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Nawyki to droga do kazdej zmiany. Nie ma zmiany jakoSci zycia
bez zmiany zachowania. I konsekwencji w tej zmianie. To wlasnie
jest nawyk.

Od stuchania wyktadow czy czytania ksigzek nic sie nie zmieni. Wiedza
i $wiadomo$¢ to pierwsze kroki ku zmianie, ale konieczne jest tez dzia-
lanie, inne niz zwykle. I utrwalanie go. Czy to trudne? I tak, i nie. Trud-
ne, bo wymaga samozaparcia i dziatania wbrew schematowi. Latwe,

bo dzielimy zadanie pod tytutem ,zmienie swoje zycie” na malutkie
kawateczki.

ProSciej jest postanowi¢ ,codziennie rano wezme zimny prysznic
przez 60 sekund” albo ,bede medytowaé codziennie wieczorem przez
10 minut”, niz bra¢ na barki trudny do ogarniecia nawet w wyobraz-
ni koncept ,zmiany calego zycia”. A dzieki wprowadzeniu drobnych,
codziennych nawykéw pewnego dnia odkryjesz, ze sie zmieniles-(tas)
i ze cate Twoje zycie wyglada inaczej.

I nie bedzie to efekt magicznego przebudzenia, ale konsekwencji. Nie-

widzialnej pracy, ktora wykonujesz dzien po dniu, gdy nikt nie patrzy.

Tak byto ze mna. Zaczetam od medytacji i rzeczywiScie pilnowatam
tego obsesyjnie. Przez osiem miesiecy medytowatam codziennie, przy-
najmniej przez 45 minut. Od tego nawyku zaczely ,paczkowac” kolejne.
Zimne prysznice, afirmacje, praktyka wdzieczno$ci, powolne poranki

z czasem tylko dla mnie. Przyszla akceptacja, odpuszczenie kontroli,
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zaufanie, cierpliwo$é... Bo z nawykami jest tak, ze szybko pojawia sie
efekt $nieznej kuli.

Jeden skutecznie wprowadzony nawyk zwieksza zaufanie do siebie, po-
czucie sprawczoéci, samoocene i pociaga za sobg wprowadzanie kolej-
nych. Dlatego eksperci méwia, zeby zaczaé od szklanki cieptej wody
rano, przed $niadaniem. To proste i dla nikogo nie powinno by¢ spe-
cjalnym problemem. Bez wyméwek. Zacznij od wody albo od czego
tylko chcesz... Zacznij, potem juz po6jdzie.

Nawyki ucza cierpliwosci. Tego, ze nie wszystko musi by¢ spektaku-
larne. Ze ,wystarczajaco dobrze” to juz bardzo duzo. Ze dyscyplina
to forma mitoSci wlasnej. A powtarzalnos¢é moze byé czyms piek-
nym — Sciezka, ktora codziennie wybierasz na nowo. I poteznym,
bo efekty, cho¢ rozciagniete w czasie, moga Cie zaskoczy¢. Kluczem
jest REGULARNOSC I CIERPLIWOSC.

Przeceniamy to, co moze sie wydarzy¢ w ciagu roku,
a nie doceniamy tego, ile mozna zrobic w piec¢ lat.

Zapraszam Cie do $wiata moich nawykéow. Skorzystaj z tych, ktére
beda z Toba rezonowaé. Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o obecnosé.
O decyzje. O wybor.
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Nawyki sg cicha silg, ktéra BUDUJE albo NISZCZY nasze Zycie —
dzien po dniu, wybdr po wyborze. Ich moc tkwi nie w jednorazowym
akcie heroicznej zmiany, ale w codziennej powtarzalnosSci. To wlasnie
te drobne czynnosci, wykonywane regularnie, maja najwiekszy wptyw
na nasze zdrowie, relacje, kariere, a nawet poczucie sensu zycia. One
buduja szczescie.

Kazdego dnia co$ wybierasz — czasem nie§wiadomie. Zaparzyé¢ kawe

i przescrollowac telefon przez 30 minut czy usia$¢ na chwile w ciszy,
wypié szklanke wody z cytryng, a w notesie zapisaé trzy rzeczy, za ktore
jeste$ wdzieczny(-na). To drobiazgi, ktére pozornie nie maja znaczenia,
ale gdy sie je zsumuje, buduja zycie. Twoje zycie.

Nie jeste$ aktorem w czyims filmie. Jestes rezyserem,
scenarzysta i producentem swojego filmu.
Twoje zycie to suma Twoich wyborow.

Zauwazytam, Ze to, co na poczatku wydaje sie mate, z czasem nabie-

ra ogromnej mocy. Jak kropla, ktéra drazy skate. Kiedy po raz pierwszy
wstatam godzine weze$niej, zeby mieé czas tylko dla siebie, miatam po-
czucie, ze robie co$ dziwnego. Bo przeciez mozna pospac. Odespaé noc
zarwang na prace. Budzik dzwonit siedem razy, a ja uparcie wiaczatam
drzemke. Ale wstalam. Kolejnego dnia wlaczylam drzemke juz tylko trzy
razy. Czwartego dnia wstalam od razu. Pierwsze zmiany zauwazytam

po tygodniu — miatam wiecej przestrzeni. Po miesiagcu — lepszy nastro;.

14 czESC I. MOC NAWYKOW

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/kuzmia
https://sensus.pl/rt/kuzmia

Po roku — zupelnie nowa tozsamoéc. Statam sie osoba, ktéra dba o sie-
bie, stawia siebie na pierwszym miejscu. I to byto przetomowe, zwlasz-
cza ze po drodze pomagalo wzmacniac kolejne nawyki. Wezeéniej, gdyby
mnie kto§ zapytal, odpowiedzialabym bez wahania: ,tak, dbam o siebie”.
Ale bylaby to pusta deklaracja, nie za bardzo wykraczajaca w praktyce
poza dbanie o ,zewnetrzna powltoke”. Paznokcie zrobione, fryzjer zali-
czony, umalowana, pachnaca, tadnie ubrana, czyli dobrze ,opakowana”.
Ale nie dbatam ani o to, co jem, ani jak $pie. Regularny ruch, odpoczy-
nek, czas natonie natury to nie byly moje priorytety. Miatam tadnie wy-
gladaé, osiggaé sukeesy i byé maksymalnie produktywna. Zadnych ,wol-
nych przebiegéw”. W gltowie miatam chaos mysli plus mato wspierajacy
glos uwewnetrznionego surowego rodzica, ktory ciagle tylko mnie karcit
ipoganial. Ta poranna godzina dla siebie byla wyszarpana z plataniny
starych schematéw, wedtug ktorych to byto jakie$ bezsensowne marno-
wanie czasu. Teraz ta godzina to mdj $wiety czas tylko dla siebie.

To wlasnie w tym tkwi sita nawykéw — one nie tylko zmieniaja Twoje
dzialania. One zmieniaja Ciebie. To, co robisz regularnie, staje sie cze-
Scig Twojej tozsamosci. Jesli codziennie wybierasz ruch — stajesz sie
osoba aktywna. Jesli codziennie siegasz po slodycze — stajesz sie osoba,
ktora ,nie umie bez cukru”. To nie magia. To biologia, neurologia i psy-
chologia w jednym. Twdj mo6zg kocha schematy. Kocha to, co znajo-
me. Wiec jesli uczynisz co$ znajomym — chocéby z oporem i delikatnym
zgrzytem po drodze — modzg to przyjmie. A potem bedzie tylko tatwiej.

Nawyki sg jak inwestycje — na poczatku prawie nie widaé efektow.
Moéj tata mawial:
,»Nie przejmuj sie tym, ze co$ moze zajac¢ duzo czasu,
bo czas i tak uplynie. R6b swoje”.

I tak nagle sie okazuje, Ze lepiej $§pisz, masz wiecej energii, mniej sie
stresujesz, szybciej sie regenerujesz i cze$ciej uSmiechasz. A zaczeto

sie od jednej decyzji — jednej szklanki wody, garéci migdalow, jednej
chwili wdziecznosci, jednej rozciggnietej minuty ciszy, kréotkiej medyta-
¢ji, momentu $§wiadomej obecnosci w tu i teraz.
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Nie musisz od razu zmienia¢ wszystkiego. Nie chodzi o rewolucje, tylko
o $wiadome wybory powtarzane codziennie. Bo w tej powtarzalnoéci
wiasénie tkwi klucz do zmiany. Nie w jednorazowym zrywie motywacji.
Motywacja jest kapry$na. Nawyki sa jak kotwice — trzymaja Cie w tym,
co wazne, nawet gdy wiatr motywacji wieje chwilowo w inng strone.

Jak to dzrala

Nawyki to Twoj osobisty AUTOPILOT.

To nie magia, to mechanizm — neurobiologiczny, powtarzalny, bardzo
ludzki. T co najwazniejsze — mozliwy do przejecia i przestawienia.

Jak to zrobi¢? Powoli, konsekwentnie, krok po kroku.

Nie robimy codziennych rzeczy dlatego, ze za kazdym razem tak
decydujemy.

Robimy je dlatego, ze kiedy$ podjeli$émy decyzje... i powtérzylismy
ja wystarczajaco wiele razy. Ale mozemy podjac¢ inna i powtorzy¢ ja tyle
razy, zeby stala sie nawykiem.

Tworz swoje nawyki sSwiadomie. Po dorostemu...

To, o ktérej wstajesz rano i co robisz zaraz po przebudzeniu. To, czy
zaczynasz dzien od telefonu, od wody, od kawy czy od narzekania.
Pozytywnie czy negatywnie? Z nadziejg czy w poczuciu braku sensu?
To, co myslisz o sobie, zanim jeszcze umyjesz z¢by.

To wszystko sg nawyki.

Co sie dzieje w mozgu?

Kiedy powtarzasz dana czynno$é, Twoj mozg tworzy Sciezke neurono-
wa. Im czeSciej co$ robisz, tym szybciej i tatwiej neurony ,przeskakuja”
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po tej trasie. To jak wydeptana $ciezka przez trawnik — jesli chodzisz
nig codziennie, staje si¢ naturalna, wygodna, automatyczna.

Mobzg robi to, zeby oszczedzaé energie. Az 40 — 50% naszych codzien-
nych aktywnoSci to dzialania nawykowe — wykonujemy je bez §wia-
domego myslenia. Kiedy uczytam sie prowadzi¢ samochéd — z ma-
nualng skrzynia biegéw — nie bytam w stanie jednocze$nie zmieniaé
biegu i wciskac sprzegla. A kiedy mi sie jako$ udawato, to zapomina-
tam, Ze jeszcze trzeba krecic kierownicg. Kierunkowskazy, wycieraczki,
lusterka, cala orkiestra przyciskow i dzwigni do obstugi... Wtedy wyda-
walo mi sie, ze nigdy tego nie opanuje. Po ponad 20 latach za kierow-
nicg robie to tak automatycznie, ze jak sie mocno nad czyms$ zamysle,
to docieram do domu, nie bardzo pamietajac nawet, ktéredy jechatam.
Zdarza sie, ze pod biurem orientuje sie, ze przeciez chciatam jechaé

po dziecko do szkoly. Ale zadziatat autopilot.

Dlatego nawyki majg moc: dziataja nawet wtedy, gdy nie masz sity,
motywacji ani weny. Dzialaja, kiedy sie zamyslisz i kiedy bujasz w ob-
tokach. Po prostu co$ robisz. I dlatego warto te nawyki ,zhakowaé”
na takie, ktére beda wspiera¢ Twdj dobrostan. I prowadzié¢ Cie tam,
gdzie NAPRAWDE chcesz by¢.

Petla nawyku:

wyzwalacz — zachowanie — nagroda

Wedlug Charlesa Duhigga (2012), autora bestsellera Sita nawyku,
kazdy nawyk dziata wedlug okreslonego schematu:

1. Wyzwalacz (cue) — co$, co uruchamia zachowanie
(np. poranek, stres, dzwiek powiadomienia).

2. Zachowanie (routine) — sam nawyk
(np. scrollowanie telefonu, kawa, medytacja).

3. Nagroda (reward) — co$, co mézg uznaje za pozytywny efekt
(np. ulga, odprezenie, poczucie kontroli).

JAK TO DZIAEA 17
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Moézg kocha nagrody. I szybko sie uczy, ze skoro dana czynno$é prowa-
dzi do przyjemnosci lub zmniejsza dyskomfort, to warto jg powtarzaé.
Dlatego zte nawyki utrzymuja sie tak dlugo — po prostu daja szybka
nagrode (np. cukier, dopamine, chwilowy spokdj).

Ale dobra wiadomo$¢ jest taka: mozna przestawic petle. Nie musisz wal-
czy¢ z calym nawykiem. Czasem wystarczy zmieni¢ tylko jego ,,Srodek”.

Co mowia badania?

 Badanie Phillippy Lally (i in., 2009) z University College London
pokazalo, Ze przecietnie potrzeba 66 dni, by nowy nawyk stal sie
automatyczny — cho¢ u niektérych trwa to tylko 18 dni, a u innych
ponad 200. Klucz? Nie perfekcja, tylko konsekwencja mimo
potkniec.

* W badaniu Duke University stwierdzono, ze okolo 45% naszych
codziennych czynnos$ci to nawyki, a nie Swiadome decyzje
(Wood iin., 2002).

» Badania neurobiologiczne (MIT) potwierdzaja, ze nawyki sa
zapisywane w tzw. jadrze ogoniastym (caudate nucleus) — czesci
mozgu odpowiedzialnej za dzialania automatyczne. To dlatego
nawet po dlugiej przerwie stare nawyki moga ,wrdcié”, jesli nie
stworzymy na ich miejsce nowych (Graybiel, 2008).

Dlaczego to dziata?

Bo nawyk przestaje by¢ wyborem, a staje sie tozsamoscig.

Kiedy zaczniesz codziennie medytowaé, nie bedziesz juz tylko ,osoba,
ktora medytuje”. Zaczniesz mysleé o sobie jako o kims$, kto dba o swoje
wnetrze. Kiedy codziennie piszesz poranne notatki, jeste$ osoba pisza-
cg. Jesli nie masz telewizora i zamiast ogladac seriale, czytasz ksigzki
albo stuchasz podcastéw, to jestes$ osoba, ktora zdobywa wiedze i sie
rozwija, a nie jest biernym konsumentem rozrywkowej papki.
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Zmieniasz nie tylko dzialania. Zmieniasz przekonania o sobie.
Zobacz, jakie to ciekawe.

Zdrowe, wspierajace nawyki = mysle o sobie dobrze.
Destrukeyjne nawyki = mysle o sobie Zle.

I w obu przypadkach tworzy sie sprzezenie zwrotne. Im mam lepsze
nawyki, tym lepiej o sobie mysle. Im lepiej o sobie mysle, tym bardziej
o siebie dbam, pielegnujac (kolejne) zdrowe nawyki.

Im bardziej destrukeyjne nawyki, tym wieksze wyrzuty sumienia, wstyd
i negatywne myslenie o sobie. A negatywne myslenie o sobie pcha
w spirale destrukeyjnych nawykéw.

Podsumowanie

Sita nawykow nie polega na heroizmie.

Polega na tym, ze kazdego dnia — nawet gdy Ci sie nie chce — robisz
jedno mate ,tak” dla siebie. A potem jeszcze jedno. I jeszcze kolejne.

To nie wymaga doskonatoéci. Tylko powtarzalno$ci.
1 wiary, ze to, co robisz dzisiaj, buduje to, kim jeste$ jutro.

To jest dostepne dla kazdego.
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ROZLOZ SWO) NAWYK NA CZESCI

Wez jeden nawyk, ktdry chcesz zmienic
(np. jedzenie stodyczy wieczorem) i rozpisz go na trzy czesci:

Wyzwalacz. Co sie wtedy dzieje? Gdzie jestes, co czujesz?
Zachowanie. Co dokfadnie robisz?
Nagroda. Co Ci to daje? Ulge? Rozrywke? Odpoczynek?

Nastepnie zastandw sie: jak mozesz zaspokoic te samg potrzebe inaczej?

Moze to nie stodycze, tylko ciepto i miekko$¢? Moze wystarczy herbata,

kapiel, ksiazka, koc?

Nie zabieraj sobie nawyku. Zastgp go czyms innym, co daje Ci to samo —

ale bez szkody.
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Jak wprowadzaé
nawyki it jak w nich
wytrwaé

Wiesz, kiedy naprawde zaczynaja sie zmiany?

Nie wtedy, gdy jeste$§ zmotywowana po webinarze. Ani wtedy, gdy
kupisz piekny planer czy nowy zestaw do jogi. Chociaz osobiscie

lubie zaczyna¢ co$ nowego od kupna stroju, to jednak lezace w mojej
garderobie i nieuzywane nowa rakieta i strgj do tenisa $§wiadcza raczej
o niskiej skuteczno$ci tej strategii.

Bo...

Zmiany zaczynaja sie dzien po tym, jak Ci sie nie chce — ale i tak
robisz chociaz troche.

Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o budowanie nowej tozsamosci przez
codzienna powtarzalno$¢ drobnych zachowan, dziatan i mysli...

Zacznij Smiesznie malo

Nowy Rok. Wiosna. Koniec wakacji. Biore sie za siebie! Planujemy
wielkie przemiany, robimy ambitne listy... i po trzech dniach nas nie
ma. Bo zaczeliSmy za bardzo, za mocno, za duzo naraz, zbyt odlegle
od realnego zycia. To bardzo czesty btad. Zmiana automatyzmoéw jest
wyzwaniem, wiec przy zbyt ambitnym planie fatwo o zniechecenie.

I wtedy moga pojawié sie mysli: ,To jednak za trudne. To nie dla mnie.
Nigdy sie nie zmienie. No tak juz mam”. A w konsekwencji

duzo wiekszy opor przed kolejna préba.
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Psycholog BJ Fogg (2020) z Uniwersytetu Stanforda (twdrca koncepcji
Tiny Habits) méwi wprost:

»Jesli chcesz zbudowa¢ nowy nawyk, zacznij
od czegos tak malego, ze to niemal Smieszne”.
Nie 50 pompek. Jedna (no moze dwie).
Nie godzina pisania. Jedno zdanie (albo trzy ,wdziecznosci”).
Nie 30 minut medytacji. Na poczatek 2 minuty.

Na poczatku nie chodzi o efekt. Chodzi o to, zeby ,0sadzié” nowy
wzorzec w mozgu.

Bo cos$ raz zrobione oznacza mozliwe. Drugi raz zaczyna byc¢ znajome.
Trzeci raz — coraz fatwiejsze i bardziej naturalne.

A potem miekko i delikatnie, nawet nie wiesz kiedy, nowy nawyk staje
sie czescia Ciebie.

Badanie z 2020 roku (Fogg 2020; Lally i in., 2010)
potwierdzilo, ze mikronawyki (czyli malutkie, krotkie
dzialania) sa skuteczniejsze niz ambitne zmiany.
Zarowno jesli chodzi o ich wdrazanie, jak i trwalosé.

Przypnij nowy nawyk do starego

Nowe nawyki lepiej ,tapia” sie wtedy, gdy przypniemy je do czegos,
co juz robimy. Co mézg juz zna i z czym ,jedzie” z automatu.

To jak dobudéwka do domu, ktéry juz stoi. Kolejne pietro.
Albo weranda.

Po umyciu zebow robie 3 glebokie oddechy.
Po porannej kawie zapisuje jedno zdanie wdziecznosci.

Po zamknieciu komputera rozciggam sie przez 2 minuty.
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Po pologeniu si¢ do tozka mysle o jednej rzeczy, ktora mi sie dzisiaj
udala, 1 chwale siebie.

To sie nazywa habit stacking, czyli ,nakladanie nawykéw” — i jest
jedna z najskuteczniejszych metod zmiany zachowania, opisang
m.in. przez Jamesa Cleara (2018) w ksiazce Atomowe nawyksi.

Przestan czeka¢ na motywacje

Motywacja to Swietny start. Ale to nie ona utrzymuje nawyki.

To troche jak zakochanie: porywa Cie na poczatku, ale potem trzeba
budowac co$ glebszego albo pogodzié sie z koncem relacji.

W badaniu opublikowanym w Health Psychology
(Lally i in., 2009) wykazano, ze intencje i motywacja
sa stabym predyktorem trwalej zmiany zachowania —
duzo wazniejsza jest regularnos¢ i sSrodowisko
wspierajace nawyk.

Dlatego:

Utatwiaj sobie dzialanie. Rozl6z mate do jogi wieczorem, niech na
Ciebie czeka. Przygotuj sobie strdj na trening i zostaw torbe przy
drzwiach. Sciagnij sobie na telefon krétka medytacje prowadzona,
zeby zawsze miec ja pod reka.

Usuwaj przeszkody. Wycisz powiadomienia w telefonie. Skasuj apli-
kacje mediow spotecznoséciowych, jesli zabieraja Ci zbyt wiele czasu

albo negatywnie wplywaja na Twdj nastrdj. Nie kupuj stodyczy, za to
wypelnij lodéwke i kuchenne szafki zdrowymi przekgskami.

Otaczaj sie ludzmi, ktérzy zyja tak, jak checesz zyc.
Buduj rytualy, niech paczkuja.

Porzué oczekiwania. Porzu¢ presje. Skoncentruj sie na codziennych
drobnych dziataniach, nie na efektach. Te przyjda same.
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Do zbudowania nawyku potrzebny jest system. Jesli pojawi sie mo-
tywacja — skorzystaj z niej i zbuduj system. Ale jesli sie nie pojawia,
to po prostu podejmij decyzje i... zbuduj system. Bedzie Ci potrzebny
tak czy siak.

Przewiduj porazki. One sie wydarza

Zawsze mowie, ze sukces sktada sie z tysigca porazek, a wygrywa ten,
kto podniesie sie o jeden raz wiecej niz upadnie.

Wiec...

Nie chodzi o to, czy Ci si¢ nie uda.

Chodezi o to, co zrobisz, gdy Ci sie nie uda.

Poddasz si¢? Odpuscisz? Moze odsuniesz na chwile? W porzadku —
to znaczy, ze jeste$ czlowiekiem. Moze potrzebujesz odpoczaé? Przez
chwile nie by¢ silnym i sprawczym. OK. Ale wré¢. Wracanie to najwaz-
niejszy nawyk §wiata.
W badaniu opublikowanym w ,,European Journal of
Social Psychology” (Lally i in., 2009) potwierdzono,
ze pojedyncze potkniecia nie maja istotnego wplywu
na dlugoterminowy sukces w budowaniu nawykow,
o ile wracasz do dzialania.

Swietuj male zwyciestwa

Przybijaj sobie piatke i poklepuyj sie po plecach. To nie jest ani ghupie,
ani dziecinne, ani naiwne. To jest neurobiologia.

Kazde ,brawo ja” wysyla do mézgu sygnat: ,To warto powtarzac”.

Nie czekaj na spektakularne efekty. Najlepiej w ogéle nie mysl o dtugo-
falowych efektach. Ciesz si¢ tym, ze dzisiaj zrobilte$(-tas) co$, co Ci stuzy.
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Dostownie — u$miechnij sie do siebie, przybij piatke z lustrem, po-
wiedz na glos: ,Dobra robota” albo ,,Ale jestem fajny/fajna”.

Zréb to dla moézgu. On to zapamieta.

BJ Fogg (2020) w badaniach nad mikronawykami
podkresla, ze emocjonalne wzmocnienie (np. radosc,
duma, uznanie) po wykonaniu nowego nawyku znacz-
nie zwieksza szanse, zZe zachowanie sie utrwali.

CWICZENIE:
TWOJA MAPA NAWYKU

Woybierz jeden nowy nawyk, ktéry chcesz wprowadzié,

i odpowiedz na 5 pytan:
1. Co? — Co doktadnie chcesz robi¢? (Np. 1 minuta oddychania).
2. Kiedy? — Po czym go wykonasz? (Np. po umyciu zebow).
3. Gdzie? — W jakim miejscu? (Np. jeszcze w fazience).

4. Jak dtugo? — Maksymalnie ile czasu?
(Ustal tez dolny prég, np. 1 minuta).

5. Jak swietujesz? — Co robisz po? (Usmiech, przybicie piatki,
poklepanie po plecach, powiedzenie sobie: ,,dobra robota”).

Wydrukuj. Zawies. Réb.
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Technika WOOP:
marsenie  planem
dzialania

Wiekszo$¢ ludzi ma cele. Ale niewielu ma konkretne strategie, co zro-
bi¢, kiedy pojawi sie opér. A pojawi sie na pewno. Warto mieé plan na
moment kryzysu i spadku motywacji.

Tu wla$nie wchodzi technika WOOP — czteroelementowe narzedzie
stworzone przez niemiecka psycholozke Gabriele Oettingen (2014),
oparte na ponad 20 latach badan nad skuteczno$cig celow i zmiang za-
chowania. Stosowatam je przy okazji wprowadzania nowych nawykéw.
Jest w nim wszystko: konkretny plan, wizualizacja spelnienia, wyobra-
zenie konkretnych ,przeszkadzaczy” na drodze do celu i konkretna
strategia na gorsze czasy. Podoba mi sie ta technika, bo jest realistyczna,
a nie hurraoptymistyczna. Potencjalny problem, gdy jest okreslony,
nazwany i wyrazony, staje sie od razu mniejszym zagrozeniem.

WOOP to skrot od:
W — Wish (zyczenie);
O — Outcome (rezultat);

O — Obstacle (przeszkoda);
P — Plan (plan dzialania).
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Jak stosowa¢ WOOP? Krok po kroku

W — Wish (zyczenie)

Zacznij od realistycznego celu, ktory naprawde chcesz osiagnac.
Co$ konkretnego, mozliwego i waznego dla Ciebie.

Na przyklad: Chee codziennie rano medytowac przez 5 minut.

O — Outcome (rezultat)

Wyobraz sobie najlepszy mozliwy efekt, jesli to zrobisz. Jak sie po-
czujesz? Co sie zmieni? Jak bedzie wygladac¢ Twoje zycie i Twoja
codzienno$é?

Bede spokojniejsza, bardziej obecna i mniej reaktywna.
Poczuj emocje tego przysztego, wymarzonego stanu.

O — Obstacle (przeszkoda)

Pomysl realistycznie: co moze Cie powstrzymaé? Wez pod uwage nie
Swiat, tylko siebie — Twoje nawyki, emocje, impulsy. Jakie mozesz
napotkaé trudnosci? Wyobraz to sobie.

Obudze si¢ z wewnetrsnym napieciem i poczuciem, ge medytacja i tak
nic nie zmieni. Odruchowo siggne po telefon.

P — Plan (plan dzialania)

Zabezpiecz sie na mozliwe przeszkody. Ustal konkretng strategie tego,
co zrobisz, gdy pojawi sie przeszkoda. Uzyj formuly:

Jesli X, to zrobie Y.

Jesli rano siggne po telefon, to najpierw ustawie minutnik na 5 minut
medytacji — dopiero potem go odblokuje.
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Na karteczce samoprzylepnej napisz np. ,Badania dowodza, ze 5 minut
medytacji obniza stres” lub po prostu: ,MEDYTACJA DZIALA” I za-
planuj: jesli rano poczuje, ze to bez sensu i medytacja mi nie pomoze,
spojrze na karteczke i przeczytam na glos: ,Medytacja dziata”.

Co mowia badania?

e W badaniach Gabriele Oettingen i Petera Gollwitzera (2010)
wykazano, ze osoby stosujace technike WOOP dwukrotnie czeSciej
osiaggaly swoje cele w poréwnaniu z tymi, ktore tylko marzyly i my-
slaly o swoich celach.

* WOOP okazalo sie skuteczne m.in. w rzucaniu palenia, regular-
nym ¢wiczeniu, nauce, lepszym $nie, budowaniu zdrowych nawy-
kéw 1 redukeji stresu (Oettingen i in., 2005).

WOOP + nawyki = rakieta

Dlaczego warto dodaé WOOP do praktyki budowania nawykéw?

Bo sam cel to za mato. Nawet najlepsza intencja zgasnie, jesli nie wie-
my, co zrobi¢, gdy przyjdzie lenistwo, rozkojarzenie, stres albo lek.

WOOP to Twdj plan awaryjny. To Twoje ,co zrobie, kiedy pojawi sie
kryzys”. Jest jak umowa o wspélpracy — moze niepotrzebny na czas
pokoju (wysokiego poziomu motywacji), ale bedzie konieczny na czas
wojny (ze soba)...

Nie jeste$ maszyna. Nie wszystko po6jdzie gtadko. Kryzysy sa naturalne.
Przyjmij od razu, ze sie pojawig. Ale zawsze masz wyboér. I masz tez
narzedzia.
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TWO) WOOP

Wez notatnik i rozpisz:
Wish: Jaki nowy nawyk chcesz wprowadzié?
Outcome: Co dobrego sie wydarzy, gdy Ci sie uda?
Obstacle: Jaka wewnetrzna przeszkoda moze stana¢ Ci na drodze?
Plan: Co konkretnie zrobisz, kiedy ta przeszkoda sie pojawi?
Przykfad:
Wish: ,,Chce codziennie po pracy i$¢ na 10-minutowy spacer”.

Outcome: ,Bede mieé wiecej Swiezosci, zredukuje stres,
moje ciato mi podziekuje”.

Obstacle: ,Czuje sie zbyt zmeczona i wole usig$é na kanapie,
zeby ogladac serial”.

Plan: ,)esli poczuje sie zmeczona, to zatoze buty i wyjde chociaz
na 2 minuty — tylko 2. Postawie sobie buty sportowe w gotowosci
przy drzwiach wejsciowych”.
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Kazdy dzien to kolejna szansa, by zacza¢ od nowa

Bytam w swoim zyciu w miejscu, w ktorym wszystko wygladato idealnie — a w $rodku
czutam pustke. Dopiero gdy zaczetam stuchac¢ siebie, uczy¢ sie obecnosci i wdziecznosci,

odkrytam, ze szczescie to nie cel, lecz wybor powtarzany kazdego dnia.

Ta ksigzka jest zbiorem doswiadezen i praktyk, ktore pomogly mi odnalezé spokaj,
sens i prawdziwg rados¢ zycia. Teraz to takze Twdj osobisty przewodnik po nawykach,
ktére pomoga Ci odzyskac rownowage, pewnos¢ siebie i wewnetrzna site. Znajdziesz tu
propozycje codziennych rytuatéw i ¢wiczen przywracajgeych kontakt z sercem. To praktyezny
plan dzialania — bez pres;ji, bez perfekcjonizmu, z ezutoscig i konsekwencja. Nie potrzebujesz
rewolucji — wystarczy jeden maty krok, ktory dzis wykonasz $wiadomie. Nie chodzi o to,
by by¢ doskonata. Chodzi o to, by by¢ swiadoma.

Zmien sposéb, w jaki myslisz, a zmieni si¢ cate Twoje zycie.

Zréb pierwszy krok — rusz ku zmianie!
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