Btyszcz o brzasku dzien 13-
stworz realistyczne cele

written by Ewa Koziot

Jezeli znasz juz swoje priorytety, nadszedt czas na okreslenie
zadan. Zadan, ktére przyblizg Cie do Twoich celodw.
Wyjasniajgc: cele to rzeczy, jakie chcesz osiagng¢, a jakie
znajdujg sie w kategorii Twoich priorytetéw, spraw waznych dla
Ciebie nie tylko ze wzgledu na to, ze sg pilne .

Czesto od razu rzucamy sie na realizacje wielkich zadan,
skazujgc sie w ten sposob na porazke. Méwienie sobie: ,Schudne
10 kg” nie jest zte; co wiecej — jest lepsze niz moéwienie
sobie: ,Schudne przed wakacjami”.

Gdyby jednak ,Schudne 10 kg” przeksztatci¢ w ,Bede biegad dwa
razy dziennie, by bieganie stato sie moim sposobem na zycie?”.

Gdybys zamiast mowic¢: ,Opublikuje ksigzke”, kazdego dnia
napisata jedng strone powiesci i wystata jag na serwer?

Gdyby zamiast powtarzac, ze przebiegniesz maraton, okres$lita,
ze bedziesz biega¢ trzy razy w tygodniu?

Takie niewielkie kroki zmieniajg nasz styl zycia, przez co
wptywajg na utrwalenie naszych nowych nawykéw i powoduja, ze
nawyki stajg sie naszg drugg naturg.

Podczas ustalania swoich celow czesto popetniamy jeszcze jeden
btad: skupiamy sie na dacie granicznej, do kiedy cel ma zostac
osiggniety, zapominajac o harmonogramie, ktdry pomaga $ledzid
nasze postepy.

To harmonogram kazdego dnia przybliza nas do celu. Ustalenie
konkretnych dni wykonywania okreslonych czynnosci (np.: LW
poniedziatki i piagtki biegam po 30 minut”) jest o wiele
lepszym rozwigzaniem niz generalizowanie (np.: ,Raz w tygodniu
przebiegne 10 km”). Dzieki takiemu podejsciu do nowych
nawykow, powoli i systematycznie zmierzamy do celu wedle


https://zielonyzagonek.pl/bb-dzien-13/
https://zielonyzagonek.pl/bb-dzien-13/

spokojnego planu, niz gdy chaotycznie prébujemy dojs¢ do mety
np. przed poczatkiem lata.

Kiedy wstaniesz rano, a chcesz w koAcu zacza¢ ¢wiczyé, zacznij
od dwéch przysiadéw. Powoli. Nie oczekuj, ze pierwszego dnia
po obudzeniu zrobisz caty zestaw ¢wiczen Ewy Chodakowskiej.
Kluczem jest nierezygnowanie z celu. Skoro ustalitas, ze w
pigtki wstajesz wczesnie rano — wstan nawet na 10 minut, zroéb
co$ (umyj zeby, wypij herbate) i potr6z sie spad raz jeszcze.
Zanim to jednak nastapi — wstan. Nawet jesli w czwartek
posztas pdézno spac, nawet jesli jeste$s naprawde zmeczona —
wstan. Chocéby po to, aby wtaczy¢ ogrzewanie w domu czy przemy¢
twarz. Wstan, jesli taki byt Twéj cel. Chocby na chwile.
Trzymaj sie planu, bez wzgledu na to, co osiggniesz. Jesli
chcesz zaczac regularnie biega¢, w grafiku zapisatas: ,6.30 —
biegne 10 km”, ale nie masz sity — wstan o 6.30, ubierz sie i
wyjdZz na chwile na zewngtrz. Mozesz przejs¢ sie spokojnie, ale
wyjdz. Cho¢by na chwile. ”



