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Wieczorne i poranne rytuaty to nic innego jak nawyk, ktory
musimy w sobie wyksztatcié¢. Co nie bedzie proste, gdyz
cztowiek nie lubi zmian. Dlatego jak tego dokonaé, co zrobié
aby faktycznie wczesniej pdjsc¢ spac¢ czy tez wstac?

Nie ma znaczenia, czy chcesz zaczagl pisacC bloga, biegad, czy
tez wstawal wczesniej. Co ma znaczenie to zasada matych
krokoéw.

Jak juz wiesz z lekcji ,Ustal swoje cele” istotne jest bycie
bardzo precyzyjnym w okreslaniu tego co chcemy osiggna¢ chodzi
tutaj o napisanie ,chce schudng¢ 10kg, chce biega¢ 10 minut,
chce napisac¢ jedna ksigzke”. Jednakze kolejnym bardzo czesto
popetnianym btedem jest to, ze zaczynamy tworzy¢ nawyk od
konca skupiajgc sie na efekcie jaki chcemy osiggng¢, czy tez
rezultacie. I kiedy te ,mierzalne” cele sg dobre, to nie one
popychajg Cie do przodu i tworzg prawdziwy nawyk. Nawyk jest
tworzony przez cele zwigzane z naszg osobowoscig.

Chodzi w tym momencie o to, ze chcemy uzyska¢ jakis rezultat,
nie wierzgc, ze jestesmy osobg ktéra moze go osiggng¢. Oznacza
to, ze jesli nie poczujesz sie, ze jeste$ ,rannym ptaszkiem”
to nie bedziesz wstawa¢ rano, jesli nie poczujesz, ze jestes
pisarka, to nie napiszesz zadnej ksigzki. Twoim celem jest
stanie sie nowg osobg, i to wtasnie okres$lenie kim chcesz
zostal, jaka tozsamos¢ chcesz zaadoptowad, pomoze Ci stworzyd
state nawyki. Kiedy juz okres$lisz kim chcesz zosta¢ nalezy
niewielkimi krokami by¢ tg osoba. Co to oznacza? JesSli chcesz
np. zaczg¢ nitkowac¢ zeby, zacznij nitkowa¢ TYLKO jednego raz
dziennie, z czasem poczujesz sie, jak osoba ktdéra regularnie
nitkuje zeby i bedziesz nitkowa¢ coraz wiecej. Jesli chcesz
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napisa¢ ksigzke, zacznij pisa¢ 5 zdan dziennie, z czasem
poczujesz sie jak autorka i nawet nie wiesz kiedy kilka zdan
przeistoczy sie w kilka stron. Pamietaj twoim celem nie jest
skupienie sie na spektakularnych rezultatach na poczatku, a
stanie sie kobietg ktdéra jest w stanie osiggnag¢ to co
zamierzasz, a oznacza to tworzenie nowej tozsamo$ci dla
siebie, niewielkimi krokami. Teraz skup sie na nawyku, efekty
pojawig sie niebawem.



