Poznaj trzy gtupie btedy,
ktére sprawiaja, ze nie
oslggasz swolch celow.

written by Ewa Koziot

Cztowiek z natury, od poczgtkéw swojego istnienia posiada
jedno pragnienie: by jego zycie nie byto bezsensowym. Jest to
tak potezna potrzeba, ze od tysigcleci pcha cztowieka do
przodu, do odkrywania kolejnych kontynentéw i do nieustannego
rozwoju. Mamy w sobie pierwiastek twlrczy, ktéry nienawidzi
biernosci — to jest fakt. Dlatego kazdego roku wyznaczamy
sobie nowe cele, ktdére w grudniu weryfikujemy.

Wtedy tez pojawia sie rozczarowanie wynikajgce z braku
rezultatéow. Co ja mowie! Czesto juz w lutym tracimy grunt pod
nogami, a nasze cele zawieruszajg sie gdzie$S w grze zwanej
zyciem.

BLAD 1: Starasz sie od razu wprowadzi¢ duze zmiany. Problem
polega na tym, ze nie wdrazasz ich stopniowo, a juz na pewno
nie regularnie.

BLAD 2: Starasz sie za bardzo ogarng¢ czas. Wiele oséb w
skrajny spos6b stara sie zaplanowal wszystko. Powoduje to, ze
marnujg konkretne ilosci czasu na to, aby co$ zorganizowac. A
prawda jest taka, ze im mniej skomplikowany system, tym
lepiej.

BLAD 3: Wydaje Ci sie, ze sita Twojej woli i checi wystarczg,
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aby dokona¢ zmian. To kompletna bzdura.

Kazda z nas chce sie rozwija¢ — jak wspomniatam wczesniej,
jest to dla nas catkowicie naturalne — jednak dlaczego wydaje
nam sie, ze zmiana jest tak prosta? Dlaczego wydaje nam sie,
ze jesli kupimy wypasiony kalendarz, bedziemy w stanie ogarngd
wszystko? Przeciez juz w lutym przestajemy go prowadziC.
Dlaczego wierzymy, ze jes$li kupimy karnet na sitownie, ,jakos”
znajdziemy czas na ¢wiczenia? Prawda jest taka, ze od roku z
niego nie korzystamy. Dlaczego wydaje nam sie, ze jesli kupimy
orkiszowe ciasteczka, bedziemy na diecie i staniemy sie
szczupte? W drugiej szufladzie lezy przeciez schowana paczka
chrupek. Taka jest rzeczywistos¢! Ty to wiesz i ja to wiem,
poniewaz bytam — 1 nadal czasami jestem - w podobnych
sytuacjach. To odruch, gt*eboko w nas zakorzeniony system
funkcjonowania.

Skad takie przekonanie?

Poniewaz zyjemy w kulturze fast foodu. Oznacza to, ze
oczekujemy natychmiastowych efektdw; rezultat ma tym szybciej
sie pojawic¢, a towar tym piekniej by¢ zapakowany, im wyzsze
ceny za nie zaptacilismy.

Jak sobie poradzié 1



faktycznie co$ zmienic?

Czasem wychodzisz poza strefe komfortu i zaczynasz co$ robic.
W kohAcu dochodzisz do wniosku, ze jednak zaczniesz zy(
zdrowiej. Idziesz do sklepu, Kkupujesz warzywa, owoce,
przyprawy, gotujesz, a wieczorem wychodzi¢, aby pobiegac€.
Kolejnego dnia to samo. Jeste$ petna entuzjazmu — zrobitas to!
Gotujesz zdrowo 1 BI EGAS Z !

Trzeciego dnia zostatas dtuzej w pracy. DzieAn byt tak
zwariowany, ze padasz na twarz. Nie zrobitas zakupow, a
ostatnig rzeczg, o jakiej myslisz, jest bieg, poniewaz Twoje
miesnie odmawiajg nawet zapiecia kurtki. Zamawiasz pizze i
omijasz trening.

Kolejny dzien nie jest lepszy od poprzedniego: znéw jeste$
zabiegana 1 nie masz czasu na nic. Obiecujesz sobie, ze
nastepnego dnia bedzie lepiej. Ale scenariusz sie powtarza. Z
jednego dnia zrobit sie tydzien, miesigc, a potem miesigc
zamienit sie w rok.

To, co powinnas$ zrobic, to
zaczag¢ od matego kroku.



— Pomysl o najmniejszym kroku, jaki mozesz wykonad, aby
pdzniej powiedziel, ze wykonatas dang czynnos¢. Chcesz biegad?
Zamiast biegac przez 30 minut, wyjdZz z domu na 5 minut. Chcesz
mie¢ wiecej czasu dla dzieci? ZnajdZz choc¢by 5 minut na zabawe
nimi. Chcesz zaczg¢ chodzi¢ na kurs tanca? Zacznij od
nauczenia sie w domu podstawowych krokdéw dzieki filmikom na
YouTubie. I teraz najwazniejsze: REGULARNIE.

— Wez do reki kalendarz sScienny i najzwyczajniej w Swiecie
zaznacz krzyzykiem dzien, w ktédrym wykonata$ dang czynnosc.

— Po kilku dniach zauwazysz, ze idzie Ci naprawde niezZle;
patrzac z psychologicznego punktu widzenia, nie bedziesz
chciata przerwaé¢ tej hossy krzyzykéw.

— Pamietaj o jednym: NIE ZNISZCZ £ANCUSZKA!



