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PODZIEKOWANIA

Tobie - za to, ze szukasz rozwigzan, aby Twoje zycie byto
coraz bardziej pasjonujgce. Mam nadzieje, ze wiasnie
znalazted/-as czesé z nich.

Mojej rodzinie - za to, ze mam dla kogo, poza sobg samym,
wprowadzac zmiany na lepsze.

Wszystkim, ktérzy pomogli mi wybrac¢ najlepszy z czternastu
potencjalnych tytutdw tej ksigzki - za Waszg ched
bezinteresownej pomocy.

Arturowi Szlesingerowi - za przygotowanie genialnej oktadki.

Rafatowi Chatupnikowi — za stworzenie swietnych ilustracii.



Dedykuje te ksigzke wszystkim, ktorzy

Juz zauwazyl, ze mogaq lepiey..
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O CO TU CHODZI?

Czesc.
Sg dwa powody, dla ktérych mozesz czytac teraz te ksigzke:
a) chcesz cos zmieni¢ w swoim zyciu na lepsze,

b) dostates jg w prezencie lub ktos Ci jg pozyczyt i teraz
wypada jg przeczytad, zeby nie byto, ze nie doceniasz troski tej

osoby.

Mam nadzieje, ze nawet jesli nalezysz do grupy B, to mdj
prosty i przystepny sposdb pisania spowoduje, ze zechcesz

przeniesc sie do grupy A.

W tej ksigzce nie zobaczysz naukowego zargonu ani wynikéw
setek badan. Powotam sie na kilka z nich, ale uwazam, ze
kluczowe jest tutagj to, co dziata na placu boju, w prawdziwym

ZyCiu.

Czytatem kiedys, ze pomidory sg zdrowe. Potem czytatem, ze
sg niezdrowe. Potem, ze mogg byc¢ niezdrowe, jesli tgczy sie je

z ogorkiem...



Widzisz - mysle, ze jedynym sposobem osiggniecia 100%
pewnosci bedzie jes¢ pomidory i zobaczyd, co z tego wyniknie.
U mnie wynikajg z tego same dobre rzeczy.

Dlatego tez, zamiast silic sie na tworzenie wizerunku
nieomylnego eksperta, oczytanego w kazdej dziedzinie i
elokwentnego jak kilogram gwozdzi - wole przekaza¢ Ci to, co

u mnie dziata i to, co u mnie nie dziata.

Czytaj z otwartosciqg i checig rozwoju. | nigdy nie zaktadaj, ze
cos bedzie funkcjonowac lub nie bedzie funkcjonowad, dopdki
nie sprawdzisz u siebie.

Przygotuj sie do dobrej zabawy. Jesli jestes osobg cierpigcg na
chroniczng powage i brak humoru - obawiam sie, ze lektura tej

ksigzki moze byc¢ doswiadczeniem traumatycznym.

Jedli  chcesz jednak, bym modéwit do Ciebie jok do
przyjaciela/przyjaciétki, to  oczekuj wielu  przydatnych
doswiadczen przekazanych zupetnie na luzie.

Za chwile zrozumiesz, dlaczego to wiasnie nawyki, czyli cos
niesamowicie niedocenianego w s$wiecie rozwoju osobistego
sg najwiekszym i najwspanialszym narzedziem zmiany...
czegokolwiek.

Twoje zycie juz jest ich petne. Sg nimi: mycie zebdw, dojazd do
pracy/szkoty, przygotowywanie kaszki dla Twojego dziecka,

wieczorne chlanie wody, palenie papieroséw i kazda inna



rzecz, ktérg zrobisz, nawet gdy nie bedziesz za bardzo o nigj
myslec.

Niektdre z tych nawykdéw spowodujg, ze Twoje zycie bedzie z
kazdym dniem jeszcze lepsze. Inne mogqg doprowadzi¢ Cie do
Smierci w meczarniach. Z tqg ksigzkg wprowadzisz te pierwsze i
usuniesz te drugie. Mitej podrdzy!



CZESC 1

NAWYKI JAKO
NAJSKUTECZNIEJSZY SPOSOB
ZMIANY ZYCIA

— 14 —



ZNANE BASNIE | LEGENDY

Czy kiedykolwiek styszates basn o Czerwonym Kapturkuy,
biezgcym przez las w poszukiwaniu domku babci?

A  moze bardziej pasjonowates sie historig bazyliszka
zmieniagjgcego w kamier wszystkich, ktdrzy spojrzeli mu w
oczy?

Zapewne nieraz miates do czynienia z Kotem w Butach, ktéry
w tak sprytny sposéb osiggat swoje cele, ze az zastynagt ze
swego wzruszdjgcego manipulacyjnego  spojrzenia, jakie
zaprezentowat nam w filmie o pewnym smierdzgcym ogrze.

Od wiekdw ludzie przekazujg sobie niesamowite historie -
petne przygdd i pasji, aby pobudzi¢c wyobraznie dzieci i
dorostych.

Mam dla Ciebie dwie basnie, ktére tez na pewno znasz, ale
by¢ moze zapomniano Ci powiedzied, ze sqg to wiasnie...
basnie.

Pierwsza to bash o silnej woli.

Dawno, dawno temu za gdrami, za lasami, zyt sobie wesoty
ksigze. Byt mtody i piekny, silny i wspaniaty. Miat wiele marzen,
poniewaz uczeszczat regularnie na warsztaty motywacyjne.



Jednym z owych marzerh byto rzucenie palenia. Przez lata
jako$ nie umiat tego osiggngc¢, mimo ze wiele razy zastanawiat

sie, jak to w koncu zrealizowad.

Pewnego dnia nasz bohater poszedt wyprac¢ krélewskie
skarpety do pobliskiej rzeki. Céz, w tamtych czasach nikt nie
przejmowat sie ekologig. Niech pocieszy nas fakt, ze nie mieli

poddwczas zbyt silnych srodkdw czyszczgeych.

Kiedy tak stat wpatrzony w strumiert wody, ustyszat za swoimi

plecami gtosne kumkanie.

Obrdcit sie szybko, spojrzat i... zupetnie niespodziewanie

zobaczyt zabe.

- O wielki ksigze, styszatam, ze chcesz rzuci¢ palenie! - rzekta

zielona przybyszka.

- To prawda. Ale nie wiem, jak mam to zrobi¢. Moje krdélestwo
jest zbyt bogate, by martwita mnie rosngca cena papierosdw -

odpart jurny mtodzieniec.

- Mam dla Ciebie rozwigzanie - hukneta zabka z ekscytacjg w
gtosie, po czym dodata - pocatuj mnie, a poznasz sekret

osiggania celdw.

Chtopak dlugo sie wahat. Wprawdzie wielu jego znajomych
krélewiczow catowato sie z ropuchami, ale w dalszym ciggu

takie zachowanie wydawato mu sie co najmniej dziwne.



By¢ moze gdyby oddr niedopranych skarpetek nie uderzyt mu
do gtowy, nie zdecydowatby sie na tak odwazny krok.

- Dobrze zabo, raz sie zyje, chodz.

To rzekiszy pogrgzyt sie w romantycznym ludzko-ptazim

pocatunku.
Na twarzy zielonej towarzyszki zagoscit niektamany usmiech.

Ksigze, pamietajgc opowiesci kolegdw przy rumie, oczekiwat,
ze teraz zaba zmieni sie w piekng ksiezniczke, jednak nic
takiego nie zamierzato sie wydarzyc.

- Pocatowatem Cieg i nic - fuknagt - kiedy zmienisz sie w kobiete?
Zabka, patrzac w oczy miodzienca, odparta:
- Nigdy. Po prostu chciatam zazy¢ troche przyjemnosci.

Ustyszawszy to, przyszty wiadca krélestwa prawie zemdlat z
nerwow. Ostatnio czut takie cisnienie w glowie, gdy przez
pomytke krélewski kucharz podat mu na deser gumi-jagodly,
zamiast zwyczajnych boréwek.

Zielony zwierzak szybko jednak dodat:

- Ale w zamian teraz zdradze Ci, jak osiggac¢ Twoje cele. Otdz,

wystarczy, ze bedziesz ¢wiczy¢ swojqg silng wole. Skupiagj sie na



tym, co chcesz osiggnqgdé, a nastepnie zmuszaj sie do tego tak
dtugo, az Ci sie uda.

Blask szczescia rozswietlit niepoharatang jeszcze

zmarszczkami twarz ksiecia.

- Dziekuje, tak tez zrobie! Wreszcie rzuce palenie! - powiedziat
Z rozmachem.

- Bardzo dobrze, woéwczas przed naszym nastepnym
pocatunkiem obejdzie sie bez mietéwki - rzekia z grobowq
powagg przedstawicielka ptaziej rodziny.

Gdy tylko chtopak powrdcit do krélestwa, zaczgt ¢wiczyc
swojg silng wole i bez problemu rzucit palenie w dwa dni,
nastepnie przestat sie objadac, po czym w ciggu jednego dnia
porzucit picie rumu, a na koniec zaczgt regularnie ¢wiczyc.

Wszystko to byto proste i przyjemne, gdyz silng wolg da sie

rozwigzac kazdy dreczqcy nas problem.

Teraz ksigze byt nie tylko mtody i piekny, ale réwniez z jego ust
wydobywat sie sympatyczny oddech pasty do zebdw, ktoéra

nie musiata juz walczyd z papierosowym dymem.
| wszyscy zyli dtugo i szczesliwie. ..

A teraz wréémy do rzeczywistosci. W niej nie wszyscy sq piekni

i miodzi (jesli patrze¢ ogdlnie przyjetym wzorcem, ktory



oczywiscie jest nieprawdziwy), zaby nie mdéwig, gumi-jagody

nie istniejg, a silna wola... nie jest silna.

Najbardziej prawdziwe w ponizszej basni byty zapach skarpet i

papierosowy dym.

Z silng wolg jest troche jak z Morzem Czerwonym, ktdre nie
jest czerwone, albo jak z biatoskdrymi i czarnoskdrymi ludzmi,
ktérych skéra nie jest biata, ani czarna. To po prostu taka

nazwa.

Spdjrz na to czysto logicznie. Gdyby “silna” wola byta taka
silng, to nie miatbys teraz w reku tej ksigzki, czyz nie? Czytasz
teraz te stowa, poniewaz przed Tobg stoi wyzwanie, ktére
chcesz rozwigzac¢. Prawdopodobnie nieraz préobowates juz

zmieni¢ swoje nawyki niektdre nie chcg dad za wygrana.

Oczywiscie zawsze mozna stwierdzi¢, ze to inni majg silng
wole, a tylko Ty masz stabg, ale czy datbys sobie ucigc reke, ze
ci "inni" faktycznie osiggajg swoje cele za pomogg
codziennego rytuatu zmuszania sie do robienia czegokolwiek i

przetamywania sie?

A jesli faktycznie masz stabg wole, to dlaczego kazdego dnia

sie ubierasz, myjesz zeby czy chodzisz do pracy/szkoty?

| w dodatku robisz to skutecznie juz od lat! Zatem jakim
cudem ta sama wola moze by¢ silna przy niektérych rzeczach,
a staba przy innych?
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Uwazam, ze skupienie sie na sile woli pomoze Ci osiggngd
mnostwo  spektakularnych porazek. Zresztq dobrze o tym
wiesz, bo przeciez prébowates juz tej drogi i nie przyniosta Ci

wymarzonych rezultatdw.

To, co nazywa sie silng wolg, kojarzy mi sie z walkg z samym
sobqg. Tak jakby byto mnie dwdch i jeden chciat dokopad
drugiemu. Rozum atakuje serce, a serce chce unicestwic

rozum.

Oczywiscie w zyciu zdarzajqg sie sytuacje, w ktdrych takg bitwe
trzeba stoczyd. Niestety nie jestem w stanie poprawi¢ Twojej
statystyki wygranych w tych starciach. Moge za to dac¢ Ci
narzedzia, dzieki ktérym liczba tego typu wojen spadnie o
98%.

Kazdemu moze zdarzy¢ sie gorszy dzien czy tez po prostu
nieche¢ do wykonania swojej roboty. Ale ten dzien powinien

zdarzac sie bardzo rzadko, a nie codziennie.

Silna wola jest zbyt staba, by mogta naprawi¢ Twojg

codziennos$¢. Ona dziata troche jak miesien.

Jesdli sprébujesz podnosic¢ ciezary kilka razy w tygodniu, albo
nawet kazdego dniqg, ale przez krétki czas - wtedy miesien sie

rozwinie.

Jesli zechcesz dZzwigac kilka godzin dziennie - miesien sie spali
i ostabnie.



Zatem walcz ze sobg tylko w ostatecznodci, jesli uznasz, ze nie
ma juz innej opcji. A na nastepnych stronach poznasz

mndstwo innych opcji.
Pora na drugg starodawng bash - basn o motywagiji.

Dawno, dawno temu, gdzie$ na wioskiej prerii zyta sobie
Gepetta - przyjozna staruszka, pracujgca w zaktadzie

zajmujgcym sie recyklingiem plastiku.

Kazdego dnia starsza pani z radoscig wyruszata do pracy, w

ktorej zawsze udawato jej sie zrobi¢ cos z niczego.

Cata rados¢ uptywata jej jednak w momencie powrotu do
domu. Zawsze pustego i chtodnego, pozbawionego
jakiejkolwiek obecnosci. Mogta sobie w nim co najwyzej ucigd
pogawedke z taboretem.

Pewnego razu Gepetta postanowita zabrad kilka butelek PET

do swojej klitki i cos z nich zmajstrowac.

Sktadajgc i zgniatajgc butelki, odkrecajgc i dokrecajgc
nakretki, staruszka stworzyta w koricu dzieto swego zycia -
matq plastikowqg dziewczynke, o pieknych niebieskich oczach z
nakretek po wodzie niegazowanej i Slicznych zielonych

ndzkach z butelek po wodzie gazowane;.

- Nazwe Cie Bottiglia! - krzykneta w ekstazie starsza pani,

zupetnie jakby ktos mdogt jg ustyszed.



Od tego momentu zawsze przytulata dziewczynke po

powrocie z pracy oraz w nocy, aby nie czuc sie samotnie.

Ktéregos dnia stato sie co$ niemozliwego. Nad miasto
przybyta magiczna chmura. Burmistrz nakazat wszystkim
mieszkancom spozywad jod, aby mogli zachowac¢ zdrowie i

aby nikomu nie wyrosta trzecia reka czy pigta noga.

Oczywiscie Gepetta nie podawata trunku plastikowej
dziewczynce, gdyz bytoby to szalenstwem. | witasnie dzieki
promieniowaniu chmury Bottiglia... ozytal

Jakiez byto zdziwienie staruszki, gdy zobaczyta najwieksze
recyklingowe osiggniecie swoich czaséw - prawdziwg,
przepetniong mitoscig matq dziewczynke.

Starsza pani byta teraz spetniong osobqg. Wszystkie jej
marzenia zostaty zrealizowane. Céreczka miata jednak pewien
problem.

Chciata  by¢ prawdziwym dzieckiem, aby nie styszec
trzeszczenia plastiku podczas skakania i nie musie¢ zakrecad
sobie nakretek przed kazdym wejsciem do wanny celem

unikniecia zostania zalang od wewnagtrz.

Po wielu perypetiach Bottiglia zrozumiata, ze jedyng szansg,

aby stac sie w petni cztowiekiem bedzie sie motywowac.



Od tego czasu codziennie skakata do motywacyjnej muzyki
krzyczgc przy tym: "Jestem zwyciezcq!". Stawata przed lustrem
i afirmowata, ze z kazdg sekundq staje sie coraz bardziej
ludzka.

Ogladata filmiki o innych dziewczynkach, ktére byty szklane
lub zelazne, ale kazdego dnia podtgczaty sie do akumulatora,
by dzieki dawce nowej energii zmieni¢ sie w cztowieka i w

koncu osiggaty wymarzony sukces.

Po kazdym takim seansie cdéreczka Gepetty miata nowq
werwe do wprowadzania kolejnych rozwigzan. Codziennie
¢wiczyta, skakata, biegata, podpinata sie do akumulatora,
jadta szpinak i robita wszystko, co miato doprowadzi¢ jg do

transformac;ji.

Dzieki wspaniatej energii nigdy nie opuscita zadnego dnia w
swych obowigzkach i na petnym luzie, z radoscig na twarzy i

poczuciem tatwosci, wprowadzata kolejne rzeczy.

Ktéregos dnia nadszedt nieunikniony efekt - Bottiglia zmienita
sie w prawdziwg dziewczynke, a pozostate po poprzednim

ciele butelki wrzucita do kosza oznaczonego naklejkg "Plastik”.

Od tego czasu zyty razem z Gepettg dtugo i szczedliwie, w
petni motywacji i checi do dalszych zmian...



Powyzsza bash réowniez moze nadacé sie bardziej na
opowiadanie dla dzieci niz opis realnych doswiadczen. No, byd

moze w mojej wersji nie nadaje sie nawet dla dzieci...

Oto kilka faktow: z butelek nie zrobisz cztowieka, a jesli nawet
nasze dziewczyny zyty szczesliwie, to w przypadku Gepetty na
pewno nie dtugo. Ponadto motywacja moze by¢ fajna, jesli
mamy nowy pomyst i chcemy ZACZAC wprowadzaé go w
zycie, ale na pewno nie wystarczy, by ZREALIZOWAC

jakikolwiek cel.

Czyz nie miate$s nieraz w zyciu podobnej sytuacji?
Zainspirowates sie czyms interesujgcym, postanowites zaczgc
to robi¢ i nawet przez kilka pierwszych dni wychodzito bez

problemu - dopdki Twoja motywacja sie utrzymywata.
Potem motywacje szlag trafit i Twoj pomyst tez.

Nie bede tu moze przytaczat, ile procent ludzi kupujgcych
karnety na sitownie pdzniej z nich korzysta.

Nie chcemy tu analizowad, ilu ludzi zmotywowanych do
prowadzenia biznesu, pdzniej faktycznie to robi, i to z

sukcesem.

Nie ma sensu zastanawiac sig, ile oséb tak bardzo wymarzyto
sobie zdrowe odzywianie, ze az zaczeli to robic. | skonczyli, gdy
tylko okazato sie, ze hamburger i cukierki mogg by¢

smaczniejsze niz kilogram soczewicy.
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Dziatanie w oparciu o motywacje nazywam czasem "Strategiq
Rocky'ego”. Jesli nie kojarzysz legendarnego filmu z Sylvestrem
Stallone w roli gtéwnej, oto zarys fabuty:

byt sobie facet, chciat by¢ bokserem, ale nie wiedziat, czy sie
uda, jednak bardzo wierzyt, ze tak, wiec ciggle ¢wiczyt, az w
koncu zostat najlepszym bokserem na $wiecie.

Hmm... w zasadzie to juz cata fabuta, a nie tylko zarys...
Tak czy inaczej film jest energetyczny i motywujgcy.

Tak, jok wiele osdb zamierzato zostaé mistrzami kung-fu po
obejrzeniu filmu "Wejscie Smoka" z Bruce'm Lee, tak tez po
"Rocky'm” wielu planowato by¢ bokserami lub zaczgd
realizowac¢ inne cele i marzenia wymagajgce walki z

przeciwnosciami.
Nie trzeba dodawad, ze wiekszosci sie nie udato...

Podobnie, jak tym, ktérzy zapisali sie na kurs tanca po

obejrzeniu znanego show z tanczgcymi gwiazdami.

Zastrzyk energii jest fajng sprawg i bezdyskusyjnie lepiej jest

czuc sie... lepiej niz gorze.

Jednak stosowanie go jako taktyki na zmiane wieloletnich
przyzwyczajen na  lepsze, zazwyczaj trudniejsze  do
wprowadzenia, jest podobne do stosowania tabletek na bdl



gtowy - niby mamy szybki jednorazowy efekt, ale dtugofalowo

jest tragedia.

Dlatego tez proponuje Ci odtozy¢ na bok basnie o silnej woli i

O motywacii.

Wiem, ze tak, jok kazdemu dziecku jest powtarzana historia
Czerwonego Kapturka, tak tez Tobie w dzisiejszym $wiecie jest
powtarzana historia o motywagji i trenowaniu swojej woli.

By¢ moze sam je powtarzates. By¢ moze czytates ksigzki o
motywagji. Uczeszczates na szkolenia motywacyjne. Stuchates

przemow znanych inspiratordw.

Kazda z tych rzeczy jest fajna i kazdg Ci w jakim$ sensie
polecam. | kazda z nich moze odpowiada¢ maksymalnie za
5% Twoich dobrych rezultatow.

Pozostate 95% to wiedza o nawykach.

/ tq wiedzg jest troche jok z grubym doswiadczonym
hydraulikiem. Jest mato pasjonujgca, niezbyt skomplikowana i
absolutnie nie podniecajgca. Ale bezbtednie skuteczna.

To technologia zmiany nawykdw jest tym, co moze dac¢ Ci
100% gwarancji skutecznosci w usunieciu tych zachowan,
ktére przeszkadzajg Ci dobrze zy¢ oraz we wprowadzeniu

takich, ktére uczynig Twoje zycie znaczqgco lepszym.



Dlatego zamiast zajmowad sie popularnymi  basniami i
legendami, pogadamy o prostych narzedziach, ktdre raz na

zawsze zmienig Twoje spojrzenie na... zmiane.
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ZMIEN PLASTIKOWY NOZYK NA
TOPOR

Wspomnielidmy o dwdch miejskich legendach, ktére krgzg od
lat po catym Swiecie. Jedna gtosi, ze zmienisz swoje zycie
walczgc ze samym sobg, a druga, ze kluczowe sg dobre
emocje.

Przez wiele lat wierzytem w te legendy i - podobnie jak
wiekszo$¢ osdb - szukatem przyczyn, dlaczego nie umiem

wprowadzi¢ zmian.

A byty mi bardzo potrzebne. Miatem bowiem w swoim zyciu
okresy z réoznymi nawykami, m.in.:

- codzienne (!) jedzenie positkdw typu fast-food,
- jedzenie stodyczy minimum 2x dziennie,

- brak jakiegokolwiek sportu poza spacerem do auta przez
wiele miesiecy,

- jedzenie tuz przed snem,

- stresowanie sie kazdg btahostkg (tak, to tez jest nawyk!),



