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Czgsc IV

Strategia mininawykoéw

,»Ksztalt naszemu zyciu nadaje nie to,

co robimy raz na jaki$ czas, ale to, co robimy stale”.

— ANTHONY ROBBINS

Strategia mininawykéw polega na mobilizowaniu si¢ do podejmowania do
czterech ,,drobnych, btahych” czynnoéci kazdego dnia. Sa one zbyt ,blahe”,
aby mogly sie nie uda¢, i zbyt ,,drobne”, aby je sobie odpuszcza¢ z jakich§ powo-
déw. Dzialania te stuzg dwém celom: maja Cie zacheca¢ do robienia jeszcze
wiecej oraz stawac¢ si¢ (mini)nawykami.

Przyjrzymy sie teraz temu, jak si¢ ma strategia mininawykdéw do zasad,
o ktérych byla mowa wczesniej. Szczegétowe wskazowki, jak ja stosowal,

znajdujg sie dwa rozdzialy dalej.
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Sita woli a mininawyki

W pewnym badaniu nad zjawiskiem wyczerpania sily woli odkryto zwiazek
miedzy przekonaniem o tym, ze sita woli jest zasobem ograniczonym, i fak-
tycznym jego wyczerpaniem'. Ci badani, ktérzy nie uwazali, ze ich sita woli
ma jakie$ granice, okazywali si¢ bardziej wytrwali w dziataniach ja wyczerpu-
jacych. W pierwszej chwili odkrycie to wydaje sie¢ sprzeczne z koncepcja mini-
nawykdw, poniewaz te zasadzaja sie na przekonaniu o tym, Ze sita woli jest zaso-
bem ograniczonym (na co wskazano we wczesniej przywolanej metaanalize
badan). Pozwdl wiec, ze wyjaénie, dlaczego wspomniane odkrycie nie dotyczy
mininawykow.

Jezeli sita woli rzeczywiscie jest zasobem ograniczonym, to mininawyki nie
moga jej wyczerpywaé, poniewaz zuzywaja ja w niewielkim stopniu. Zatézmy
jednak, ze sita woli pozostaje zasobem ograniczonym przez nasze przekonanie
o tym, ze tak jest. Jak by sie to miato do mininawykéw? Swietna wiadomos¢!
Dzieki mininawykom uwierzysz, ze masz nieograniczona sile woli, poniewaz
te prawie jej nie wymagajg. Zatem w przypadku, kiedy tryskasz energetyczna
sita woli, mininawyki pozwalaja Ci nie tylko podejmowac¢ pozadane dziatania,
ale takze robi¢ wiecej, niz pierwotnie zaktadasz. Z kolei w przypadku, kiedy
zupelnie brak Ci energii i sily woli, mininawyki i tak pomoga Ci podja¢ poza-
dane dzialania, jak réwniez wykorzysta¢ maksimum Twoich zdolno$ci w danym
momencie. Przekonanie o tym, ze mozesz zacza¢ dziala¢ bez wzgledu na oko-
licznodci, stanowi wazny element koncepcji mininawykéw — i nie zawiodlo
mnie ani razu. Nigdy sie nie zdarzylo, aby zasoby mojej sily woli okazaly si¢ nie-
wystarczajace dla moich mininawykow.

Chcialbym raz jeszcze przypomnie¢ pie¢ gtéwnych przyczyn wyczerpania
sity woli, ktore wskazano we wspomnianej w poprzednim rozdziale metaana-

lizie 83 badan. Sa to (kolejnoé¢ nie ma znaczenia):

Ly, Job, C. S. Dweck, G. M. Walton, Ego depletion — is it all in your head? implicit theories
about willpower affect self-regulation, ,Psychological Science”, 21 (11), listopad 2010,
s. 1686 — 1693; http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20876879.
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o wysilek,

e postrzegane trudnosci,
e negatywne uczucia,

e subiektywne zmeczenie,

e poziom glukozy we krwi.

Przyjrzyjmy sie¢ teraz temu, jak mininawyki calkowicie badz w duzej mierze

neutralizuja oddzialywanie tych pieciu rodzajéw zagrozenia dla sily woli.

Wysitek
Mininawyki wymagaja tak naprawde stosunkowo niewielkiego wysitku: po

prostu kazdego dnia robisz jedng pompke, piszesz 50 stéw, czytasz dwie strony
badz wykonujesz inne bardzo fatwe czynnosci. Ilo$¢ wysitku zwigzanego z tym,
co postanowisz zrobi¢ dodatkowo, bedzie sie zmieniata — co oznacza, Zze jedne
dni beda bardziej produktywne, a inne mniej. Tej naturalnej zaleznosci towa-
rzyszy wyraznie mniejsze ryzyko wypalenia. Osobiscie czgsto planowatem pisaé
50 stéw dziennie i raz pisalem 2000, a innym razem z trudem dobijalem do

wyznaczonej liczby.

Strategia mininawykow w kluczowych etapach jest zarazem sztywna i ela-
styczna. Sztywna jest na poczatku, aby Ci¢ zmusi¢ do podjecia dziatan; poz-
niej jednak staje si¢ elastyczna i pozwala Ci decydowaé, ile dodatkowej pracy

zechcesz wykona¢. Poczatkowe wysilki prawie nie angazuja sily woli.

Mininawyki a rezultat: zasoby sity woli pozostaja niemal nietkniete.

Postrzegane trudnosci

Z mininawykami nie wigzg si¢ prawie zadne postrzegane trudnosci, co stanowi
pierwsza i najwazniejsza korzys¢ plynaca z tej strategii; korzy$¢ ta zwigksza
sie, jezeli postanawiasz przekraczaé wyznaczone sobie niezbedne minimum.
Pamietasz, jak opowiadatem o tym, ze pélgodzinny trening przypominal mi
wspinaczke na Everest? W tamtym przypadku poziom postrzeganych trudnosci

byt naprawde wysoki — w mojej wyobrazni byly one znacznie powazniejsze
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niz te rzeczywiste. Gdy jednak postanowilem robi¢ jedng pompke dziennie i tego
sie trzymalem, wowczas poziom postrzeganych trudnosci zaczat wyraznie spadac.
Aby go obniza¢, najlepiej jest przy kazdy przedsiewzieciu wyznaczaé minicele.

Gdy podejmiesz pozadane dzialanie i mozesz je kontynuowaé, wowczas
Twéj poziom postrzeganych trudnosci bedzie znacznie nizszy ze wzgledu na
psychologiczny wptyw tego, ze juz udalo Ci sie zacza¢. Tak jak w $wiecie fizyki:
najwieksza sifa inercji pojawia sie, jeszcze zanim nastapi ruch. Kiedy za$ jestes
juz w ruchu, wszystko staje si¢ latwiejsze dzigki pedowi (i wigkszej motywacji).

Ponadto dzieki podjeciu pozadanego dzialania, cho¢by w niewielkim wymia-
rze, Twoj umyst uwalnia si¢ od wyobrazen i poznaje rzeczywisto$¢ — a to
bardzo wazne. Zanim zaczniesz wykonywa¢ okreslona czynno$¢, Twoj umyst
moze tylko fantazjowa¢, jak bedzie wygladata pozadana czynno$é. Moj pier-
wotny pomyst pétgodzinnego treningu przypominal mi wspinaczke na Everest.
Dzigki temu, Ze zaczalem ¢wiczy¢, odkrylem, ze si¢ mylitem. W przypadku
dziatan, ktére wymagaja wysitku fizycznego badz psychicznego, bardzo tatwo
przeceni¢ poziom ich trudnosci. Po skonczonym pélgodzinnym treningu,
ktéry zaczalem od zmuszenia si¢ do jednej pompki, zdalem sobie sprawe, jak

absurdalne byly postrzegane przeze mnie ewentualne przeszkody.

Mininawyki a rezultat: zasoby sily woli pozostajg niemal nietkniete (nawet
jezeli robisz wigcej, niz zakladal pierwotny cel). Najtrudniej jest zacza¢, ponie-
waz ma to cigzar zobowigzania. Gdy jednak juz zaczniemy, wowczas czujemy
co$ w rodzaju potrzeby, aby skonczy¢ to, co zaczelismy, i w ten sposob odtrabié
sukces. Wlasnie dlatego tak czesto odsuwamy w czasie rozpoczecie projektu,
ktéry nas onie$miela. Wolimy raczej nie zaczaé, niz nie skonczy¢. I wlasnie
dlatego strategia mininawykow jest tak tatwa. Zamiary, z ktérych czynnosci te
wyrastaja, sa tak niezobowiazujace, ze w zasadzie nie ma ryzyka ich zarzuce-
nia. Dzi¢ki temu, Ze zaczynasz faktycznie wykonywaé pozadang czynnos¢,
choc¢by w niewielkim wymiarze, Twdj mdzg przekonuje sie, ze jeden drobny
kroczek nie jest wcale tak trudny, jak sie¢ wydawalo, i Ze zrobienie nastepnego

rowniez okazuje si¢ do$¢ tatwe.
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Negatywne uczucia

Negatywne uczucia to po prostu nieprzyjemne emocje. Odegraly one znaczna
role we wspomnianym wcze$niej badaniu, w ktérym wykorzystano ciastka
czekoladowe i rzodkiewki. Jego uczestnicy byli kuszeni widokiem i zapachem
stodyczy, a otrzymali mniej pozadane warzywa. A jezeli neci sie czekolada
tylko po to, aby pdzniej zakaza¢ nawet jej posmakowania, to okazuje sie to
naprawde nieprzyjemnym do$wiadczeniem — by¢ moze bardziej, niz si¢ nam
wydaje (wyobraz sobie, ze kto$ najpierw pokazuje Ci ciasteczka, a potem zabiera
je sprzed nosa. Oj!). Poniewaz w strategii mininawykow chodzi o wprowadza-
nie w zycie dobrych praktyk, negatywne uczucia moga w efekcie zosta¢ osta-
bione — chyba ze Twoje nowe dzialanie zastepuje bezposrednio inng przy-
jemno$¢. Samo jedzenie rzodkiewki nie wyczerpie sity woli, lecz powaznie ja

nadszarpnie, zestawione z jedzeniem czekolady!

Mininawyki a rezultat: na ogot zasoby sity woli pozostaja niemal nie-
tkniete. Nawet jezeli chcesz zastapi¢ mininawykiem jaka$ przyjemno$¢, temu
lekkiemu zobowiazaniu nie beda towarzyszy¢ zadne negatywne uczucia. Stop-
niowo zachowania powodujace marnowanie czasu bedziesz coraz czgéciej zaste-

powa¢ korzystnymi, to za$§ wywola pozytywne uczucia.

Subiektywne zmeczenie

A to ciekawe, prawda? Nie chodzi o samo zmeczenie, ale o subiektywne zme-
czenie, poniewaz nie jeste$my calkowicie obiektywni w ocenie wlasnego zme-
czenia. Okazuje sig, ze sita woli to pole bitewne umystu, walki za$ tocza si¢ na
gruncie percepcji Twoich mozliwosci wzgledem podejmowanego dzialania.
Na szczgscie, mininawyki powoduja tylko minimalne subiektywne zme-
czenie. To ostatnie za$ zalezy od wielu czynnikéw — jednym z wazniejszych
jest to, jak sami postrzegamy siebie w obliczu zamierzonego celu. Osobiscie
zauwazylem, ze gdy mdj cel jest powazniejszy, wowczas moje subiektywne zme-
czenie okazuje si¢ wieksze. To logiczne, poniewaz umyst ,patrzy w przysztos¢”
na nadchodzaca prace i zapewne odpowiednio wcze$niej przeczuwa jej wplyw.

W ramach jednego z nowszych badan odkryto, Ze nasze wyobrazenia bywaja
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tak sugestywne, iz odksztatcaja czasem to, co fizycznie widzimy i czujemy?.
Zatem stwierdzenie, ze czekajaca nas cigzka praca moze wptywa¢ na nasz poziom
energii, nie bedzie wcale naciggane. Wskazano na to réwniez w przywolanej
wczes$niej metaanalizie. Napisano tam, ze ,,spodziewane czynnoéci wymagajace
samokontroli nasilaly efekt [wyczerpania sity woli]”. Osobiscie zauwazyltem,
ze gdy moim celem stala sie jedna pompka dziennie, wowczas méj poziom
subiektywnego zmeczenia spadl. Czulem nawet, ze mam mndstwo energii na
te jedng pompke, a mysl o tym, ze mogtem tatwo cos zrobi¢, cho¢by i drobnego,

dodawata mi sily.

Mininawyki a rezultat: nic nie moze w pelni zapobiec subiektywnemu zme-
czeniu, ale mininawyki bardzo skutecznie je tagodza. Patrzac na wiasne mini-
cele, by¢ moze poczujesz przyplyw energii i che¢ do dzialania. Osobiscie, nawet
gdy bylem (subiektywnie) wycieniczony, wcigz mialem na tyle sil, aby przeczy-
ta¢ dwie strony czy napisa¢ 50 stow. Jezeli zastanawiasz si¢ nad warto$cig robie-
nia niezbednego minimum, to wiedz, ze jest ona wysoka — o czym bedzie

mowa pdzniej.

Poziom glukozy we krwi

Glukoza (cukier) stanowi pierwsze i najwazniejsze zrédlo energii Twojego
organizmu. Jezeli masz niski poziom cukru we krwi, bedziesz odczuwac silne
zmeczenie. Jezeli masz bardzo niski poziom cukru we krwi, mozesz nawet

zemdle¢. Czynnik ten determinuja geny, dieta, styl zycia.

Jezeli chodzi o mininawyki, to nie zaleza one od Twojego poziomu glukozy
we krwi, niemniej jednak moga pomagaé w utrzymywaniu go na wlasciwym
poziomie, poniewaz stanowig najbardziej ekonomiczny sposdb wykorzysty-

wania energii sily woli. Znacznie oszczedniej pod wzgledem energii mentalnej

Zcc Berger, H. Ehrsson, Mental imagery changes multisensory perception, ,,Current Biology”,
23 (14), 27 czerwca 2013, 5. 1367 -1372; http://ki.se/ki/jsp/polopoly.jsp?d=130¢a=165632¢ 1=
encbnewsdep=130.

S M., Hagger, C. Wood, C. Stiff, N. L. Chatzisarantis, Ego depletion and the strength model of
self-control: a meta-analysis, ,,Psychological Bulletin”, 136 (4), lipiec 2010, s. 2; http://www.
psychology.nottingham.ac.uk/staff/msh/pdfs/mshagger_ego_depletion.pdf.
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jest dzieli¢ realizowane zadania na mniejsze czgsci, ktdre sg dla umystu ,,1zej
strawne” 1 mniej stresujace. Cel w postaci zrzucenia 50 kilograméw przez rok
jest obcigzeniem psychicznym, ktore caly czas pochlania energie. Przy tak
sformulowanym celu mozna zrzuci¢ nawet 25 kilograméw — i nadal mie¢
wrazenie, ze poniosto sie porazke. Kto by tego chcial?! Pojedynczy trening
moze wydawac si¢ kropla w morzu i rzeczywiscie nig jest w kontekscie calego
planu dazenia do powaznego celu. Dzigki mininawykom jednak zostaje zuzyta
minimalna, niezbedna ilo$¢ sity woli, kazdy wykonany krok daje satysfakeje,
a wszystko, co wykracza ,,ponad program”, zapewnia jeszcze lepsze samopo-
czucie. Jest to strategia, ktorej uzytkownicy czuja sie zwyciezcami, poniewaz
ludzie, ktorzy czujg sie zwyciezcami, dzialaja jak zwyciezcy.

Mininawyki a rezultat: poziom glukozy we krwi nie zalezy od mininawy-
kéw, one jednak umozliwiajg jego utrzymywanie w normie dzieki temu, ze
pozwalaja oszczedza¢ energie i sile woli oraz wzmacniaja psychicznie. Jezeli
za$ odczuwasz zmeczenie w zwigzku z niskim poziomem cukru we krwi, mini-
nawyki sg dla Ciebie najlepsza szansa na podjecie pozadanego dziatania nie-

zaleznie od okoliczno$ci.

Mininawyki pomagaja powieksza¢
strefe komfortu

Juz teraz masz pewng strefe komfortu. Wyobraz ja sobie jako koto. Najlepiej
czujesz si¢ wewnatrz niego, ale pewne Twoje cele znajdujg si¢ poza nim —
tam, gdzie masz lepsza kondycje i mniej wazysz, gdzie pietrza si¢ ksigzki, ktdre
udalo Ci si¢ napisa¢ albo ktdre chcesz przeczytaé, gdzie widzisz szczesliwsza
wersje swojej osoby, ktora ma mniej negatywnych mysli, gotuje wiecej posit-
kéw w domu czy tez podejmuje dowolne inne czynnosci, ktérych umiejetnosé
wykonywania pragniesz doskonali¢. Wszystkie te cele znajduja sie poza Twoja
kotowa strefa komfortu, gdyz ich osiagniecie jest pewnym dyskomfortem
(poniewaz wymaga odejscia od rutynowych zachowan kierowanych przez jadra

podstawy).
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Aby wprowadzaé tego rodzaju zmiany, ludzie najczesciej skacza na gleboka
wode i staraja si¢ robi¢ wszystko, co jest konieczne do odniesienia sukcesu.
Jakby wybiegali sprintem bardzo daleko za strefe komfortu i walczyli, aby tam
pozostaé. W takich chwilach nie§wiadomy mézg méwi: ,,To naprawde ciekawe,
ale jest mi bardzo zle z tak ogromng zmiang” — a kiedy zaczyna brakowac
motywagji i sity woli, zmusza do powrotu w strefe komfortu.

Mininawyki pomagaja podejs¢ do granic strefy komfortu i wykona¢ jeden
krok poza nie. Wtedy oczywiscie wkraczasz na terytorium, gdzie czujesz si¢
mniej komfortowo, ale tylko troche, bo wiesz, ze cofniecie sie o krok bedzie
réwnoznaczne z powrotem do strefy komfortu. By¢ moze pierwszych kilka razy
rzeczywiscie si¢ wycofasz (spelniwszy tylko jedno minimalne oczekiwanie).
Jezeli jednak bedziesz stale i konsekwentnie wychodzi¢ poza strefe komfortu,
Twoja nieswiadomo$¢ bedzie si¢ z tym oswajala, a rozmiary kola beda sie powiek-
sza¢ (méwimy tu o ksztattowaniu si¢ mininawyku). Powiekszanie w ten spo-
sob strefy komfortu — w przeciwienistwie do wspomnianego wczesniej biegu
sprintem — moze trwale zmieni¢ jej granice i dlatego mininawyki s3 cudownym
lekiem. Mam nadzieje, ze po tym, jak wykonasz pierwszy krok poza swojg strefe
komfortu, zapragniesz cze¢éciej poznawac to, co znajduje si¢ za jej granicami.
Niemniej jednak nawet jesli tak sie nie stanie, to i tak wypracujesz nawyk wyko-
nywania pierwszego kroku w strone nowego zachowania. Jest to najlepszy moz-
liwy grunt pod kolejne dzialania i rozwdj osobisty w danej dziedzinie.

W przypadku pompek popularnym mininawykiem jest robienie jednej
pompki dziennie. Ten drobny krok wywiera znacznie wickszy wplyw, niz
mogloby Ci sie wydawac¢, poniewaz nie tylko dobrze sie czujesz z my$la o robie-
niu jednej pompki dziennie, ale takze coraz lepiej czujesz si¢ z pompkami
w ogdle i z robieniem ich kazdego dnia. Tak powstaje efekt kuli $niegowej.
Naprawde. I jest to absolutnie najgorszy scenariusz z udzialem strategii mini-
nawykdéw (nigdy nie zrobisz wiecej niz niezbedne minimum).

Istnieje jednak pewne prawdopodobienistwo, Ze czasami zrobisz wigcej niz
niezbedne minimum. Wigze si¢ to z podstawowymi zasadami fizyki. Pierwsze

prawo Newtona moéwi, Ze...
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1. Obiekt w spoczynku pozostaje w spoczynku, dopoki nie zadziata na niego

zewnetrzna sila.

2. Obiekt w ruchu nie zmieni swojej predkosci, dopdki nie zadziala na niego

zewnetrzna sita.

Czy juz widzisz ten zwigzek? Gdy zrobisz pierwszy krok, wowczas staniesz sie
obiektem w ruchu. Zgodnie ze wspomnianym prawem Newtona (przynajm-
niej w dziedzinie fizyki) odkryjesz wtedy — jak odkrylem i ja — ze kiedy juz
zaczniesz, to prawie tak samo trudno jest przestaé, jak i kontynuowaé. Pamie-
taj przy tym, Ze nic bardziej nie motywuje i nie inspiruje niz faktyczne podjecie

dzialania. W rezultacie otrzymujemy nowe réwnanie:

jeden drobny krok + pozgdane zachowanie

= duze prawdopodobieristwo postawienia kolejnych krokéw.

Dwie sytuacje oporu

Kiedy mieszkatem w Wirginii, mialem kotke. Gdy spadt $nieg, zaczelismy sie
zastanawia¢, czy nasza domowa pupilka przepada za bialym puchem. Koty
nie znoszg wody, ale czy lubig wode w postaci lodowych krysztatkéw? Nie.

Pierwsza proba: wyszlismy na podworko i wytarzalismy kotke w $niegu.
Porazka. Oszolomione zwierze stalo bez ruchu kilka chwil, po czym niezado-
wolone ucieklo do domu.

Druga proba (pdzniej tego samego dnia): posadzilismy kotke blisko $niegu,
lecz nie bezpo$rednio na nim. Sukces! Pokrecila si¢ przy $niegu, a nawet zde-
cydowata sie po nim pochodzi¢.

Twoj mézg przypomina kota na $niegu (§mialo podawaj ten przyktad,
kocham cytaty wyrwane z kontekstu!). Wraz z nadejéciem wiosny $nieg znika,
a kot — mozg wraca do swoich starych, wygodnych zwyczajow. Jezeli jednak
bedziesz wprowadza¢ zmiany powoli i stopniowo, mdzg moze sie nimi zainte-

resowa’ (nie przestraszy sie ich) i zechce sie im przyjrze¢ dokladniej.
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Mozg jest zaprogramowany tak, aby opiera¢ si¢ zmianom; opdr za$ pojawia

sie najczesciej w dwoch sytuacjach.

Opor przed podjeciem dziatania

Wyobraz sobie siebie jako pileczke w rynience czy tez, jak méwi prawo
Newtona, jako ,,obiekt w spoczynku”. Techniki motywacyjne bazuja na zaloze-
niu, zgodnie z ktérym nalezy by¢ zmotywowanym, jeszcze zanim przystapi sie
do dzialania. Czy jednak nie jest fatwiej po prostu i§¢ naprzdd centymetr po
centymetrze i pozwala¢, aby pomagal w tym ped? Tak, jest znacznie latwiej!
Pchnij si¢ delikatnie do przodu, aby zacza¢ si¢ toczy¢. Gdy juz si¢ toczysz,
woéwczas wspomniane réwnanie zmienia si¢ w przyjemniejsza zasade fizyki:
»Obiekt w ruchu nie zmieni swojej predkosci, dopoki nie zadziala na niego

jakas zewnetrzna sifa”.

Chcemy maksymalnie czgsto podazaé w strong naszych celow. Aby tak si¢
dzialo, nasze pierwsze dziatanie powinno by¢ naprawde proste, poniewaz w tym
miejscu pojawia sie pierwszy mur oporu wewnetrznego. Najtrudniej jest zaczac,
lecz nie oznacza to, ze trudna musi by¢ sama poczatkowa czynnos¢. Co doktad-

nie oznacza stowo ,,najtrudniej”, pozostaje kwestig dyskusyjna.

Gdy do pierwszego dzialania wystarczy lekkie pchniecie, woéwczas poczat-
kowy opor wewnetrzny wyraznie si¢ zmniejsza. Kiedy juz podejmiesz dziata-
nie, pojawia sie jednak druga fala oporu. Jej sila jest zdeterminowana tym, jak

duzy wplyw wywart Twdj pierwszy krok (to zalezy).

Opor przed zwiekszeniem dawki

Strategia mininawykéw pomaga pokona¢ pierwsza fale wewnetrznego oporu
dzieki temu, Ze pierwsze kroki sa drobne, a wyzwania tak bfahe, ze porazka oka-
zuje si¢ wlasciwie niemozliwa. Ponadto nie pozwala Ci odczu¢ przytloczenia
ani wroci¢ do dawnych zwyczajow (patrz: kot na $niegu).

Gdy juz zaczniesz, woéwczas — jak wspomnialem — pojawia si¢ nastepna fala
oporu. Z mojego do$wiadczenia wynika, ze czasami eliminuje go samo zrobie-

nie pierwszego kroku, zwlaszcza jezeli ma si¢ nieco praktyki w tej dziedzinie.
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Zdarza si¢ to jednak ZNACZNIE rzadziej, jezeli dopiero zaczyna si¢ stosowac
strategie mininawykdéw. Wiesz dlaczego? Pomysl o mézgu.

Przyczyna tego rodzaju oporu nie jest zadng tajemnica — wynika z nie-
$wiadomego konfliktu z Twoim zwyczajowym zachowaniem. Mozna oczywi-
$cie oszukac jadra podstawy tak, aby nie buntowaly si¢ przy pierwszym kroku,
ale kiedy sprobujesz pdjs¢ dalej, one i tak beda wcigz wiedzialy, czego chea.
Dlatego tez zazwyczaj do wyeliminowania oporu nie wystarczy pierwszy krok —
potrzebny jest nastepny. Jadra podstawy nie protestuja przeciwko drobnym
kroczkom, lecz przeciwko radykalnym zmianom. Dlatego zgodne z zasadami
funkcjonowania moézgu beda powolne wprowadzanie zmian i wykonywanie

po jednym roku naraz.

Dzigki temu, Ze wyznaczatem minicele w postaci jednej pompki dziennie, méj
mozg je zaakceptowal. Niemniej kiedy tylko pomyslalem o zaledwie 10 minu-
tach treningu, moéj moézg méwil: ,Nigdy w zyciu. Pograj sobie w gry kompute-
rowe, mlody cztowieku. Nie sta¢ ci¢ na nic wigcej”. Wtedy wigc odpowiada-
fem: ,,A czy moge chociaz wyciagna¢ mate do ¢wiczen?” i moj mozg si¢ na to
zgadzal. Dalszy ciag jest Ci juz znany.

Jezeli wigc znajdujesz si¢ w sytuacji, w ktorej chcesz wyjs¢ poza niezbedne
minimum, po prostu dalej stosuj strategie drobnych kroczkéw (o ile jest to
konieczne). Nie oczekuj jednak, ze za kazdym razem bedziesz przekracza¢
»norme”. Twoje wyzwanie jest blahe ze wszystkich tych powodoéw, ktdre wia-
$nie omawiamy! Nie chcesz przeciez zaprzepascic¢ szansy na dlugofalowy sukces
przez tatwy i natychmiastowy zysk? Poniewaz nie jest moim zamiarem stra-
szenie przed robieniem za malo, dodam jeszcze, ze jezeli Twoje wyzwanie jest

blahe i na papierze, i w Twoim umysle, wszystko jest w najlepszym porzadku.

Przyjrzyjmy sie teraz blizej mininawykom w omdéwionych sytuacjach oporu.

Mininawyki a sytuacje oporu

Wspomniatem powyzej o dwdch sytuacjach, w ktérych napotykamy opoér (przed
podjeciem dzialania i w jego trakcie). Teraz chcialbym omoéwic obie formy

oporu — psychiczng i fizyczna.
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Za pomocg motywacji nie da si¢ stale pokonywa¢ oporu wewnetrznego.
Jest ona tylko rozwigzaniem czasowym. Sloganem reklamujacym motywacje
mogloby by¢ zdanie z filmu Legenda telewizji: ,W 60% przypadkow dziala za

kazdym razem”.

Nie chodzi tu jednak wylacznie o motywacje — réwnie nieskuteczne oka-
zuje si¢ nieprzemyslane wykorzystywanie sily woli. Madre nig zarzadzanie
stanowi za$ klucz do rozwoju osobistego, tak samo jak madre zarzadzanie pie-
niedzmi stanowi klucz do sukcesu finansowego. Zdarza sie, ze zwyKkli ludzie,
ktorzy wykonuja mato ptatne prace, zostajg milionerami dzieki madremu gospo-
darowaniu pieniedzmi, za$ supersportowcy, ktorzy zarabiajg rocznie miliony
dolaréw, po prostu bankrutujg. Jezeli nie opracujesz planu swoich dziatan,
bedziesz miota¢ si¢ miedzy niskim poziomem sity woli i strategiami motywa-
cyjnymi, az dopadnie Cig frustracja.

Oto jak za pomocg mininawykéw mozna pokonywac te psychiczne i fizyczne
przeszkody. Jako przykladu uzyje ¢wiczen fizycznych, poniewaz sg one czgstym

przedmiotem pozgdania.

Scenariusz 1. Masz energie do ¢wiczenia,

ale Ci sie nie chce (przeszkoda psychiczna)

Poniewaz motywacja nas nie interesuje, zostaje nam sita woli. Zamiast mowic,
ze musisz odby¢ pelny trening, powiemy, ze MUSISZ zrobi¢ jedna pompke.
Koniecznie. Niniejszy scenariusz zaktada, ze masz energie do dziatania, dlatego
wyzwanie to okaze si¢ dla Ciebie butka z mastem. Gdy zas$ juz zaczniesz, wow-
czas bedziesz (zazwyczaj) odczuwadé wyrazny przyplyw motywacji.

W tym scenariuszu nie chce Ci si¢ ¢wiczy¢ w tej chwili, ale generalnie bar-
dzo Ci zalezy na treningach jako takich. Wiasnie tak wyglada konflikt miedzy
biezacymi odczuciami a wyznawanymi wartosciami. Gdy jednak zrobi si¢ juz
te pierwsza pompke, wowczas wyznawane wartosci staja si¢ Zrédlem inspira-
¢ji i pomagaja pokonaé pierwotne wahania. Jezeli tak si¢ nie stanie, moze by¢
konieczne wyznaczenie kilku dodatkowych miniceléw (tak jak to zrobilem

w ramach ,, Wyzwania jednej pompki”), z czasem za$ Twdj umyst bedzie dosto-
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sowywac sie do tego, co robi Twoje cialo. Kazdy Twoj drobny kroczek sprawi

za$, ze dlugofalowa wizja zdrowia i dobrostanu stanie sie jeszcze atrakcyjniejsza.

We fragmentach tekstu poswieconych sile woli staralem sie pokazac, ze
zalezy ona w duzym stopniu od percypowanej trudnoéci planowanego dzia-
tania i ze gdy zaczyna si¢ od drobnych, btahych kroczkéw, wowczas koszty
zwigzane ze wspomniang trudnoscia oraz ze zuzyciem sity woli wyraznie spadaja.
Kiedy robisz pierwszy krok, Twoj mozg jest zmuszony do obliczenia realnej
trudnosci pelnego treningu — zamiast wynikajacego z lenistwa, tendencyjnego
fantazjowania o tym, ze musi to by¢ tortura! Jezeli zdarzylo Ci si¢ kiedykol-
wiek pomysle¢ po treningu albo po jakim$ nowym do$wiadczeniu, ze nie byfo
tak Zle, to dobrze wiesz, co mam na mysli.

A co si¢ wydarzy, jezeli nadwerezysz swoja sile woli i zniechecisz sie, mimo
ze Twoje pierwsze kroki byly drobne? Takiej sytuacji obawiajg si¢ szczegolnie
specjalisci od coachingu zyciowego: co zrobi¢, jezeli po prostu nie masz energii
do dziatania? Jezeli boli Cie gtowa? Chociaz nie proponuje tu zadnego pana-
ceum, to jednak gleboko wierze w strategie wykonywania pojedynczych kro-

kow: jezeli istnieje jaka$ metoda, ktéra naprawde dziala, to wlasnie ta.

Scenariusz 2. Nie masz ochoty ¢wiczy¢,
poniewaz odczuwasz zmeczenie (przeszkoda fizyczna)
Postrzegamy zmeczenie jako przeszkode fizyczng, lecz jest to jednocze$nie bariera
psychiczna. Jezeli nie ma si¢ energii, zazwyczaj nie ma si¢ takze motywacji.
Osobiécie zmagatem si¢ z takim stanem setki razy — za pomocg mininawykow.
Na przyktad: ponad 1000 stéw w niniejszej ksiazce zostalo napisanych, w czasie
kiedy bolata mnie glowa. Malo tego, bylem wtedy zmeczony i chcialo mi si¢
spa¢. Nie czulem si¢ w nawet minimalnym stopniu zmobilizowany do pisania,
miatem bardzo matlo energii — i pisalem 50 stéw dziennie (w jaki$ sposéb
liczba ta wzrosta do 1000 dziennie).

Z wielu powoddéw trudniej jest nie zrobi¢ jednej pompki, niz jg zrobi¢.
Wyzwanie to jest tak tatwe, Ze Twoja duma wchodzi w pewna zaleznos¢: by¢

moze jestem uparty jak osiol, by¢ moze czuje sie wyczerpany w tym momencie,
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ale przeciez jestem w stanie to zrobié. Zachecam Cie do czestego przypomina-
nia sobie o absurdalnosci sytuacji, w ktérej nie jest sie w stanie wykona¢ nie-
zbednego minimum wynikajacego z mininawyku.

Pisalem mimo bélu gtowy, poniewaz zaczatem od drobnych kroczkéw.
Wydawato si¢ to niemozliwe, biorac pod uwage, w jakim bylem wtedy stanie.
Malo tego, w przeszloéci w ogole nie wchodzito w gre, abym nawet sprobowaé
cokolwiek napisa¢, majac tak ,,wspaniala” wymoéwke. Po prostu sie wycofywa-
tem i obiecywalem sobie, ze zrobig¢ to pozniej. (Z wiekiem zdaje sobie sprawe
z tego, ze wczorajszym ,,pozniej” jest dzisiejsze ,teraz” — i ze odktadanie na
pdzniej to fatalny plan). Warunki byly ,idealne™: bol glowy, pdzna noc, $mier-
telne zmeczenie. Méglbym przysiac, ze 16zko przemawiato do mnie ludzkim
glosem. ,Faza REM twojego snu, Stephen, jest fantastyczna” — mowilo. A ja,
szklistym wzrokiem gapiac si¢ pozadliwie na cieplg kotdre, odpowiadatem:

»Za chwilke, kochanie”.

Moje wyzwanie bylo tak fatwe, ze postanowitem poswieci¢ mu minute
i przerwac po jej uplywie. Tymczasem napisatem 1000 stéw. Nie mogtem w to
uwierzy¢. Byt to jeden z tych momentdw, kiedy sie orientowatem, jak efek-
tywna strategia zyciowa sa mininawyki.

Czy juz rozumiesz, w jaki sposéb mininawyki moga sprawic, ze juz nic Cie
nie zatrzyma? Czy juz rozumiesz, dlaczego jestem tak gleboko przekonany
o tym, iz mininawyki prawie kazdemu moga pomoc ksztaltowaé warto$ciowe
przyzwyczajenia? Jezeli jestem w stanie dziala¢ w tak trudnych warunkach —
kiedy brak mi sily woli — oznacza to, Ze moja strategia jest skuteczna. Ta za$
wyrasta nie tyle z mojego osobistego doswiadczenia, co z badan naukowych nad
sifa woli; moje osobiste doswiadczenie tylko pokrywa sie z odkryciami naukow-
céw. Mininawyki wykorzystuja minimum sity woli i maksimum pedu — co

daje perfekcyjny scenariusz.

Dopasowanie mininawykéw do wlasnej codziennosci

Ciagle brak Ci czasu? Czesto odczuwasz przytloczenie wszystkim, co chcesz
i musisz zrobi¢? Powszechng obawa dotyczaca kazdej strategii rozwoju osobi-

stego jest to, czy uda si¢ ja wpasowaé w zycie codzienne. W wielu ksigzkach na
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temat nawykow radzi si¢ (madrze), aby pracowaé nad jednym przyzwyczaje-
niem naraz — a to dlatego, Ze nasza ograniczona sita woli nie moze zajmowa¢
sie zbyt wieloma nawykami jednoczesnie. Kt6z jednak chcialby poswiecaé pot
roku tylko jednej dziedzinie zycia, zarzucajac wszystkie inne jego aspekty,
ktére pragnie doskonali¢? Nawyki sg tak cenne, ze bylyby tego warte, lecz
koncentrowanie si¢ wytgcznie na pisaniu, podczas gdy chce sie réwniez dba¢
o kondycje fizyczna, bywa frustrujace. Napiecie miedzy ta dziedzing Twojego
zycia, na ktorej sie skupiasz na biezaco, a innymi jego aspektami, ktore pragniesz
doskonali¢, moze wyprowadzi¢ Cie z réwnowagi. Jest to olbrzymi, a zarazem
powszechnie lekcewazony problem, ktéry pozostawat bez rozwigzania... az
do dzis.

Mininawyki sa tak drobne i ekonomiczne pod wzgledem zuzycia sily woli,
ze mozesz pracowaé nad wieloma przyzwyczajeniami naraz, nawet jezeli jeste$
bardzo zabieganym czlowiekiem. Wystarczy spojrze¢ na mininawyki jak na
fundament swojego dnia — sg to zadania, ktére MUSISZ wykona¢, a ktdre zaj-
muja w sumie tylko kilka minut. Oprécz nich mozesz robi¢, cokolwiek zechcesz,
czy bedg to dodatkowe powtdrzenia pozadanej czynnosci, czy inne dziatania.
Omawiana strategia jest catkowicie elastyczna, tak ze fatwo sie wpasuje w Twoje
zycie; zarazem jest kluczem do rozwoju osobistego, poniewaz pomaga przemie-

ni¢ poczatkowo drobny nawyk w Twoim zyciu w co$ znacznie powazniejszego.
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Kazda trwala zmiana rozpoczyna si¢

od pojedynczego kroku!

Whprowadzenie do mininawykéw, czyli dlaczego wazne jest swiadome
wypracowanie przyzwyczajen

Strategia mininawykoéw, czyli jak z glowa zaplanowac zmiany

w codziennym zyciu

Drobne kroki do sukcesu, czyli jak mininawyki moga pomaéc Ci
osiggnac Twoje cele

Mininawyk — potezne narzedzie rozwoju osobistego, ktére warto wykorzystac.
To niepozorne, a zarazem konstruktywne dziatanie, ktére chcemy podejmowac
kazdego dnia. Ze wzgledu na swéj charakter nie wiaze sie ono z ryzykiem porazki.
Wiashie dlatego stanowi skuteczng strategie wprowadzania w zycie upragnionych
Zmian.

Jezeli zastosujesz strategie mininawykow, szybko zaczniesz dostrzegac ich
pozytywny wptyw. Uwierz, ze mozna dokonywac wielkich rzeczy bez wywoty-
wania poczucia winy, bez zastraszania, bez ciggtego powtarzania tych samych
btedéw. Wystarczy przestac walczy¢ z wtasnym mézgiem i stworzy¢ plan dziatania
metoda matych krokéw. Z tej ksiazki dowiesz sie, jak aktywnie ksztattowa¢ drobne
przyzwyczajenia, jak wprowadza¢ je w zycie i dlaczego sita woli jest wazniejsza niz
motywacja. Zrozumiesz, co Cie blokuje, i nauczysz sie pokonywac te przeszkody
dzieki serii niezauwazalnych, lecz skutecznych nawykow.

Dodatkowe informacje na temat mininawykow znajdziesz na stronach:
www.deepexistence.com (blog poswiecony miedzy innymi koncentracji, nawykom,
drobnym krokom) i www.minihabits.com
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