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INTRO

W poniedziatek rano zaczynasz nowe zycie. Tym razem
naprawde. Wstajesz wczesniej, pijesz wode, robisz kilka
¢wiczen, przygotowujesz rozsgdne sniadanie, zapisujesz
trzy najwazniejsze zadania i przez krétkg chwile wygladasz
jak cztowiek, ktérego mozna by pokaza¢ w reklamie aplikaciji
do produktywnosci. Jest 7:18, a ty masz juz poczucie, ze
stary ty zostat oficjalnie zamknigty z powodu remontu.
Wieczorem nadal idzie niezle. We wtorek rano pojawia sig
pierwsze drobne odstepstwo, bo zaspates, ale przeciez to
nic. We wtorek po potudniu kto$ przesuwa spotkanie,
wracasz pozniej, nie masz sity, zamawiasz jedzenie, ktérego
nie byto w planie, i odktadasz swojg nowa rutyne ,tylko na
dzis". W $rode orientujesz sie, ze twdj nowy nawyk przezyt
mniej wiecej tyle, ile przecietna roslina doniczkowa
powierzona komus, kto zapewnia, ze ,ma reke do kwiatow".
W czwartek juz oficjalnie nie porzucites planu. Po prostu
chwilowo go nie realizujesz. To bardzo elegancka réznica
jezykowa i kompletnie bezuzyteczna praktycznie.

Jedli ten scenariusz brzmi znajomo, problem
prawdopodobnie nie polega na tym, ze nie potrafisz
zaczyna¢. Wrecz przeciwnie. Mozliwe, ze zaczynasz
znakomicie. Potrafisz kupi¢ potrzebne rzeczy, znalezé
odpowiednig aplikacje, obejrzec¢ kilka filmow, przeczytac
poradnik, ustali¢ godzing, zaprojektowa¢ plan i przez
pierwsze dwa dni zachowywac sie tak, jakby wtasnie trwat
montaz scen do inspirujgcego filmu o twojej przemianie.
Ktopot zaczyna sie pdzniej, kiedy nowy nawyk musi przestac
by¢ wydarzeniem specjalnym i zamieszka¢c w zwyktym
zyciu. A zwykte zycie ma dzieci, korki, nadgodziny,
niewyspanie, wizyty, rachunki, zty humor, nieplanowane
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telefony, poniedziatki udajgce czwartki i czwartki, ktére z
jakiegos$ powodu trwajg trzy dni. Wtasnie wtedy okazuje sie,
czy zbudowates zmiane, czy tylko bardzo tadne warunki do
jej rozpoczecia.

Wiele préb zmiany opiera sie na cichym zatozeniu, ze od
jutra bedziemy mieli wiecej energii, wigcej czasu, lepsza
pamie¢, stabilniejszy nastréj i wyjgtkowo uprzejme
otoczenie. Nikt tego zatozenia nie podpisuje, ale ono siedzi
pod planem jak drobny druk w umowie. ,Codziennie begde
¢wiczy¢ czterdziesci minut” czesto oznacza w praktyce:
codziennie bede miat czterdziesci wolnych minut,
wystarczajgco duzo energii i zadnej sytuacji, ktéra wymaga
ode mnie czegos$ wazniejszego. ,Bede czyta¢ przed snem”
moze znaczy¢: wieczorem nie bede wykonczony i nie utkne
na poét godziny przy czyms, co zaczeto sie od sprawdzenia
jednej wiadomosci. ,Od teraz gotuje” zaktada niekiedy, ze
lodowka zawsze bedzie petna, dzien przewidywalny, a
cztowiek podejmujgcy decyzje o kolacji o 19:30 bedzie
rownie rozsadny jak cztowiek planujacy ja w niedziele o
11:00. Niestety to dwie rézne osoby. Jedna kupuje brokuty.
Druga patrzy na nie wieczorem jak na niespodziewany
obowigzek administracyjny.

To dlatego nie bedziemy tutaj budowaé nawykéw
przeznaczonych dla idealnej wersji ciebie. Idealna wersja
ciebie nie potrzebuje tej ksigzki. Ona prawdopodobnie
wtasnie medytuje po treningu, podczas gdy jej zdrowy lunch
sam sie pakuje do szklanego pojemnika. Interesuje nas
wersja realna: cztowiek, ktory czasem ma fatalny dzien,
zapomina, traci zapat, choruje, wyjezdza, wraca pozniej, ma
inne priorytety albo po prostu nie chce mu sie robi¢ rzeczy,
ktorg trzy dni wczesniej uznat za absolutnie fundamentalng
dla dalszego funkcjonowania planety. Dobry nawyk nie



powinien wymagac¢ od ciebie codziennego zwycigstwa nad
samym sobg. Jesli za kazdym razem musisz prowadzic¢
wewnetrzng debate parlamentarng, negocjowac¢ ze sobg
przez dwadziescia minut i ostatecznie przegtosowac ustawe
0 umyciu zebow nitkg dentystyczng, system jest zbyt drogi
w obstudze.

Najwiekszym btedem bywa réwniez traktowanie jednego
potkniecia jak oficjalnego zakonczenia catego projektu. Nie
zrobites czegos w $rode, wiec w czwartek pojawia sie
dziwne przekonanie, ze cigg zostat przerwany, magia
znikneta, a sens dalszego dziatania wymaga ponownego
poniedziatku, pierwszego dnia miesigca albo innej daty o
odpowiednio uroczystym charakterze. To troche tak, jakby
po opuszczeniu jednego przystanku wysigs¢ z autobusu i
uznac¢, ze podroz zostata anulowana przez zarzad
transportu. Tymczasem pojedynczy dzien ma znacznie
mniejsze znaczenie niz to, co robisz po nim. Nawyki rzadko
przegrywajg dlatego, ze cztowiek raz odpuscit. Czesciej
przegrywajg dlatego, ze jedno odpuszczenie zostaje szybko
przettumaczone na ,znowu mi sie nie udato”, a to zdanie jest
juz bardzo wygodnym usprawiedliwieniem, zeby nie wracac.

W tej ksigzce bedziemy wiec interesowac sig nie tyle
idealnym wykonywaniem nowych zachowan, ile ich
odpornoscia. Zmiana ma dziata¢ wtedy, kiedy wszystko idzie
dobrze, ale jeszcze wazniejsze jest to, co dzieje sig, kiedy
warunki sie pogarszajg. Nauczysz sie projektowac takie
wersje nawykow, ktére mozna zmniejszy¢ zamiast porzucic,
wréci¢ do nich bez ceremonii i wykonywac¢ bez ciggtego
czekania na odpowiednig motywacje. Przyjrzymy sig
rowniez temu, dlaczego wielkie plany bywajg tak przyjemne
w chwili tworzenia i tak podejrzanie cigzkie kilka dni pdzniej,
jak odrozni¢ ambicje od planu, ktéry jest po prostu zle



wyskalowany, oraz dlaczego ,zaczne od nowa” czesto
brzmi lepiej, niz dziata. Nie chodzi o to, zeby robi¢ zawsze
duzo. Chodzi o to, zeby nauczy¢ zmiane przezywac dni, w
ktorych duzo nie wchodzi w gre.

Nie bedziemy tez udawac, ze wystarczy znalez¢ jeden
magiczny trik. Niektére nawyki beda fatwiejsze, inne
trudniejsze. Czasami przeszkodg bedzie otoczenie, czasami
niewygodna pora, czasami zle dobrany poziom trudnosci, a
czasami fakt, ze probujesz zmieni¢ pie¢ rzeczy
jednoczesnie, bo skoro juz zostates nowym cztowiekiem, to
szkoda ograniczac zakres inwestycji. Bywa tez, ze dany plan
zwyczajnie nie pasuje do twojego zycia i najlepszym ruchem
nie jest zwiekszenie dyscypliny, lecz zmiana planu. To
wazna roznica. Upér moze by¢ cenng cechg, ale jesli
codziennie prébujesz wepchnac¢ szafe przez drzwi bokiem,
dodatkowa determinacja nie poszerzy futryny. Czasem
trzeba szafe obrocic. Czasem jg rozkrecic. A czasem
przyznac, ze w ogole nie potrzebujesz tej szafy, tylko date$
sie poniesc¢ niedzielnej wizji uporzagdkowanego mieszkania.

Najwazniejsza zmiana zacznie sie jednak od sposobu, w
jaki oceniasz powodzenie. Jesli sukces oznacza trzydziesci
idealnych dni bez wyjgtku, bardzo tatwo przegraé. Jesli
sukces oznacza zbudowanie zachowania, do ktorego
potrafisz regularnie wraca¢, sytuacja wyglgda zupetnie
inaczej. W realnym zyciu ciggtos¢ rzadko przypomina prostg
linig. Bardziej przypomina Sciezke, ktéra czasem robi zakret,
czasem znika pod btotem, a czasem prowadzi obok miejsca,
w ktérym cztowiek kupuje cos$ stodkiego, cho¢ przeciez ,juz
nie miat”. Nie musisz wigc sta¢ sie osobg, ktéra nigdy nie
wypada z rytmu. Znacznie bardziej przyda ci sie umiejetnosc
bycia osobg, ktéra nie robi z wypadnigcia z rytmu
trzytygodniowego urlopu od wtasnych zamiaréw.



By¢ moze zaczate$ juz wiele razy. To akurat dobra
wiadomos¢, cho¢ na pierwszy rzut oka brzmi jak wyjatkowo
bezczelny sposéb interpretowania historii porazek. Masz
materiat. Wiesz, gdzie zwykle robi sie trudno, kiedy
entuzjazm spada i jakie sytuacje rozwalajg nawet najbardziej
elegancki plan. Nie musisz wiec po raz kolejny udowadniac,
ze potrafisz ruszy¢ z miejsca. Teraz zbudujemy co$ mniej
efektownego, ale znacznie cenniejszego: sposob dziatania,
ktory nie konczy dziatalnosci gospodarczej po pierwszym
gorszym wtorku. Nowy nawyk nie musi zachwycac
rozmachem. Ma zosta¢ z tobg wystarczajgco dtugo, zeby
pewnego dnia przestat by¢ projektem, a zaczat byc¢ po
prostu czyms, co robisz.



Rozdziat1- Twdj nawyk nie umart we
wtorek. Byt zZle zaprojektowany w
niedziele

Najbardziej podejrzanym momentem kazdego nowego
nawyku nie jest chwila, w ktérej go porzucasz. Jest nim
chwila, w ktérej go planujesz. Siedzisz wtedy zwykle w
warunkach, ktére nijak nie przypominajg tych, w ktorych
pozniej bedziesz musiat ten plan wykonac¢. Masz troche
czasu, chwilowy przyptyw energii i poczucie, ze tym razem
rozumiesz juz wszystkie btedy poprzednich prob, wiec
mozna $miato przygotowac wersje 4.0 cztowieka. Wersja
4.0 wstaje wczesniej, cwiczy, czyta, gotuje, pije
odpowiednig ilos¢ wody, nie odktada rzeczy na pozniej i
prawdopodobnie jeszcze odpowiada na wiadomosci, zanim
nadawca zdazy pozatowac, ze je wystat. Problem polega na
tym, ze plan powstaje dla ciebie z niedzieli, a wykonuje go
czesto ty ze srody o 18:47. To nie sg identyczne warunki
operacyjne. Niedzielny ty jest dyrektorem strategii. Srodowy
ty stoi w kuchni, szuka czystego widelca i zastanawia sig,
dlaczego dorostos¢ wymaga codziennie tak wielu decyzji.

Kiedy nowy zwyczaj wytrzymuje dwa albo trzy dni,
bardzo tatwo wyciggnac¢ z tego osobisty wniosek: brakuje mi
silnej woli, konsekwencji, charakteru albo jakiegos
tajemniczego skfadnika obecnego najwyrazniej u ludzi,
ktorzy publikujg zdjecia biegania o 5:43 rano. Taki wniosek
jest atrakcyjny, bo wszystko wyjasnia jednym stowem. Jest
tylko jeden problem - zazwyczaj niewiele naprawia. Jesli
nazwiesz awarie samochodu ,brakiem motoryzacyjnego
charakteru”, nadal nie bedziesz wiedziat, czy skonczyto sie
paliwo, pekt pasek, czy ktos przez pomytke probuje
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uruchomic¢ ekspres do kawy kluczykiem. Z nawykami jest
podobnie. Zamiast pytac ,co jest ze mng nie tak?", znacznie
uzyteczniej zapyta¢ ,jakiego warunku wymagat ten plan,
ktorego regularnie nie mam?”. To przesuwa problem z oceny
cztowieka na analize konstrukcji. A konstrukcje mozna
poprawi¢ bez organizowania sgdu nad wtasng osobowoscia.

Wezmy prostg sytuacje. Kto$ postanawia po pracy
codziennie ¢wiczy¢ przez czterdziesci pie¢ minut. Pomyst
brzmi rozsadnie, poniewaz czterdziesci pie¢ minut nie jest
przeciez pét dnia, a cztowiek ogladat juz filmy ludzi
wykonujgcych znacznie bardziej skomplikowane rzeczy,
wiec teoretycznie cywilizacja powinna to udZwignac.
Pierwszego dnia wraca o czasie i ¢wiczy. Drugiego takze.
Trzeciego spotkanie sie przecigga, trzeba zrobi¢ zakupy,
kto§ dzwoni z pilng sprawg, a kolacja nie powstata
samoczynnie, mimo ze miata na to caly dzieh. Nagle
czterdziesci pie¢ minut przestaje kosztowac¢ czterdziesci
pie¢ minut. Kosztuje rowniez przebranie sig, rozpoczecie,
prysznic, przesuniecie jedzenia, odtozenie innej rzeczy i
negocjacje z samym sobg prowadzong przez cztowieka,
ktorego najwiekszg ambicjg w tym momencie jest usigs¢. Na
papierze plan zajmowat trzy kwadranse. W zyciu zajat caty
wieczorny wezet komunikacyjny.

To jedna z najwazniejszych rzeczy do zauwazenia: kazdy
nawyk ma koszt widoczny i koszt ukryty. Kosztem
widocznym jest samo dziatanie - dziesie¢ minut nauki,
spacer, porzadkowanie dokumentow, przygotowanie
jedzenia, ¢wiczenie jezyka, odktadanie pieniedzy, cokolwiek
chcesz zmieni¢. Koszt ukryty obejmuje wszystko, co trzeba
zrobi¢ przed i po: pamigta¢, zaczg¢, znalez¢ miejsce,
przygotowaé¢ rzeczy, przerwa¢ co$ przyjemniejszego,
przetagczy¢ uwage, czasem podjg¢ kilka dodatkowych
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decyzji. Wtasnie ten koszt bywa zabdjczy, bo nie wpisujemy
go do planu. Cztowiek mowi wiec: ,Przeciez to tylko
pietnascie minut”, tak jak linie lotnicze mdwig czasem o
tanim bilecie, zanim cztowiek odkryje istnienie bagazu,
wyboru miejsca i tlenu premium. Jezeli nawyk wielokrotnie
przegrywa, przyjrzyj sie nie tylko temu, ile trwa, ale ile
kosztuje jego uruchomienie.

Dobrym pierwszym narzedziem jest Test Wtorku. Nie
pytasz w nim, czy potrafisz wykona¢ nowy zwyczaj w
dobrym dniu. To prawie bez znaczenia, poniewaz w dobrym
dniu wiele rzeczy dziata znakomicie, fgcznie z pomystem, ze
od teraz zawsze bedziesz przygotowywac¢ ubrania
wieczorem. Testujesz plan na dniu przecietnie kiepskim, bez
dramatéw, ale z normalnym bataganem. Wyobraz sobie, ze
spates godzing krécej, masz o jedno zadanie wiecej, ktos
zmienit ci plan i twoja ochota na samorozwdj znajduje sie
mniej wigecej miedzy segregowaniem instrukcji obstugi a
czyszczeniem filtra w okapie. Czy wtedy nadal wiesz, co
zrobi¢? Czy potrzebujesz trzydziestu minut wolnego bloku,
idealnego miejsca i petnego zestawu warunkow, czy mozesz
wykonac¢ sensowng wersje dziatania mimo zaktocen? Jezeli
plan przechodzi tylko Test Sobotniego Poranka Przy Dobrej
Pogodzie, nie jest jeszcze planem. Jest luksusowg wersjg
demonstracyjna.

Przy Testcie Wtorku warto roztozy¢ nawyk na cztery
pytania: co dokfadnie trzeba zrobi¢ przed rozpoczeciem, ile
naprawde trwa cate przedsiewziecie, od czego zalezy jego
wykonanie oraz co sig stanie, jesli jeden z tych warunkéw
zniknie. Nie musisz tego zapisywa¢ w arkuszu z
siedemnastoma kolumnami i wykresem, chyba ze taki widok
daje ci szczere szczescie. Wystarczy zwykta kartka. Jesli
chcesz wieczorem czytaé, by¢ moze sam odruch czytania
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nie jest problemem, ale ksigzka lezy w innym pokoju, a ty
lgdujesz wczesniej z telefonem w rece. Jesli chcesz
codziennie przygotowac¢ jedzenie do pracy, moze nie
chodzi¢ o gotowanie, lecz o brak produktow w odpowiednim
momencie. Jesli chcesz ¢wiczy¢ jezyk, przeszkodg moze
by¢ nie sama nauka, lecz decyzja ,czego dzisiaj wiasciwie
mam sie uczyc¢?”. Prawdziwa awaria czesto siedzi dwie
czynnosci przed nawykiem i udaje, ze nie ma z tym nic
wspolnego.

Drugi czesty btad polega na tym, ze projektujemy nawyk
wedtug ambicji, a nie czestotliwosci. Skoro chcemy byc¢
bardziej aktywni, wybieramy ambitny trening. Skoro chcemy
czytaC wiecej, ustalamy sporg liczbg stron. Skoro chcemy
porzagdkowa¢ finanse, planujemy petny cotygodniowy
przeglad wydatkéw, kategorii, oszczednosci i zapewne
kursow walut krajow, do ktérych jeszcze nawet nie
planujemy jecha¢. Ambicja sama w sobie nie jest
problemem. Ktopot zaczyna sie wtedy, gdy kazda realizacja
nawyku wymaga osobnej mobilizacji. Zachowanie, ktére ma
wydarzac¢ sie czesto, musi by¢ wystarczajgco tanie, zeby nie
wymagato za kazdym razem zebrania zarzadu. Jesli piec
razy w tygodniu potrzebujesz heroizmu, nie zbudowates
rutyny. Zorganizowates serie matych wypraw polarnych.

Dlatego na poczatku wazniejsza od imponujgcego wyniku
jest powtarzalnos¢ kontaktu z zachowaniem. To nie
ozhacza, ze masz ha zawsze robi¢c $miesznie mato.
Oznacza, ze najpierw sprawdzasz, czy potrafisz regularnie
otwiera¢ drzwi, zanim zaczniesz wnosi¢ przez nie fortepian.
Jesdli chcesz sie rusza¢, pierwszym celem moze byc¢
wykonanie konkretnego krotszego zestawu, a nie
zrealizowanie petnego programu za kazdym razem. Jesli
chcesz pisa¢, mozesz wustalic krotkg sesje, ktoéra
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rzeczywiscie miesci sie rowniez w gorszym dniu. Jesli
chcesz utrzymywac porzadek, wybierz zamknigty fragment
zadania zamiast obietnicy ,od teraz mieszkanie bedzie
zawsze ogarnigte”, bo mieszkanie nie podpisato tej umowy.
Chodzi o znalezienie jednostki zachowania, ktorg potrafisz
powtorzy¢ wystarczajgco czesto, zeby stata sie znajoma.
Rozmiar mozna zwigkszy¢ poOzniej. Znacznie trudniej
zwigksza sig cos, co regularnie nie istnieje.

Tutaj pojawia sie wazne rozroznienie miedzy wersjg
podstawowg a wersjg awaryjng. Wersja podstawowa jest
tym, co chcesz robi¢ w normalnym dniu. Wersja awaryjna to
Z gory ustalone mniejsze wykonanie, ktore uruchamiasz,
kiedy dzienh sie wykolei. Nie wymyslasz go o 21:36, stojgc w
tazience i probujgc sobie wmowic¢, ze skoro petny plan juz
niemozliwy, to moze sensowniej rozpoczac jutro, najlepiej
po symbolicznym oczyszczeniu kalendarza. Decyzja zostata
podjeta wczesniej. Przyktadowo: normalnie uczysz sie
dwadziescia minut, ale w dniu przecigzonym robisz pigc;
normalnie idziesz na dtuzszy spacer, ale awaryjnie
obchodzisz kilka ulic; normalnie przygotowujesz petny plan
nastepnego dnia, a awaryjnie zapisujesz jedng
najwazniejszg rzecz. Awaryjna wersja nie ma imponowac.
Ma podtrzymac relacje z zachowaniem wtedy, Kkiedy
perfekcyjna realizacja bytaby zbyt droga.

Jest jednak putapka: wersja awaryjna nie moze stac sie
eleganckg nazwg dla symbolicznego gestu pozbawionego
sensu. Jesli twoim celem jest uczenie sig jezyka, otwarcie
aplikacji i spojrzenie na ikone przez dziewiec¢ sekund nie jest
minimalnym treningiem. To kontrola, czy aplikacja nadal
istnieje. Wersja awaryjna ma by¢ mniejsza, ale rzeczywista.
Powinna zawiera¢ rdzen dziatania - przeczyta¢ fragment,
wykona¢ kilka powtorek, powiedzie¢ kilka zdan, zrobic
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krotki  zestaw  c¢wiczen, uporzadkowa¢  konkretng
powierzchnig. Dobre pytanie brzmi: ,Czy gdybym przez
tydzien robit tylko te wersje, nadal miatbym cho¢ minimalny
kontakt z umiejetnoscig lub zachowaniem, ktére chce
rozwijac?". Jesli tak, ma sens. Jesli nie, zmniejszytes
zadanie tak bardzo, ze zostato z niego gtownie
wspomnienie.

Trzeci problem ukrywa sie w zdaniu ,codziennie”. To
stowo wyglagda niewinnie, ale potrafi zmieni¢ rozsadne
postanowienie ~w  administracje = matego  panstwa.
Codziennos¢ nie musi by¢ zfa, lecz warto sprawdzic¢, czy
czestotliwos¢ wynika z natury zachowania, czy tylko z
przekonania, ze prawdziwy nawyk musi wydarza¢ sie
kazdego dnia. Niektére rzeczy rzeczywiscie warto robi¢
codziennie. Inne sensownie funkcjonujg trzy razy w
tygodniu, w dni robocze albo po okreslonych wydarzeniach.
Jesli przyjmiesz czestotliwos¢ wigkszg, niz potrzebujesz,
zwiekszasz liczbe okazji do konfliktu z zyciem. Potem kazdy
opuszczony dzien wyglada jak porazka, cho¢ by¢ moze
jedynym btedem byto wymyslenie harmonogramu bardziej
rygorystycznego niz sam cel. Nawyk ma stuzy¢ zmianie, nie
dostarcza¢ ci codziennie nowego formularza do
wypetnienia.

Przydatne jest wiec zdefiniowanie ,normalnego
tygodnia”, a nie idealnego dnia. Dzien jest kruchy.
Wystarczy jedna wizyta, pdzniejszy powrdt albo zwykia
sennosc i caty piekny plan uktada sie na podtodze razem z
twoimi dobrymi intencjami. Tydzien ma wigcej elastycznosci.
Jedli co$ ma wydarzy¢ sie cztery razy, nadal mozesz
wykona¢ to cztery razy, nawet jesli poniedziatek zostat
przejety przez los. To nie jest zaproszenie do odktadania
wszystkiego na niedziele wieczorem, kiedy pig¢ sesji
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¢wiczen, trzy porcje warzyw i szes¢ godzin nauki prébujg
wejsc¢ przez te same dwie godziny. Chodzi o to, zeby nie
traktowac kalendarza jak linii produkcyjnej, na ktorej kazdy
pusty slot powoduje alarm. Ustal czestotliwos¢, ktora
wspiera cel, a nie twoje zamitowanie do odhaczania kratek.

Kolejnym testem jest pytanie: ,Co musi pojs¢ dobrze,
zebym to zrobit?". Im dtuzsza odpowiedz, tym bardziej
kruchy nawyk. Jesli musisz dobrze spac, skonczyc¢ prace o
czasie, mie¢ wolng fazienke, odpowiedni positek, spokojny
dom, konkretng pogode i mentalng gotowos¢ na poziomie
mnicha po tygodniowym odosobnieniu, wykonanie moze
by¢ sporadyczne z przyczyn catkowicie niezwigzanych z
twojg moralnoscig. Sprobuj usung¢ cho¢ jeden warunek.
Moze miejsce da sie zmieni¢. Moze potrzebny sprzet moze
by¢ przygotowany wczesniej. Moze kolejnos¢ mozna
uprosci¢. Moze petna sesja nie musi odbywac sie za jednym
razem. Nie chodzi jeszcze o budowanie idealnego
srodowiska - do tego wrdocimy w inny sposob - tylko o
wykrycie, czy zachowanie nie jest zalezne od zbyt wielu
ruchomych czesci. System =z siedmioma warunkami
wstepnymi predzej czy pozniej zostanie pokonany przez co$
tak wyrafinowanego jak brak czystych skarpet.

Plan B dla Testu Wtorku przydaje sie wtedy, kiedy twoje
dni sg tak nieprzewidywalne, ze nie potrafisz stworzyc
sensownej ,typowej" sytuacji. Zdarza sie. Praca zmianowa,
mate dzieci, opieka nad kims bliskim, czeste wyjazdy albo
zwyczajnie zycie o strukturze galaretki potrafig uczynic
klasyczng rutyne mato realistyczng. Wtedy nie projektuj
nawyku wokot konkretnej godziny czy dtugosci dnia, tylko
wokot dwoch poziomoéw gotowosci. Ustal wersje petng na
momenty, kiedy masz przestrzen, oraz wersje przenosng,
mozliwg do wykonania bez specjalnego miejsca, duzego
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przygotowania i dtugiego czasu. To moze oznacza¢ zmiane
narzedzia, dtugosci lub formy dziatania, ale cel pozostaje ten
sam. Jesli zycie nie daje ci stabilnej potki, nie ustawiaj na niej
porcelanowego nawyku i nie dziw sie pdzniej, ze lezy w
kawatkach.

Warto takze obserwowac pierwsze trzy nieudane
wykonania bez natychmiastowego poprawiania
wszystkiego. Kazde z nich potraktuj jak informacje. Co
doktadnie sie wydarzyto przed rezygnacjg? Czy zabrakto
czasu, energii, przygotowania, pamieci, miejsca, jasnosci,
czy moze zadanie bylo po prostu wigksze, niz chciates
przyznac? Jesli trzy razy odpadasz w podobnym miejscu,
masz juz znacznie lepszg diagnoze niz ,jestem
niekonsekwentny”. By¢ moze trening zawsze przegrywa z
péznym powrotem. By¢ moze nauka przegrywa w
momencie wyboru materiatu. By¢ moze planowanie positkow
pada na zakupach, a nie przy gotowaniu. Wtedy poprawiasz
konkretne waskie gardto. To mniej romantyczne niz kupienie
nowego notesu z napisem ,New Me", ale ma te drobng
przewage, ze moze zadziatac.

Na koniec tego rozdziatu wybierz jeden nawyk, ktory
ostatnio szybko sie rozpadt, i nie prébuj go jeszcze
reaktywowac. Najpierw przeprowadz sekcje zwtok, chocd
bez ponurej muzyki i biatych rekawiczek. Zapisz koszt
widoczny, koszt ukryty, warunki potrzebne do wykonania,
moment najczestszej awarii oraz sensowng wersje awaryjna.
Potem zadaj sobie jedno niewygodne pytanie: ,Czy ten plan
zostat stworzony dla mojego prawdziwego tygodnia, czy dla
tygodnia, ktory chciatbym kiedys miec?”. Jezeli odpowiedz
okaze sie mato pochlebna dla autora planu, bardzo dobrze.
Autor planu witasnie zdobyt nowe dane. Nastepny ruch nie
polega na mocniejszym postanowieniu. Polega na
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