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Wstawanie wczesSniej nie jest proste, Stephen Guise w ksiagzce
»Mini Habits: Smaller Habits, Bigger Results” méwi o tym, ze
aby nasze ciato i umyst przyzwyczaity sie do nowego nawyku
potrzebuje okoto 21 dni. Tak,.. 21 dni, jak to zrobié, jak sie
zmotywowa¢ i nie wcisngé przycisku ,,0p6Zznij” na budziku?

Czy pamietasz poranki kiedy sen nie byt dla Ciebie deficytem,
kiedy absolutna wolnos¢ dyktowata naszymi poczynaniami w
witanym dniu? Czy pamietacie te wschody letniego s*onca, ta
energie, to piekno, to umitowanie zycia? Z czasem zycie
wciggneto nas w ten maniakalny wir, obdarto z piekna wschodéw
i zachoddéw stonca, ktéore dziesigtki pokolen podziwiaty, a
ktéore my oglgdamy jedynie w telewizorze. Jakie to smutne.

To wyzwanie ma na celu aby$ mogta znalez¢ kilka chwil dla
siebie, aby$ lepiej zaczeta dzien i stworzyta plan dzieki

ktoremu bedziesz tu i teraz. Z drugiej strony badz dla siebie
wyrozumiatg, jes$li masz w domu niemowle nie wstawaj wczes$niej,
tylko Spij to jest teraz dla Ciebie najwazniejsze, pamietaj o
swoich priorytetach, kazda mama wie jak to jest kiedy dzieci
budzg sie w nocy, dlatego badZz dla siebie wyrozumiatj.

Wstawanie o pranku jest ciezkie i bede o tym méwié¢ gtosno, co
wiecej jest ono niewykonalne kiedy jestes przemeczona. Dlatego
musisz znalez¢ dla siebie co$ co sprawi, ze bedziesz gotowa do
wstania i zmotywowana. Musisz wiedziec dlaczego to robisz. W
poprzednich lekcjach czytatas o dopingu, ale to nie wszystko.
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