczem.

Druga historia dotyczy jedzenia. Chciatem ,jes¢ zdrowo”, co brzmi sensownie, ale jest zbyt ogdlne. W dni, gdy
bytem zmeczony, zdrowa dieta byta nagle zbyt wymagajaca. Przestawitem to na konkretny nawyk: jedna rzecz w
ciggu dnia, ktora robie bez negocjacji. Na przyktad warzywo w pierwszym positku albo planowanie przekaski
zanim zrobi PrzejdZ na te strone sie gtdd. To nie jest petna dieta. To jest bezpiecznik, ktory skraca droge do
lepszych wybordw.

Obie sytuacje faczy jedno: gdy zycie sie zrywa, cztowiek nie potrzebuje nowej idei. Potrzebuje prostszej wersji,

ktéra nadal jest twoja.
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Drobne korekty, ktore dziataja po cichu

Jezeli chcesz, zeby nawyk trwat dtuzej niz tydzien, zwracaj uwage na ,tarcie” w systemie. Tarcie to wszystko, co

sprawia, ze nawyk wymaga dodatkowej energii.

Moze to by¢ zbyt daleko odtozona rzecz, moze to by¢ brak czasu na przygotowanie, moze to by¢ tez zbyt
skomplikowana decyzja.

Czasem najlepsza korekta to:

* przygotowac start wieczorem,
e ustawi¢ przypomnienie, ktére nie bedzie krzycze¢, tylko prowadzic,
® uproscic srodowisko, na przyktad miec¢ ubranie do treningu w widocznym miejscu,

® ograniczy¢ liczbe wejs¢ do decyzji.

Brzmi banalnie, ale banalno$¢ jest czesto prawdziwg sitg. Nawyk trwa, gdy nie walczysz z oporem.

Kiedy warto zmieni¢ nawyk, zamiast go ratowac

Sa sytuacje, w ktorych nawyk faktycznie przestaje pasowaé. Nie dlatego, ze ,nie jeste$ konsekwentny”. Tylko

dlatego, ze zmienito sie zycie.

Jesli twoja praca przeszta na zmiany, a ty od p6t roku walczysz z porg nawyku, to moze nie jest problemem twoja
dyscyplina. Moze to pora jest btedna w nowym Swiecie. Wtedy zamiast zaciska¢ zeby, zmien sygnat albo

minimalng wersje.

Jesdli twdj nawyk wptywa na sen w sposéb, ktérego nie da sie wyregulowaé, to moze warto zmieni¢ godzine albo
tres¢, a nie walczy¢ z biologia. Jesli nawyk powoduje przecigzenie, daj sobie spokojniejszy wariant. Trwato$¢ bez
bezpieczenstwa to krotki dystans.

Zmieniaj plan z gtowa, nie z emocji. Emocja moéwi ,od jutra wszystko inaczej”. Gtowa moéwi ,zaktualizuj sygnat,

dopasuj minimalng wersje i wrd¢ do procesu”.

Ostatecznie chodzi o jedno: uczciwa umowe z soba
Nawyki, ktore trwaja, nie powstaja z heroizmu. Powstajg z umowy, ktora tatwo dotrzymac, nawet gdy jest trudno.
Umowa w praktyce brzmi tak:

® robie minimalna wersje,

® robie jg po statym sygnale,

®* mam wariant awaryjny,

* mierze préby, nie tylko efekt,

® poprawiam konstrukcje, gdy zycie zmienia warunki.

Jesdli to brzmi jak system, a nie jak inspiracja, to dobrze. System daje ci spokdj. Przygode daje ci dopasowanie do

twojego tempa, do twojego srodowiska, do twojego charakteru.



WYBIER:

=
ANATOMIA WOLNOSCI -

| kiedy kolejny raz nadejdzie dzien, w ktérym ,nie wypali”, masz gotowa odpowiedz. Nie zaczynasz od zera.

Robisz minimalng wersje. Znasz droge powrotu. A nawyk, zamiast sie wykruszac¢ po tygodniu, zaczyna zy¢ obok
ciebie.



