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FBO 065:
Skuteczny sposob na swietny rok 2019.
Atomowe nawyki

Czesc¢! Witam Cie bardzo serdecznie w 65. odcinku podcastu Finanse Bardzo Osobiste.
Jak byto tym razem? Zrealizowates z sukcesem cele na 2018 rok? A moze - podobnie
jak milionom innych oséb - czes¢ rzeczy gdzie$ Ci jednak ,uciekta”? Co roku szukam
sposobdow na to, by ciggle ulepsza¢ moéj sposéb dziataniai jeszcze sprawniej realizowac
swoje cele. Staram sie robi¢ to tak, by jednoczesnie czerpa¢ mndstwo przyjemnosci z
zycia i z pracy. Dzi$§ - w tym szczegdlnym czasie miedzy Swietami i Nowym Rokiem -
chciatbym Ci opowiedzie¢ o kilku moich odkryciach dotyczacych efektywnego
dziatania. Przede wszystkim jednak podrzuce Ci praktyczny sposdb na skuteczne
wprowadzanie dobrych nawykéw w swoim zyciu. Wierze, ze dzieki temu rok 2019
bedzie dla Ciebie bardzo udany.

Kazdy z nas ma tyle samo czasu: doktadnie 24 godziny na dobe. Bez wzgledu na to, czy
jestes studentem, prezesem spotki gietdowej, wtascicielem biznesu, pracownikiem
etatowym, lekarzem, prawnikiem, mechanikiem samochodowym, gérnikiem czy
miliarderem - do dyspozycji masz doktadnie 24 godziny na dobe. | réznice w tym, w jaki
sposoéb wyglada zycie réznych oséb, czesto biorg sie wtasnie z tego, jak kazdy z nas
wykorzystuje te swoje 24 godziny. Kto$ oglada serial, ktos inny sie uczy. Ktos oglada
smieszne koty na YouTube, ktos w tym czasie pracuje. Ktos szuka sposobu na
rozwigzanie swoich problemoéw, a ktos inny marnuje czas na szukanie wymoéwek,
dlaczego czegos nie moze osiggnac.

Jak efektywnie pracowac?
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Skad wzieto sie moje zainteresowanie skutecznym i efektywnym dziataniem? Stad, ze
przez dtugi czas zytem z gtebokim przeswiadczeniem, ze mam do nadrobienia 5
,straconych” lat. W 1999 roku studiowatem medycyne na trzecim roku wydziatu
lekarskiego AM we Wroctawiu. Zachwycata mnie perspektywa pomagania innym, a w
gtowie byt jeden cel: zostaé chirurgiem. Zarazitem sie, niestety, od jednego z pacjentéw
i zachorowatem na bardzo powazne zapalenie ptuc. Wdaty sie powiktania, ujawnity
ciezkie reakcje astmatyczne ze strony oskrzeli, dwie nieskuteczne terapie
antybiotykowe réwniez zrobity swoje... Blisko 100 dni w tézku, 15 kg mniej wagi,
konieczny urlop dziekanski i wreszcie sugestia jednego z lekarzy, ktéra zwalita mnie z
nog:

Chcesz byc chirurgiem? Z takq astmq zapomnij! Nawet nie wiem, czy Cie z tego
wyciggniemy...

W medycynie nie istniato dla mnie nic poza chirurgia, a bycie ,lekarzem za biurkiem”
zupetnie mnie nie pociggato. Dtugo bitem sie z myslami, co zrobic¢ i wreszcie - po bardzo
intensywnych rozmyslaniach - zdecydowatem nie wracac¢ po dziekance na medycyne,
tylko pojs¢ na ekonomie. Mozna zatem powiedzieé, ze dwa lata bardzo intensywnych
przygotowan w liceum do egzamindw na studia medyczne i niemal trzy lata ostrego
kucia na studiach medycznych poszto w piach. Od tej pory towarzyszyto mi
przeswiadczenie, ze musze dziata¢ skutecznie, sprawnie i Swiadomie - aby ,dogonic¢”
swoich réwiesnikow.

Z perspektywy czasu decyzja o zmianie studidow okazata sie jedng z najlepszych w moim
Zyciu, a dzi$ juz doskonale wiem, ze tamtych 5 lat to nie byt zaden ,stracony” czas.
Przeciwnie - byt to okres zdobywania bezcennych doswiadczen. Nie znam drugiego
finansisty, ktéry asystowat przy ponad 50 operacjach, przeprowadzit kilka sekcji zwtok,
byt sSwiadkiem sSmierci kilku oséb czy towarzyszyt lekarzowi przekazujgcemu
pacjentom informacje o nieuleczalnej chorobie. To sg doswiadczenia, ktére bardzo
pomagajg dobrze pouktadaé sobie w gtowie, pamietac o tym, co jest naprawde wazne,
a jednoczesnie nabrac dystansu do siebie samego i wtasnych probleméw.

Cate to doswiadczenie uswiadomito mi jednak, ze czasu w zyciu jest bardzo mato,
dlatego pod zadnym pozorem nie wolno mi go zmarnowac.

Kilka etapoéw odkrywania tego, jak dziatac skutecznie

»~Amerykanscy guru”

Moja przygode z odkrywaniem sposobow na skuteczne dziatanie moge podzieli¢ na
kilka etapéw. Najpierw wpadty mi w rece réznego rodzaju ksigzki na temat zarzadzania
czasem, w tym rézne pozycje tzw. ,amerykanskich guru”, takich jak Brian Tracy czy Jack
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Canfield. Na poczatek to byty catkiem fajne Zrdédta. Bardzo proste, petne
motywacyjnych wstawek - w sam raz dla mtodego cztowieka, ktéry dopiero zaczyna.
Pomogty mi one we wprowadzeniu kilku skutecznych nawykoéw, w mysleniu na wieksza
skale i przede wszystkim sktonity mnie do sprecyzowania, czego tak naprawde chce od
zycia. Gtéwna lekcja, ktéra wyciggnatem z tych lektur, byto przeswiadczenie, ze musze
miec jasne, ambitne i precyzyjne cele, bo ,cztowiek bez celu jest jak okret bez steru”.

Getting Things Done

Drugim etapem byto zetkniecie sie z metodologia GTD - czyli Getting Things Done -
Davida Allena. To byto szczegélnie przydatne na etapie mojej pracy w korporacji, gdy
musiatem szybko i sprawnie realizowac powierzane mi zadania. Wprowadzenie GTD w
zycie byto swietnym sposobem na to, aby nie zgina¢ pod stertg maili czy réznego
rodzaju domowych obowigzkéw. To dzieki GTD wprowadzitem zasade ,inbox zero” -
czyli konczenia kazdego tygodnia z pusty skrzynka email, wprowadzitem zasade ,2
minut” - czyli natychmiastowego zatatwiania spraw zajmujgcych mato czasu, czy
wreszcie zasade grupowania zadan w paczki, ktére moge realizowac ,hurtowo”.
Wprowadzenie GTD sprawito, ze przejatem petng kontrole nad zadaniami, ktére
trafiaty na moj talerz. Swietnym rozwinieciem GTD i sposobem praktycznego
wdrozenia tej metodologii w codziennym zyciu jest aplikacja Nozbe, ktora caty czas jest
moim centrum dowodzenia i efektywnej komunikacji z moimi wspdétpracownikami.
GTD pozwolito mi wykonywac¢ wiecej zadan w krétszym czasie, ale to jednak byto
zdecydowanie za mato. Dzieki GTD pracowatem szybciej i sprawniej, ale nie miatem
pewnosci, czy pracuje nad wtasciwymi sprawami. Dlatego szukatem dale;j...

Jednarzecz

Nie wiem, czy znasz powiedzenie: ,Kiedy uczen jest gotowy, pojawia sie nauczyciel”.
Doktadnie tak byto ze mng w kilka miesiecy po tym, jak zostawitem prace na etacie i
rozpoczatem dziatalno$¢ na wtasny rachunek. To byt bardzo ciekawy i jednoczes$nie
dos¢ trudny okres. Po rzuceniu etatu z jednej strony odzyskuje sie duzo czasu, ktéry do
tej pory trzeba byto spedzaé¢ w pracy, ale z drugiej strony towarzyszy cztowiekowi
obawa, czy aby na pewno da rade zarabia¢ tyle, by sie spokojnie utrzymaé. Pomimo
odtozonej solidnej poduszki bezpieczenstwa, ta obawa na tyle mnie meczyta, ze za
wszelka cene szukatem sposobdéw na zwiekszenie przychodéw. Efekt byt taki, ze
bratem sobie na gtowe zbyt wiele zadan. Wspétpracowatem np. jednoczesnie z trzema
réznymi firmami, prowadzitem blog i szykowatem sie do uruchomienia podcastu. Dzieki
GTD udawato mi sie tu wspina¢ na wyzyny produktywnosci, ale tak intensywne
dziatanie ma swojg cene. Bytem coraz bardziej zmeczony, zona byta na mnie zta, ze zbyt
mato czasu poswiecam w ostatnich miesigcach rodzinie, a jednoczes$nie miatem coraz
wieksze wrazenie, ze niekoniecznie biegne we wtasciwym kierunku.
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Aby przerwaé to btedne koto, postanowitem nabrac¢ dystansu do catej sprawy -
wyjechac na chwile, zmieni¢ otoczenie i solidnie to wszystko przemyslec. TrafiliSmy z
zong na bardzo tanie bilety lotnicze do Indii - za jakie$ 900 zt za dwie osoby- wiec bez
chwili wahania kupitem je i tydzien pézniej bylismy juz w indyjskim Goa. W czasie jednej
z przesiadek na lotnisku natkngtem sie na mate stoisko z ksigzkami i tam od razu
wpadta mi w oko mata ksigzeczka z przykuwajgcym uwage tytutem: ,One Thing” - czyli
,Jednarzecz”.

To byt idealny moment, w ktérym mogta ona trafi¢ w moje rece, gdyz doktadnie takiego
spojrzenia na efektywne dziatanie woéwczas potrzebowatem. Przy czym bardzo
rozbawito mnie to, ze przytrafito sie to wtasnie w Indiach, gdzie miatem mndéstwo czasu
na rozmyslania i medytacje. Ta ksigzka zmusita mnie do jasnego zdefiniowania co jest ta
jedng, jedyna, najwazniejsza rzecza, nad ktdra powinienem pracowac. Co jest ta rzecza,
ktéra najbardziej posunie mnie do przodu? A kiedy juz taka rzecz zdefiniowatem,
wystarczyto wdrozy¢ zasade, ze kazdy dzien pracy rozpoczynam wtasnie na
poswiecenie 3 godzin na te jedna, najwazniejszg rzecz. To dzieki tej zasadzie
wprowadzitem w zycie kilka duzych projektéw. To wtasnie ta zasada pomogta mi
stworzy¢ swietnie sprzedajacy sie kurs Kredyt Hipoteczny Krok po Kroku, a teraz
zgodnie z ta zasada pracuje nad mojg druga ksigzka o inwestowaniu, o roboczym tytule
Podrecznik Swiadomego Inwestora. Ta ksigzka jest na tyle wazna, ze znajdziesz na
blogu osobny wpis na jej temat, pt. Jedna rzecz. Najwazniejsza.

Esencjalizm

Zasady zawarte w ,,One Thing” bardzo pomogty mi w dokonywaniu postepéw w pracy
nad najwazniejszym na danym etapie zycia projektem, ale nie zatatwity niestety innego
problemu - czyli brania sobie na gtowe zbyt wielu zadann. Na pewno nie raz juz tego
doswiadczytes: czasem z powodu wtasnej ambicji, czasem z powodu duzego
zainteresowania, czasem z braku asertywnosci, a czasem po prostu z rozpedu
akceptujemy jakies zadania czy projekty i zaczynamy nad nimi pracowac. Efekt jest taki,
ze rozmieniamy sie na drobne. Robimy milimetr postepu w tysigcu kierunkéw, zamiast
zrobic¢ tysiagc kilometrow postepu w tej jednej dziedzinie, ktéra jest dla nas naprawde
wazna. | tutaj na scene wkracza ksigzka, ktorej autorem jest Greg McKeown pt.
,Esencjalista”.

Idea esencjalizmu w ogromnym skrocie polega na uswiadomieniu sobie, ze:

1. Jestes wolnym cztowiekiem i to Ty wybierasz, na co poswiecasz swojg energie i
czas. Jesli pozwalasz, by decydowat za Ciebie ktos inny - robisz to tak naprawde
na wtasng odpowiedzialno$é. W kazdej chwili mozesz jednak przestad i zajac sie
czyms innym. To Ty decydujesz.

2. Prawie wszystkie sprawy, ktérymi sie zajmujemy, to nieistotny i mato znaczacy
szum. Tylko nieliczne rzeczy sg tak naprawde w zyciu istotne.
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3. W naszym zyciu mozemy robic cokolwiek, ale nie damy rady zrobi¢ wszystkiego.
Dlatego jest bardzo wazne, aby madrze wybierac to, czym sie zajmujemy. Trzeba
swiadomie wybrad rzeczy wazne i Swiadomie odrzucic rzeczy niewazne. Dotyczy
to zreszta nie tylko zadan, lecz rowniez np. zabierajgcych nasza energie i czas
relacji zinnymi ludzmi.

Z takim podejsciem do pracy i zycia wystarczy juz zrobic trzy rzeczy:

1. Poswieci¢ swoj czas i uwage na Swiadomy wyboér tego, co naprawde dla nas
wazne, stosujac tzw. ekstremalne kryteria.

2. Wyeliminowa¢ z zycia wszystko, co zbedne i niewazne. | nie dotyczy to tylko
oczywistych pozeraczy czasu, lecz réwniez rezygnacji z dobrych projektéw, by
moc catkowicie skoncentrowac sie na tych najlepszych.

3. Gdy mamy juz petng jasnos$¢, nad czym pracowac, sprawié, by taka praca
odbywata sie bez wysitku.

Na temat esencjalizmu tez znajdziesz na blogu osobny artykut pt. Jak robi¢ mniej, ale
osiggac wiecej.

Najbardziej intrygujacy dla mnie w esencjalizmie byt ten ostatni element - czyli
doprowadzenie do sytuacji, w ktdrej praca nad najwazniejszymi sprawami byta
niemal bezwysitkowa. Czy to jest w ogdle mozliwe?

Rok 2018 byt dla mnie m.in. czasem poszukiwania odpowiedzi na to pytanie. Czytatem
na temat pracy w stanie ,flow”, na temat znaczenia rytuatéw, na temat konsekwencji i
motywacji. Ale najlepsza i najwazniejsza pozycja wpadta mi w rece dopiero pod koniec
listopada tego roku. A jest nig ksigzka Jamesa Cleara pt. ,Atomic Habits” - czyli
»ZAtomowe nawyki”.

Atomowe nawyki

| tak dotarliSmy do ostatniego etapu podrézy przez rézne sposoby na skuteczne i
efektywne dziatanie. Jak widzisz - kazdy kolejny jest rozwinieciem lub swego rodzaju
doprecyzowaniem poprzedniego, zas wszystkie razem stanowig bardzo fajny i spéjny
system.

O co wiec chodzi w atomowych nawykach? Choc tytut moze sugerowac, ze chodzi o
jakies spektakularne, wymagajace energii jadrowej dziatania, w rzeczywistosci temat
dotyczy spraw bardzo przyziemnych, lecz jednoczesnie niezmiernie waznych - czyli
naszego drobnego, codziennego dziatania.

Okazuje sie, ze wiekszosc¢ rzeczy, ktére robimy w ciggu dnia, odbywa sie w sposob
automatyczny, a czesto nawet nieswiadomy. Mycie zebdw, wigzanie butéw, ubieranie
sie - to proste nawyki, ktére kiedys wymagaty od nas duzego wysitku, by sie ich
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nauczy¢, a dzis wykonujemy je w sposdb zupetnie bezwysitkowy. To samo dotyczy
prowadzenia samochodu, obstugi komputera i wielu innych spraw.

Nasze mozgi wykazujg naturalne sktonnosci do tego, by pewne czynnosci
automatyzowac, upraszczac i wykonywac je w taki sposéb, by pochtaniaty jak najmniej
naszej energii. Niestety, to samo dotyczy wielu naszych ztych nawykéw, ktore
wykonujemy w sposéb automatyczny: wieczorne podjadanie, bezmyslne ogladanie
telewizji, sieganie po kolejne piwo do lodéwki, palenie papieroséw, przegladanie social
medidow czy - a jakze! - bezmyslne wydawanie ciezko zarobionych pieniedzy. To
wszystko sg zachowania, ktore powtarzamy tak czesto, ze stajg sie automatyczne.

Atomowe nawyki

LAtomic habits” to ksigzka zawierajgca bardzo konkretne sposoby na to, by pozby¢ sie
ztych nawykoéw oraz - co réwniez jest bardzo wazne - pokazujaca, jak wypracowac
nowe, dobre nawyki. A czym wtasciwie rdznia sie dobre nawyki od ztych?

Tak jedne jak i drugie zaspokajajg jakas$ konkretna potrzebe i sprawiaja, ze czujemy sie
dobrze. Zasadnicza réznica polega jednak na tym, kiedy ujawniajg sie przyjemne skutki
konkretnych nawykéw. Zte nawyki wigzg sie najczesciej z natychmiastowa
przyjemnoscia i ceng odroczong w czasie. Przyktadem moze by¢ jedzenie
fast-foodowego ,spamu”. Gdy wgryzamy sie w zawierajgcego 600 kalorii hamburgera,
natychmiast czujemy na podniebieniu przyjemny zestaw smakéw, skomponowanych
zresztg przez producentéw przetworzonej zywnosci doktadnie w taki sposéb, by
bardzo trudno byto sie nam przed tym powstrzymac. Otrzymujemy zatem
natychmiastowg nagrode. Gdy zjemy jednego takiego hamburgera - nic ztego od razu
nas nie spotyka. Negatywne efekty sg bowiem oddalone w czasie o dtugie miesiace, a
czesto lata - a nasze mozgi nie sg zbyt dobrze przystosowane do podejmowania decyzji
w tak dtugiej perspektywie. Nawet to, ze doskonale wiemy, iz prawdziwag ceng za
hamburgera nie jest kilka wydanych ztotych, tylko gruba sylwetka, sttuszczenie
watroby, ptaty cholesterolu wyscietajace nasze tetnice i wreszcie cukrzyca typu Il czy
nawet zawat serca - i tak jestesmy gotowi zaptaci¢ te koszmarnie wysoka cene, byleby
tylko poczu¢ na jezyku rozptywajacy sie ser i kawatek zmielonej, rozmrozonej
wotowiny.

Z kolei dobre nawyki maja przeciwne cechy. Poczatkowo s3 nieprzyjemne, a nagrode za
ich wykonywanie otrzymujemy dopiero po dtuzszym czasie ich konsekwentnego
powtarzania. Wezmy np. aktywnos$¢ fizyczng. Gdy pdjdziesz na jeden trening nie
zauwazysz od razu pozytywnych zmian. Nawet miesigc biegania czy chodzenia na
sitownie niewiele zmieni. Przeciwnie - poczatkowo mozesz czué sie zmeczony i
zniechecony. Dopiero gdy wytrwasz w takim nawyku przez pare miesiecy i lat, zaczyna
to sprawia¢ coraz wiekszg przyjemnos¢, a wrecz uzaleznia¢. Dobrze wygladasz,
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sSwietnie sie czujesz, masz wiekszg ochote na seks, wbiegasz bez zadyszki na czwarte
pietro, masz piekng cere, a przed Tobg dtugie lata zycia w petnej sprawnosci. By jednak
dojs¢ do tego momentu, trzeba poradzi¢ sobie z oporem poczatkowych treningéw, z
zakwasami, z niechecig do wyjscia na dwér gdy pada deszcz, itp. Tutaj nagroda jest
odwleczona w czasie.

Czy odpowiedzig na to jest zatem silna wola? Okazuje sie, ze wcale nie. Opieranie sie na
tzw. silnej woli, niestety, skazane jest na porazke, bo silna wola dziata troche jak
bateria. Codziennie mamy tylko ograniczony jej zaséb. Nie chodzi wiec o to, by zagryz¢
zeby i ,zmusza¢ sie” do wykonywania pewnych czynnosci, ale do takiego
zorganizowania naszego zycia oraz naszej przestrzeni, w ktérej zyjemy i pracujemy, aby
wykonywanie rzeczy dobrych dla nas w dtugim terminie stato sie proste i przyjemne.
Brzmi jak obietnica bez pokrycia?

Ksigzka ,Atomic habits” zawiera bardzo konkretne sposoby na to, jak pozbyc sie ztych
nawykow i krok po kroku wprowadzi¢ w nasze zycie te dobre. Dlaczego jest to
niezwykle istotne?

Bo - jak wspomniatem na samym poczatku podcastu - mamy doktadnie 24 godziny na
dobe. W ciggu tych 24 godzin wiekszos¢ czynnosci wykonywac bedziemy w sposéb
automatyczny i niemal nieswiadomy - gdyz beda to nasze wypracowane, automatyczne
nawyki. Nawyki maja to do siebie, ze kiedy juz sie pojawia, to tatwiej jest je robi¢, nizich
nie robi¢. Dlatego palacz bardzo cierpi gdy przez dwa dni nie moze zapali¢ papierosa, a
biegacz cierpi, gdy przez dwa dni nie moze wyskoczy¢ na trening.

To jednak nie wszystko. Pozytywne efekty dobrych nawykéw, nawet tych matych i z
pozoru nieistotnych, kumulujg sie w czasie. Jesli dzis zrobisz co$ o 1% lepiej, niz
wczoraj, efektu nie zauwazysz. Ale jesli kazdego dnia postarasz sie, by zrobi¢ to o 1%
lepiej, niz dzien wczesniej, to po 100 dniach podwoisz skutecznos$é swojego dziatania.

Drobne czynnosci wykonane danego dnia sg niepozorne, ale uptyw czasu powieksza ich
efekty. Dobre nawyki sprawiajg, ze czas jest Twoim sprzymierzencem. Zte nawyki
sprawiaja, ze czas jest Twoim wrogiem. Dlatego cata sztuka polega na tym, aby krok po
kroku zapetni¢ nasz dzien dobrymi, pozytywnymi nawykami, a wykarczowac te
niekorzystne. No dobra - to jak to zrobic¢?

Powiem tylko tyle, ze w ksigzce znajdziesz bardzo konkretny algorytm postepowania, a
ja na potrzeby dzisiejszego podcastu przytocze tylko wybrane ciekawostki.

Jak wyrobic dobre nawyki?

Pierwsza z nich polega na tym, by zamiast na swoich celach, koncentrowac sie na
swoim sposobie dziatania. Cel ma nam wskazac jedynie ogdlny kierunek, ale to nasz
sposOéb czy system dziatania zadecyduje, czy dany cel osiggniemy. Okazuje sie, ze
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zaréwno zwyciezcy, jak i przegrani, majg z reguty podobne cele. Powodem, dla ktérego
jedni te cele osiggaja, a inni nie, jest réznica w sposobie dziatania.

Przet6zmy to na konkretny cel finansowy. Praktycznie kazdy chciatby mie¢ duze
oszczednosci i duzo pieniedzy na emeryturze. Ale jedni caty czas méwig, ze nie majg z
czego odtozy¢, a inni zaktadaja sobie IKE, sktadaja state zlecenie w banku i co miesigc
maja wiecej pieniedzy na przysztosc. Ten drugi system jest gwarancja sukcesu.

Druga ciekawostka: nasze nawyki przebiegaja w czterech fazach, ktore nastepuja
jedna po drugiej i wzajemnie sie napedzaja. Najpierw pojawia sie bodziec, ktéry
wywotuje konkretne pragnienie, ktére z kolei popycha nas do dziatania, za ktoére
otrzymujemy nagrode. Otrzymana nagroda zostaje skojarzona przez nasz mozg z
bodZcem i po kilku takich petlach mamy gotowy nawyk.

S zatem cztery etapy: bodziec, pragnienie, dziatanie, nagroda. Na przyktad:
Bodziec: przechodzisz obok cukierni i czujesz zapach paczkow.

Pragnienie: pojawia sie wielki apetyt na paczka

Dziatanie: kupujesz paczkai zjadasz go.

Nagroda: jest Ci dobrze po zjedzeniu paczka a mézg zapamietuje, ze gdy czujesz zapach
paczka warto wstgpi¢ do cukierni. Gdy bedziesz tamtedy przechodzi¢ nastepnym
razem, cata sytuacja z pewnoscig sie powtoérzy i skonczysz z pagczkiem w brzuchu.

Aby skutecznie wprowadzi¢ nowy nawyk, lub wyeliminowac stary, powinnismy
zadziata¢ na kazdym z etapow. Dlatego w ksigzce znajdziemy tzw. cztery prawa
wprowadzania nawykoéw. S3 to:

1. Spraw, aby byto to oczywiste.

2. Spraw, aby byto to atrakcyjne.

3. Spraw, aby byto to tatwe.

4. Spraw, aby byto dawato Ci to satysfakcje.

Zatézmy, ze chcesz zacza¢ biegac. Jak mozesz zrobic z tego skuteczny nawyk?

Spraw, aby byto to oczywiste

Zamiast ogélnego postanowienia: ,bede biegad”, powiaz to z jakims innym nawykiem
lub sytuacja, ktéra i tak codziennie Ci towarzyszy. Na przyktad: zamiast ogdlnego
postanowienia ,W roku 2019 zaczne biegac¢”, napisz na kartce: ,Kazdego dnia po
porannym umyciu zebdéw pdjde pobiegac”. Taka kartke przyczep na lustrze w tazience i
dzieki temu co rano, przy myciu zebéw, od razu natkniesz sie na swoje postanowienie.
To nie wszystko. Przygotuj sportowe ubranie i potéz je w widocznym miejscu w
tazience, tak abys myjac zeby juz je widziat i wiedziat, ze wystarczy tylko w nie
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wskoczy¢. Kartka na lustrze + przygotowany stréj do biegania sprawig, ze na pewno nie
zapomnisz o porannym ruchu. To moze by¢ jednak za mato, dlatego trzeba siegnac po
drugie prawo wyrabiania dobrych nawykow, ktore brzmi:

Spraw, aby byto to atrakcyjne

Tresci zawarte w ksigzce opieraja sie na sporej liczbie badan naukowych, ktéorych w
podcascie oczywiscie nie bede przytacza¢. Wspominam tu o tym tylko dlatego, by
zacheci¢ Cie do siegniecia po te ksigzke, bo mi otworzyta ona oczy na wiele spraw. Co
zrobi¢, aby - oprocz widoku kartki na lustrze i widocznego ubrania, ktére majg
zadziatac¢ niczym bodziec, pojawito sie rowniez pragnienie dziatania - czyli w naszym
przypadku pragnienie biegania? Powigz to z czym$ przyjemnym. To moze by¢ np.
stuchanie Twojego ulubionego podcastu, muzyki lub audiobooka, gdy biegasz. Wymysl|
po prostu cos, co uczyni bieganie bardziej przyjemnym dla Ciebie. Ale to ciaggle nie
wszystko. Trzecie prawo budowania nawykéw brzmi:

Spraw, aby byto to tatwe

Szczegdlnie na poczatku budowania nowego nawyku tatwo jest sie zniechecic,
szczegblnie gdy nawyk wydaje nam sie trudny. Dlatego trzeba uczyni¢ go $miesznie
matym. Jak tego dokona¢? Zamiast od razu realizowaé¢ ambitne plany treningowe,
zacznij od drobiazgdéw. Przez pierwszy miesiac niech celem dla Ciebie bedzie np. zejscie
po schodach na dét i wyjscie z klatki. Nic wiecej. Nie musisz nawet biegac. Po prostu:
ubierz sportowe ubranie, zat6z stuchawki na uszy, pus¢ ulubiong muzyke lub podcast i
wyjdz zdomu. Im mniejszy cel, tym lepiej - bo na tym etapie znacznie wazniejsze jest to,
aby zaczac¢ dziatac. Gdy juz wyjdziesz z domu - by¢ moze przyjdzie Ci ochota na to, aby
kawatek potruchtaé. Ale na razie liczy sie to, ze wyszedtes. Nawet jesli obrécisz sie na
piecie i wrdcisz z powrotem - zadanie na dany dzieh zostato wykonane. Im tatwiej, tym
lepiej.

Jesli taki cel jest dla Ciebie zbyt duzy, mozesz go pomniejszy¢. Niech w pierwszym
miesigcu bedzie to: ubrac sie w stréj sportowy. Tylko tyle.

Zobaczysz, co zacznie sie dzia¢ w kolejnych dniach. Pamietaj, ze nawyki to powtarzane
przez nas czynnosci, ktére po pewnym czasie stajg sie niemal automatyczne. Jesli
zautomatyzujesz poczatkowe fazy nawyku, wkrétce bez najmniejszych problemoéw
bedziesz realizowac treningi biegowe. Szczegdlnie, jesli dodasz do tego czwarte i
ostatnie prawo...

Spraw, bys czerpat z tego satysfakcje

Worecz sobie nagrode za wykonanie danej czynnosci. To moze by¢ przyjemna, goraca
kapiel z babelkami po powrocie, to moze by¢ zrobienie sobie pysznej kawy, to moze by¢
10 minut relaksu przy ulubionej ksigzce - cokolwiek, co bedzie dla Ciebie nagroda za to,
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ze wykonate$ krok w strone budowy nawyku. Nawet jesli ten krok oznacza na razie
zatozenie sportowego ubrania.

Cojeszcze znajdziesz w tej ksigzce? Duzo, duzo, wiecej. Ale pora juz konczyc te audycje.

No dobrze, mysle, ze wystarczy juz tych réznych podpowiedzi i sposobéw na to, jak
uczyni¢ ogromne postepy w 2019 roku. Pracuje teraz intensywnie nad listg wtasnych
nawykéw, bo jestem przekonany, ze to jest wtasnie klucz do sukcesu. Dlatego wtasnie
pomyslatem, ze jeszcze przed Nowym Rokiem podziele sie z Tobg tym, czego udato mi
sie dowiedzied.

Szczegblnie w zakresie dbania o wtasne finanse zastosowanie wielu podpowiedzi z
ksigzki ,Atomic Habits” moze by¢ bardzo korzystne. Pracuje juz nad koncepcja kursu
online, ktora potaczy to w spojny system, ale to bedzie dopiero w roku 2020, bo 2019
to rok wydania ksigzki o skutecznym inwestowaniu.

A poniewaz jest to juz ostatni podcast w tym roku, chciatbym Ci przede wszystkim
bardzo serdecznie podziekowaé za wspdlnie spedzony czas. Bez wzgledu na to, czy
odwiedzasz mnie na blogu, czytajac artykuty, czy stuchasz moich podcastow - jestem Ci
za to bardzo, bardzo, bardzo wdzieczny. Bez Twojej obecnosci pisatbym tylko do
szuflady i to wszystko nie miatoby wiekszego sensu.

A czego moge zyczy¢ Ci z okazji Nowego Roku? Céz - dzien przed Wigilig
opublikowatem 5 prostych zyczen dla wszystkich moich Stuchaczy i Czytelnikéw -
zapraszam Cie serdecznie, by$ zajrzat na te liste. A teraz dodam tylko jedno: zycze Ci
swiadomosci i uwaznosci, abys w zalewie gorszych i lepszych informacji czy
fakenewsow, potrafit odnalez¢ i dostrzec to, co faktycznie pomoze Ci rozwingé
skrzydta. Wszystkiego dobrego w Nowym, 2019 Roku! Trzymaj sie, czesc!
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