Rozdziat 3. Podejmij decyzje

,»Nie chce mi sie, dlatego to zrobie" — Marcin Osman

Zaczniemy ten rozdziat od cytatu. Jesli chodzi o szeroko pojetg decyzje o podejmowaniu
aktywnosci fizycznej, to madj przyktad nie bedzie idealny. Od najmtodszych lat lubitem uprawianie
sportu. Pojawiaty sie rézne dyscypliny od pitki noznej po trening na sitowni. Nie pamietam, jak to byto
u mnie z decyzjg, ale wiem, ze w obecnym czasie zmuszam sie niekiedy do podejmowania
aktywnosci. Dlaczego? Bo znam konsekwencje. Ty tez juz je znasz.

Kiedy poznasz moc podjecia wyzwania i zobaczysz, jak bardzo wigzace jest to stwierdzenie, to
przekonasz sie, ze nie ma ucieczki od postanowienia. Prébowates kiedys$ podnies¢ kubek? Sprébuij.
Nie da sie? Albo poniesiesz, albo nie, prawda?! Z decyzjg jest tak samo — jesli powiesz sobie, ze od
dzisiaj za kazdym razem, kiedy wrdcisz z pracy — zanim zjesz obiad i pofozysz sie z laptopem — zrobisz
trening z Ewa Chodakowska, to zrobisz to. Jeszcze lepiej, gdy rano wrzucisz torbe do auta tylko po to,
zeby bez wymowki zajechac po pracy na sitownie.

Skad wziat sie tutaj cytat Marcina Osmana? Poniekad dzieki niemu powstat ten e-book.
Zadziatatem w mysl zasady ,,nie chce, dlatego to zrobie”. Zastandw sie chwile i przypomnij sobie
moment w ktérym zrobites cos wbrew sobie, mimo tego ze bardzo Ci sie nie chciato. Co sie wtedy
wydarzyto?

Wyjscie ze strefy komfortu

Kiedy pierwszy raz poprowadzitem trening personalny, czego bardzo sie obawiatem,
poczutem satysfakcje. Kontakt z nieznajoma osobg byt dla mnie na poczatku blokada. Przeciez trener
jest otwartg osoba mozna by byto powiedzie¢. No tak, ale istniejg rdzne typy osobowosci. Dla mnie
praca z klientem byta wyzwaniem, trening grupowy byt wyzwaniem. Teraz, na przestrzeni lat, mysle o
tym, co sie stanie, jak wyjde z sali.

Od momentu, gdzie praca sam na sam budzita u mnie lek, po zajecia grupowe, mineto troche
czasu. Na obecng chwile grupa 30 czy 40 oséb budzi respekt, ale wigze sie z tym cos$ wiecej. Obie
formy aktywnosci (bo przeciez tez trenuje z klientami) po wykonanym zadaniu dawaty mega
satysfakcje. Kiedy wychodzisz ze swojej strefy komfortu, dzieje sie co$ magicznego. Okazuje sie, ze
pobudzasz hormony odpowiedzialne za wydzielanie szcze$cia. Wydzielajg sie adrenalina i endorfina.

Wyobraz teraz sobie, ze robisz cos, co jest dobre i niesie ze sobg duzo pozytecznych
aspektow. Jesli pomyslates o treningu, to zaczynamy nadawac na tych samych falach. Ksigzka



powstaje w momencie szerzacej sie epidemii koronawirusa. Aktywnos¢ fizyczna jest ograniczona i
wiekszos¢ z aktywnych i Swiadomych oséb trenuje w domu. Jesli trenowates kiedys w domu, na
pewno zdajesz sobie sprawe z tego, ze jest to nie lada wyczyn — podnies¢ sie z tézka i w tym samym
pomieszczeniu wykonac trening. Méwie teraz bez ironii. W tym samym pomieszczeniu, wiec gdzie
klimat, gdzie inni ludzie i cata otoczka? Gdzie sg dziewczyny, znajomi, partner treningowy?!

A jednak trening to trening i trzeba go zrobi¢. Wiec robisz go, bo wiesz, ze nie chcesz wypasé
z rytmu. Nie chcesz straci¢ tego, nad czym pracowates przez tak dtugi czas. Zawsze poczatek jest
trudny, bo maty diabet podpowiada Ci do ucha, zebys tego nie robit albo robit to na pét gwizdka.
Jednak sg metody, ktére pozwolg Ci tego diabta skutecznie uciszy¢.

O tym, jak z tym walczy¢, dowiesz sie w pigtym rozdziale. Teraz skup sie na decyzji. Czy naprawde
wiesz, co mozesz zyskac, jesli podejmiesz decyzje? Czy liczysz sie z tym, ze jesli przestaniesz uprawiaé
lenistwo, staniesz sie innym cztowiekiem? Jak uwierzyé w swoje mozliwosci i w to, ze Ci sie uda?

Budowanie zaufania fundamentem

Kiedy idziesz do fryzjera, ktory robi Ci fryzure doktadnie taka, jak chciates$, i dzieje sie tak z
kazdg wizytg, co czujesz? Czy czujesz zaufanie, a moze zastanawiasz sie, czy przypadkiem tym razem
czego$ nie popsuje? Oczywiscie, ze odczuwasz zaufanie. Kazda kolejna wizyta zaczyna sie i konczy z
usmiechem na twarzy. Tak powinno by¢. Skad nawigzanie do fryzjera i budowania zaufania? Czesto
zrzucamy wine na inne osoby, na otoczenie, szukamy winnych tylko dlatego, zeby sie usprawiedliwié
przed nierobieniem czegos. Budowanie zaufania jest niezbedne do regularnosci. Chciatbym pokazac
Ci, jak szczegodlnie wazne jest to w perspektywie czasu i podejmowania decyzji. Czy zdarzyto Ci sie
powiedzieé A i nie powiedzie¢ B? Kazdemu sie to zdarzyto. Nie znam osoby, ktdra by zawsze
doprowadzata wszystkie postanowienia do konca.

Jest jednak mata rdznica pomiedzy powiedzeniem czegos komus, a powiedzeniem tego do
siebie. Jesli powiesz do kolezanki z pracy: ,,Martyna, od nowego tygodnia zaczynam chodzi¢ na basen
we wtorek i czwartek", okaze sie, ze po dwdch razach przestajesz chodzi¢, a Martyna zapomniata o
tym. W oczach Martyny nic ztego sie nie stato, ale w Twoich oczach zaufanie zostato zachwiane.
Dajmy teraz na to, ze nie powiedziates tego do Martyny, tylko do siebie. Bytes na basenie dwa razy i
tak sie skonczyta przygoda. Martyna nic o tym nie wiedziata, bo jej nie powiedziates, ale Ty znowu
zachwiates$ zaufaniem do siebie. Pamietaj, ze za kazdym razem, gdy odpuszczasz, bedzie Ci tatwiej
odpusci¢ kolejnym razem. Odpuszczasz az do momentu, kiedy mdéwisz sobie, ze zaczniesz trenowac,
ale sam sobie tak naprawde nie wierzysz.

Budowanie zaufania do samego siebie jest niezbedne. Zanim porwiesz sie na trening, sprébuj
np. przez miesigc jes¢ keto-sniadania albo pi¢ szklanke wody z cytryng. Zaufaj sobie. Udowodnij
sobie, ze jesli cos powiesz, to tak bedzie. Wtedy smiato przejdz do trudniejszych wyzwan.
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Kiedy strach staje sie przeszkodg w podejmowaniu decyzji

Boimy sie wielu rzeczy, ale najczesciej boimy sie po prostu tego, ze nie damy rady. Strach ma
zawsze wielkie oczy — to fajne przystowie i jakze prawdziwe. Wyzej omowilismy temat strefy
komfortu, wiec wiesz, ze pokonywanie strachu i wychodzenie krok dalej wywotuje lawine
pozytywnych skutkéw. Minusem moze by¢ to, ze niekiedy strach jest Twoim sprzymierzencem, a
niekiedy strach podcina Ci skrzydta.

Dobrg nowing jest to, ze jesli okietznasz strach, on bedzie Twoim sprzymierzericem.
Najlepszym sposobem na wygranie ze strachem jest wyobrazenie sobie siebie. Kim mozesz by¢, kiedy
nie bedziesz wykonywat swoich postanowie? Kim bedziesz, kiedy przestaniesz trenowac? Jak
zareaguje Twoje ciato? Jak mozesz na tym ucierpiec i co pomyslg o Tobie Twoi znajomi?

Wiasciwy moment jest teraz

Czesto styszymy, jak ktos mowi, ze zacznie sie ruszaé od poniedziatku, po swietach, od
nowego roku. To przestato juz byé modne i Smieszne.

Dlaczego odpowiedni moment jest wtasnie teraz?

Pamietasz cytat z poczatku rozdziatu? ,,Zrobie to, bo mi sie nie chce". Czy przypominasz sobie
dlaczego? Teraz sprawdzam, czy czytasz ze zrozumieniem... Zrobie to, cho¢ mi sie nie chce, zeby
wymusi¢ na sobie dziatanie. Dziatam mimo oporu i braku checi, aby mie¢ z tego korzys¢: satysfakcje,
wyijscie ze strefy komfortu, ale jest cos$ jeszcze...

Podam Ci jeszcze jeden argument, dlaczego trzeba cos$ robié, kiedy sie najbardziej nie chce.
Ruch to zdrowie? Tak, chce tutaj méwic z Tobg o ukierunkowanym wysitku fizycznym, ale chce na
Tobie wymusi¢, ze zaczniesz od matych rzeczy, od wybudowania pewnosci siebie, od wykonywania
rzeczy wbrew lenistwu. Chtopak czy dziewczyna prosi Cie o to, abys jej/jemu podat co$ z drugiego
pokoju. Oboje lezycie. Po co masz wstawac? Wstan i zmus organizm do tego, aby podjat nawet matg
aktywnosé. Ptyng z tego korzysci nazywane spontaniczng aktywnoscia ruchowa.

Spontaniczna aktywnosc¢ ruchowa

Prostymi trikiem, jakiego mozesz uzy¢ do rozpoczecia aktywnego stylu zycia, jest
spontaniczna aktywnos$c¢ ruchowa — jesli mozesz stac, a nie siedzie¢, to wstan. Jesli mozesz sie przejs¢,
a nie jechag, idz itd. Dzieki spontanicznej aktywnosci ruchowej wyrabiasz sobie nawyki
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podejmowania decyzji i realizowania ich natychmiast. Kiedy zwiekszysz aktywnos¢ spontaniczng
zwiekszysz réwniez wydatek energetyczny catego ciata. Na jakis czas zwiekszy sie Twoje tetno, a serce
przepompuje wiecej krwi do naczyn krwionosnych i dostarczy wiecej sktadnikéw odzywczych. Same
korzysci.

W kolejnym rozdziale przejdziemy do praktyki. Tam dowiesz sie, jak dobrac sobie aktywnos¢
fizyczng, jak ma wygladac periodyzacja Twojego treningu czy aktywnosci. Dowiesz sie réwniez, jak
okresli¢ cel szczegétowo. Juz nie bede Ci ttumaczyt dlaczego. Decyzje na pewno podjates. Teraz
kwestia doboru aktywnosci, ¢wiczen, wdrozenia planu w zycie.

Jestes ciekawy? Ruszamy!
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