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Drobne zmiany, niezwykte efekty
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Atomowy

1. Dotyczacy atomow; bardzo niewielki;
pojedyncza, niepodzielna jednostka
wiekszego systemu.

2. Wykorzystujacy energie jadrowa jako
zrédto ogromnej mocy.

Nawyk

1. Przyzwyczajenie; czynnos¢ wykonywana
w regularny sposdb; automatyczna
reakcja na konkretna sytuacje.
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PODSTAWY
Dlaczego drobne zmiany przektadajg_sie na duze efekty

1. Zaskakujaca potega atomowych nawykéw

2. Jak nawyki ksztaltuja tozsamosc¢ (i na odwrot)

3. Cztery tatwe kroki do przyswojenia sobie lepszych
nawykow

PRAWO PIERWSZE
Uczyn to oczywistym

4. O czlowieku, ktéry Zle wygladat




5. Najlepszy sposob ksztaltowania nowego nawyku

6. Motywacja jest przereklamowana — czesto wazniejsze
okazuje sie otoczenie

7. Tajemnica samokontroli

PRAWO DRUGIE
Uczyn to atrakcyjnym

8. Jak stworzy¢ kuszacy nawyk

9. Rola rodziny i przyjaciotl w ksztaltowaniu nawykéw

10. Jak szuka¢ przyczyn ztych nawykow i je usuwac

PRAWO TRZECIE
Uczyn to latwym

11. IdZ powoli, ale nigdy sie nie cofaj

12. Prawo najmniejszego wysitku

13. Jak przesta¢ odkladac¢ sprawy na pdzniej dzieki
zasadzie dwdéch minut

14. Jak sprawi¢, by dobrym nawykom nie dato sie oprzec,
a zte nie wchodzily w rachube

PRAWO CZWARTE
Uczyn to satysfakcjonujacym

15. Fundamentalna zasada zmiany zachowania

16. Jak przestrzegaé dobrych nawykow na co dzien




17. Straznik odpowiedzialnosci moze zmieni¢ wszystko

METODY ZAAWANSOWANE
Jak przejsc od bycia zaledwie dobrym do bycia prawdziwie
wielkim

18. Prawda o talentach (kiedy geny maja_znaczenie,
a kiedy nie)

19. Zasada Zlotowlosej: jak podtrzymywac motywacje
W _ZyCiu prywatnym i w pracy

20. Wady tworzenia dobrych nawykow

Podsumowanie: Tajemnica trwalych rezultatow

DODATKI
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Mate lekcje z czterech praw

Jak zastosowacd te koncepcje w biznesie

Jak zastosowacd te koncepcje w rodzicielstwie

Podziekowania

Adnotacje



Wstep: Moja historia

Ostatniego dnia drugiego roku liceum oberwatem w twarz
kijem baseballowym. Kolega z klasy wziagt potezny zamach,
ale kij wyslizgnat mu sie z rak, poszybowat w moja strone
i trafil mnie prosto miedzy oczy. Nie pamietam samej chwili
uderzenia.

Kij grzmotnat mnie w twarz z taka silg, ze ztamat mi
nos, nadajac mu ksztatt nieforemnej litery U. Pod wplywem
ciosu tkanka miekka mozgu uderzyla o kos$é czaszki.
W jednej chwili przez gtowe przetoczyta mi sie
przybierajaca fala. W utamku sekundy miatem ztamany nos,
kilka peknie¢ czaszki i dwa zmiazdzone oczodoty.

Kiedy otworzylem oczy, ujrzatem, jak jedni mi sie
przypatrujg, a inni biegna po pomoc. Spusciwszy gtowe,
zobaczylem na ubraniu plamy czerwieni. Ktorys z kolegow



zdjat koszulke i mi ja podat. Zatamowalem nig strumien
pltynacej z nosa krwi. Zszokowany i zdezorientowany nie
zdawalem sobie sprawy z rozmiaréw wypadku.

Nauczyciel podpart mnie ramieniem i ruszyliSmy
w dtuga droge do gabinetu lekarskiego: przez cate pole gry,
w dot wzgdrza, az do szkoly. Czulem na bokach czyjes rece
podtrzymujgce mnie w pionie. Nie SpieszyliSmy sie, szliSmy
wolno. Nikt nie zdawal sobie sprawy, ze liczy sie kazda
minuta.

Po przyjsciu do gabinetu ustyszalem od pielegniarki
kilka pytan.

- Ktory mamy rok?

- Tysigac dziewieéset dziewieédziesiaty Osmy -
odpowiedziatem. Tak naprawde byt rok 2002.

- Kto jest prezydentem Stanéw Zjednoczonych?

- Bill Clinton - odpartem. Wlasciwa odpowiedz
brzmiata: George W. Bush.

- Imie matki?

- Hmm... Hmm... - zawiesilem sie. Mineto 10 sekund.

- Patti - powiedzialem wreszcie, nonszalancko,
ignorujac fakt, ze przypomnienie sobie imienia matki zajeto
mi 10 sekund.

To ostatnie pytanie, ktére zapamietalem. Organizm nie
wytrzymal szybko postepujacego obrzeku mozgu i jeszcze
przed przyjazdem karetki stracitem przytomnosc¢. Kilka
minut pozniej zostatem zabrany do miejscowego szpitala.

WKkrétce po dotarciu tam moje ciato zaczeto odmawiac
postuszenstwa. Problemy sprawialy mi nawet podstawowe



funkcje, jak przetykanie i oddychanie. Dostatem pierwszego
tego dnia ataku padaczki. A potem przestalem oddychac.
Lekarze pospieszyli po aparature tlenowa, a jednoczesnie
zadecydowali, ze wyposazenie malego szpitala jest w tej
sytuacji niewystarczajace i wezwali Smiglowiec, ktérym
mialem zostaC przetransportowany do wiekszej Kkliniki
w Cincinnati.

Zostalem wywieziony przez drzwi ambulatorium na
ladowisko helikopterow po drugiej stronie ulicy. Nosze
podskakiwaty na wyboistym chodniku, pchane przez jedna
z pielegniarek, podczas gdy druga recznie wtltaczata we
mnie powietrze. Moja matka, ktora kilka chwil wczesniej
przyjechata do szpitala, wsiadla do S$migtowca i zajeta
miejsce obok mnie. Przez caly czas bylem nieprzytomny
1 niezdolny do samodzielnego oddychania, trzymata mnie
wiec tylko za reke.

Podczas gdy matka leciata ze mna, ojciec pojechat do
domu zobaczy¢, jak sie ma moje rodzenstwo, i przekazac
bratu oraz siostrze wiesci. Tlumiac tzy, wyjasnit mojej
siostrze, ze tego dnia po poludniu nie przyjdzie do niej na
gale z okazji ukonczenia osmej klasy. Odwiozt oboje do
rodziny, a potem udat sie do Cincinnati na spotkanie z nami.

Kiedy wraz z mama wylgdowaliSmy na dachu szpitala,
na ladowisko wysypal sie zespot kilkunastu lekarzy
i pielegniarek. Zostatem zawieziony na oddziat intensywnej
terapii. Na tym etapie obrzek mdzgu stal sie tak powazny,
ze mialem powtarzajgace sie napady padaczki pourazowej.
Pekniete kosci wymagaly posktadania, ale mdj stan



uniemozliwiat operacje chirurgiczna. Po kolejnym ataku -
trzecim tego dnia - zostalem wprowadzony w stan Spiaczki
i podilaczony do respiratora.

Ten szpital nie byl moim rodzicom obcy. Dziesie¢ lat
wczesniej trafili do tego samego budynku, gdy u mojej
trzyletniej siostry wykryto bialaczke. Miatem wtedy piec lat.
A mdéj brat zaledwie szesé miesiecy. Po dwoch i pot roku
chemioterapii, naklu¢ ledZwiowych oraz biopsji szpiku,
moja mata siostra wyszta ze szpitala szczesliwa, zdrowa
i bez nowotworu. Teraz zas - po 10 latach normalnego zycia
- rodzice znalezli sie w tym samym miejscu z innym
dzieckiem.

Kiedy zapaditem w S$piaczke, szpital postat po ksiedza
oraz pracownika opieki spotecznej, by pocieszyli moich
rodzicéw. Byl to ten sam ksigdz, ktéry spotkal sie z nimi
przed dekada, w wieczér, w ktorym okazalo sie, Ze moja
siostra ma raka.

Dzien chylit sie ku koncowi, a mnie podtrzymywato przy
zyciu kilka urzadzen. Rodzice to zasypiali, to znéw czuwali
na szpitalnym materacu - padali ze zmeczenia, a chwile
poéZniej niepokdj podrywat ich na rowne nogi. ,To byla
jedna z najgorszych nocy w moim zyciu” - powiedziata mi
potem matka.

REKONWALESCENCJA

Na szczescie nastepnego dnia rano oddech uspokoit mi sie
na tyle, ze lekarze postanowili mnie wybudzi¢. Po
odzyskaniu przytomnosci odkrylem, ze wutracitem wech.



Pielegniarka poprosita, zebym na probe wydmuchalt nos
i powachal sok jabltkowy. Zmyst wechu powrécil, ale ku
zaskoczeniu wszystkich czynnos¢ wydmuchiwania nosa
wtloczyta powietrze przez pekniecia czaszki w oczodole
i wypchneta lewe oko na zewnatrz. Gatka oczna wysuneta
sie do przodu, utrzymywana w miejscu jedynie przez
powieke i nerw wzrokowy, taczacy oko z mdézgiem.

Okulista stwierdzil, ze po unormowaniu sie cisnienia
wewnatrzczaszkowego oko stopniowo wrdoci na miejsce,
trudno jednak powiedzieé¢, ile to potrwa. Termin operacji
wyznaczono na nadchodzacy tydzien, co mialo mi dac
troche czasu na dojscie do siebie. Wygladatem, jakbym
zszedl z ringu po nokaucie, ale pozwolono mi wyjs¢ ze
szpitala. Wrécitem do domu ze ztamanym nosem, kilkoma
peknieciami twarzoczaszki i wytupiastym lewym okiem.

Kolejne miesigce byly trudne. Miatlem wrazenie, ze
wszystko w zyciu zwolnito bieg. Przez kilka tygodni
widzialem podwdjnie i dostlownie nie potrafitem patrzec¢ na
wprost. Trwato to ponad miesigc, ale galka oczna
ostatecznie rzeczywiscie wrdécita na miejsce. Ze wzgledu na
napady padaczki i problemy ze wzrokiem dopiero po osmiu
miesigcach moglem sig$¢ za kierownica. Na fizjoterapii
¢wiczytem banalne czynnosci motoryczne, jak chodzenie
w linii prostej. Postanowilem sie nie poddac¢, ale
niejednokrotnie popadatem w apatie i przygnebienie.

Gdy rok podzniej wrocitlem na boisko baseballowe,
miatem dojmujaca swiadomosc¢ tego, ile mnie czeka pracy.
Baseball zawsze byl wazna czescia mojego zycia. Mdj ojciec



grat w matej lidze w St. Louis Cardinals i ja tez marzytem
o zawodowstwie. Po miesigcach rehabilitacji pragnalem
wroci¢ na pole gry bardziej niz czegokolwiek innego.

Ale powrét do baseballu okazal sie nietatwy. Po
rozpoczeciu sezonu bylem jedynym trzecioklasistg, ktory
nie trafit do szkolnego zespotu. Zostatem zdegradowany -
miatem gra¢ z drugoklasistami. Dla kogos, kto grat od
czwartego roku zycia i poswiecit temu sportowi tak wiele
czasu 1 wysitku, wusuniecie z reprezentacji bylo
upokorzeniem. Doskonale pamietam dzien, w ktérym to sie
stato. Siedzialem w samochodzie i ptakatem, przetaczajac
stacje radiowe w poszukiwaniu piosenki, ktora miata mnie
pocieszyc.

Po roku zwatpienia udato mi sie wréci¢ do reprezentacji
czwartoklasistow, ale wiekszos$¢ czasu spedzilem na tawce
rezerwowych. Lacznie rozegratem wtedy 11 rund, czyli
tylko nieco wiecej niz jeden pelny mecz.

Pomimo niefortunnej kariery baseballowej w szkole
Sredniej wciaz wierzylem, ze moge zosta¢ dobrym graczem.
Wiedzialem, ze wytacznie ode mnie zalezy, czy osiagne cos
wiecej. Punkt zwrotny nastapit dwa lata po wypadku, po
rozpoczeciu studiéw na Uniwersytecie Denisona. To byt dla
mnie nowy poczatek oraz miejsce, w ktérym odkrylem
zaskakujaca site matych nawykow.

SKAD DOWIEDZIALEM SIE O NAWYKACH

Rozpoczecie studiow na Uniwersytecie Denisona byto jedna
z najlepszych decyzji w moim zyciu. Dostatem miejsce



w zespole baseballowym, a chociaz jako pierwszoroczniak
trafitem na szary koniec listy zawodnikéw, bylem
podekscytowany. Pomimo chaosu lat szkoty sredniej udato
mi sie znalez¢ w szeregach sportowcow akademickich.

Poniewaz nie moglem liczy¢ na rychte postepy
w karierze baseballowej, skupilem sie na uporzadkowaniu
zycia. I gdy koledzy przesiadywali do péZna w nocy, grajac
w gry wideo, ja nabieralem nawykéw pozwalajacych mi sie
wysypia¢ i codziennie chodzilem wczesnie spaé¢. Pomimo
panujacego w akademiku chaosu w swoim pokoju staralem
sie zachowaC porzadek i czystos¢. Te usprawnienia byty
moze nieznaczne, ale daly mi poczucie panowania nad
wlasnym zyciem. Odzyskiwalem pewnos¢ siebie. A ta
rosngca Smialos$¢ zaprocentowala na zajeciach, bo dzieki
dobrym nawykom uczenia sie na pierwszym roku zebratem
same najwyzsze noty.

Nawyk to pewne dziatanie lub zachowanie powtarzane
regularnie - i w wielu przypadkach automatycznie.
W  kazdym semestrze nabieralem drobnych, ale
konsekwentnie przestrzeganych przyzwyczajen, ktére
ostatecznie pozwolilty mi osiagna¢ niewyobrazalne
poczatkowo rezultaty. Na przyktad po raz pierwszy w zyciu
nabralem nawyku podnoszenia ciezaréw kilka razy
w tygodniu i w ciagu kolejnych lat z chuderlaka wazacego
77 kilograméw przy wzroscie 193 centymetrow statem sie
atletycznym mezczyzna o masie 91 kilogramow.

Na drugim roku studiow zostalem wytypowany jako
zaczynajacy miotacz. Rok pdzniej wybrano mnie kapitanem



druzyny, a pod koniec sezonu trafilem do reprezentacji
regionu (ang. all-conference). Jednak dopiero na ostatnim
roku studiow moje nawyki zwigzane ze spaniem, uczeniem
sie i treningiem fizycznym zaczely przynosi¢ konkretne
efekty.

Szes¢ lat po oberwaniu w twarz kijem baseballowym,
odtransportowaniu smigtowcem do szpitala i wprowadzeniu
w stan $pigczki farmakologicznej ogtoszono mnie
najlepszym sportowcem (w Kkategorii mezczyzn) na
Uniwersytecie Denisona i wybrano do akademickiego
zespolu ESPN All-America - to zaszczyt, ktdory spotyka
zaledwie 33 graczy w calym kraju. Do ukonczenia studiow
figurowatem w ksiegach rekordéw uniwersytetu w osmiu
kategoriach. W tym samym roku otrzymatem najwyzsze
wyrdznienie tej uczelni - President’s Medal.

Mam nadzieje, ze wybaczysz mi ten chelpliwy ton.
Szczerze mowiac, w mojej karierze sportowej nie ma nic
wyjatkowego czy przelomowego. Nigdy nie trafitem do ligi
zawodowej. Patrzac jednak na tamte lata, sadze, ze
osiggnalem cos$ rownie rzadko spotykanego: wykorzystatem
potencjal. I wierze, ze koncepcje opisane w tej ksigzce tobie
takze pozwola go spozytkowac.

Kazdy mierzy sie w zyciu z jakimis problemami. Dla
mnie byt to ow wypadek. Z tego doswiadczenia
zaczerpnatlem bardzo wazna lekcje: na pozor drobne
i nieistotne zmiany kumuluja sie i z uptywem lat daja
wyjatkowe efekty, jesli bedziesz sie ich konsekwentnie
trzymal. Wszyscy napotykamy komplikacjel, ale w dituzszej



perspektywie jakos¢ naszego zycia czesto zalezy od jakosci
nawykow. Pozostajac przy swoich nawykach, zawsze
bedziesz osiggatl te same rezultaty. Ale przy lepszych
przyzwyczajeniach wszystko jest mozliwe.

By¢ moze sa ludzie, ktérzy potrafia z dnia na dzien
osiggna¢ niewiarygodny sukces. Nie znam takich
i Z pewnoscia nie jestem jednym z nich. W okresie miedzy
wprowadzeniem w stan Spigczki a trafieniem do
uniwersyteckiej reprezentacji All-American nie umiem
wskaza¢ jednego przelomowego momentu; bylo ich wiele.
Tak naprawde byl to stopniowy rozwoj, dtuga seria matych
zwyciestw i drobnych osiggniec. Jedyny sposob na zrobienie
postepéw - i méj jedyny wybér - polegal na rozpoczeciu
matymi krokami. Te sama strategie zastosowatem Kkilka lat
pbzniej, kiedy zatozylem swoja firme i zaczalem pracowacd
nad taq ksigzka.

JAK | DLACZEGO NAPISALEM TE KSIAZKE

W listopadzie 2012 roku zaczatem publikowac¢ artykuty
w serwisie jamesclear.com. Przez lata robitem notatki
o moich eksperymentach z nawykami i wreszcie bylem

gotowy, by niektédrymi podzieli¢ sie z szerszym audytorium.
Zaczatem publikowa¢ teksty w kazdy poniedziatek
i czwartek. Po kilku miesigcach prosty nawyk pisania
sprawil, ze zgromadzilem pierwszy tysiac subskrybentow,
a pod koniec 2013 roku ich liczba wzrosta do ponad
30 tysiecy.


http://jamesclear.com/

W 2014 roku moja lista mailingowa miata juz ponad
100 tysiecy odbiorcow, co uczynito ja jedna z najszybcie]
zyskujacych popularnosc¢ list w internecie. Zaczynajac pisac
dwa lata wczesniej, czulem sie jak oszust, ale stopniowo
dawatem sie poznac jako ekspert od nawykow - ta etykietka
fascynowata mnie, lecz zarazem byla troche niewygodna.
Nigdy nie uwazatem sie za specjaliste w tej dziedzinie,
a raczej kogos, kto eksperymentuje wraz ze swoimi
czytelnikami.

W 2015 roku przekroczylem prog 200 tysiecy
subskrybentow i zawartem 2z wydawnictwem Penguin
Random House umowe na napisanie ksigzki, ktora wtasnie
czytasz. Powiekszanie sie mojego audytorium stwarzato
nowe okazje do rozwijania biznesu. Znane firmy coraz
czesciej prosily mnie o wygtoszenie prelekcji na temat
przyswajania nawykéw, zmieniania zachowan i ciagtego
doskonalenia. @ WKkrétce  zaczalem = wystepowaé na
konferencjach w Stanach Zjednoczonych i w Europie.

W 2016 roku moje artykuly zaczynaly regularnie
pojawiac¢ sie w duzych gazetach oraz magazynach, takich
jak ,Time”, ,Entrepreneur” i ,Forbes”. To niezwykle, ale
tego roku z moimi publikacjami zapoznato sie ponad osiem
milionéw ludzi. Zaczeli je czyta¢ trenerzy NFL, NBA oraz
MLB i dzieli¢ sie wskazowkami ze swymi zespotami.

Na poczatku 2017 roku zatozylem serwis Habits
Academy, ktéry przeistoczyl sie w wazna platforme
szkoleniowa dla organizacji i o0s6b indywidualnych
zainteresowanych nabieraniem lepszych nawykéw w zyciu



i w pracy*. Firmy z listy Fortune 500 i rozwijajace sie start-
upy zapisywaly na szkolenia swoich lideréw i pracownikow.
Kursy w Habits Academy ukonczylo tacznie ponad
10 tysiecy lideréw, menedzeréw, coachéw i nauczycieli,
a dzieki pracy z nimi bardzo wiele dowiedziatem sie
o praktycznych aspektach dzialania nawykoéw.

Gdy w 2018 roku konczylem pisac te ksigzke, strone
jamesclear.com odwiedzaty miesiecznie miliony

internautdw, a moj cotygodniowy biuletyn subskrybowato
niemal 500 tysiecy oséb - liczba tak przerastajaca wszelkie
moje oczekiwania z poczatku tego przedsiewziecia, ze
nawet nie jestem pewien, co o tym myslec.

JAKIE KORZYSCI ZACZERPNIESZ Z TE) KSIAZKI

Przedsiebiorca i inwestor Naval Ravikant? powiedziat: , Aby
napisa¢ dobra ksiazke, trzeba samemu najpierw stac sie
ksigzka”. Opisane dalej koncepcje poznatem z autopsji.
Musiatlem bazowaé¢ na drobnych nawykach, aby dojs¢ do
siebie po wypadku, wzmocni¢ sie na silowni, dawac¢ swietne
wystepy na boisku, zostaC pisarzem, zatozy¢ preznie
dzialajaca firme i po prostu sta¢ sie odpowiedzialnym,
dorostym cztowiekiem. Mate przyzwyczajenia pomogly mi
w wykorzystaniu swojego potencjatu, a poniewaz siegnates
po te ksigzke, domyslam sie, ze tobie takze na tym zalezy.
Na kolejnych stronach zapoznasz sie z przedstawionym
krok po kroku planem nabywania lepszych nawykéw - nie
na najblizsze dni czy tygodnie, ale na cate zycie. Choc¢
catlos¢ bazuje na solidnym fundamencie badawczym, ta


http://jamesclear.com/

ksigzka nie pretenduje do miana rozprawy naukowej - to
raczej instrukcja obstugi. Znajdziesz w niej przede
wszystkim przemyslane, praktyczne porady, opierajace sie
na zrozumiatych i tatwych do wykorzystania naukowych
wyjasnieniach podstaw przyswajania i zmieniania nawykoéw.

Dziedziny, z ktdérych czerpie - biologia, neuronauka,
filozofia, psychologia i inne - istnieja od wielu lat. Moja
propozycja jest synteza najlepszych pomystéw, na jakie
madrzy ludzie wpadli juz dawno temu, oraz fascynujacych,
swiezych odkry¢ naukowych. M9gj wklad polegal na
wyszukaniu najwazniejszych koncepcji i potaczeniu ich
w sposéb pozwalajacy podejmowaé skuteczne dzialtania.
Wszelkie madrosci zawarte na kartach tej ksiazki
powinienes$ uznaé¢ za zastuge wielu poprzedzajacych mnie
ekspertow. A wszelkie glupoty potraktowa¢ jako moje
potkniecia.

Fundamentem ksigzki jest model nawykow sktadajacy
sie z czterech krokéw (sygnal, pragnienie, reakcja
i nagroda) oraz czterech praw zmiany zachowania, ktére
z tych krokow wynikaja. Czytelnicy znajacy zagadnienia
z dziedziny psychologii by¢ moze dostrzegli, ze niektore
z tych poje¢ zostaly zaczerpniete z teorii warunkowania
instrumentalnego (ang. operant conditioning), najpierw
przedstawionej w latach 30. ubieglego wieku przez B.F
Skinnera w oparciu o ,bodziec, reakcje i nagrode”3,
a niedawno spopularyzowanej w ksigzce Charlesa Duhigga

Sita nawyku w formie ,sygnatu, zwyczaju i nagrody” .2



Naukowcy behawioralni tacy jak Skinner zauwazyli, ze
zastosowanie wlasciwej nagrody albo kary pozwala sklonic
ludzi do okreslonego sposobu postepowania. Ale choc¢
model Skinnera doskonale wyjasniat wptyw zewnetrznych
bodZcow na nawyki, zabraklio w nim dobrego wyjasnienia,
jak na zachowanie rzutuja mysli, uczucia i przekonania.
Wazne sa tez stany umystu - nastroje i emocje.
W minionych dziesiecioleciach badacze zaczeli okreslac
zaleznosci miedzy myslami, uczuciami i zachowaniem. Ich
wnioski rowniez zostang omowione w tej ksigzce.

F.acznie przedstawione przeze mnie zalozenia stanowia
zintegrowany model bazujacy na naukach kognitywnych
i behawioralnych. Moim zdaniem jest to jeden z pierwszych
modeli ludzkiego zachowania, ktory uwzglednia wplyw na
nawyki zarowno bodzcow zewnetrznych, jak
i wewnetrznych emocji. Cho¢ niektdore terminy moga byc¢ ci
znane, jestem przekonany iz szczegodly - oraz zastosowanie
czterech praw zmiany zachowania - wskazg ci nowe
podejscie do nawykow.

Zachowanie czlowieka nieustannie sie zmienia:
z sytuacji na sytuacje, z chwili na chwile. Ta ksigzka méwi
jednak o tym, co niezmienne. To podstawy ludzkiego
zachowania. Trwate zasady, ktorych mozesz by¢ pewien rok
po roku. Koncepcje stanowiace fundament pod budowe
biznesu, rodziny i zycia.

Nie ma jedynego stlusznego sposobu na nabycie
korzystniejszych nawykéw, ale ta ksigzka opisuje najlepszy,
jaki znam - podejscie skuteczne bez wzgledu na to, od



czego zaczynasz albo co prébujesz zmieni¢. Omowione
strategie beda odpowiednie dla kazdego, kto szuka systemu
pozwalajacego na stopniowa poprawe sytuacji niezaleznie
od tego, czy twoje cele dotycza zdrowia, pieniedzy,
produktywnosci, relacji miedzyludzkich, czy wszystkich
tych spraw. Ilekroé¢ bedzie chodzito o ludzkie zachowania,
ta ksigzka stanie sie twoim przewodnikiem.

* Zainteresowani czytelnicy moga zapoznac¢ sie z nia blizej pod adresem
habitsacademy.com.
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PODSTAWY

Dlaczego drobne zmiany
przektadajg sie na duze efekty







Zaskakujgca potega atomowych
nawykow

Losy organizacji British Cycling zmienity sie pewnego dnia
2003 roku. Ciato to, nadzorujace kolarstwo zawodowe
w Wielkiej Brytanii, zatrudnito wowczas Dave’a Brailsforda
jako nowego specjaliste do spraw szlifowania talentow.
W owym czasie zawodowi kolarze w Wielkiej Brytanii mieli
za soba niemal 100 lat przecietnosci. Od 1908 roku
brytyjscy cyklisci wywalczyli tylko jeden ztoty medal na
igrzyskach olimpijskich?, a w najwiekszym wys$cigu



kolarskim, Tour de France®, spisywali sie jeszcze gorzej.
Przez 110 lat tych zawodow nie wygral zaden Brytyjczyk.

W dodatku wystepy angielskich cyklistow byly tak
rozczarowujace, ze jeden 2z najwiekszych europejskich
producentéw roweréw odmowit uzyczenia swoich maszyn?
reprezentacji, bo batl sie, ze widok Brytyjczykéw jezdzacych
na jednosladach tej marki negatywnie wptynie na sprzedaz.

Brailsforda zatrudniono po to, by pchnat brytyjskie
kolarstwo na nowe tory. Od poprzednich trenerow réznito
go nieprzejednanie w kwestii stosowania strategii, ktora
nazywat kumulacja marginalnych korzysci - to filozofia
polegajaca na szukaniu sposobow na choé¢by minimalne
udoskonalenie wszystkiego, co robisz. ,Koncepcja wzieta
sie z tego®, ze jedli podzieli¢ wszystko, co ma zwigzek
Z jazda na rowerze, na najdrobniejsze elementy, a potem
udoskonali¢ kazda z tych rzeczy o jeden procent, to po
polaczeniu tych elementéw z powrotem w catos¢ uzyskasz
Znaczacaq poprawe” - powiedziat Brailsford.

Brailsford i jego trenerzy zaczeli od wprowadzania
drobnych korekt?, dos$¢ typowych w zawodowej druzynie
kolarskiej. Przeprojektowali siodetka roweréw tak, by byty
wygodniejsze, i nacierali opony alkoholem, aby poprawic
przyczepnos¢. Zalecili kolarzom noszenie elektrycznie
podgrzewanych spodenek w celu utrzymywania idealnej
temperatury miesni podczas jazdy i za pomoca czujnikow
bazujagcych na mechanizmach biologicznego sprzezenia
zwrotnego (ang. biofeedback) Sledzili, jak kazdy
z zawodnikd6w reagowal na dany trening. Zespoét



przeanalizowat wplyw réznych tkanin w  tunelu
aerodynamicznym, a kolarze szosowi zaczeli nosi¢ stroje
kolarzy torowych, ktére okazaly sie lzejsze i bardziej

opltywowe.
Na tym jednak nie poprzestano. Brailsford i jego zespét
nieustannie szukali mozliwosci wprowadzenia

jednoprocentowych  udoskonalen w  niedocenianych
i nieoczekiwanych miejscach. Testowali rézne rodzaje zelow
do masazu, aby sprawdzi¢, ktéry z nich przyczynia sie do
najszybszej regeneracji miesni. Zatrudnili chirurga, by
nauczyl kolarzy najskuteczniejszych sposobéw mycia rak,
minimalizujacych ryzyko zlapania przeziebienia. Okreslili
rodzaj poduszek i materacow, ktére zapewnialy kazdemu
cykliScie najlepszy sen. Pomalowali nawet wnetrze
autobusu druzyny na biatol?, co pomogto wychwycic
niedostrzegane zwykle drobiny kurzu, mogace obnizac
wydajnos¢ perfekcyjnie dostrojonych rowerow.

Skumulowanie tych 1 setek innych drobnych
usprawnien przetozyto sie na rezultaty szybciej, niz sie
ktokolwiek spodziewal.

Zaledwie pie¢ lat po objeciu stanowiska przez
Brailsfordall zespo6t British Cycling zdominowal zawody
szosowe i torowe na igrzyskach olimpijskich w 2008 roku
w Pekinie, wywalczajac godne podziwu 60% dostepnych
w tych dyscyplinach ztotych medali. Cztery lata pdZniej, na
igrzyskach w Londynie, Brytyjczycy podniesli poprzeczkel2,
ustanawiajac dziewie¢ rekordéw olimpijskich i siedem
rekordow swiata.



W tym samym roku Bradley Wiggins zostal pierwszym
brytyjskim kolarzeml3, ktéry zwyciezyt w zawodach Tour de
France. Rok pézniej wygral jego kolega z zespotu Chris
Froomel4, i powtarzal ten wyczyn w latach 2015, 2016
i 2017, zapewniajac angielskiemu zespolowi pieé
wygranych wyscigéw Tour de France w ciagu szesciu lat.

Na przestrzeni dekady - od roku 2007 do 201715 -
brytyjscy cyklisci wygrali w 178 mistrzostwach, zdobyli
66 medali na igrzyskach olimpijskich i paraolimpijskich
oraz pieciokrotnie triumfowali w Tour de France, co
powszechnie uwaza sie za jeden z najwiekszych sukceséw
w historii kolarstwa¥*.

Jak do tego doszlo? Jak ze sportowcow z przecietnego
dotad zespotu zrobiono mistrzow Swiata dzieki niewielkim
zmianom, pozornie mogacym przynies¢ bardzo skromne
efekty? Jak to sie dzieje, ze drobne usprawnienia daja tak
wyjatkowe rezultaty i jak mozna powieli¢ to podejscie
W Zyciu codziennym?

DLACZEGO DROBNE NAWYKI PRZYCZYNIAJA SIE
DO DUZYCH ZMIAN

Bardzo tatwo jest przeceni¢ role jednego, decydujacego
momentu, a nie dostrzegac¢ wartosci drobnych, codziennych
usprawnien. Czesto wmawiamy sobie, ze wielki sukces
wymaga wielkich dziatan. Czy chodzi o odchudzanie sie,
rozwijanie firmy, pisanie ksigzki, wygrana w zawodach, czy
osiggniecie dowolnego innego celu, oczekujemy od siebie
wielkich osiagniec¢, o ktorych wszyscy beda moéwili.



Tymczasem poprawienie czegosS o 1% nie jest
szczegolnie godne uwagi - bywa wrecz niedostrzegalne -
moze jednak mie¢ o wiele donioslejsze znaczenie, zwtaszcza
w diluzszej perspektywie. Niezwykla jest roznica, jaka
Zz czasem daje nawet drobne usprawnienie. Oddajmy gtos
matematyce: jesli potrafisz poprawiaé¢ sie o 1% dziennie
przez rok, to na koniec bedziesz 37 razy lepszyl® wzgledem
poziomu, z ktérego zaczynates. Dla odmiany - jezeli z dnia
na dzien bedziesz sie pogarszat o 1%, to w ciagu roku
zjedziesz praktycznie do zera. To, co zaczyna sie jako mate
zwyciestwo albo drobne potkniecie, kumuluje sie w cos
znacznie wiekszego.

Nawyki sa procentem sktadanymi? od
samodoskonalenia. Tak samo jak pieniadze pomnazaja sie
dzieki procentowi sktadanemu, tak powtarzanie nawykéw
przynosi zwielokrotnione efekty. Danego dnia rezultaty
moga sie wydawac¢ skromne, ale na przestrzeni miesiecy
i lat bywaja zdumiewajace. Dopiero gdy patrzymy wstecz
z perspektywy dwodch, pieciu czy dziesieciu lat, wartosc
dobrych nawykéw i konsekwencje zlych okazuja sie
oczywiste.



1% LEPIEJ DZIENNIE

1% gorzej dziennie przez rok. 0,99% = 0,03
1% lepiej dziennie przez rok. 1,01 = 37,78

Efekty

poprawa o 1%
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llustracja 1. Wptyw drobnych nawykéw kumuluje sie z czasem. Jesli na przyktad
codziennie poprawiasz sie 0 1%, to po roku osiggniesz 37 razy lepszy rezultat

W zyciu codziennym te koncepcje trudno docenic.
Czesto bagatelizujemy mate zmiany, bo w obecnej chwili
wydaja sie bez wiekszego znaczenia. Jesli dzis
zaoszczedzisz pare groszy, to wciaz przeciez nie bedziesz
milionerem. Nie nabierzesz kondycji od trzykrotnej wizyty
na sitowni. Jesli pouczylbys sie wieczorem przez godzine
mandarynskiego, to nie opanowatbys jezyka. Wprowadzamy



jakies zmiany, ale efekty nie chca sie szybko pojawic,
wracamy wiec do starych nawykow.

Niestety wolne tempo przemian sprzyja nabywaniu
zlych przyzwyczajen. Jezeli jednego dnia zjesz niezdrowy
positek, twoja masa ciatla niewiele sie zmieni. Jesli jednego
dnia bedziesz pracowal do p6zna w nocy i nie poswiecisz
uwagi rodzinie, to ci wybacza. Jezeli bedziesz zwlekat
i odtozysz projekt do jutra, to na ogét znajdziesz czas, by go
dokonczy¢. Jedna decyzje tatwo jest zbagatelizowad.

Ale gdy dzien po dniu powtarzamy jednoprocentowe
spadki poprzez wielokrotne podejmowanie ztych decyzji,
powielanie matych btedow i zaslanianie sie drobnymi
wymoéwkami, owe na pozor malo istotne wybory przetoza
sie na toksyczne rezultaty. To kumulacja wielu potknie¢ -
jednoprocentowych spadkéw tu i owdzie - ostatecznie
prowadzi do problemow.

Wplyw zmiany nawykéw jest porownywalny do efektu
korekty kursu samolotu o zaledwie kilka stopni. Wyobraz
sobie, ze lecisz z Los Angeles do Nowego Jorku. Jesli pilot
opuszczajacy lotnisko w LA  skorygowalby  kurs
o 3,5 stopnia na potudnie, wyladowatbys w stotecznym
Waszyngtonie, a nie w Nowym Jorku. Tak drobna zmiana
bytaby ledwie dostrzegalna przy starcie - dziéb samolotu
przesunalby sie o kilka metrow - ale po przebyciu catych
Stanéw Zjednoczonych maszyna znalaztaby sie setki
kilometréw od miejsca przeznaczenia**,

Na tej samej zasadzie drobna zmiana w codziennych
nawykach moze poprowadzi¢ cie w zupelnie inne miejsce.



Dokonanie wyboru o 1% lepszego albo o 1% gorszego
w danej chwili wydaje sie mato istotne, ale na przestrzeni
chwil skladajacych sie na zycie takie wybory decyduja
o réznicy miedzy tym, kim jestes, a tym, kim mégibys byc.
Sukces jest poklosiem codziennych nawykow, a nie
jednorazowych, doniostych zyciowych przemian.

Niewazne, jakie masz teraz osiggniecia (i jakich nie
masz). Liczy sie to, czy twoje nawyki naprowadzaja cie na
sukces. Powinienes mie¢ na uwadze przede wszystkim
aktualny kurs, a nie biezace rezultaty. Jesli jestes
milionerem, ale co miesigc wiecej wydajesz, niz zarabiasz,
to obrales niewlasciwy kurs. Jezeli nie zmienisz nawykéw,
nie skonczy sie to dobrze. Dla odmiany - jesli jestes
bankrutem, ale co miesiac odkladasz pare groszy, to
znajdujesz na dobrej drodze do niezaleznosci finansowej -
nawet gdy podazasz nig wolniej, niz bys chciat.

NAWYKI MOGA SIE KUMULOWAC
Z KORZYSCIA DLA CIEBIE ALBO PRZECIW TOBIE

Pozytywna kumulacja Negatywna kumulacja

Kumulacja produktywnosci. Kumulacja stresu.

Wykonanie danego dnia jednego Ztos¢ w korku ulicznym. Ciezar
dodatkowego zadaniaZ% to niewielkie | obowiazkdw rodzicielskich. Wigzanie
osiagniecie, ale w skali catej kariery | konhca z kohcem. Konsekwencje
zawodowej ma ogromne znaczenie. niewielkiego nadci$nienia. Same

Im wiecej zadah potrafisz wykona¢ | w sobie te typowe przyczyny stresu da

bez namystu22, tym twéj mézg si¢ opanowac. Ale utrzymujace sie
zyskuje wiecej swobody do myélenia | Przez lata mate stresy przeradzaja sie
o innych sprawach. w powazne problemy ze zdrowiem.

Kumulacja wiedzy. Kumulacja negatywnych mysili.




Poznanie jednej nowej koncepcji nie |Im czesciej myslisz o sobie jako o kim$

zrobi z ciebie geniusza, ale uczenie bezwartosciowym, gtupim albo

sie przez cate zycie moze je zupetnie | brzydkim, tym skuteczniej warunkujesz

odmieni¢. Co wiecej, kazda sie na interpretowanie zycia w ten

przeczytana ksigzka nie tylko uczy sposob. Wpadasz w putapke

cie czego$ nowego2®, ale pozwala zapetlonych mysli. To samo dotyczy

w inny sposob spojrzed na stare myslenia o innych. Nabierajac nawyku

sprawy. Jak mawia Warren Buffett: postrzegania ludzi jako gniewnych,

,Witasnie tak dziata wiedza. Kumuluje | niesprawiedliwych albo samolubnych,

sie jak procent sktadany”. bedziesz wszedzie zauwazat takie
osoby.

Kumulacja w relacjach. Kumulacja gniewu.

Ludzie odwzajemniajg twoje Bunty, protesty i masowe ruchy rzadko

zachowanie. Im czesciej pomagasz sg skutkiem jakiegos jednego

innym, tym bardziej inni chcag zdarzenia. To raczej dtugi cigg drobnych

pomagac tobie. Bycie troche aktow przemocy i codziennych

milszym w kazdym z kontaktéw zadraznien, ktéry narasta powoli, az

moze z uptywem czasu zaowocowac | wreszcie jednostkowe wydarzenie

rozlegta siecia bliskich znajomosci. przelewa czare goryczy i gniew szerzy
sie jak zaraza.

Rezultaty sa opdZznionymi wskaZnikami nawykow. Stan
majatkowy jest opdZnionym wskaznikiem nawykéow
finansowych. Waga ciala jest opd6Znionym wskaZnikiem
nawykow  zywieniowych. Wiedza jest opdZnionym
wskaznikiem nawykow zwiazanych z nauka. Balagan jest
opdézZnionym wskaznikiem nawykéw sprzatania. Dostajesz
to, co cyklicznie powtarzasz.

Jesli chcesz oszacowad¢, dokad w zyciu dotrzesz,
wystarczy, ze przesledzisz krzywa drobnych zyskow albo
drobnych strat i przekonasz sie, jak twoje codzienne
wybory skumuluja sie po 10 albo 20 latach. Czy co miesiac
wydajesz mniej, niz zarabiasz? Czy chodzisz co tydzien na
sitownie? Czy codziennie czytasz ksigzki i uczysz sie czegos



nowego? Takie toczone ze soba mate boje okreslaja
przysziego ciebie.

Czas pogtebia rozdzwiek miedzy sukcesem a porazka.
Pomnozy wszystko, w co go zainwestujesz. Dobre nawyki
czynia czas twoim sprzymierzencem. Zte przyzwyczajenia
sprawiajg, Ze staje sie twoim wrogiem.

Nawyki sa mieczem obosiecznym!®. Zle moga
sprowadza¢ do parteru réwnie tatwo jak dobre potrafia
wznosi¢ na wyzyny i dlatego tak wazne jest ich dogtebne
zrozumienie. Powiniene$s wiedzie¢, na czym polega ich
dzialanie i jak dostosowaé je do swoich oczekiwan, aby
unikna¢ niebezpiecznego ostrza.

NA CZYM TAK NAPRAWDE POLEGA POSTEP

Wyobraz sobie, ze na stole przed toba lezy kostka lodu.
W pokoju jest tak zimno, ze twoj oddech zamienia sie
w obtoczek pary. Temperatura wynosi -5°C. Bardzo powoli
zaczyna jednak rosnac.

Minus cztery stopnie.

Minus trzy.

Kostka lodu wciaz lezy na stole.

Minus dwa.

Jeden stopien na minusie.

Nadal nic sie nie dzieje.

Temperatura rosnie do zera stopni. Lod zaczyna sie
topi¢. Wzrost temperatury o jeden stopien, pozornie
nierozniacy sie od poprzednich wzrostow, wywotuje wielka
zmiane.



Przetlomowe momenty czasami sa rezultatem wielu
innych, poprzedzajacych je dziatan, ktore gromadza
potencjal konieczny do powaznej zmiany. Ten schemat
powtarza sie wszedzie. Nowotwor przez 80% czasu swego
istnienia jest niewykrywalnyl?, a potem w ciagu kilku
miesiecy opanowuje caly organizm. Bambus przez piec
pierwszych lat ledwie odrasta od ziemi, rozwijajac potezny
system korzeniowy, a potem w ciagu szesciu tygodni
wystrzeliwuje w gore na wysokos¢ blisko 30 metrow.

Na tej samej zasadzie nawyki czesto zdaja sie nie
odnosi¢ zadnych skutkéw, dopdki nie przekroczysz
pewnego progu i nie przejdziesz na nowy poziom
efektywnosci. We wczesnych i S$rodkowych etapach
dowolnego przedsiewziecia czesto mamy do czynienia
Z czyms, co nazywam doling rozczarowan. Oczekujesz
liniowych postepéw i irytujesz sie, jak nieefektywne wydaja
sie zmiany w ciagu pierwszych dni, tygodni czy nawet
miesiecy. Masz wrazenie, ze zmierzasz donikad. To
charakterystyczna cecha wszelkich proceséw bazujacych na
kumulowaniu: zasadnicze rezultaty sa opdznione.

To takze jeden 2z gtéwnych powodow trudnosci
z nabywaniem trwalych nawykow. Ludzie wprowadzaja
kilka drobnych zmian, nie widza mierzalnych rezultatow
i postanawiaja przestaé. ,Biegalem codziennie przez
miesigc, dlaczego wiec moja figura sie w ogole nie
zmienita?” - myslisz. A kiedy takie podejscie sie ugruntuje,
latwo jest odpusci¢ sobie dobre nawyki. Tymczasem w celu
dokonania znaczacej zmiany nalezy pielegnowac



przyzwyczajenia wystarczajaco dilugo, by przebrnaé przez
Ow czas zastoju - ja nazywam go plateau ukrytego
potencjatu.

Jesli masz problem z nabyciem dobrego nawyku albo
z wyzbyciem sie zlego, to nie dlatego, ze stracites zdolnosc
do doskonalenia sie. Czesto powodem jest fakt, iz nie
przebytes jeszcze plateau ukrytego potencjatu. Narzekanie
na nieosigganie sukceséw pomimo ciezkiej pracy
przypomina narzekanie na kostke lodu, ktora uparcie nie
chce sie rozpusci¢ pomimo podwyzszenia temperatury z -2
na -1 stopien Celsjusza. Twoja praca nie poszta na marne -
po prostu na razie zostala zmagazynowana. Caly efekt
ujrzysz dopiero przy zerze stopni.

Gdy wreszcie uda ci sie pokona¢ plateau ukrytego
potencjatu, ludzie beda mowili, Ze osiagnates sukces z dnia
na dzien. Zewnetrzny swiat dostrzega tylko ten przetomowy
moment, a nie wszystko, co go poprzedzato. Ale ty wiesz, ze
to wykonana dawno temu praca - gdy zdawato sie, ze nie
robisz zadnych postepéw - umozliwita dzisiejszy przeskok.

To ludzki odpowiednik ruchu ptyt tektonicznych. Dwie
plyty moga ScieraC sie przez miliony lat, a powstajace
w nich naprezenia przez caty ten czas z wolna rosna. Az
wreszcie ktéregos dnia nacieraja na siebie raz jeszcze, tak
samo jak od wiekéw, ale tym razem napér jest zbyt wielki.
Dochodzi do trzesienia ziemi. Zmiana moze trwacé latami, az
nagle sie unaoczni. Mistrzostwo wymaga cierpliwosci.
W szatni San Antonio Spurs??, jednego z najlepszych
zespotéw w dziejach NBA, wisi cytat reformatora



spotecznego Jacoba Riisa: ,Gdy wszystko zdaje sie
nieskuteczne, ide popatrze¢ na prace kamieniarza sto razy
uderzajacego w skate, na ktérej nie pojawia sie nawet
drobna rysa. Ale za sto pierwszym uderzeniem kamien peka
na dwoje, a ja wiem, ze nie ostatni cios to sprawil, lecz
wszystkie, ktére nastapily przed nim”.

PLATEAU UKRYTEGO POTENCJALU

oczekiwany
przez ciebie
przebieg

Efekty

przebleg
rzeczywisty

/ Czas

dolina rozczarowan

llustracja 22, Czesto oczekujesz liniowych postepéw. A przynajmniej masz
nadzieje, ze przyjdg szybko. Tak naprawde rezultaty twoich dziatah zwykle
pojawiajg sie jednak z opdznieniem. Dopiero po miesigcach albo po latach
uswiadamiasz sobie prawdziwg wartos¢ wykonanej dotad pracy. Moze to
skutkowad¢ doling rozczarowah - okresem zniechecenia po witozeniu w cos
tygodni albo miesiecy ciezkiej pracy bez jakichkolwiek efektéw. Ta praca nie
poszta jednak na marne. Zostata po prostu zmagazynowana. Z roli
wczesniejszych staran zdajesz sobie sprawe znacznie pdzniej



Poczatki wszystkich wielkich rzeczy sa skromne.
Ziarnem kazdego nawyku?l jest jedna, mala decyzja. Ale
powtarzanie tej decyzji sprawia, ze nawyk kietkuje i sie
rozrasta. Zapuszcza korzenie i rozkwita. Wyzbycie sie ztego
nawyku jest jak wykorzenienie poteznego drzewa, ktére sie
w nas rozrosto. A nabycie dobrego nawyku jest niczym
codzienne pielegnowanie delikatnego kwiatu.

Co jednak decyduje o tym, czy utrzymamy nawyk na
tyle dlugo, by pokona¢ plateau ukrytego potencjatu
i niejako przebi¢ sie na druga strone? Co sprawia, ze jedni
ludzie wpadaja w niechciane nawyki, a inni czerpia
satysfakcje z kumulujacych sie skutkéw tych dobrych?

ZAPOMNI) O CELACH, SKUP SIE NA SYSTEMACH
Dominuje poglad, Zze najlepszy sposob na osiagniecie
w zyciu tego, czego pragniemy (zyskanie lepszej kondycji,
zalozenie prosperujacej firmy, czestsze relaksowanie sie
i rzadsze martwienie albo spedzanie wiekszej ilosci czasu
Z przyjacidtmi i rodzing), polega na wyznaczaniu
konkretnych celéw, do ktorych mozna dazyc.

Przez wiele lat ja takze podchodzilem w ten sposéb do
swoich nawykéw. Kazdy byt celem do osiagniecia.
Wyznaczalem sobie cele w postaci ocen, jakie chciatem
dostawac w szkole, ciezaréw do dzZwigniecia na silowni,
zyskow w biznesie. Kilka zrealizowalem, ale w wielu
przypadkach nic z tego nie wyszlto. Ostatecznie zaczatem
sobie uswiadamia¢, ze moje efekty maja bardzo niewielki



zwigzek z wyznaczonymi celami, za to bardzo duzy
z systemami, jakimi sie postugiwatem.

Na czym polega rdznica miedzy systemami a celami?
Na trop tej réznicy wpadiem dzieki Scottowi Adamsowi,
rysownikowi i autorowi komiksu Dilbert. W celach chodzi
o efekty, jakie chcesz osiggna¢. W systemach zas o procesy,
ktére do tych efektéw prowadza.

e Jesli jestes trenerem, twoim celem moze byc
zwyciestwo w mistrzostwach. Systemem zas - metoda
werbowania zawodnikow, przydzielanie zadan
asystentom i prowadzenie treningow.

e Jezeli jestes przedsiebiorca, twoim celem moze by¢
stworzenie firmy wartej miliony dolaréw. System zas
stanowig: przygladanie sie pomystom produktéw,
zatrudnianie pracownikow i prowadzenie kampanii
marketingowych.

o Jesli jestes muzykiem, twoim celem moze by¢ nagranie
nowego utworu. A system to czestotliwos¢ cwiczen,
dzielenie na fragmenty trudnych pasazy i podejscie do
nich oraz to, w jakiej formie otrzymujesz opinie od
nauczyciela.

Postawmy wiec interesujace pytanie: jesli zupelnie
zignorowatbys cele i skupit sie tylko na systemie, czy
odniostby$s sukces? Jezeli na przyklad bylbys trenerem
koszykéwki i zignorowal cel w ©postaci wygranej



w mistrzostwach, a skoncentrowat sie na codziennych
treningach druzyny, czy osiagnatbys dobre wyniki?

Moim zdaniem tak.

Celem w dowolnej dyscyplinie sportu jest ukonczenie
zawodoéw z najlepszym mozliwym rezultatem, ale
niedorzecznoscia byloby patrzenie na tablice wynikéw
przez caly czas trwania gry. Jedyny sposdb na zwyciestwo
polega na codziennym doskonaleniu sie. Jak powiedziatl
trzykrotny zwyciezca finaléw Super Bowl, Bill Walsh:
»Wynik zadba sam o siebie”. To samo dotyczy innych
obszarow zycia. Jesli zalezy ci na lepszych efektach,
zapomnij o wyznaczaniu celow. Skup sie na systemie.

Co chce przez to powiedzie¢? Czy cele sa kompletnie
bezuzyteczne? Oczywiscie, ze nie. Cele sa dobre, jesli
chodzi o0 wyznaczanie kierunku, ale systemy sa
niezréwnane, gdy idzie o robienie postepow. Zbyt diugie
zastanawianie sie nad celami, a zaniedbywanie
projektowania systeméw prowadzi do licznych probleméw.

Problem 1:

zwyciezcy i przegrani maja te same cele

Wyznaczanie celéw jest jaskrawym przypadkiem tak
zwanego btedu przezywalnosci (ang. survivorship bias).
Skupiamy sie na zwyciezcach - czyli tych, ktorzy przezyli -
i btednie zakladamy, ze do sukcesu doprowadzity ich
ambitne cele, nie bierzemy zas pod uwage wszystkich,
ktérzy mieli taki sam zamiar, lecz sie im nie udato.



Kazdy olimpijczyk chce wywalczy¢ ztoty medal. Kazdy
kandydat marzy o dostaniu posady. A skoro i ci, ktorym sie
powiodto, i ci pozostali maja te same cele, to cel nie moze
by¢ tym, co rézni zwyciezce od pokonanego22. To nie cel
zwyciestwa w Tour de France doprowadzit brytyjskich
cyklistow na wyzyny sportu. Sadze, ze rok wczesniej tez
chcieli wygra¢ wyscig - tak jak kazda inna zawodowa
druzyna. Cel zawsze istnial. Ale dopiero gdy wdrozyli
system ciagtych, drobnych usprawnien, otrzymali inny

wynik.

Problem 2:
osiagniecie celu jest tylko chwilowa zmiana

Wyobraz sobie, ze masz balagan w pokoju i cel w postaci
uprzatniecia go. Jesli zdobylbys sie na wysitek
posprzatania, pokoj stalby sie schludny... na razie. Ale jesli
nie zmienitbys niechlujnych sktonnosci do chomikowania,
ktére doprowadzily do balaganu, wkrotce stanaltbys
w obliczu kolejnego rozgardiaszu i musiatbys liczy¢ na
nastepny zastrzyk motywacji. Bez przerwy dazytbys do tego
samego rezultatu, bo nie zmienites systemu, ktéry za nim
stoi. Wyleczytes objaw, ale przyczyna pozostata.

Osiagniecie celu zmienia zycie tylko w danej chwili. To
jedna z tych rzeczy dotyczacych doskonalenia sie, ktore sa
sprzeczne z intuicja. Sadzimy, ze musimy zmieni¢ rezultaty,
ale same rezultaty nie stanowia problemu. Tak naprawde
nalezy zmienic¢ systemy, ktore do tych rezultatéw prowadza.
Rozwigzujac problemy na poziomie rezultatow, likwidujesz



je tylko przejsciowo. Aby wprowadzi¢ trwate usprawnienia,
musisz rozwigzywac¢ problemy na poziomie systemoéw.
Skoryguj ,wejscie”, a ,wyjscie” zatroszczy sie o siebie
samo.

Problem 3:
cele odbieraja rados¢

Ukryte zalozenie dotyczace dowolnego celu brzmi: ,Kiedy
osiggne ten cel, bede szczesliwy”. Problem z mentalnoscia
zakladajaca nadrzedna wage celow polega na nieustannym
odktadaniu szczescia do kolejnego kamienia milowego. Nie
zlicze, ile razy wpadalem w te pulapke. Przez cate lata
szczescie bylo czyms zarezerwowanym dla przysztego mnie.
Obiecywalem sobie, ze gdy zyskam dziewieé¢ kilograméw
masy miesniowej albo kiedy o mojej firmie napisza w ,,New
York Timesie”, wreszcie bede mogt odetchnad.

Ponadto cele tworza konflikt typu ,wszystko albo nic”:
albo zrealizujesz cel i bedziesz mégt odtrabi¢ sukces, albo
nie - 1 zostaniesz wielkim przegranym. Mentalnie
ograniczasz sie do waskiej definicji szczescia. To btad. Mato
prawdopodobne, ze twoja aktualna droga zycia bedzie
doktadnie taka, jak ja sobie wytyczytes na poczatku. Nie ma
sensu uzaleznia¢ satysfakcji od jednego scenariusza, skoro
do sukcesu wiedzie wiele drog.

Antidotum to podejscie stawiajace systemy na
pierwszym miejscu. Jesli zakochasz sie w procesie zamiast
w produkcie, nie bedziesz musial czeka¢ na udzielenie
sobie pozwolenia na szczescie. Mozesz w kazdej chwili



czerpac satysfakcje z dzialajacego systemu. A system moze
zdawaé¢ egzamin réznymi metodami, nie tylko w sposéb,
ktéry jako pierwszy przyszed? ci do gtowy.

Problem 4:
cele sa sprzeczne z diugofalowym rozwojem

Ostatnia sprawa to kwestia efektu jo-jo, ktory moze
wynika¢ z nastawienia na cele. Wielu biegaczy ciezko
trenuje calymi miesigcami, ale przestaje ¢wiczyé po
przekroczeniu linii mety. Bo jest juz po zawodach, ktére ich
motywowaty. Gdy cala ciezka prace wktadasz w dazenie do
konkretnego celu, to co miatoby cie pcha¢ do przodu po
jego osiagnieciu? Wtasnie dlatego wielu ludzi po
zrealizowaniu planéw wraca do starych nawykow.

Sens wyznaczania celéw polega na wygraniu gry. Sens
budowania systemow polega na jej kontynuowaniu.
Prawdziwe dlugofalowe myslenie to mysSlenie mniej
bazujace na celach. Nie chodzi o pojedyncze osiggniecie.
Ale o cykl nieustannego doskonalenia i ciggtego rozwoju.
Ostatecznie okazuje sie, ze to twoje zaangazowanie
w proces bedzie decydowato o postepach.

SYSTEM ATOMOWYCH NAWYKOW

Jezeli zmiana nawykéw sprawia ci trudnosci, to problem nie
tkwi w tobie. Problemem jest twdj system. Zie nawyki
powtarzaja sie nie dlatego, ze nie chcesz sie zmieni¢, ale
dlatego, ze uzywasz ztego systemu zmiany.



Nie osiggasz celow, ktére sobie stawiasz, bo
przegrywasz na poziomie systemow ich osiggania.

Jednym z gtéwnych zalozen tej ksigzki jest skupienie sie
na ogoélnym systemie postepowania, a nie na pojedynczym
celu. To takze jedno z glebszych znaczen terminu atomowe.
Zapewne domyslasz sie juz, ze atomowe nawyki oznaczaja
drobna zmiane, marginalny zysk, poprawe o 1%. Lecz
atomowe nawyki nie sa starymi, zwyklymi nawykami, tylko
w mniejszej skali. Sa to mate nawyki wchodzace w sktad
wiekszego systemu. Tak jak atomy stanowia elementy
sktadowe czasteczek, atomowe nawyki sa budulcem
znaczacych rezultatéw.

Nawyki sa jak atomy zycia. Kazdy jest pewna
fundamentalna jednostka przyczyniajaca sie do ogdlnych
postepéw. Poczatkowo te drobne, rutynowe dziatania jawig
sie jako malo istotne, ale w niedtugim czasie zaczynaja sie
wzajemnie napedza¢ i stawac¢ paliwem dla wiekszych
zwyciestw, dajacych korzysci wielokrotnie przekraczajace
poczatkowa inwestycje. Sa mate 1 potezne =zarazem.
Wtasnie takie jest prawdziwe znaczenie terminu atomowe
nawyki - chodzi o regularne albo rutynowe dziatania, ktére
sqa nie tylko kroétkie i tlatwe, ale stanowig zrédlo
niewiarygodnej sity oraz sktadniki systemu pozwalajacego
na potegowanie postepéw.

Podsumowanie rozdziatu



e Nawyki sa procentem skladanym samorozwoju.
Codzienna poprawa o 1% w dluzszej perspektywie ma
ogromne znaczenie.

« Nawyki sg mieczem obosiecznym. Moga pracowac dla
ciebie albo przeciwko tobie, dlatego tak wazne jest
zrozumienie detali ich dziatania.

« Male zmiany czesto wydaja sie nieefektywne, dopdki
nie przekroczysz pewnego progu. Najbardziej znaczace
efekty dowolnych proceséw bazujacych na kumulacji
sq odlozone w czasie. Trzeba byc¢ cierpliwym.

e Nawyk atomowy to maty nawyk wchodzacy w skiad
wiekszego systemu. Tak jak atomy stanowia elementy
skltadowe czasteczek, atomowe nawyki sa sktadowymi
znaczgcych rezultatow.

e Jesli zalezy ci na osigganiu lepszych efektow, zapomnij
o wyznaczaniu celéw. Skup sie na systemach.

e Nie rozwijasz sie do poziomu wyznaczanych celdw, ale
réwnasz do poziomu stosowanych systemow=3.

* Gdy ta ksiazka szta do druku (w 2018 r. w USA - przyp. red.), ukazaly sie
nowe informacje na temat zespotu British Cycling. Moje przemyslenia mozesz
przeczytac na stronie atomichabits.com/cycling.

** Pokusitem sie o stosowne wyliczenie. Waszyngton D.C. jest oddalony o okoto
360 km od Nowego Jorku. Zaktadajac, ze wsiadasz na poktad boeinga 747 albo
airbusa A380, zmiana kursu o 3,5 stopnia przy odlocie z Los Angeles
spowodowataby zapewne przesuniecie dziobu samolotu o 2,2-2,3 m. Bardzo
niewielka korekta kierunku moze sprawi¢, ze wyladujesz w zupelnie innym
miejscu.



http://atomichabits.com/cycling

Jak nawyki ksztattujg tozsamosc
(i na odwrot)

Dlaczego tak tatwo wpada sie w zte nawyki, a tak trudno
jest wyksztalci¢ dobre? Niewiele spraw ma wiekszy wpltyw
na zycie niz codzienne zwyczaje. A jednak jest bardziej
prawdopodobne, ze za rok od dzis bedziesz postepowat tak
samo jak teraz, a nie lepiej.

Utrzymanie dobrych przyzwyczajenh dltuzej niz przez
kilka dni czesto jest trudne, nawet jesli szczerze sie starasz
1 miewasz sporadyczne przeblyski motywacji. Nawyki takie
jak  trening, medytacja, prowadzenie pamietnika



i gotowanie wydaja sie sensowne przez dzien albo dwa,
a potem zaczynaja by¢ uciazliwe.

Z kolei wutrwalone nawyki sprawiaja wrazenie
niezmiennych - zwlaszcza te niechciane. Pomimo
najszczerszych checi niezdrowe zwyczaje, takie jak
odzywianie sie Smieciowym jedzeniem, zbyt dlugie
ogladanie telewizji, odkladanie spraw na pézZniej i palenie
tytoniu, zdaja sie niemozliwe do wykorzenienia.

Zmiana nawykow jest trudna z dwoéch powodow: po
pierwsze, probujemy zmienia¢ nie to, co trzeba, a po
drugie, staramy sie zmienia¢ nawyki w niewtasciwy sposob.
W tym rozdziale =zajme sie pierwszym punktem.
W kolejnych rozdziatach porusze druga kwestie.

Pierwszy blad polega na tym, ze prébujemy zmieniac
nie to, co trzeba. Aby zrozumie¢, co mam na mysli, wyobraz
sobie, ze istnieja trzy poziomy, na ktérych moze dojsé do
zmiany. Mozesz pomyslec o nich jak o warstwach cebuli28.



TRZY WARSTWY ZMIANY ZACHOWANIA

rezultaty

procesy

tozsamosc

llustracja 3. Istniejg trzy warstwy zmiany zachowania: zmiana rezultatéw,
zmiana procesOw i zmiana tozsamosci

Pierwsza warstwa to zmiana rezultatéow. Ten poziom
dotyczy konkretnych wynikéw: schudniecia, wydania
ksigzki, wygrania zawodéw. Z tym poziomem zmian jest
powigzana wiekszos¢ wyznaczanych celow.

Druga warstwa to zmiana procesow. Ten poziom
dotyczy zmiany nawykow i systemow: zastosowania nowego
planu treningowego na sitowni, uporzadkowania biurka pod
katem usprawnienia pracy, opracowania sposobu medytacji.
Z tym poziomem zmian jest powigzana wiekszo$¢ nawykow.

Trzecia - najglebsza - warstwa to zmiana
tozsamosci. Ten poziom dotyczy zmiany przekonan:
Swiatopogladu, witasnego wizerunku, samooceny i oceny
innych. Z tym poziomem zmian jest powigzana wiekszos¢
przekonan, zatozen i uprzedzen.



Rezultaty sa tym, co otrzymujesz. Procesy sa tym, co
robisz. Tozsamos¢ jest tym, w co wierzysz. Jesli chodzi
o budowanie trwatych nawykow - mam na mysli stworzenie
systemu jednoprocentowych usprawnien - problem nie
polega na tym, ze ktérys poziom jest lepszy albo gorszy niz
drugi. Wszystkie poziomy zmiany sa na swodj Sposob
uzyteczne. Problemem jest kierunek tej zmiany.

Wiele o0sO6b zaczyna proces zmieniania swoich
przyzwyczajen od skupienia sie na tym, co chca osiagnac.
To prowadzi do powstania nawykéw bazujacych na
rezultatach. Rozwigzaniem alternatywnym jest nabywanie
nawykéw bazujacych na tozsamosci. Przy takim podejsciu
zaczynamy od skupienia sie na tym, kim chcemy zostac.

NAWYKI BAZUJACE NA REZULTATACH



NAWYKI BAZUJACE NA TOZSAMOSCI

llustracja 4. W przypadku nawykéw bazujacych na rezultatach koncentrujesz
sie na tym, co chcesz osiggna¢. Przy nawykach bazujacych na tozsamosci
koncentrujesz sie na tym, kim chcesz sie stac

Wyobraz sobie dwie osoby, ktore walcza z checia siegniecia
po papierosa. Gdy ktos proponuje dymka, pierwsza osoba
mowi: ,Nie, dziekuje. Prébuje rzuci¢ palenie”. Odpowiedz
brzmi rozsadnie, ale ta osoba nadal wierzy, ze jest
palaczem, ktéry tylko stara sie by¢ kim$ innym. Ma
nadzieje, ze jej zachowanie sie zmieni pomimo
niezmiennosci przekonan.

Druga osoba odmawia stowami: ,Nie, dziekuje. Nie
pale”. Réznica niewielka, lecz to stwierdzenie jest oznaka
zmiany tozsamosci. Palenie bylo elementem jej
poprzedniego zycia, ale juz nie obecnego. Ten cztowiek nie
uwaza sie juz za palacza.

Wiekszos¢ ludzi, decydujac sie na poprawienie czegos,
nawet nie bierze pod uwage zmiany tozsamosci. Mysla po
prostu: ,Chce by¢ szczuply (rezultat), a jesli bede



przestrzegat tej diety, to schudne (proces)”. Wyznaczaja
cele i okreslaja dzialania, jakie powinni podja¢ w celu ich
osiggniecia bez uwzglednienia przekonan napedzajacych te
dziatania. Nie zmieniaja sposobu postrzegania samych
siebie i nie zdaja sobie sprawy z tego, ze ich stara
tozsamos¢ moze przekresli¢ plany zmian.

Za kazdym systemem dziatan stoi system przekonan.
System o0 nazwie ,demokracja” jest zbudowany na
przekonaniach takich jak wolnos¢ stowa, rzady wiekszosci
i réwnos¢ spoleczna. System ,dyktatura” bazuje na
zupelie innych przekonaniach, jak rzady autorytarne
i absolutne postuszenstwo. W demokracji mozemy sobie
wyobrazi¢ wiele sposobow motywowania wiekszej liczby
ludzi do wuczestnictwa w wyborach, ale taka zmiana
zachowania nie miataby racji bytu w dyktaturze. Tozsamosc¢
tego systemu jest zupelnie inna. Pewien zbiér pogladéw po
prostu wyklucza mozliwos¢ wziecia udziatu w wyborach.

Podobne schematy istnieja zaréwno w przypadku
pojedynczych oséb, jak i organizacji czy spoteczenstw. Sa
zbiory przekonan i zalozen ksztaltujacych system oraz
tozsamosc¢ stojaca za nawykami.

Zachowanie niespdjne z tozsamoscia nie przetrwa.
Mozesz chcie¢ by¢ bogatszy, ale jesli masz sktonnosci do
konsumpcji raczej niz do tworzenia, bedzie cie ciagneto do
wydawania pieniedzy, a nie do ich zarabiania. Mozesz
chcie¢ poprawi¢ stan zdrowia, ale jezeli przedkladasz
wygode nad wysitek, to relaks bedzie cie kusit bardziej niz
trening. Trudno jest skorygowac¢ nawyki, jesli nie zmieni sie



lezacych u ich podstaw przekonan, ktére doprowadzilty do
poprzedniego sposobu postepowania. Masz nowy cel i nowy
plan, ale nie zmienites tego, kim jestes.

Dobrym przykiladem jest historia Briana Clarka,
przedsiebiorcy z Boulder w Kolorado. ,,Odkad pamietam,
obgryzatem paznokcie” - wyznat mi Clark. ,Zaczeto sie od
nerwowego nawyku w dziecinstwie, ktory potem przerodzit
sie w niepozadany rytuat. Ktéregos dnia przyrzeklem sobie,
ze przestane obgryzaé paznokcie??, az troche odrosna.
Udalo mi sie to osiagnac¢ czysta sila woli”.

Potem zas Clark zrobit cos zaskakujacego.

,Poprositem zZone, Zeby umowila mnie na pierwszy
Ww zZyciu manicure” - powiedzial. ,,Pomyslatem sobie, ze jesli
zaczne placi¢ za doprowadzenie paznokci do tadu, to
przestane je obgryzaé. I zadzialalo, ale nie z powodéw
finansowych. Okazato sie, ze dzieki pracy manicurzystki
moje paznokcie po raz pierwszy wygladalty naprawde
tadnie. Dziewczyna powiedziata nawet, ze - pomijajac
obgryzanie - mam bardzo zdrowe i tadne paznokcie. Nagle
zaczalem by¢ z nich dumny. I cho¢ zupeklie nie o to mi
chodzito, osiggnalem zamierzony efekt. Od tamtej pory
nigdy nie obgryziem ani jednego paznokcia; nawet o tym
nie pomyslatem. A wszystko przez to, ze zaczalem czerpacd
satysfakcje z dbania o nie”.

Najwyzsza forma wewnetrznej motywacji jest
uczynienie z nawyku czesci tozsamosci. Czyms zupeinie
innym jest powiedziec, ze jest sie typem osoby, ktdra czegos



chce, niz stwierdzi¢, iz jest sie typem osoby, ktora jakas
jest.

Im wieksza satysfakcje czerpiesz z okreslonego aspektu
swojej tozsamosci, tym bardziej bedziesz zmotywowany do
podtrzymywania zwigzanych z nig nawykoéow. Jesli jestes
dumny 2z wygladu swoich wloséw, to stworzysz
najrozniejsze rytualy dbania o nie i pielegnacji fryzury.
Jezeli jestes zadowolony 2z obwodu bicepsa, zrobisz
wszystko, by nie poming¢ treningu gérnej partii ciata. Gdy
odczuwasz dume z wilasnorecznie robionych na drutach
szalikow, prawdopodobnie co tydzien bedziesz spedza¢ na
robotkach dlugie godziny. Tam, gdzie w gre wchodzi duma
i zadowolenie, bedziesz walczy¢ jak lew o podtrzymanie
nawykow.

Prawdziwa zmiana zachowania to zmiana tozsamosci.
Motywacja moze cie sktoni¢ do zapoczatkowania jakiegos
nawyku, ale utrzymasz go tylko wtedy, gdy stanie sie
czescig twojej tozsamosci. Kazdy moze sie skusi¢ do pdjscia
raz czy drugi na silownie albo do zjedzenia zdrowego
positku, ale jesli nie zmienisz przekonan stojacych za
pierwotnym zachowaniem, to trudno bedzie ci utrzymac te
zmiane w dluzszej perspektywie. Dopoki postep nie stanie
sie czescia ciebie, dopdty bedzie tylko przejsciowy.

 Celem nie jest przeczytanie ksigzki, celem jest zostanie
czytelnikiem.

e Celem nie jest przebiegniecie maratonu, celem jest
zostanie biegaczem.



e Celem nie jest opanowanie gry na konkretnym
instrumencie, celem jest zostanie muzykiem.

Twoje  zachowania  zwykle sa  odzwierciedleniem
tozsamosci. To, co robisz, wskazuje na typ osoby, za jaka sie
uwazasz - Swiadomie badZz nieswiadomie*. Badania
pokazaly, ze od momentu, w ktérym czlowiek uwierzy3Y
w konkretny aspekt swojej tozsamosci, staje sie bardziej
sklonny do dzialania zgodnego z tym przekonaniem. Na
przyktad osoby identyfikujace sie z rola wyborcy sa bardziej
sklonne do uczestnictwa w glosowaniach niz te, ktore
traktuja gtosowanie jako zwykla czynnos¢ do wykonania.
Na tej samej zasadzie ktos, dla kogo trening jest czescia
tozsamosci, nie bedzie sie do niego zmuszac. Zrobienie
wlasciwej rzeczy jest wtedy proste. Przy pelnej zgodnosci
tozsamosci i zachowania nie dazylbysS juz przeciez do
zmiany tego zachowania. Po prostu zachowywatbys sie jak
czlowiek, ktérym wedlug siebie jestes.

To takze dziala jak miecz obosieczny, podobnie jak inne
aspekty nabywania nawykoéw. Jesli zmiana tozsamosci ci
sprzyja, moze by¢ potezna motywacja do samorozwoju.
Jezeli jednak dziala wbrew tobie, zmiana tozsamosci moze
by¢ przeklenstwem. Po nabyciu pewnej tozsamosci
lojalnos¢ wzgledem niej moze tatwo wptynac¢ na zdolnos¢ do
zmian. Wielu ludzi idzie przez zycie jak lunatycy, Slepo
przestrzegajacy dogmatoéw skojarzonych z ich tozsamoscia.

» ,Wszedzie sie gubie”.



e ,Nie jestem rannym ptaszkiem”.

e ,Nie zapamietuje imion ludzi”.

e ,Zawsze sie spdzniam”.

» ,Nie radze sobie z nowoczesna technologia”.
e ,Jestem beznadziejny z matematyki”.

...1 tysigce innych tego rodzaju przekonan.

Powtarzajagc sobie co$ latami, tatwo wpadniesz
w mentalne koleiny i uznasz to za pewnik. Z czasem
przestajesz podejmowac¢ pewne dzialania, bo ,to nie moja
bajka”. Powstaje wewnetrzna presja3l na podtrzymanie
wizerunku samego siebie i zachowywanie sie w sposob
spojny z wlasnymi przekonaniami. Znajdziesz wiele
sposobéw na to, aby uniknagé¢ dzialan niepasujacych do
osoby, za ktora sie uwazasz.

Im gtebiej jakas mysl albo dziatanie sa powiazane
z tozsamoscia, tym trudniej je zmienié. Komfortowo jest
wierzy¢ w to, co jest zgodne z kultura (tozsamos¢ grupowa)
albo robi¢ cos, co jest zgodne z twoim obrazem siebie
(tozsamos¢ indywidualna), nawet jesli jest to niewlasciwe.
Najwieksza przeszkoda dla pozytywnych zmian na
dowolnym poziomie (jednostki, zespotu, spoteczenstwa) to
konflikt tozsamosci. Dobre nawyki moga by¢ bardzo
racjonalne, ale jesli sg sprzeczne z twoja tozsamoscia, nie
bedziesz ich wprowadzat.

Danego dnia mozesz mie¢ trudnosci z postepowaniem
zgodnie z oczekiwanymi nawykami, bo jestes zbyt zajety, za
bardzo zmeczony, przyttoczony obowigzkami albo ze stu



innych powoddéw. W dluzszej perspektywie jednak
prawdziwym powodem niewdrazania nawykéw jest
sprzeczny z nimi obraz samego siebie. Z tego wzgledu nie
powinno sie nadmiernie przywiazywaé¢ do jednej wersji
tozsamosci. Postep wymaga umiejetnosci oduczania sie.
Bycie najlepsza mozliwg wersja siebie wymaga ciaglego
korygowania przekonan oraz ulepszania i rozwijania swojej
tozsamosci.

Nasuwa sie wobec tego wazne pytanie: skoro
przekonania i sSwiatopoglad maja tak wielki wplyw na
zachowanie, to skad sie one biora? Jak Kkonkretnie
ksztaltuje sie tozsamosc? I jak mozna potozy¢ nacisk na te
nowe aspekty tozsamosci, ktére nam stuza, a zarazem
stopniowo eliminowac¢ szkodliwe?

DWUETAPOWY PROCES ZMIANY TOZSAMOSCI

Tozsamos¢ jest pochodna nawykéw. Nie urodzites sie
z konkretnymi przekonaniami. Kazde mniemanie, wiacznie
z tymi dotyczacymi ciebie, jest wyuczone i uwarunkowane
doswiadczeniami**,

Sci$lej rzecz biorac, nawyki uosabiaja tozsamosé.
Codziennie Scielagc 10zko, wuosabiasz tozsamosé osoby
lubigcej porzadek. Jesli co dzien piszesz, uosabiasz
tozsamos¢c osoby kreatywnej. Jezeli zas kazdego dnia
¢wiczysz, uosabiasz tozsamos¢ cztowieka wysportowanego.

Im czesciej powtarzasz jakies zachowanie, tym mocniej
ugruntowujesz tozsamos¢ zwigzang z tym zachowaniem.

Angielskie stowo identity wywodzi sie z tacinskich terminow



essentitas (istnienie) oraz identidem (wielokrotnie).
Tozsamos$¢ jest wiec dostownie ,wielokrotnie powtarzanym
istnieniem”32,

Bez wzgledu na twoja obecna tozsamos¢, wierzysz
w nia tylko dlatego, ze masz konkretne przestanki. Jesli
przez 20 lat chodzites co niedziele do kosciota, to masz
dowdd na swoja religijnosé. Jesli co wieczdr przez godzine
uczysz sie biologii, masz dowdd na pilnos¢ i skrupulatnosc.
Jezeli wychodzisz na trening, nawet gdy pada Snieg,
dowodzisz troski o kondycje fizyczna. Im mocniejsze
dowody masz na poparcie jakiegos przekonania, tym silniej
bedziesz w nie wierzyt.

Przez wieksza czes¢ mlodych lat nie uwazatem sie za
pisarza. Jesli spytatbyS o moje umiejetnosci literackie
dowolnego z nauczycieli z liceum albo wykladowcow na
uczelni, odparliby, ze w najlepszym razie byly przecietne;
bezsprzecznie sie na tym polu nie wyrézniatlem. Przez kilka
pierwszych lat przygody z pisaniem publikowatem nowy
artykut co poniedziatek 1 co czwartek. W miare
gromadzenia dowodow umacniala sie moja tozsamosé jako
pisarza. Nie bylem urodzonym pisarzem. Stalem sie nim
dzieki swoim nawykom.

Oczywiscie przyzwyczajenia nie sa jedynymi
dzialaniami wplywajacymi na tozsamos¢, ale za sprawa
czestotliwosci ich wystepowania na ogot najwazniejszymi.
Kazde zyciowe doswiadczenie w jakims stopniu wplywa na
twdj wizerunek, jednak jest malo prawdopodobne, ze po
jednym kopnieciu w pitke zaczniesz uwazaé sie za pitkarza



albo poczujesz sie artysta, bo nabazgrates jakis rysunek.
Powtarzajac te czynnosci, gromadzisz jednak dowody i twdj
wizerunek zaczyna sie zmieniad. Konsekwencje
jednorazowych doswiadczen zwykle rozmywaja sie
z uplywem czasu, podczas gdy skutki nawykow sie
umacniajg, Cco oznacza, ze nawyki przyczyniaja sie do
powstawania wiekszosci dowodow ksztaltujacych
tozsamos¢c. Z tej perspektywy proces nabywania
przyzwyczajen jest w istocie procesem stawania sie soba.

To rodzaj stopniowej przemiany. Nie da sie na
pstrykniecie palcem postanowi¢ o zostaniu zupelie innym
cztowiekiem. Zmieniasz sie po trochu33, dziei po dniu,
nawyk po nawyku. Twoje ,ja” przechodzi nieustanne
mikroewolucje.

Kazdy nawyk jest jak sugestia: ,,A moze wtasnie taki
jestem”. Jesli przeczytasz ksiazke, to moze jestes typem
cztowieka, ktéry lubi czytac. Jezeli pdjdziesz na silownie, to
moze jeste$S typem czlowieka lubigcego ¢Ewiczy¢. Jesli
pouczysz sie gry na gitarze, moze jestes typem cztowieka
lubigcego muzykowac.

Kazde podjete dziatanie jest glosem oddanym na typ
czlowieka, jakim chciatby$ sie sta¢. Zadna pojedyncza
czynnos¢ nie przebuduje twoich przekonan, ale w miare
gromadzenia gtosow rosnie pula dowoddéw na nowa
tozsamosc¢. Miedzy innymi to sprawia, Ze znaczaca zmiana
wcale nie musi by¢ radykalna. Drobne nawyki moga
przyczyni¢ sie do liczacych sie zmian dzieki dostarczaniu
dowodow o nowej tozsamosci. A jesli jakas zmiana sie liczy,



to w istocie okazuje sie duza. To paradoks wprowadzania
drobnych usprawnien.

Gdy to wszystko zebrac¢, okaze sie, ze nawyki prowadza
do zmiany tozsamosci. Najpraktyczniejszy sposéb na
zmiane tego, kim jeste$, polega na zmienianiu tego, co
robisz.

« Ilekroé¢ napiszesz strone tekstu, stajesz sie pisarzem.

e Ilekro¢ pocwiczysz gre na skrzypcach, stajesz sie
muzykiem.

« Ilekroé¢ zaczniesz trening, stajesz sie sportowcem.

e Ilekroé¢ zmotywujesz swoich pracownikéw, stajesz sie
liderem.

Kazdy nawyk nie tylko przynosi konkretne rezultaty, ale tez
uczy czegos o wiele wazniejszego: wiary w siebie.
Zaczynasz wierzy¢, ze naprawde potrafisz te rzeczy
osiggnac. A gdy liczba oddanych na nowa tozsamos¢ gtoséow
rosnie, a pula dowodéw zaczyna sie zwiekszaé¢, wraz z nimi
zmienia sie to, co sadzisz na swdj temat.

Oczywiscie dziata to takze w druga strone. Ilekroc¢
ulegniesz ztemu nawykowi, bedzie to glos za zwigzana
Zz nim tozsamosSciga. Na szczescie nie trzeba byc¢
perfekcjonista. W kazdych wyborach padaja gtosy na obie
kandydujace strony. Zwyciezca nie musi zosta¢ wytoniony
jednogtosnie; wystarczy wiekszos¢. Kilka gloséw oddanych
na zte zachowanie czy bezproduktywny nawyk nie bedzie



miato znaczenia. Twoim celem jest po prostu wygrywanie
w wiekszosci przypadkow.

Nowa tozsamos¢ wymaga nowych dowodéw. Jesli
bedziesz oddawat te same gtosy co zawsze, bedziesz wcigz
otrzymywat te same rezultaty. Jezeli niczego nie zmienisz,
to... nic sie nie zmieni.

To prosty, dwuetapowy proces:

1. Okresl, jakim typem czlowieka chciatbys by¢.
2. Udowodnij to sobie malymi zwyciestwami.

Najpierw zadecyduj, kim chcesz byc¢. Sprawdza sie to na
dowolnym poziomie - indywidualnym, zespotowym,
spotecznosciowym czy narodowym. Za czym  Sie
opowiadasz? Jakimi kierujesz sie zasadami i wartosciami?
Kim chcesz zostaé?

To powazne pytania i wielu ludzi nie jest pewnych, od
czego zaczaé - wiedza jednak, na jakich rezultatach im
zalezy: chca mie¢ na brzuchu szesciopak, chca sie mniej
stresowaé albo podwoié dochody. To wystarczy. Zacznij od
tego i idZ niejako wstecz: od oczekiwanych rezultatéw do
typu czlowieka, ktéry takie rezultaty moze osiggac.
Zadawaj sobie pytania: ,Jaki typ cztowieka mogtby osigagnac
to, czego chce? Jaki typ czlowieka mégtby schudnac
dwadziescia kilogramow? Jaki typ czlowieka modgtby
opanowa¢ nowy jezyk? Jaki typ czlowieka modglby
z powodzeniem zatozy¢ start-up?”.



Zapytaj tez na przykltad: ,Jaki typ cztowieka mogtby
napisa¢ ksigzke?”. Zapewne bedzie to ktos systematyczny
i rzetelny. A teraz przestaw sie 2z pisania ksigzki
(nastawienie na rezultat) na bycie systematycznym
i rzetelnym cztowiekiem (nastawienie na tozsamosc).

Ten proces moze doprowadzi¢ do powstania przekonan
w rodzaju:

e ,Jestem tym typem nauczyciela, ktéry wstawia sie za
swoimi uczniami”.

e ,Jestem tym typem lekarza, ktdry nie szczedzi czasu
i empatii kazdemu pacjentowi”.

e ,Jestem tym typem menedzera, ktéremu zalezy na
dobru pracownikéw”.

A gdy juz bedziesz wiedzial, jakim typem cztowieka
chciatbys by¢, mozesz zacza¢ podejmowac drobne kroki
majace na celu umocnienie pozadanej tozsamosci. Jedna
z moich przyjaciétek schudla ponad 45 kilogramow, zadajac
sobie pytanie: ,Co zrobilaby osoba dbajgca o zdrowie?”.
Przez caty dzien kierowata sie tym jednym pytaniem. Czy
osoba dbajaca o zdrowie przeszilaby sie, czy wezwalaby
taksowke? Czy osoba dbajagca o zdrowie zamodwilaby
burrito, czy salatke? Stwierdzila, ze jesli wystarczajaco
dhugo bedzie sie zachowywac jak ktos dbajacy o zdrowie, to
nim zostanie. I miata stusznosc.

Koncepcja nawykéw bazujgcych na tozsamosci jest
zarazem wprowadzeniem do innej waznej teorii, o ktérej



bedzie mowa w tej ksigzce: petli informacji zwrotnych.
Nawyki ksztaltuja tozsamosé, a tozsamos¢ ksztaltuje
nawyki. To droga dwukierunkowa. Nabywanie wszystkich
nawykéw jest petla informacji zwrotnych (te idee przyblize
w nastepnym rozdziale), sita napedowa w tej petli powinny
by¢ jednak wartosci, zasady i tozsamosé, a nie rezultaty.

Priorytetem zawsze ma by¢ dazenie do bycia okreslonym
typem cztowieka, a nie do okreslonego rezultatu.

PRAWDZIWY POWOD ZNACZENIA NAWYKOW

Zmiana tozsamosci jest gwiazda przewodnia zmiany
nawykoéw. W dalszej czesci tej ksiazki znajdziesz wskazowki,
ktére pozwola ci krok po kroku ksztaltowaé lepsze nawyki
samemu, w rodzinie, w zespole, w firmie i gdziekolwiek
zechcesz. Prawdziwe pytanie brzmi jednak: ,Czy dazysz do
bycia tym typem cztowieka, ktorym chcesz byc?”. Pierwszy
krok nie polega na tym co albo jak, ale kto. Musisz
wiedzieé, kim chcesz by¢. W przeciwnym razie twoja misja
zmian bedzie jak 16dZ bez steru. I witasnie dlatego
zaczynamy w tym miejscu.

Masz zdolnos$¢ zmieniania przekonan na swdj temat.
Twoja tozsamosé nie jest wyryta w kamieniu. W kazdej
chwili masz wybér. Mozesz wybrac¢ tozsamosc¢, jaka chcesz
dzi$ umocnié, za pomoca nawykow, ktore dzis wybierzesz.
To zas ma zwiagzek z glebszym motywem tej ksigzki oraz
prawdziwym powodem doniostej roli nawykéw.

Nabywanie lepszych nawykow nie polega na
zasmiecaniu dnia sprytnymi sztuczkami. Nie chodzi o to, by



co wieczoér nitkowac¢ jeden zab, kazdego ranka brac¢ zimny
prysznic albo codziennie ubiera¢ sie w to samo. Nie chodzi
tez o osigganie zewnetrznych oznak sukcesu, takich jak
zarabianie wiekszych pieniedzy, chudniecie czy zycie
W mniejszym stresie. Przyzwyczajenia moga pomoc ci to
wszystko o0siagna¢, ale zasadniczo nie chodzi w nich
0 osiaggniecie czegos. Chodzi o stanie sie kims.

Nawyki sa tak wazne, bo pomagaja zostaé¢ takim typem
czlowieka, jakim chciatbys by¢. Rozwijaja najglebsze
przekonania na wtasny temat. Dostownie stajesz sie tym, co
przywykles robidé.

Podsumowanie rozdziatu

o Istniejg trzy poziomy zmian: zmiana rezultatu, zmiana
procesu i zmiana tozsamosci.

e Najskuteczniejszym sposobem zmiany nawykéw jest
skupienie sie nie na tym, co chcialbys osiggnac, ale na
tym, kim chcialtbys sie stac.

e Tozsamos¢ wyrasta z przyzwyczajen. Kazde dziatanie
jest gtosem oddanym na ten typ czlowieka, jakim
pragniesz by¢.

» Bycie najlepsza mozliwag wersja siebie wymaga
ciagtego korygowania przekonan oraz ulepszania
i rozwijania swojej tozsamosci.

 Nawyki sg tak wazne nie dlatego, ze pozwalaja osiggac
lepsze rezultaty (cho¢ tak sie dzieje), ale poniewaz
moga zmienia¢ twoje mniemanie o sobie.



* Pojecia nieSwiadomie (ang. unconscious) i podswiadomie (ang. subconscious)
moga tak samo odnosi¢ sie do sytuacji polegajacej na braku swiadomego lub
przemyslanego dziatania. Nawet w kregach akademickich te stowa sa czesto
uzywane zamiennie, bez dzielenia wlosa na czworo (to rzadki przypadek...). Ja
bede postugiwal sie terminem ,nieswiadomie”, bo jest na tyle obszerny, ze
obejmuje zaréwno te procesy myslowe, do ktérych po prostu nie mamy
swiadomego dostepu, jak i sytuacje, gdy po prostu nie zwracamy uwagi na
otoczenie. Stowo ,nieswiadomie” opisuje wszystko, nad czym nie myslisz
W sposoOb swiadomy.

** Bezsprzecznie sa pewne aspekty tozsamosci, ktére zasadniczo nie zmieniaja
sie z czasem - takie jak uwazanie siebie za kogos wysokiego albo niskiego. Ale
nawet w przypadku tych raczej niezmiennych cech i wtasciwosci, ich
postrzeganie w korzystnym albo niekorzystnym swietle jest uwarunkowane
zyciowymi doswiadczeniami.



Cztery tatwe kroki do przyswojenia
sobie lepszych nawykow

W 1898 roku psycholog Edward Thorndike przeprowadzit
eksperyment34, ktéry potozyt podwaliny pod nasze pojecie
o nabywaniu nawykéw oraz reguly rzadzace zachowaniem
czlowieka. Thorndike interesowat sie badaniami zachowan
zwierzat i zaczal od obserwowania kotow.

Umieszczat kolejne koty w urzadzeniu, ktére nazwat
pudelkiem-zagadka. Byl to rodzaj skrzynki zaprojektowany
tak, ze kot mégl z niej wyjs¢ przez drzwiczki otwierane
jakims prostym dziataniem, takim jak pociagniecie za



sznurek32, naci$niecie dzwigni albo wejscie na przycisk. Na
przyktad jedna ze skrzynek byla wyposazona w dzZwignie,
ktérej nacisniecie otwierato zamontowane z boku drzwiczki.
Po ich otwarciu kot mogt czmychnac¢ na zewnatrz i popedzic
do miseczki z jedzeniem.

Wiekszos¢ kotéw chciala wucieka¢ od razu po
umieszczeniu w skrzynce. Wtykaty nosy w zakamarki,
wysuwaly tapki przez otwory i skubaly pazurkami luZzno
lezace przedmioty. Po kilkuminutowym rekonesansie
naciskaty ,czarodziejska” dzwignie i otwieraty drzwiczki
pozwalajace na ucieczke z zamkniecia.

Thorndike poddawat kazdego kota wielu prébom
i Sledzit ich zachowania. Na poczatku zwierzeta poruszaty
sie w klatkach w chaotyczny sposob. Ale nacisniecie
dZzwigni i otwarcie drzwiczek rozpoczynato proces nauki.
Kazdy kot stopniowo wuczyl sie kojarzy¢ dziatanie
(nacisniecie dzwigni) z nagroda w postaci ucieczki
z zamkniecia i dobrania sie do jedzenia.

Po 20-30 prébach to zachowanie stawalo sie tak
automatyczne i odruchowe, ze kot potrafit uciec w ciaggu
kilku sekund. Thorndike odnotowat na przyktad: , Kot
numer 12 wykonatl kolejne proby w nastepujacym czasie:
160 s, 30 s, 90 s, 60, 15, 28, 20, 30, 22, 11, 15, 20, 12, 10,
14, 10, 8, 8, 5, 10, 8, 6, 6, 7”.

Przy trzech pierwszych probach ucieczka trwata
$rednio 1,5 minuty. Sredni czas trzech ostatnich préb
wynosit 6,3 sekundy. Dzieki éwiczeniom poszczegdlne koty
popelnialy mniej blteddéw, dziataty szybciej i bardziej



odruchowo. Zamiast powtarzac te same btedy, koty zaczety
postepowac wilasciwie.

Na podstawie badan Thorndike opisat proces uczenia
sie nastepujaco: ,Zachowania majace korzystne
nastepstwa36 sa zwyKkle powtarzane, zas
prawdopodobienstwo powtarzania tych o nieprzyjemnych
nastepstwach jest mniejsze”. Jego praca stanowi znakomity
punkt wyjscia do omowienia procesu nabywania nawykow
w naszym zyciu. Udziela ona takze odpowiedzi na kilka
fundamentalnych pytan, takich jak: Czym sga nawyki? I po
co mozg w ogole zadaje sobie trud ich tworzenia?

DLACZEGO MOZG ROZWIJA NAWYKI

Nawyk jest zachowaniem powtérzonym wystarczajaca
liczbe razy, by stalo sie ono odruchowe. Proces formowania
nawykéw zaczyna sie od metody prob i btedow. Ilekroc
znajdziesz sie w zyciu w nowej sytuacji, mézg musi podjac
decyzje. Jak mam zareagowac? Przy pierwszym zetknieciu
z problemem nie jestes pewny, jak go rozwigzaé. Tak jak kot
Thorndike’a, probujesz roznych rzeczy, aby sie przekonac,
ktéra z nich zadziata.

Na tym etapie aktywno$é¢ neuronalna mozgu jest
wysoka3?. Uwaznie analizujesz sytuacje i podejmujesz
Swiadome decyzje dotyczace sposobu postepowania.
Przyswajasz ogrom nowych informacji i starasz sie
wyciagnac¢ z nich jakie$s wnioski. Mézg prdébuje opanowad
najefektywniejsza metode postepowania.



Czasami, niczym kot naciskajacy dzwignie, wpadniesz
na pomyst rozwigzania. Czujesz sie podenerwowany
i odkrywasz, ze bieganie cie uspokaja. Jestes psychicznie
wyczerpany po dlugim dniu pracy i spostrzegasz, iz odpreza
cie granie w gry wideo. Prébujesz, prébujesz, probujesz, az
wreszcie - EUREKA! - dostajesz nagrode.

Napotkawszy nieoczekiwang nagrode, modyfikujesz
strategie postepowania na nastepny raz. Mdézg od razu
zaczyna analizowa¢ wydarzenia poprzedzajace otrzymanie
nagrody. Chwileczke... to byto mite. Co zrobilem tuz przed
tym?

Na tym polega petla informacji zwrotnych we
wszystkich zachowaniach cztowieka: proba... fiasko...
nauka... inna préba. W trakcie nabierania wprawy
zbyteczne dzialania sa marginalizowane, a korzystne sie
umacniaja. To istota ksztattowania nawyku.

W przypadku kazdego cyklicznie powtarzajacego sie
problemu moézg zaczyna automatyzowaé proces jego
pokonywania. Nawyki sa po prostu sekwencja
automatycznych rozwigzan regularnie napotykanych
problemow i trudnosci. Badacz behawioralny Jason Hreha
pisze: ,Nawyki sa po prostu sprawdzonymi rozwigzaniami38
nawracajacych probleméw w naszym otoczeniu”.

Tworzenie nawykéw32 obniza poziom aktywnosci
mozgu. Uczysz sie dostrzegac¢ sygnaly pozwalajace liczyc¢
na sukces i ignorowaé wszystkie pozostale. Jesli
w przysziosci trafisz na podobna sytuacje, bedziesz
dokladnie wiedzial, c¢zego szuka¢, bez potrzeby



analizowania jej z kazdej mozliwej strony. Mozg pominie
proces prob i bteddw, i stworzy mentalng regute: jesli to, to
tamto. Te kognitywne scenariusze moga by¢ realizowane
automatycznie w dowolnych sprzyjajacych okolicznosciach.
Ilekro¢ poczujesz stres, nabierzesz ochoty na bieganie. Po
powrocie z pracy do domu siegniesz po gre wideo. Wyboér,
ktéry wczesniej wymagal jakiegos wysitku, teraz przychodzi
odruchowo. Powstat pewien nawyk.

Nawyki sa mentalnymi skrétami biorgcymi sie
z doswiadczenia. W pewnym sensie nawyk jest po prostu
wspomnieniem dzialan podejmowanych kiedys w celu
rozwigzania jakiegos problemu. W sprzyjajacych warunkach
mozesz skorzysta¢ z tego wspomnienia i automatycznie
zastosowaé to samo rozwigzanie. Zasadniczym powodem
zapamietywania przeszlosci4? jest mozliwo$¢ lepszego
przewidywania tego, co zadziata w przysztosci.

Tworzenie nawykéw bardzo sie przydaje, bo swiadomy
umys! jest stabym punktem mézgutl. W danej chwili moze
sie on zajmowac tylko jednym problemem. W rezultacie
mozg zawsze stara sie utrzymywac¢ skupienie na
najistotniejszej w danej chwili kwestii. Ilekro¢ to mozliwe,
$wiadomy umys! przekazuje podswiadomosci zadania?2 do
automatycznej realizacji. Doktadnie tak sie dzieje
w przypadku nabywania nawykéw. Nawyki odcigzaja
mechanizmy poznawcze?3 i uwalniaja potencjal umystowy,
co pozwala skupi¢ sie na innych zadaniach.

Pomimo efektywnosci nawykéw niektérzy ludzie
zastanawiaja sie nad Kkorzysciami piltynacymi z ich



nabywania. Argumenty przedstawiaja sie tak: ,Czy przez
nawyki moje zycie nie stanie sie nudne? Nie chce skazac sie
na styl zycia, ktérego nie polubie. Czy taka ilo$¢ rutyny nie
pozbawi mnie zywiotowosci i spontanicznosci?”. W zadnym
razie. Takie pytania tworza fatszywe wrazenie dychotomii.
Sklaniaja do wyciggniecia wniosku, ze trzeba wybierac
miedzy tworzeniem nawykdw a wolnoscia. Tymczasem tak
naprawde te dwie sprawy sie uzupeiaja.

Nawyki nie ograniczaja wolnosci. Daja ja. Co wiecej,
ludzie, ktorzy nie przestrzegaja nawykéw, czesto sa tymi,
ktérzy maja owej wolnosci najmniej. Bez dobrych nawykéw
finansowych zawsze bedziesz walczyl o kolejny grosz. Bez
pozytywnych nawykow zdrowotnych zawsze bedziesz czutl
sie przemeczony. Bez korzystnych nawykow zwigzanych
Z uczeniem sie zawsze bedziesz mial wrazenie zostawania
w tyle. Nieustanne zmuszanie sie do decydowania
o prostych zadaniach - kiedy powinienem potrenowac,
dokad iS¢, zeby zajac¢ sie pisaniem, ktérego dnia optaci¢
rachunki - odbiera czas na bycie wolnym. Tylko dzieki
utatwianiu sobie zycia od podstaw mozesz wytworzyc¢
mentalng przestrzen potrzebna do swobodnego myslenia
i kreatywnosci.

I na odwrdt - jezeli masz dobrze dostrojone nawyki
i panujesz nad podstawowymi aspektami zycia, twéj umyst
moze bez przeszkdéd skupia¢ sie na nowych wyzwaniach
i zajmowac kolejnymi zadaniami. Rozwijanie nawykéw dzis
pozwoli jutro zrobi¢ wiecej tego, na czym ci zalezy.



NAUKOWE PODSTAWY DZIALANIA NAWYKOW

Proces nabywania nawykéw mozna podzieli¢c na cztery
proste etapy: sygnal, pragnienie, reakcja i nagroda¥*.
Podzial na te cztery fundamentalne czesci moze pomodc
W zrozumieniu, czym jest nawyk, jak dzialta i jak go
udoskonalié.

'| sygnat [pragnienie| reakcja ‘ nagroda I
| 1 I 2 | 3 | 4 !

cCZas >

llustracja 5. Proces nabywania wszystkich nawykéw przebiega w czterech
etapach, nastepujgcych zawsze w tej samej kolejnosci: sygnat, pragnienie,
reakcja i nagroda

Ten czteroetapowy mechanizm jest osia kazdego nawyku,
a mozg za kazdym razem realizuje wymienione kroki w tej
samej kolejnosci.

Najpierw jest sygnatl. Sklania on mézg do okreslonego
zachowania. To pewna informacja poprzedzajaca nagrode.
Nasi prehistoryczni przodkowie wypatrywali sygnatow
zwiastujacych dostepnos¢ najwazniejszych nagréd, takich
jak pozywienie, woda i seks. Dzi§ wiekszoS¢ czasu
poswiecamy na dostrzeganie sygnaldw oznaczajacych
drugoplanowe nagrody, takie jak pieniadze i stawa, wladza
oraz status spoteczny, pochwala i aprobata, mitos¢ oraz
przyjazn badz poczucie osobistej satysfakcji. (Oczywiscie te
dazenia posrednio zwiekszaja tez szanse przezycia



i reprodukcji, co stanowi glebszy motyw wszystkich
ludzkich dziatan).

Umyst nieustannie analizuje Srodowisko wewnetrzne
i zewnetrzne w poszukiwaniu sygnaldow sugerujacych
obecnos¢ nagrod. Poniewaz sygnat jest pierwsza
zapowiedzig bliskosci nagrody, w naturalny sposob
prowadzi on do pragnienia.

Pragnienia sa kolejnym etapem i stanowia sile
napedowa kazdego nawyku. Bez jakiegos rodzaju motywacji
albo pragnienia (bez checi zmiany) nie mamy powodu do
dziatania. Pragniesz nie samego nawyku, ale zmiany
pewnego stanu. Nie chcesz zapali¢ papierosa, chcesz
poczu¢ zwiagzang z tym ulge. Nie motywuje cie samo
szczotkowanie zebdéw, ale raczej wrazenie s$wiezosci
w ustach. Nie zalezy ci na witaczeniu telewizora, lecz na
rozrywce. Kazde pragnienie jest powiazane z checig zmiany
wewnetrznego stanu. To wazna kwestia, ktora szczegétowo
omowie pdzniej.

Kazdy czlowiek miewa inne pragnienia. Teoretycznie
dowolna informacja moze wywola¢ pragnienie, ale
w praktyce okazuje sie, ze nie kazdego motywuja te same
sygnaly. Dla hazardzisty dZzwieki wydawane przez
jednorekich bandytow moga by¢ silnym bodZcem
wyzwalajacym potezne pragnienie. Dla kogos, kto rzadko
oddaje sie hazardowi, brzekniecia i odgtosy kasyna to tylko
szum tla. Sygnaly sa bez znaczenia, dopdki nie zostana
zinterpretowane. Tym, co przeksztalca sygnat w pragnienie,
sa mysli, uczucia i emocje obserwatora.



Trzecim etapem jest reakcja. Reakcja to witasciwy
nawyk w formie mysli lub dzialania. Fakt wystapienia
reakcji jest uzalezniony od twojej motywacji oraz od
wewnetrznych oporéw skojarzonych z danym zachowaniem.
Jesli okreslona czynnos¢ wymaga wiekszego fizycznego lub
psychicznego wysitku, niz jeste$ sklonny wilozy¢, to jej nie
wykonasz. Reakcja jest tez uzalezniona od umiejetnosci.
Moze to =zabrzmi banalnie, ale postapisz zgodnie
z nawykiem tylko wtedy, gdy jestes do tego zdolny. Jezeli
chcesz zrobi¢ wsad do kosza, ale nie umiesz doskoczyé¢ do
obreczy, to... no c6z, masz pecha.

Wreszcie reakcja przynosi nagrode. Nagrody sa
ostatecznym celem kazdego nawyku. W sygnale chodzi
o dostrzezenie nagrody. W pragnieniu - o che¢ na nagrode.
Reakcja ma na celu otrzymanie nagrody. Gonimy za
nagrodami, bo stuza one dwojakim celom: 1) przynosza
satysfakcje oraz 2) ucza nas.

Pierwszym celem nagrody jest zaspokojenie pragnienia.
Owszem, nagrody same z siebie daja pewne Kkorzysci.
Jedzenie i woda dostarczaja potrzebnej do zycia energii.
Awans w pracy przynosi wieksze pieniadze i szacunek.
Rozwijanie tezyzny fizycznej poprawia stan zdrowia
i zwieksza szanse na znalezienie partnera. Ale
bezposrednia korzyscia z mnagrdéd jest zaspokojenie
konkretnego pragnienia - gtodu, osiagniecia wyzszego
statusu czy zdobycia poklasku. Przynajmniej na krétki czas
nagrody daja zadowolenie i uwalniaja od pragnienia.



Po drugie, nagrody ucza nas wybierania dziatan, ktére
warto zapamieta¢c na przyszlosé. Mozg jest detektorem
nagrod. Podczas  codziennych  czynnosci  osrodki
sensoryczne ukladu nerwowego nieustannie sprawdzaja,
ktére dziatania zaspokajaja pragnienia i daja przyjemnosc.
Uczucia przyjemnosci i rozczarowania sa jednym#4
z elementdw sprzezenia zwrotnego, pomagajacego
mozgowi w  odroznianiu dziatan przydatnych od
bezuzytecznych. Nagrody zamykaja petle informacji
zwrotnych i koncza cykl nawyku.

PETLA NAWYKU

sygnat pragnienie

AT
P

nagroda reakc)a

llustracja 6. Cztery etapy nawyku najtatwiej opisa¢ w postaci petli informacji
zwrotnej. Tworzg one niekohczacy sie cykl, ktéry trwa w kazdej chwili zycia. Ta



petla nawyku odpowiada za nieustanne analizowanie otoczenia, przewidywanie
zdarzen, eksperymentowanie z réznymi reakcjami i uczenie sie na podstawie
rezultatow**

Jesli jakie$ zachowanie na dowolnym 2z czterech
omowionych etapéw okaze sie niewystarczajace, nie
przerodzi sie w nawyk. Usun sygnal, a nawyk nigdy sie nie
rozpocznie. Ogranicz pragnienie, a nie zyskasz
wystarczajacej motywacji do dziatania. Utrudnij dziatanie,
a nie bedziesz go potrafit podjaé. A jesli nagroda nie
zaspokoi pragnienia, to nie bedziesz miat powodu, by
ponowi¢ dana czynnos¢ w przysziosci. Bez trzech
pierwszych krokéw okreslone zachowanie sie nie pojawi.
Bez wszystkich czterech nie zostanie powtérzone.

Podsumowujac, sygnal wyzwala pragnienie, ktére
sktania do reakcji przynoszacej nagrode, ta zas zaspokaja
pragnienie i ostatecznie zostaje powigzana z sygnatem.
tacznie te cztery kroki tworza petle neurologicznego
sprzezenia zwrotnego - sygnat... pragnienie... reakcja...
nagroda... sygnat... pragnienie... reakcja... nagroda... -
ktéra umozliwia tworzenie odruchowych nawykéw. Ten cykl
jest znany jako petla nawyku.

Ow czteroetapowy proces nie jest czyms, co zdarza sie
sporadycznie, lecz raczej tworzy nieustajacy cykl informacji
zwrotnych, dzialajacy i aktywny w kazdej chwili - nawet
teraz. Mdézg bez przerwy analizuje sSrodowisko, przewiduje
przyszte wydarzenia, eksperymentuje z réznymi reakcjami
i uczy sie na podstawie rezultatéw. Caly proces trwa
utamek sekundy i postugujemy sie nim raz za razem, nie



zdajac sobie sprawy, ze wszystko to sie zdarzyto w jednej,
minionej wtasnie chwili.

Te cztery etapy mozna podzieli¢ na dwie fazy: faze
problemu i faze rozwigzania. Faza problemu obejmuje
sygnat i pragnienie - to w niej uswiadamiasz sobie, ze cos
trzeba zmieni¢. Faza rozwigzania obejmuje reakcje
i nagrode - polega na podjeciu dziatania oraz uzyskaniu
oczekiwanej zmiany.

Faza problemu Faza rozwiagzania

Wszystkie zachowania sa napedzane checia rozwigzania
problemu. Czasami polega on na osiggnieciu czegos
dobrego, co wtasnie dostrzegtes. Kiedy indziej problem jest
bolesnym doswiadczeniem, ktérego chciatbys uniknaé. Tak
czy inaczej, celem kazdego nawyku jest rozwigzywanie
napotykanych problemow.

W ponizszej tabeli zamiescitlem kilka zaczerpnietych
z zycia przyktadoéw tego mechanizmu.

Wyobraz sobie, ze wchodzisz do ciemnego pokoju
i zapalasz swiatlo. Tylekro¢ postepowates zgodnie z tym
prostym nawykiem, ze robisz to bezwiednie. Wszystkie
cztery etapy przechodzisz w utamku sekundy. Motywacja do
dziatania przychodzi bez namystu.

Faza problemu Faza rozwiazania

Sygnat nowej Chcesz zapozna¢ |Siegasz po telefon |Zaspokoites



wiadomosci sie z trescig i odczytujesz pragnienie
tekstowe;j wiadomosci wiadomos¢ odczytania
w telefonie wiadomosci;
siegniecie po telefon
zostaje skojarzone
z sygnatem telefonu
Odpisujesz na Zaczynasz sie Obgryzasz Zaspokoites
e-maile stresowac i jeste$ | paznokcie pragnienie
przyttoczony ztagodzenia stresu;
praca; chcesz obgryzanie paznokci
odzyskac zostaje skojarzone
panowanie nad z odpisywaniem na
sytuacja e-maile
Budzisz sie Chcesz pozby¢ Pijesz kawe Zaspokajasz
sie sennosci pragnienie
zwalczenia sennosci;
picie kawy zostaje
skojarzone
z budzeniem sie
Idgc ulica Masz ochote na Kupujesz ciastko Zaspokajasz
nieopodal paczka i je zjadasz pragnienie zjedzenia
biura, czujesz paczka; kupowanie
zapach ciastka zostaje
paczkow skojarzone
Z pobliskiej z przechodzeniem
cukierni ulicg w poblizu biura
Napotykasz Jestes w kropce Wyciggasz telefon | Zaspokajasz
powazna i chcesz i patrzysz, co pragnienie
przeszkode roztadowacd stycha¢ w mediach | roztadowania stresu;
w firmowym napiecie spotecznosciowych | czytanie wiadomosci

przedsiewzieciu

w mediach
spotecznosciowych
zostaje skojarzone
Z impasem w pracy

Wchodzisz do
ciemnego
pomieszczenia

Chcesz co$
zobaczy¢

Naciskasz wtgcznik

Swiatta

Zaspokajasz
pragnienie widzenia;
nacisniecie
witacznika zostaje
skojarzone

z wejsciem do
ciemnego
pomieszczenia




W wieku dorostym rzadko zwracamy uwage na sterujace
naszym postepowaniem nawyki. Wiekszo$¢ z nas nawet nie
zauwaza, ze sznurowanie obuwia rano zaczyna zawsze od
tego samego buta, wylacza toster z gniazdka elektrycznego
po kazdym wuzyciu albo za kazdym razem po przyjsciu
Z pracy przebiera sie w wygodne ubranie. Po dekadach
mentalnego programowania automatycznie postepujemy
zgodnie z okreslonymi wzorcami myslenia i dziatania.

CZTERY PRAWA ZMIANY ZACHOWANIA

W kolejnych rozdziatach wielokrotnie sie przekonasz, jak
cztery etapy w postaci sygnatu, pragnienia, reakcji
1 nagrody wptywaja na niemal wszystko, co robimy. Zanim
jednak do tego przejdziemy, powinniSmy przeksztalci¢ te
cztery etapy w praktyczny model, ktérym bedziemy mogli
sie postuzy¢ w celu nabywania dobrych nawykdéw
1 wyzbywania sie ztych.

Model ten, ktéory nazywam czterema prawami zmiany
zachowania, obejmuje prosty zbiér regut stuzacych do
tworzenia dobrych nawykéw oraz przelamywania ztych.
Kazde z tych praw mozesz potraktowa¢ jako rodzaj
przektadni, ktéra wplywa na zachowanie czlowieka. Gdy
przekitadnie sa we witasciwych potozeniach, dobre nawyki
przychodza bez wysitku. Przy zltych ustawieniach przektadni
staje sie to niemal niemozliwe.

Jak naby¢ dobry nawyk



Pierwsze prawo (sygnat) Uczynh to oczywistym

Drugie prawo (pragnienie) Uczyn to atrakcyjnym
Trzecie prawo (reakcja) Uczynh to tatwym

Czwarte prawo (nagroda) Uczynh to satysfakcjonujgcym

Mozemy odwrdcié¢ te prawa, aby nauczy¢ sie przelamywac

zte nawyki.

Odwrotnos¢ pierwszego prawa (sygnat) Uczynh to niewidocznym
Odwrotnos¢ drugiego prawa (pragnienie) Uczynh to nieatrakcyjnym
Odwrotnos¢ trzeciego prawa (reakcja) Uczyn to trudnym
Odwrotnos¢ czwartego prawa (nagroda) Uczyn to zniechecajacym

Bylbym nieodpowiedzialny twierdzac, ze te cztery prawa
stanowia model pozwalajagcy na zmiane dowolnego
zachowania, sadze jednak, ze wiele im do tego nie brakuje.
Wkrétce sie przekonasz, ze cztery prawa zmiany
zachowania maja zastosowanie w niemal kazdej dziedzinie,
od sportu do polityki, od sztuki do medycyny, od rozrywki
do zarzadzania. Tymi prawami mozesz sie kierowacC bez
wzgledu na rodzaj problemu, przed jakim stoisz. Nie trzeba
stosowac¢ réznych strategii dla kazdego nawyku.

Ilekro¢ chcesz zmieni¢ swoje zachowanie, mozesz po
prostu postawi¢ sobie nastepujace pytania:

1. Jak moge sprawic, by bylo to oczywiste?
2. Jak moge sprawic, by bylto to atrakcyjne?
3. Jak moge sprawic¢, by byto to tatwe?



4. Jak moge sprawic, by bylo to satysfakcjonujace?

Jesli kiedykolwiek zastanawiates sie: ,Dlaczego nie robie
tego, co obiecalem sobie, ze zrobie? Dlaczego sie nie
odchudzam, nie przestaje pali¢ tytoniu, nie oszczedzam na
emeryture albo nie uruchamiam dodatkowej dziatalnosci?
Dlaczego twierdze, ze cos jest wazne, ale jakos nigdy nie
znajduje na to czasu?”, to odpowiedzi na te pytania mozna
znalez¢ gdzies wsrod owych czterech praw. Warunkiem
tworzenia dobrych nawykow i wyzbywania sie zlych jest
zrozumienie tych fundamentalnych praw i umiejetnosé
dostosowywania ich do wtasnych potrzeb. Kazdy cel obrany
wbrew ludzkiej naturze jest skazany na porazke.

Nawyki sa ksztaltowane przez systemy, jakie stosujesz
w zyciu. W kolejnych rozdziatach po kolei omodwie
wymienione prawa i pokaze ci, jak mozesz ich uzywaé do
tworzenia systemu, w ktérym dobre nawyki pojawiaja sie
samoistnie, a zle stopniowo odchodza w niepamiec.

Podsumowanie rozdziatu

« Nawyk to zachowanie powtdrzone tyle razy, ze stato
sie odruchem.

e Wilasciwym celem nawykéw jest rozwigzywanie
probleméw przy jak najmniejszym nakladzie energii
1 wysitku.

« Kazdy nawyk mozna sprowadzi¢ do petli informacji
zwrotnych, skladajacej sie z czterech etapdéw: sygnat,



pragnienie, reakcja i nagroda.

e Cztery prawa zmiany zachowania to prosty zbidr regul,
ktéry umozliwia tworzenie lepszych nawykow. Oto te
prawa: 1) Uczyn to oczywistym. 2) Uczyn to
atrakcyjnym. 3) Uczyn to tatwym. 4) Uczyn to
satysfakcjonujgacym.

* Tym, ktérzy znaja Site nawyku Charlesa Duhigga, terminy te nie beda obce.
Duhigg napisal znakomita ksiazke, ja chce kontynuowac jego dzielo poprzez
powiazanie wymienionych etapoéw z czterema prostymi prawami, ktére mozesz
wykorzysta¢ w celu tworzenia lepszych nawykow w zyciu i w pracy zawodowej.
** Na szczegolnag wzmianke zashluguja tutaj Charles Duhigg i Nir Eyal, ktérych
prace miaty istotny wplyw na koncepcje tego rysunku. Powyzsza ilustracja petli
nawyku jest polaczeniem termindéw spopularyzowanych przez ksiazke Sita
nawyku Duhigga oraz sposobu prezentacji nawykéw upowszechnionego
w ksigzce Eyala Skuszeni.



PRAWO PIERWSZE

Uczyn to oczywistym







O cztowieku, ktéry zle wygladat

Psycholog Gary Klein®2 opowiedzial mi kiedy$ historie
o pewnej kobiecie, ktéra uczestniczyla w spotkaniu
rodzinnym. Miatla za sobg wiele lat pracy jako sanitariuszka
i po przyjsciu na impreze wystarczyto jej jedno spojrzenie
na tescia, by zaniepokoi¢ sie jego stanem zdrowia.

- Zle wygladasz - stwierdzita.

- Ty tez nie wygladasz kwitnaco - odpart zartobliwie
tes¢, ktéry czut sie znakomicie.

- Musisz natychmiast jecha¢ do szpitala - nalegala.

Kilka godzin pébzniej, po badaniu, ktére ujawnito
w jednej z arterii zator grozacy zawatem, mezczyzna zostat



poddany ratujacej zycie operacji chirurgicznej. Gdyby nie
intuicja synowej, mogtby umrzed.

Co dostrzegta sanitariuszka? Jak wudato sie jej
przewidzie¢ prawdopodobny zawat?

W razie zatoru w arteriach organizm stara sie
pompowa¢ krew do najwazniejszych organdéw, niejako
odbierajac ja peryferyjnym obszarom ciata pod
powierzchnig skéry. W rezultacie dochodzi do zmiany
ukrwienia twarzy. Po wielu latach pracy z ludZzmi chorymi
na serce Kkobieta nieswiadomie nabrata umiejetnosci
rozpoznawania tego rodzaju zmian na pierwszy rzut oka.
Nie potrafita nazwaé tego, co dostrzegta na twarzy tescia,
ale wiedziata, ze cos jest nie tak.

Podobne przypadki zdarzaja sie w innych dziedzinach.
Na przyktad analitycy wojskowi potrafia odrdézni¢ na
radarze pikniecie2® oznaczajace pocisk rakietowy wroga od
sygnalu wlasnego samolotu, cho¢ oba obiekty leca z ta
sama predkoscia, na tej samej wysokosci i na radarze pod
praktycznie kazdym wzgledem wygladaja tak samo.
Podczas wojny w Zatoce Perskiej komandor porucznik
Michael Riley uratowal okret wojenny, wydajac rozkaz
zestrzelenia pocisku - mimo ze na radarze jednostki rakieta
wygladata tak samo jak wlasne samoloty. Podjal wtasciwa
decyzje, cho¢ nawet jego przetozeni nie potrafili stwierdzi¢,
jak tego dokonat.

Sa kustosze, ktérzy umieja odrdézni¢4?Z autentyk od
mistrzowsko wykonanego falsyfikatu, chociaz nie potrafia
okresli¢, jakie konkretnie szczegdly wzbudzity ich



watpliwosci. Doswiadczeni radiolodzy sa w stanie na
podstawie tomografii mézgu#® wskazaé region narazony na
wylew, zanim niewprawne oko dostrzeze jakiekolwiek
sygnaly ostrzegawcze. Styszalem o fryzjerkach, ktore
potrafia stwierdzi¢, czy klientka jest w ciazy tylko na
podstawie wygladu wloséw.

Ludzki mézg jest maszyna do przewidywania42,
Nieustannie Sledzi otoczenie i analizuje gromadzone
informacje. Jesli masz z czyms regularnie do czynienia (jak
sanitariuszka ogladajaca twarze ludzi po zawale albo
analityk wojskowy sledzacy pociski na ekranie radaru), twdj
mozg dostrzega najistotniejsze sprawy, wglebia sie
w szczego6ly i kataloguje te informacje do poézZniejszego
wykorzystania.

Przy odrobinie wprawy mozesz podswiadomie, bez
namystu  wylowi¢ sygnaly pozwalajace przewidziec
konkretne rezultaty. Modzg automatycznie zapamietuje
lekcje ptynace z doswiadczenia. Nie zawsze potrafimy
wyjasni¢, czego sie uczymy, ale proces nauki trwa
nieustannie, a zdolnos¢ do wychwytywania istotnych
w danej sytuacji sygnalow jest fundamentem kazdego
nawyku.

Nie doceniamy tego, ile nasze médzgi i ciatla sa w stanie
zrobi¢ bez wudzialu naszej sSwiadomosci. Nie méwisz
przeciez wlosom, by rosty, nie kazesz sercu pompowac,
plucom oddycha¢ albo zoladkowi trawic. A jednak organizm
wykonuje te i wiele innych czynnosci na autopilocie.
Jestesmy czyms wiecej niz tylko sSwiadomym ,ja”.



Na przykitad gtod. Skad wiesz, ze jestes glodny? Nie
musisz zobaczy¢ lezacego na blacie ciastka, by sobie
uswiadomic, iz przyszila pora na jedzenie. Mechanizmy
apetytu i glodu sa podswiadome. W organizmie dzialaja
rozne petle informacji zwrotnych, stopniowo sygnalizujace,
ze czas na kolejny positek, i sledzace, co dzieje sie wokét
ciebie oraz w tobie. Pragnienia moga narastac¢ takze dzieki
hormonom i innym Kkrazacym w ciele zwigzkom
chemicznym. Nagle robisz sie gtodny, cho¢ nawet nie wiesz
dlaczego.

To jedno 2z najbardziej zaskakujacych spostrzezen
dotyczacych nawykéw: nie musisz by¢ swiadomy sygnatu,
aby uruchomi¢ nawyk. Mozesz dostrzec okazje i podjac
dzialanie bez rozmyslnego zwracania na to uwagi. Wtasnie
dlatego nawyki sg tak przydatne.

I to samo czyni je niebezpiecznymi. Podczas nabywania
nawykéw twoimi dziataniami kieruje automatyczny,
nieswiadomy umyst. Wpadasz w stare koleiny, zanim zdasz
sobie sprawe z tego, co sie dzieje. Dopdki ktos nie zwrdci ci
na to uwagi, mozesz nie wiedziec¢, ze zastaniasz usta dlonig
za kazdym razem, gdy sie Smiejesz, ze przepraszasz przed
zadaniem pytania albo iz masz nawyk wchodzenia komus
w stowo. A im czesciej powtarzasz te schematy, tym jest
mniej prawdopodobne, Zze zaczniesz kwestionowaé to, co
robisz, i zastanawiacC sie, czemu postepujesz witasnie tak,
a nie inaczej.

Styszatem kiedyS o sprzedawcy, ktéremu polecono
przecinanie zuzytych kart prezentowych po wykorzystaniu



przez klientdw znajdujacych sie na nich srodkéw. Ktéregos
dnia sprzedawca obstugiwatl kolejno kilku klientéw, ktorzy
robili zakupy za karty prezentowe. Gdy podeszia nastepna
osoba, sprzedawca wyjat klientowi z dtoni bankowa karte
kredytowa2?, siegnal po nozyczki i zanim spojrzal na
ostupiatego klienta i uswiadomit sobie, co robi - odruchowo
ja przeciat.

Prowadzac badania, natknalem sie tez na przypadek
pewnej kobiety, bylej nauczycielki przedszkolnej, ktora
przeniosta sie do korporacji. Cho¢ pracowata z dorostymi,
nie oduczyla sie starych nawykow i ciagle pytata kolegéw,
czy umyli rece po wyjsciu z toalety2l. Czytalem tez
0 mezczyznie, ktéry przez wiele lat byt ratownikiem2? na
basenie i p6zniej na widok biegnacego dziecka zdarzato mu
sie krzyknac ,,stdj!”, w obawie, by sie nie poslizgnelo.

Sygnatly wyzwalajagce nawyki z czasem staja sie tak
oczywiste, ze ich nie dostrzegamy: smakotyki na blacie
kuchennym, pilot obok kanapy, telefon w kieszeni. Reakcje
na te sygnaly sa zakodowane tak gteboko, iz che¢ do
dzialania moze pojawia¢ sie na pozér znikad. Z tego
powodu proces zmiany zachowania nalezy zacza¢ od
Swiadomosci.

Zanim bedziesz mogt skutecznie wytworzy¢é nowe
nawyki, musisz zapanowa¢ nad istniejacymi. To zas moze
by¢ wiekszym wyzwaniem, niz sie zdaje, bo silnie
zakorzeniony nawyk jest w znacznym stopniu nieswiadomy
i odruchowy. A dopoki taki nawyk jest nieuswiadomiony, nie
mozesz oczekiwaé jego zmiany. Jak powiedziat psycholog



Carl Jung: ,Dopoki nie uswiadomisz sobie
nieswiadomego23, bedzie ono kierowalo twoim zyciem, a ty
nazwiesz to przeznaczeniem”.

TABLICA PUNKTAC)I NAWYKOW

Japonskie koleje sa uznawane za jedne z najlepszych na
Swiecie. Jesli kiedykolwiek bedziesz miat okazje przejechac
sie pociagiem w Tokio, zauwazysz, ze tamtejsi maszynisci
maja specyficzny nawyk.

W trakcie prowadzenia pociagu maszynisci postepuja
wedhug rutynowego schematu polegajacego na
wskazywaniu roznych obiektéw i gltosnym ich nazywaniu.
Gdy pociag =zbliza sie do sygnalizatora, maszynista
wskazuje go gestem i moéwi: ,Zielone S$wiatlo”. Przy
wjezdzaniu pociggu na stacje i odjezdzaniu z niej
maszynista wskazuje predkosciomierz i na gtos odczytuje
aktualng, dokladng predkos¢. W chwili odjazdu maszynista
wskazuje tablice z rozkladem jazdy i podaje czas. Na
zewnatrz, na peronach, inni pracownicy wykonuja podobne
czynnosci. Przed odjazdem kazdego pociggu pracownicy
stacji gestem wskazuja krawedZ peronu i oswiadczaja:
~Wszystko w  porzadku!”. Kazdy szczegot  jest
identyfikowany, wskazywany i gtosno nazywany*.

Proces ten - tak zwane ,pokazuj i mow” (jap. shisa
kanko, ang. pointing and calling) - pelni funkcje systemu
bezpieczenstwa majacego na celu zmniejszenie liczby
pomytek. Wydaje sie gtupi, ale doskonale sie sprawdza.
Wskazywanie i nazywanie ogranicza liczbe btedow2% nawet



o0 85%, a liczbe wypadkéw o 30%. Nowojorska sie¢ kolei
podziemnych (MTA)22 wprowadzitla zmodyfikowana wersje
tego systemu, bazujaca na samym wskazywaniu, i w ciggu
dwéch lat od wdrozenia liczba przypadkow
nieprawidtlowego zatrzymywania wagondéw metra na
stacjach zmalata 0 57%.

System ,,pokazuj i mow” jest tak skuteczny, bo przenosi
nieSswiadomy nawyk na bardziej sSwiadomy poziom.
Poniewaz maszynisci musza sie postugiwa¢ wzrokiem,
gestami, mowa 1 sluichem, majg wieksza szanse na
dostrzezenie problemu, zanim stanie sie cos ztego.

Moja zona zachowuje sie podobnie. Ilekroc¢
przygotowujemy sie do jakiejs wycieczki, wymienia na gtos
najwazniejsze przedmioty zapisane na liscie z rzeczami do
zabrania. ,Zabratam klucze. Zabralam portmonetke.
Zabratam okulary. Zabratam meza”.

Im bardziej odruchowe staje sie jakies zachowanie, tym
mniejsza szansa, ze Swiadomie bedziemy sie nad nim
zastanawiac¢. A jesli robiliSmy cos$ juz tysigce razy, to
zaczynamy przegapia¢ pewne sprawy. Zakladamy, ze
nastepny raz bedzie taki sam jak poprzedni. Tak mocno
przywykamy do robienia tego, co zawsze robiliSmy, ze nie
namyslamy sie ani chwili, czy jest to stuszne, czy nie. Wiele
potkniec¢ mozna w duzej mierze przypisac
nieuswiadamianiu sobie czegos.

Jednym z najwiekszych wyzwan zwigzanych ze zmianag
nawykéw jest pielegnowanie s$swiadomego skupienia na
wykonywanych dziataniach. To w pewnym stopniu wyjasnia,



dlaczego konsekwencje zlych nawykéw moga stanowic dla
nas zaskoczenie. Potrzebujemy systemu ,pokazuj i mow”
w zyciu osobistym. I takie tez sa korzenie tablicy punktacji
nawykow, prostego ¢wiczenia, ktére mozesz wykorzysta¢ do
postepowania z wieksza uwaznoscig. Aby stworzy¢ taka
tablice, sporzadz liste codziennych nawykéw.

Oto zarys przyktadowej listy:

e budze sie
 wylaczam budzik

e zerkam na telefon

e ide do tazienki

e waze sie

e biore prysznic

« myje zeby

e nitkuje zeby

e uzywam dezodorantu
e odwieszam recznik
e ubieram sie

e robie sobie herbate

...1 tak dalej.

Po uzupehlieniu listy przyjrzyj sie poszczegélnym
zachowaniom i zadaj sobie pytanie: ,Czy ten nawyk jest
dobry, zly, czy neutralny?”. Jesli to dobry nawyk, postaw
przy nim znak +. Jezeli to zlty nawyk, postaw znak -. A jesli
neutralny, oznacz go symbolem =.



Powyzsza lista mogltaby na przyktad wygladac
nastepujaco:

e budze sie =

» wylaczam budzik =

e zerkam na telefon -

e ide do tazienki =

e waze sie +

e biore prysznic +
 myje zeby +

e nitkuje zeby +

e uzywam dezodorantu +
e odwieszam recznik =
e ubieram sie =

e robie sobie herbate +

Znaki, jakie postawisz przy konkretnych nawykach, sa
uzaleznione od sytuacji oraz od obranych celéw. Dla kogos,
kto chcialby schudnad, zjedzenie stodkiego rogala co dzien
rano mogtoby by¢ ztym nawykiem. Dla kogos, kto chciatby
przyty¢, to samo zachowanie mogtoby by¢ dobrym
nawykiem. Wszystko zalezy od tego, nad czym pracujesz**.
Punktowanie nawykow moze tez byé nieco bardziej
skomplikowane z jeszcze innego powodu. Etykietki , dobry
nawyk” i ,zly nawyk” sa troche niesciste. Nie ma bowiem
dobrych albo ztych nawykow. Sa jedynie nawyki skuteczne.
Chodzi o skutecznos¢ pod wzgledem rozwigzywania
problemow. Wszystkie nawyki (nawet te zie) w pewien



sposéb ci stluza, i wilasnie dlatego je powtarzasz. Na
potrzeby tego ¢wiczenia kategoryzujesz nawyki pod katem
korzysci, jakie przyniosa ci one w dluzszej perspektywie.
Dobre nawyki zasadniczo daja pozytywne rezultaty. Efekty
ztych nawykéw sa negatywne. Palenie papierosa moze
zlagodzi¢ stres w danej chwili (temu stluzy 6w nawyk), ale
w dtuzszej perspektywie nie jest to zdrowe zachowanie.

W razie dalszych problemow z ocenieniem konkretnego
nawyku, postuz sie pytaniem, ktore stawiam sobie w takich
sytuacjach: ,Czy ten nawyk pomaga mi sta¢ sie takim
cztowiekiem, jakim chciatbym by¢? Czy ten nawyk przybliza
mnie do stania sie taka osoba, jaka chciatbym by¢, czy
wrecz przeciwnie?”. Nawyki umacniajace pozadanag
tozsamos¢ sa na ogotl dobre. Nawyki sprzeczne z pozadana
tozsamoscia sa na ogot zle.

Tworzac tabele punktacji nawykdw, poczatkowo nie
musisz niczego zmieniac. Celem jest po prostu
zorientowanie sie w sytuacji. Przygladaj sie swoim myslom
i dziataniom bez oceniania i wewnetrznej krytyki. Nie
obwiniaj sie za btedy. Nie chwal za sukcesy.

Jesli co rano jesz czekoladowe ciastko, po prostu
przyjmij to do wiadomosci, niemal tak jakby byta mowa
o kims innym. , Ciekawe, ze ten cztowiek robi cos takiego”.
Jezeli kompulsywnie sie objadasz, po prostu zauwaz, ze
dostarczasz organizmowi wiecej kalorii, niz powinienes.
Jesli marnujesz czas w internecie, stwierdZ beznamietnie, iz
spedzasz zycie w sposob odbiegajacy od wtasnych
oczekiwan.



Pierwszy krok do zmiany zlych nawykéw polega na
zwréceniu na nie uwagi. Jesli czujesz, ze sprawia ci to
problemy, mozesz wyprébowa¢ w codziennym zyciu metode
,pokazuj i méw”. Nazwij gtosno dzialanie, nad podjeciem
ktérego sie zastanawiasz, oraz jego rezultat. Jezeli chcesz
ograniczy¢ nawykowe objadanie sie Smieciowym jedzeniem,
ale zauwazysz, ze siegasz po kolejne ciastko, powiedz
glosno: ,Chce zjes¢ to ciastko, cho¢ tego nie potrzebuje.
Ciastko tuczy i Zle wptywa na zdrowie”.

Stuchanie nazywanych na gtos zlych nawykow sprawia,
ze ich konsekwencje zdaja sie bardziej realne. Nadaje to
dziataniu wiekszy ciezar gatunkowy niz zwykle,
bezrefleksyjne podazenie koleinami starego
przyzwyczajenia. To podejscie zdaje egzamin, nawet jesli
chodzi o =zapamietywanie zadan na liscie spraw do
zalatwienia. Wystarczy gtosno powiedzie¢: ,Jutro po lunchu
musze iS¢ na poczte”, by zwiekszy¢ szanse na zrobienie
tego, co sie zaplanowalo. W ten sposdb potwierdzasz
potrzebe podjecia dzialania - a od tego moze wiele zaleze¢.

Proces zmiany zachowania zawsze zaczyna sie od
Swiadomosci. Sposoby takie jak ,pokazuj i mow” czy karta
punktacji nawykdéw majag na celu sklonienie cie do
dostrzezenia wlasnych przyzwyczajen oraz do
uswiadomienia sobie istnienia sygnatéw, ktore je
wyzwalajg, a to z kolei pozwala na podjecie korzystnych
dziatan.



Podsumowanie rozdziatu

e Po nabraniu w czyms wprawy mézg nieswiadomie
wybiera sygnaty skojarzone z konkretnymi rezultatami.

» Kiedy nawyki staja sie odruchami, przestajemy
zwracac¢ uwage na to, co robimy.

« Proces zmiany zachowania zawsze zaczyna sie od
swiadomosci. Musisz by¢ swiadomy nawykéw, aby moc
je zmienid.

e Metoda ,pokazuj i moéw” pozwala przeniesé
nieSswiadomy nawyk na bardziej swiadomy poziom
poprzez zwerbalizowanie dziatan.

e Tabela punktacji nawykow to proste ¢wiczenie, dzieki
ktéremu mozesz zyska¢ wieksza Swiadomos¢ wlasnego
zachowania.

* Podczas odwiedzin w Japonii na wilasne oczy widzialem, jak ta strategia
uratowata zycie pewnej kobiecie. Jej maty synek wsiadl do shinkansena,
jednego ze stynnych japonskich superszybkich pociagéw osiagajacych predkosé
grubo ponad 300 km/h, doktadnie w chwili zamkniecia drzwi. Matka zostata na
peronie, a reka, ktora wyciagneta po dziecko, uwiezta w drzwiach. Pociag
ruszytby z zaklinowana reka kobiety, ale tuz przed odjazdem pracownik kolei
przeprowadzil rutynowa kontrole bezpieczenstwa peronu metoda wskazywania
i nazywania. W ciagu niecatych pieciu sekund dostrzegt kobiete i powstrzymat
pociag przed odjazdem. Drzwi sie otworzyly, zaptakana matka podbiegta do
syna, a chwile pdzniej ekspres bezpiecznie odjechat ze stacji.

** Zainteresowani czytelnicy moga pobra¢ szablon do utworzenia tabeli
punktacji nawykéw na stronie atomichabits.com/scorecard.



http://atomichabits.com/scorecard

Najlepszy sposdb ksztattowania
nowego nhawyku

W 2001 roku badacze z Wielkiej Brytanii przystapili2® do
dwutygodniowego eksperymentu z udzialem 248 o0sob,
polegajacego na wpajaniu lepszych nawykéw dotyczacych
¢wiczen fizycznych. Badanych podzielono na trzy grupy.
Pierwsza byla grupa kontrolna. Jej czlonkéw
poproszono tylko o zapisywanie czestotliwosci ¢wiczen.
Druga byla grupa ,motywowang”. Te osoby zostaly
poproszone nie tylko o zapisywanie treningéw, ale tez
o czytanie materialow informacyjnych na temat korzysci



plynacych z ¢wiczen fizycznych. Ponadto badacze wyjasnili
im, jak tego rodzaju ¢wiczenia moga zmniejszy¢ ryzyko
choroby niedokrwiennej i poprawiac stan zdrowia serca.

Wreszcie byla tez grupa trzecia. Tym badanym zrobiono
taka sama prezentacje jak drugiej grupie, gwarantujaca
identyczny poziom motywacji. Oprécz tego zostali
poproszeni o stworzenie planu obejmujacego informacje
o tym, kiedy i gdzie beda ¢wiczyli w ciggu nadchodzacego
tygodnia. Konkretnie chodzitlo o to, by kazdy cztonek
trzeciej grupy dokonczyt nastepujace zdanie: ,W przysziym
tygodniu bede intensywnie C¢wiczyl przez przynajmniej
20 minut w [dzien tygodnia] o [godzina], w [miejsce]”.

W pierwszej i drugiej grupie 35-38% osdb ¢wiczylto co
najmniej raz w tygodniu. (Ciekawe, ze prezentacje
motywacyjne pokazane drugiej grupie najwyrazniej nie
miaty wiekszego wptywu na zachowanie). Ale w trzeciej
grupie co najmniej raz w tygodniu éwiczyto az 91% osob -
to odsetek ponad dwa razy wiekszy od normalnego.

Zdanie, ktore uzupekiali badani, naukowcy nazywaja
implementacja intencji (ang. implementation intention),
czyli pewnym = przygotowanym = zawczasu planem
okreslajacym, kiedy i gdzie wykona sie jakas czynnosé.
Innymi stowy jest to sposob, w jaki zamierzasz zrealizowaé
dziatanie, ktére przemieni sie w konkretne
przyzwyczajenie.

Sygnaly mogace wyzwoli¢c nawyk przybieraja bardzo
rozna forme (wibrujacy w kieszeni telefon, zapach ciastek
z wiérkami czekoladowymi, syrena karetki pogotowia), ale



dwoma najczestszymi rodzajami sygnatow sa czas i miejsce.
Implementacje intencji bazuja na obu wymienionych
rodzajach sygnatow.

Uogédlniony przepis na implementacje intencji
jest nastepujacy:
W sytuacji X zareaguje w sposéb Y”.

W setkach badan pokazano, ze implementacje intencji
utatwiajg2? konsekwentne dazenie do celu. Moga one
polega¢ na =zapisaniu konkretnej daty i pory kolejnej
szczepionki przeciw grypie2® albo zanotowaniu godziny, na
ktéra umoéwites sie na kolonoskopie2?. Zwiekszaja one
szanse na podtrzymanie nawykéw takich jak segregowanie
odpadéw do recyklingu, uczenie sie, wczesne chodzenie
spac i rzucanie palenia.

Badacze odkryli nawet, ze naklonienie ludzi do
implementacji intencji poprzez udzielenie odpowiedzi na
pytania w rodzaju: ,Ktéredy uda sie pan/pani do siedziby
komisji wyborczej? O ktérej zamierza pan/pani wyjsé? Jakim
autobusem chce pan/pani jechac¢?”, przeklada sie na wzrost
frekwencji w wyborach8?. W innych podobnych programach
rzadowych®l wladze skutecznie zachecaly obywateli do
sporzadzenia planu terminowego optacania podatkéw albo
przesytaly wskazowki dotyczace daty i miejsca wnoszenia
oplat za zalegte mandaty.

Wniosek jest prosty: szansa na konsekwentne
umacnianie nowego nawyku jest wieksza u oséb majacych



konkretne plany na to, kiedy i gdzie®2 beda zgodnie z tym
nawykiem postepowaly. Bardzo wielu ludzi prébuje
zmienia¢ przyzwyczajenia bez uwzgledniania tych
podstawowych kwestii. Méwimy sobie: ,Bede sie zdrowiej
odzywia¢” albo: ,Bede wiecej pisa¢”, ale nie okreslamy,
kiedy i gdzie te nawyki zaczniemy realizowac. Zdajemy sie
na tut szczescia i mamy nadzieje, ze jakosS sobie o tym
przypomnimy albo ze we wlasciwym momencie poczujemy
zew motywacji. Implementacja intencji wyklucza niejasne
sformutowania w rodzaju: ,Chce wiecej ¢wiczy¢”, ,Chce
by¢ bardziej produktywny” albo: ,,Powinienem zagtosowacd”,
i przeksztalca je w konkretny plan dziatania.

Wielu ludzi sadzi, ze brakuje im motywacji,
a tymczasem tak naprawde brakuje im konkretéw. Nie
zawsze jest oczywiste, gdzie i kiedy nalezy podjac dziatanie.
Niektorzy ludzie przez cate zycie czekaja na wiasciwy czas,
by cos udoskonalic.

Po sprecyzowaniu implementacji intencji nie musisz
czeka¢, az co$ cie zainspiruje. ,Czy dzi§ powinienem
napisac jeden rozdziat, czy nie? Mam medytowac rano czy
po lunchu?”. Gdy przyjdzie czas dzialania, nie trzeba juz
podejmowaé  decyzji. Wystarczy postapi¢  zgodnie
Z opracowanym wczesniej planem.

Prosty sposéb na zastosowanie tej strategii
w odniesieniu do nawykow
polega na uzupelnieniu nastepujacego zdania:
,Bede [zachowanie] o godzinie [czas] w [miejsce]”.



e Medytacja. Bede medytowa¢ przez minute o 7.00
w kuchni.

« Nauka. Bede sie uczy¢ hiszpanskiego przez 20 minut
0 18.00 w sypialni.

e Trening. Bede przez godzine trenowaé¢ o 17.00 na
osiedlowej silowni.

e Malzenstwo. Bede robi¢ partnerce/partnerowi herbate
0 8.00 w kuchni.

Jesli nie jestes pewien, kiedy rozpoczaé nowy nawyk,
sprobuj to zrobi¢ od pierwszego dnia tygodnia, miesigca
albo roku. Ludzie sa bardziej sktonni do podejmowania
dzialan w takich dniach, bo maja wtedy na ogét wieksza
nadzieje®3. Nadzieja za$ stanowi bodziec do dzialania.
Swiezy start jest motywujacy.

Implementacja intencji daje jeszcze jedna korzysé. Otoz
sprecyzowanie tego, czego sie chce i jak planuje sie to
osiggnaé¢, pomaga W rezygnowaniu ze spraw, Kktére
opdzniaja postepy, odwracaja uwage i spychaja z obranego
kursu. Czesto nie odmawiamy ludziom i wyswiadczamy im
drobne przystugi, bo nie wiemy, czym waznym dla nas
powinniSmy sie zaja¢. Majac niesprecyzowane marzenia,
latwo przez caly dzien usprawiedliwia¢ jakies drobne
wyjatki i nigdy nie zaja¢ sie tym, czego naprawde
potrzebujesz do osiggniecia sukcesu.

Daj nawykom okreslony czas i miejsce na zaistnienie.
Twoim celem jest uczynienie tego czasu i miejsca tak



oczywistymi, ze po odpowiednio duzej liczbie powtorzen
nabierzesz ochoty na robienie wilasciwej rzeczy
o odpowiedniej porze, nawet jesli nie bedziesz potrafit
powiedzie¢ dlaczego. Jak zauwazyl pisarz Jason Zweig®%:
,Oczywiscie nigdy nie péjdziesz na trening ot tak sobie, bez
namystu. Ale tak jak pies Slinigcy sie na dZzwiek dzwonka,
moze zaczniesz niecierpliwie przebieraé¢ nogami o tej porze
dnia, o ktérej normalnie é¢wiczysz”.

Istnieje wiele sposobéw na wykorzystanie
implementacji intencji®® w zyciu prywatnym i w pracy
zawodowej. Mojego ulubionego podejscia nauczytem sie od
profesora B.]. Fogga z Uniwersytetu Stanforda. Jest to
strategia, ktdra nazywam pietrzeniem nawykow.

PIETRZENIE NAWYKOW:
PROSTY PLAN PRZEGLADU PRZYZWYCZAJEN

Francuski filozof Denis Diderot®® niemal cale zycie przezyt
w biedzie, ale pewnego dnia 1765 roku koleje jego losu
potoczyly sie zupelnie inaczej.

Corka Diderota miata wlasnie wyjs¢ za maz, jego zas
nie bylo sta¢ na urzadzenie wesela. Pomimo ubdstwa
Diderot byl bardzo znany jako jeden z pomystodawcéw
i wspotautor Encyklopedii, jednego 2z najbardziej
kompletnych leksykonéw tego typu w owym czasie. Gdy do
Katarzyny Wielkiej, cesarzowej Rosji, dotarlty stuchy
o tarapatach finansowych mysliciela, calym sercem
postanowila go wspomodc. Byta mitosniczka ksigzek, a jego
encyklopedia bardzo sie jej podobata. Zaoferowata



Diderotowi, ze kupi jego osobista biblioteke za 1000 funtéw
- to rownowartos¢ ponad 150 tysiecy dzisiejszych dolaréw
amerykanskich*. Nagle na Diderota spadl deszcz pieniedzy.
Zdobyte bogactwo pozwolilo mu nie tylko na optacenie
wesela, ale tez na zakup szkartatnej szaty®? dla siebie.

Szkartatny przyodziewek Diderota byl piekny. Tak
piekny, ze encyklopedysta od razu dostrzegt, jak nie na
miejscu zdaje sie nowa szata wsrod innych, skromniejszych
rzeczy. Napisat wtedy o ,braku harmonii, braku jednosci,
braku piekna”® miedzy elegancka kreacja a reszta
dobytku.

W niedtugim czasie filozof poczul che¢ wymiany swoich
rzeczy na lepsze. Dywanik zastapil dywanem z Damaszku.
Ozdobit dom drogimi rzeZbami. Kupit lustro do powieszenia
nad kominkiem oraz lepszy stét kuchenny. Wyrzucit stare
wiklinowe krzesto i w jego miejsce postawit skdérzane. Jak
kolejne klocki domina, jeden zakup prowadzit do
nastepnego.

Postepowanie Diderota nie jest czyms$ niezwyczajnym.
Tak naprawde sklonnos¢ do kupowania czegos na fali
poprzedniego zakupu jest nazywana efektem Diderota.
Teoria tego zjawiska mowi®?, ze wejscie w posiadanie
czegoS nowego czesto nakreca spirale konsumpcjonizmu
prowadzaca do kolejnych zakupodw.

Mechanizm jest powszechny. Kupujesz sukienke
i musisz dokupi¢ do niej pasujgce buty oraz kolczyki.
Kupujesz kanape i nagle przestaje ci sie podobac¢ uklad
catego pokoju dziennego. Kupujesz dziecku jakas zabawke,



a w niedlugim czasie dokupujesz do niej wszelkiego rodzaju
akcesoria. To zakupowa reakcja tancuchowa.

W te putapke wpada wielu ludzi. O tym, co bedziemy
robié, czesto decydujemy na podstawie tego, co przed
chwila skonczyliSmy. Péjscie do toalety wiaze sie z umyciem
i wytarciem rak, co przypomina o koniecznosci zaniesienia
brudnych recznikow do prania, dopisujesz wiec do listy
zakupow srodki czystosdci, i tak dalej. Zadne zachowanie nie
istnieje w oderwaniu od pozostalych. Kazde dziatanie staje
sie sygnatem wyzwalajacym kolejne.

Dlaczego to takie wazne?

Otéz przy uczeniu sie nowych nawykow mozesz
wykorzysta¢ zaleznosci miedzy zachowaniami. Jeden
z najlepszych sposobdw na opanowanie nowego nawyku
polega na wybraniu ktéregos z istniejacych przyzwyczajen
i powigzaniu z nim nowego zachowania. Wlasnie na tym
polega wspomniane wczesniej pietrzenie nawykow.

Pietrzenie nawykéw to szczegdlna forma implementacji
intencji. Zamiast kojarzy¢ nowy nawyk z okreslona godzina
i miejscem, taczysz go z istniejacym nawykiem. Metoda ta,
opracowana przez B.J. FoggaZ?® w ramach programu Tiny
Habits (Drobne nawyki), moze postluzy¢ do stworzenia
oczywistej wskazowki dla niemal dowolnego
przyzwyczajenia**,

Przepis na pietrzenie nawykow jest nastepujacy:
,P0 [biezacy nawyk] nastepuje [nowy nawyk]”.



Na przyktad:

« Medytacja. Po nalaniu kawy kazdego dnia rano bede
medytowat przez minute.

e Trening. Po zdjeciu butow, w ktorych chodze do pracy,
od razu przebiore sie w stréj do ¢wiczen.

« Wdziecznosé. Po zajeciu miejsca przy stole przed
obiadem wymienie jedna rzecz z dzisiejszego dnia, za
ktoéra jestem wdzieczny.

e Malzennstwo. Po polozeniu sie spa¢ wieczorem dam
buziaka partnerowi/partnerce.

e Bezpieczenstwo. Po zalozeniu butéw do biegania wysle
przyjacielowi albo komus z rodziny informacje o tym,
dokad biegne i na jak dtugo.

Podstawa jest powigzanie oczekiwanego zachowania
z czyms, co i tak juz codziennie robisz. Kiedy opanujesz te
prosta zaleznos¢, mozesz budowaé¢ dluzsze tancuchy
zachowan poprzez laczenie ze soba mniejszych nawykoéw.
Pozwoli ci to wykorzystaé¢ naturalng site inercji wynikajaca
z przechodzenia od jednego zachowania do drugiego - to
taka korzystniejsza wersja efektu Diderota.

Spietrzone poranne nawyki moga sie przedstawiaé
nastepujaco:

1. Po zrobieniu sobie porannej kawy bede medytowat
przez 60 sekund.



2. Po trwajacej 60 sekund medytacji sporzadze liste
spraw do zatatwienia w biezacym dniu.

3. Po spisaniu dziennej listy spraw od razu zajme sie
pierwsza z nich.

Mozesz tez rozwazy¢ spietrzenie wieczornych nawykéw:

1. Po zjedzeniu kolacji od razu wloze naczynia do
zmywarki.

2. Po uprzatnieciu talerzy wytre blat kuchenny.

3. Po wytarciu blatu postawie na nim kubek na poranna
kawe.

Mozesz tez wstawiaC nowe zachowania miedzy istniejace.
Przypus¢my, ze twoje poranne nawyki przedstawiaja sie
nastepujaco: pobudka > stanie 16zka > prysznic.
Powiedzmy, ze chciatbys nabra¢ nawyku przeznaczania
kazdego wieczoru wiecej czasu na lekture. Wobec tego
mozesz zwiekszy¢ stos spietrzonych nawykow i sprobowac
czegos takiego: pobudka > stanie t6zka > potozenie ksigzki
na poduszce > prysznic. Odtad kazdego wieczoru po
wejsciu do t6zka natkniesz sie na czekajaca ksiazke.



PIETRZENIE NAWYKOW
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llustracja 7. Pietrzenie nawykéw zwieksza prawdopodobienstwo przestrzegania
ktéregos z nich dzieki potgczeniu nowego zachowania z juz zakorzenionym. Ten
proces mozna powtarzaé¢, aby taczy¢ wiele nawykdéw; kazdy stanowi wtedy
sygnat do rozpoczecia nastepnego

Zasadniczo pietrzenie nawykow umozliwia tworzenie
zbioréw prostych regut kierujacych przysziym
zachowaniem. To troche tak, jakbys zawsze miat plan
wyznaczajacy kolejne dziatanie. Po oswojeniu sie z tym
podejsciem mozesz opracowa¢ pewne ogoélne ciggi



spietrzonych nawykow, kierujagce twoim postepowaniem
w okreslonych sytuacjach.

e Trening. Na widok schodow wejde wtasnie nimi,
zamiast skorzystac z windy.

e Umiejetnosci spoleczne. Po przyjsciu na impreze
przedstawie sie komus, kogo nie znam.

e Finanse. Przed zakupem dowolnego produktu za ponad
500 zlotych zostawie sobie 24 godziny do namystu.

 Zdrowe odzywianie sie. Przygotowujac positek, zawsze
bede zaczynat od nalozenia warzyw.

e Minimalizm. Po kupieniu nowego przedmiotu, oddam
co$, co juz mam. (Zamiana jeden za jedenZl).

e Nastroj. Na dzwiek dzwonka telefonu wezme gleboki
wdech i usmiechne sie przed odebraniem.

« Roztargnienie. Zanim opuszcze jakies miejsce
publiczne, zerkne na stét i krzesto, aby sie upewni¢, ze
niczego nie zostawitem.

Bez wzgledu na sposéb wykorzystania tej strategii, sekret
udanego pietrzenia nawykéw polega na wybraniu
wlasciwego sygnatu wprawiajacego maszyne Ww ruch.
W odréznieniu od implementacji intencji, ktdéra jasno
precyzuje pore i miejsce danego zachowania, w pietrzeniu
nawykow pora i miejsce sa okreslone w sposéb niejawny.
To, gdzie i kiedy postanowisz wples¢ jaki$ nawyk w rutyne
codziennosci, moze mie¢ znaczenie. Jesli probujesz
zbudowa¢ nawyk medytowania rano, ale poranki sa



chaotyczne i do twojego pokoju ciggle wpadaja dzieci, by¢
moze jest to zly czas i nieodpowiednie miejsce. Zastanow
sie, kiedy bedziesz miat wiekszga szanse na sukces. Nie
wymagaj od siebie umacniania nawyku w czasie, w ktorym
najprawdopodobniej zajmiesz sie innymi sprawami.

Czestotliwo$¢  wystepowania wybranego sygnalu
powinna ponadto by¢ zgodna z czestotliwoscia
oczekiwanego nawyku. Jezeli chcesz postepowaé zgodnie
z jakims nawykiem codziennie, ale powiazales go ze
zwyczajem, ktory dotyczy tylko poniedziatkow, nie jest to
najszczesliwszy wybor.

Jeden ze sposobéw na znalezienie wlasciwego bodzZca
wyzwalajacego spietrzone nawyki polega na przejrzeniu
listy biezacych przyzwyczajen. Mozesz tez na poczatku uzy¢
opisanej w poprzednim rozdziale tabeli punktacji nawykéw.

Ewentualnie sporzadzi¢ liste z dwiema kolumnami.
W pierwszej kolumnie spisz nawyki, ktérych niezawodnie
przestrzegasz na co dzien***,

Na przyktad:

e wstaje

e biore prysznic

 myje zeby

e ubieram sie

e robie kawe

e jem sniadanie

» odprowadzam dzieci do szkoty
e zaCzynam prace



e jem obiad

» koncze prace

e przebieram sie w stroj domowy
» siadam do kolacji

e gasze Swiatlo

« klade sie spac

Twoja lista moze by¢ znacznie dluzsza, ale domyslasz sie
juz, w czym rzecz. W drugiej kolumnie spisz wszystkie
rzeczy, ktore na pewno zdarzaja sie kazdego dnia. Na
przyktad:

e stonce wschodzi

» dostaje wiadomos¢ tekstowq

e konczy sie piosenka, ktérej stucham
e stonce zachodzi

Uzbrojony w te dwie listy mozesz zacza¢ szukac
najlepszego miejsca, w ktorym mégtbys wplesé¢ nowy nawyk
w dotychczasowy styl zycia.

Pietrzenie nawykow dziala najlepiej w przypadku
bardzo konkretnych sygnalow, umozliwiajacych podjecie
natychmiastowego dziatania. Wielu ludzi wybiera zbyt
ogolnikowe sygnaly. Tez popelnialem takie bledy. Kiedy
chciatem wypracowac nawyk robienia pompek,
postanowilem powigzaé go z jakas$ codzienna czynnoscia:
,Podczas przerwy na lunch zrobie dziesie¢ pompek”.
Poczatkowo  brzmialo to rozsadnie, ale wkroétce



przekonatem sie, ze bodziec wyzwalajacy nawyk byl zbyt
niejasny. Czy mam robi¢ pompki przed zjedzeniem lunchu?
A moze po jedzeniu? Gdzie mam je robi¢? Po kilku dniach
chaotycznych prob zmienitem stos nawykéw nastepujaco:
,P0 zamknieciu laptopa, zrobie przed lunchem dziesiec
pompek obok biurka”. Watpliwosci zostaty rozproszone.

Cele takie jak ,wiecej czytac¢” albo ,lepiej sie odzywiac¢”
sa warte zachodu, lecz nie zawieraja czytelnych informacji
0 czasie i sposobie dziatania. BadZ konkretny i precyzyjny.
Po zamknieciu drzwi. Po umyciu zebéw. Po zajeciu miejsca
przy stole. Ta precyzja jest wazna. Im mocniej powigzesz
nowy nawyk z konkretnym sygnatem, tym wieksza szansa,
ze zwroécisz na niego uwage, gdy przyjdzie czas dziatania.

Pierwsze prawo zmiany zachowania mowi: uczyn to
oczywistym. Strategie takie jak implementacja intencji
i pietrzenie nawykéw sa jednymi z najpraktyczniejszych
sposobow na tworzenie oczywistych sygnatéw dla nawykow
i1 opracowanie jasnego planu obejmujgacego czas i miejsce
dziatania.

Podsumowanie rozdziatu

e Pierwsze prawo zmiany zachowania moéwi: uczyn to
oczywistym.

« Dwa najczestsze sygnaty to czas i miejsce.

« Tworzenie implementacji intencji jest strategia, ktoéra
mozna wykorzysta¢ do powigzania nowego nawyku
z konkretnym czasem i miejscem.



« Przepis na implementacje intencji jest nastepujacy:
,Bede [zachowanie] o0 godzinie [czas] w [miejsce]”.

o Pietrzenie nawykéw jest sposobem, ktéry mozna
wykorzysta¢c do  powiazania nowego nawyku
z istniejacym przyzwyczajeniem.

e Przepis na pietrzenie nawykéw jest nastepujacy: ,Po
[biezacy nawyk] nastepuje [nowy nawyk]”.

* Katarzyna Wielka nie tylko zaptacita za biblioteke, ale tez poprosita Diderota,
by zachowat ksiazki, dopdki nie bedzie ich potrzebowala, oraz zaproponowala
mu roczne wynagrodzenie jako jej osobistemu bibliotekarzowi.

** Fogg nazywa te strategie Tiny Habits recipe (przepis na drobne nawyki), ale
ja w tej ksiazce bede sie postugiwal terminem pietrzenie nawykow.

¥kt Jesli potrzebujesz wiecej przyktadow i wskazowek, pod adresem
atomichabits.com/habitstacking mozesz pobrac szablon pietrzenia nawykoéw.



http://atomichabits.com/habitstacking

Motywacja jest przereklamowana —
czesto wazniejsze okazuje sie
otoczenie

Anne Thorndike, lekarkaZ??2 pierwszego kontaktu
w Massachusetts General Hospital w Bostonie, wpadta na
szalony pomyst. Przyszio jej do glowy, ze moze poprawic
zwyczaje zywieniowe tysiecy pracownikéw Kkliniki oraz
pacjentow, w najmniejszym stopniu nie nadwyrezajac ich
sily woli albo motywacji. Tak naprawde w ogéle nie
zamierzata nawet z nimi rozmawiac.



Thorndike wraz 2z zespolem opracowata koncepcje
zaplanowanego na pot roku eksperymentu majacego na
celu zmiane ,architektury wyboru”* w szpitalnej stolowce.
Lekarze zaczeli zmienia¢ sposéb rozlokowania napojéw
w tym pomieszczeniu. Poczatkowo w stoldwkowych
lodéwkach stojacych tuz obok kas znajdowaly sie tylko
stodkie napoje gazowane. Badacze w kazdej z nich umiescili
takze wode jako jeden z mozliwych wyboréow. Oprécz tego
koto stanowisk z jedzeniem rozstawili kosze z woda
butelkowana. W gtéwnych lodéwkach wcigz znajdowaly sie
napoje gazowane, ale woda byla teraz dostepna wszedzie
tam, gdzie mozna byto kupic¢ cos do picia.
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llustracja 8. Tak wygladata stotéwka przed zmianami w otoczeniu (po lewej)
i po ich wprowadzeniu (po prawej). Ciemniejsze figury oznaczajg miejsca,



w ktérych w kazdym przypadku znajdowata sie woda w butelkach. Poniewaz
woda stata sie dostepniejsza, zachowanie ludzi zmienito sie naturalnie i bez
dodatkowej motywacji

W ciggu trzech kolejnych miesiecy sprzedaz napojow
gazowanych w szpitalu spadta o 11,4%. W tym czasie
sprzedaz wody butelkowanej wzrosta o 25,8%. Podobne
modyfikacje wprowadzono w odniesieniu do zywnosci
dostepnej w stotéwce - ze zblizonymi rezultatami.
A stotujacym sie tam ludziom nikt nawet slowem nie
napomknat o zmianach.

Ludzie czesto wybieraja produkty nie ze wzgledu na ich
rodzaj’3, lecz za sprawaq umiejscowienia. Jesli po wejsciu do
kuchni zobacze na blacie talerz z ciastkami, to wezme garsc¢
i zaczne jes¢, nawet jesli wczesniej nie przyszito mi to do
glowy i wcale nie bytem gtodny. Jezeli patera z przekaskami
we wspolnej przestrzeni w biurze zawsze jest pelna
paczkow i bajgli, to trudno raz na jakis czas sie nie skusié.
Nawyki zmieniajag sie w zaleznosci od pomieszczenia oraz
sygnalow, ktore masz przed oczami.

Otoczenie to niewidoczna dion ksztalttujaca zachowanie
czlowieka. Cho¢ kazdy z nas jest inny, w okreslonych
okolicznosciach pewne =zachowania sa powtarzalne.
W kosciele ludzie na ogot mowia szeptem. W ciemnej
uliczce staja sie ostrozni i niepewni. To sprawia, ze
najpowszechniejsza forma zmiany nie ptynie z wnetrza, lecz
Z zewnatrz: jestesmy wurabiani przez otoczenie. Kazdy
nawyk okazuje sie uzalezniony od kontekstu.



W 1936 roku psycholog Kurt Lewin napisat proste
rownanie o bardzo donioslym znaczeniu: zachowanie jest
funkcja osoby w jej $srodowisku:Z¢ Z = (O, S).

W niedlugim czasie rownanie Lewina zostalo
sprawdzone w biznesie. W 1952 roku ekonomista Hawkins
Stern opisal zjawisko nazwane przez niego zakupem
impulsywnym?2. Nastepuje ono w chwili, w ktérej nabywca
widzi produkt po raz pierwszy i wyobraza sobie potrzebe
jego posiadania. Innymi stowy - klientom zdarza sie kupic
jakis produkt nie dlatego, ze go potrzebuja, ale poniewaz
zostal im on pokazany.

Na przyktad produkty znajdujace sie na wysokosci oczu
sa na ogo6l kupowane czesciej niz te ustawione blisko
podlogi. Z tego wzgledu wyroby drogich marek sg
umieszczane na potkach, do ktérych tatwo siegnaé, towary
te przynosza bowiem najwiekszy zysk. Tansze zamienniki sa
z kolei rozktadane w trudniej dostepnych miejscach. To
samo dotyczy ,czoléwek”, «czyli koncowek regaldéw
przylegajacych do gtéwnych alejek. Czotéwki sa dla
sprzedawcow detalicznych kura znoszaca zlote jaja, bo
znajduja sie w latwo dostepnych, bardzo uczeszczanych
miejscach. Na przyktad za 45% sprzedazy coca-coli
odpowiadajgZ® stoiska znajdujace sie na koncach alejek.

Im tatwiej jest dostepny jakis produkt albo ustuga, tym
wieksze prawdopodobienstwo, ze go wyprobujesz.
Amerykanie pija piwo marki Bud LightZZ (bo jest w kazdym
barze) i chodza do Starbucksa (gdyz te lokale znajduja sie
niemal na kazdym rogu). Lubimy mysle¢, ze to my



decydujemy. Jesli wybieramy wode =zamiast napoju
gazowanego, to zakladamy, ze chcieliSmy w ten sposéb
postapi¢. Prawda jednak jest taka, iz na wiele sposrod
podejmowanych codziennie decyzji wplywa nie celowosc¢
i Swiadomy wybor, ale oczywistos¢ tego wyboru.

Kazda zywa istota ma swoje sposoby na badanie
zmystami sSwiata i jego rozumienie. Orly maja zdumiewajaco
doskonaly wzrok. Weze potrafia wacha¢, ,smakujac”
powietrze niezwykle wrazliwymi jezykami. Rekiny umieja
wykry¢ drobne tadunki elektryczne i wibracje wody
wywolane przez przeptywajace w poblizu ryby. Nawet
bakterie sa wyposazone w chemoreceptory - te malutkie
czujniki biochemiczne umozliwiaja im reagowanie na rézne
bodzce.

U ludzi percepcja dyryguje sensoryczny uktad nerwowy.
Postrzegamy swiat za pomoca wzroku, stuchu, zapachu,
dotyku i smaku. Ale mamy tez inne metody wykrywania
bodzcow. Niektore sa przez nas uswiadamiane, wiele
jednak ma zrédlo w podswiadomosci. Na przyktad
potrafimy ,zauwazy¢” spadek temperatury otoczenia przed
burza, nasilenie bélu w trzewiach, gdy cierpimy na
dolegliwosci zoladkowe albo utrate réwnowagi podczas
spaceru po Kkamienistym podiozu. Receptory w ciele
wykrywaja wiele wewnetrznych bodZcow, takich jak
stezenie soli we krwi albo koniecznos¢ uzupehienia pltynéw
W razie pragnienia.

Najpotezniejsza ze wszystkich zdolnosci sensorycznych
cztowieka jest jednak zmyst wzroku. Organizm ludzki



zawiera w przyblizeniu 11 milionéw receptoréwZ8. Jakies
10 milionéw z nich jest odpowiedzialnych za wzrok.
Niektérzy eksperci szacuja, ze za obstuge zmyshu wzroku
odpowiada polowa mocy obliczeniowej mézgu?2. Biorac pod
uwage to, ze jestesmy uzaleznieni od wzroku bardziej niz
od jakiegokolwiek innego zmystu, nie powinno dziwic, ze
sygnaly wizualne najsilniej wplywaja na zachowanie. Z tego
wzgledu nawet niewielka zmiana w tym, co widzisz, moze
prowadzi¢ do daleko idacych zmian w tym, co robisz.
Mozesz sobie wiec wyobrazié, jak wazne jest mieszkanie
i pracowanie w otoczeniu wypemlmionym produktywnymi
sygnatami i pozbawionym tych niepotrzebnych.

Na szczescie mam pod tym wzgledem dobre wiesci. Nie
trzeba by¢ ofiara wlasnego otoczenia. Mozna by¢ jego
architektem.

JAK ZAPROJEKTOWAC OTOCZENIE SPRZYJAJACE
SUKCESOM

Podczas kryzysu energetycznego i embarga na rope
naftowa w latach 70. ubiegtego stulecia**, holenderscy
naukowcy zaczeli uwaznie przygladac¢ sie zapotrzebowaniu
kraju na energie. Odkryli, ze na jednym z przedmies¢
Amsterdamu niektérzy wiasciciele domoéw zuzywali o 30%
mniej pradu niz sasiedzi - pomimo podobnego metrazu
i tych samych cen energii elektrycznej.

Okazalo sie, ze domy na tym osiedlu istotnie bytly
niemal identyczne, réznily sie jednak pod pewnym
wzgledem: potozenia miernika elektrycznego. W niektdrych



domach licznik znajdowal sie w piwnicy. W innych byt
ulokowany na pietrze, w gléwnym holu. Latwo sie domysli¢,
ze w domach, w ktérych licznik znajdowat sie w holu,
zuzywato sie mniej pradu. Gdy =zuzycie energii byto
oczywiste i latwe do sprawdzenia8?, ludzie zmieniali swoje
zachowanie.

Kazdy nawyk jest inicjowany przez sygnal, my =zas
latwiej dostrzegamy te bodZce, ktore sie wyrdzniaja.
Niestety nasze miejsca pracy i mieszkania czesto sprzyjaja
niepodejmowaniu okreslonych dziatan ze wzgledu na brak
latwo dostrzegalnych sygnalow, ktore takie zachowania
wyzwalaja. Latwo nie ¢wiczyé gry na gitarze, gdy
instrument jest zamkniety w szafie. Latwo nie czytac
ksigzek, jesli biblioteczka zostala postawiona w kacie
pokoju goscinnego. Latwo nie bra¢ witamin schowanych
w zakamarkach szafek. Jesli sygnaly nakierowujace na
nawyk sa subtelne lub ukryte, ignorowanie ich jest proste.

Dla odmiany tworzenie oczywistych wizualnych
sygnalow moze przyciagna¢ uwage do oczekiwanego
nawyku. Na poczatku lat 90. ubiegtego stulecia ekipa
sprzatajaca portu lotniczego Schiphol w Amsterdamie
zaczela przykleja¢ niewielkie imitacje much posrodku
kazdego pisuaru. Okazalo sie, ze mezczyzni podchodzacy
do pisuarow celowali w cos, co wygladato jak owad.
Naklejki poprawily meska celnos¢ i znaczaco ograniczyty
rozchlapywanie wokot pisuaréw. Na podstawie dalszych
analiz okreslono, ze owadzie atrapy zmniejszyly roczny
koszt utrzymania czystosci w toaletach®l o 8%.



O potedze oczywistych sygnaléw przekonatem sie na
wlasnej skérze. Dawniej na przyklad mialem zwyczaj
wktadania kupionych jablek do szuflady w dolnej czesci
lodéwki i zapominania o nich. Gdy wreszcie sobie o nich
przypominatem, jabtka juz sie zepsuly. Nie miatem owocéw
na widoku, wiec ich nie jadtem.

Wtedy postapitem zgodnie 2z wlasnymi sygnatami
i przeprojektowatem otoczenie. Kupilem duza mise na
owoce i postawitem ja na srodku blatu kuchennego. Kolejne
kupione jabtka potozytem wtasnie tam - na wierzchu, gdzie
mogtem je bez trudu zobaczyé. Jak za dotknieciem
czarodziejskiej rézdzki zaczatem jesc kilka jablek dziennie
tylko dlatego, ze zamiast chowac¢, trzymatem je w tatwo
dostepnym miejscu.

Oto kilka sposobdéw na przeprojektowanie otoczenia
i nadanie bardziej oczywistego charakteru sygnatom
wyzwalajacym oczekiwane nawyki.

e Jesli chcesz pamieta¢ o braniu co wieczor lekow,
postaw buteleczke ze specyfikiem na umywalce
w lazience.

e Jesli chcesz czesSciej ¢wiczy¢ gre na gitarze, ulokuj
stojak z gitara na srodku pokoju dziennego.

e Jesli chcesz pamieta¢c o wysylaniu zyczen poczta
tradycyjna, trzymaj papeterie na biurku.

e Jesli chcesz pi¢ wiecej wody, co rano napetniaj woda
kilka butelek i rozmies¢ je w tych miejscach w domu,
w ktorych przebywasz najczesciej.



Jezeli chcesz, aby nawyk stat sie waznag czescia twojego
zycia, wyeksponuj zwigzany z nim sygnal. Najbardziej
natretne zachowania zwykle sa wyzwalane przez kilka
sygnalow. Pomysl, na ile réznych sposobdéw palacz moze
poczu¢ chetke na siegniecie po papierosa: jazda
samochodem, widok palacego przyjaciela, stres w pracy,
i tak dalej.

Te sama strategie mozna zastosowa¢ w przypadku
dobrych nawykow. Rozlokowujac bodZzce w otoczeniu,
zwiekszasz szanse na przypominanie sobie o nawyku przez
caly dzien. Zadbaj o to, by najlepszy wybér byt tym
najoczywistszym. Podjecie lepszej decyzji jest tlatwe
i naturalne, jesli jestes otoczony bodzZcami wyzwalajacym
dobre nawyki.

Struktura otoczenia okazuje sie tak istotna nie tylko
dlatego, ze wplywa na nasze relacje ze srodowiskiem, ale
tez przez to, iz rzadko o nig dbamy. Wiekszos¢ ludzi zyje
w Swiecie, ktory ktos dla nich wykreowal. Mozesz jednak
zmodyfikowa¢ miejsca, w ktorych mieszkasz i pracujesz,
aby otoczy¢ sie korzystnymi sygnatami i zmniejszy¢ wpltyw
tych niekorzystnych. Struktura otoczenia pozwala tez
odzyska¢ kontrole nad zyciem i sta¢ sie jego architektem.
BadZz projektantem swojego Swiata, a nie tylko
konsumentem.

SYGNALEM JEST KONTEKST



Sygnatly wyzwalajace nawyk poczatkowo bywaja bardzo
konkretne, ale z czasem przyzwyczajania zaczynaja sie
kojarzy¢ nie z jednym bodzZcem, lecz z calym kontekstem
danego zachowania.

Wiele osob na przyklad w towarzystwie pije wiecej
alkoholu niz w samotnosci. BodZzcem rzadko bywa jeden
sygnat, a raczej cala sytuacja: patrzenie, jak przyjaciele
zamawiaja drinki, muzyka przy barze, stojace na kontuarze
piwa.

Mentalnie kojarzymy nawyki z miejscami, w ktorych
wystepuja: dom, biuro, sitlownia. Kazde miejsce wytwarza
wiez z konkretnymi nawykami i rutynowo wykonywanymi
czynnosciami. Wyrabiamy w sobie okreslony stosunek do
przedmiotéw znajdujacych sie na biurku, blacie kuchennym
czy w sypialni.

Nasze zachowanie jest narzucone nie przez obiekty
znajdujace sie w otoczeniu, ale przez nastawienie do nich.
Stanowi to zarazem przydatny sposéb myslenia o wplywie
srodowiska na zachowanie. Nie traktuj otoczenia jako
przestrzeni wypekionej obiektami. Zacznij przyjmowac
otoczenie jako przestrzen wypetniona relacjami. Mysl
w  kategoriach interakcji, jakie nawigzujesz ze
srodowiskiem. Dla jednej osoby kanapa moze by¢ miejscem
cowieczornej, godzinnej lektury. Ktos inny kojarzy kanape
z ogladaniem telewizji i jedzeniem porcji lodow po pracy.
Rézni ludzie moga mie¢ rézne wspomnienia - a tym samym
inne nawyki - skojarzone z tym samym miejscem.



Dobre wiesci? Mozesz wyéwiczy¢ sie tak, by powigzac
konkretny nawyk z okreslonym kontekstem.

W pewnym eksperymencie naukowym badacze polecili
osobom cierpigcym na bezsennos¢, by ktadly sie spac¢ tylko
wtedy, gdy sa zmeczone. Jesli ktos nie mdgt zasnaé, miat
posiedzie¢ w innym pomieszczeniu, az stal sie senny.
Z czasem badani zaczeli kojarzy¢ kontekst w postaci t6zka
ze spaniem i po potozeniu sie tatwiej bylo im zasngé. Ich
mozgi przyswoily, ze sen (nie przegladanie informacji na
smartfonie, nie ogladanie telewizji i nie gapienie sie na
zegarek) jest jedyna CZynnoscia wykonywanag
w pomieszczeniu82, w ktérym znajdowalo sie t6zko.

Potega kontekstu wujawnia tez wazna strategie
postepowania: nawyki latwiej zmienia¢é w nowym
srodowisku83. Taka zmiana pomaga unikng¢ subtelnych
bodzcéw i sygnalow, ktore sktaniaja do biezacych
przyzwyczajen. Udaj sie do nowego miejsca - innej
kawiarni, na ltawke w parku, do pokoju, w ktérym
stosunkowo rzadko przebywasz - i tam twdérz nowy nawyk.

Latwiej jest skojarzy¢ mnowy nawyk 2z nowym
kontekstem, niz stworzy¢ nowe = przyzwyczajenie
w otoczeniu rywalizujacych ze soba wskazéwek. Moze by¢
ci trudno wczesnie ktas¢ sie spac, jesli kazdego wieczoru
ogladasz telewizje w sypialni. Mozesz mie¢ trudnosci
z nauka w pokoju dziennym bez rozpraszania sie, jesli
wlasnie tam zawsze grasz w gry wideo. Ale gdy wyjdziesz
poza granice ,normalnego” otoczenia®%, pozostawisz za
soba pewne tendencje dotyczace zachowan. Nie bedziesz



walczyt ze starymi $rodowiskowymi sygnatami2, co pozwoli
ci bez przeszkéd przyswoi¢ nowe nawyki.

Chcesz mysle¢ kreatywniej? Przenies sie do wiekszego
pomieszczenia, na patio na dachu albo do
zaprojektowanego z rozmachem budynku. Zrob sobie
przerwe od przestrzeni, w ktorej codziennie pracujesz, ona
takze jest bowiem powigzana z biezacymi schematami
myslenia.

Chcesz sie zdrowiej odzywia¢? Prawdopodobnie robisz
zakupy automatycznie, w supermarkecie, do ktérego
zwykle chodzisz. Idz do innego sklepu. By¢ moze latwiej
bedzie ci unikna¢ niezdrowych produktéw, bo twdj mozg nie
bedzie z gory wiedzial, gdzie sie one w tym sklepie
znajduja.

Jesli nie mozesz caltkowicie zmieni¢ otoczenia, skoryguj
albo przemodeluj dotychczasowe. Stwérz osobne miejsca
do pracy, nauki, treningu, rozrywki i gotowania. Ja kieruje
sie hastem: ,Jedna przestrzen, jedno zadanie”.

Na poczatku mojej kariery przedsiebiorcy czesto
pracowalem na kanapie albo przy kuchennym stole.
Wieczorami bardzo trudno bylo mi przerwac robote. Nie
widzialem jasnej granicy oddzielajacej koniec czasu pracy
od poczatku czasu dla siebie. Czy stot kuchenny byt moim
biurem, czy miejscem, gdzie jadalem positki? Czy kanapa
byla miejscem relaksu, czy wysylania e-maili? Wszystko
dzialo sie w jednej przestrzeni.

Kilka lat pdézniej wreszcie zgromadzitem fundusze na
przeprowadzke do lokum, w  ktérym mogitem



wygospodarowa¢ na biuro osobne pomieszczenie. Nagle
praca stala sie czyms, co dzialo sie ,tam”, a zycie osobiste
byto czyms, co dziato sie ,gdzies indziej”. Latwiej byto mi
wylaczy¢ zawodowy tryb myslenia, kiedy pojawila sie
wyrazna granica miedzy praca a zyciem prywatnym. Kazde
pomieszczenie pehito jedng, podstawowa funkcje. Kuchnia
stuzyta do gotowania, a biuro do pracy.

Jesli to tylko mozliwe, unikaj mieszania kontekstéow
jednego nawyku z innym. Mieszanie kontekstéw oznacza
miksowanie nawykow - a wtedy te, ktérym latwiej ulec,
zwykle wygrywaja. Miedzy innymi 2z tej przyczyny
uniwersalny charakter nowoczesnej technologii stanowi
jednoczesnie zalete i wade. Smartfon moze stuzy¢ do wielu
roznych zadan, co czyni go wszechstronnym urzadzeniem.
Ale jesli za pomoca telefonu mozesz zrobi¢ niemal
wszystko, nie da sie go skojarzy¢ z jednym, konkretnym
zadaniem. Chcesz by¢ produktywny, ale wiaczenie telefonu
kojarzy ci sie jednoczesnie z przegladaniem mediéw
spotecznosciowych, odbieraniem e-maili i graniem w gry.
Istny galimatias sygnatow.

By¢ moze myslisz sobie teraz: ,Nic nie rozumiesz.
Jestem nowojorczykiem. Mam mieszkanie wielkosci
smartfona. Kazde 2z pomieszczen musi peli¢ rdézne
funkcje”. Zgoda.  Jesli dysponujesz ograniczona
przestrzenia, podziel pomieszczenie na strefy aktywnosci:
fotel do czytania, biurko do pisania, stét do jedzenia. Tak
samo mozesz zrobi¢ z przestrzeniami cyfrowymi. Znam
pewnego pisarza, ktéry uzywa komputera tylko do pisania,



tabletu wyltacznie do czytania, a smartfona jedynie do
przegladania mediow spotecznosciowych i komunikacji
tekstowej. Kazdy nawyk powinien mie¢ swéj dom.

Jezeli bedziesz przestrzegat tych =zasad, to kazdy
kontekst zostanie powiazany z konkretnym nawykiem
i trybem myslenia. Przyzwyczajenia rozwijaja @ sie
w przewidywalnych okolicznosciach, takich jak opisane
wyzej. Siadajac przy biurku do pracy, automatycznie sie
koncentrujesz. Latwiej zrelaksowac sie w przestrzeni, ktéra
do tego stuzy. Sen przychodzi szybko, jesli jest to jedyna
rzecz, ktéra dzieje sie w sypialni. Jezeli zalezy ci na
niezmiennosci i  przewidywalnosci  zachowan, to
potrzebujesz niezmiennego i przewidywalnego srodowiska.

Stabilne otoczenie, w ktorym wszystko ma swoje
miejsce 1 cel, to otoczenie sprzyjajace ltatwemu
ksztattowaniu nawykow.

Podsumowanie rozdziatu

e Niewielkie zmiany w kontekscie moga z czasem
prowadzi¢ do duzych zmian w zachowaniu.

e Kazdy nawyk jest inicjowany przez jakiS sygnat.
Wyrézniajace sie sygnaly sa latwiej dostrzegalne.

e Zadbaj o dobre wyeksponowanie w otoczeniu sygnatow
wyzwalajacych korzystne przyzwyczajenia.

e Stopniowo nawyki zaczynaja sie kojarzy¢ nie z jednym
bodzcem, ale z calym kontekstem okalajacym dane
zachowanie. Kontekst staje sie sygnatem.



« W nowym otoczeniu latwiej jest wyksztalcic nowe
nawyki, bo nie walczysz w nim ze starymi sygnatami.

* Koncepcja ksztaltowania zachowan poprzez takie zaprojektowanie
okolicznosci, ktore bedzie sklanialo do dokonania okreslonego wyboru (przyp.
tlum.).

** Chodzi o tzw. kryzys naftowy (zwany tez energetycznym, paliwowym lub
szokiem naftowym), ktéry sie rozpoczal w 1973 r., a objal wszystkie kraje
wysoko uprzemystowione. Naltozone przez panstwa OAPEC wobec USA
embargo (po wybuchu wojny izraelsko-arabskiej) spowodowato gwattowny
wzrost cen ropy naftowej (przyp. red.).



Tajemnica samokontroli

W 1971 roku, po niemal 16 latach wojny w Wietnamie,
kongresmeni Robert Steele z Connecticut i Morgan Murphy
z Illinois dokonali odkrycia, ktére zadziwilo Amerykanéw.
Podczas inspekcji wojsk dowiedzieli sie, ze ponad 15%
stacjonujacych w Wietnamie amerykanskich zotnierzy byto
uzaleznionych od heroiny. Dalsze badania ujawnity, ze 35%
wszystkich odbywajgcych stuzbe6 w Wietnamie prébowato
heroiny, a odsetek uzaleznionych w istocie siegat 20% -
problem byl powazniejszy, niz poczatkowo sadzono.
Odkrycie sktonito Waszyngton do podjecia gwattownych
dziatan, w tym do utworzenia Biura Specjalnego ds.



Zapobiegania Narkomanii®Z pod piecza prezydenta Nixona.
Agencja ta miala prowadzi¢ dzialania prewencyjne
i odwykowe oraz troszczyc¢ sie o uzaleznionych wojskowych
po powrocie do domu.

Jedna ze specjalistek odpowiedzialnych za dziatanie
agencji byla Lee Robins. W badaniu, ktére wywrocito do
géry nogami owczesne przekonania na temat uzaleznien,
Robins odkryta, ze po powrocie w domowe pielesze
zaledwie 5% sposrdod zolierzy heroinistow wracato do
natogu w ciggu pierwszego roku, a na przestrzeni trzech lat
po narkotyk ponownie siegato tylko 12% uzaleznionych.
Innymi stowy - w przyblizeniu dziewieciu na dziesieciu
zolierzy odurzajgcych sie w Wietnamie heroing88
wyzbywato sie natogu niemal z dnia na dzien.

To spostrzezenie przeczylo dominujacemu woéwczas
pogladowi, zgodnie z ktérym heroinizm byl trwala
i nieuleczalng choroba. Badania Robins dowodzity, ze po
radykalnej zmianie Srodowiska natogi moga samoistnie
znika¢. W Wietnamie zZolnierze catymi dniami byli otoczeni
sygnalami wyzwalajacymi che¢ siegniecia po heroine:
narkotyk byl tatwo dostepny, wojna wywotywata nieustajacy
stres, nawigzywali przyjaznie z innymi narkotyzujacymi sie
zolierzami i znajdowali sie tysigce kilometréw od domu. Po
powrocie do Standéw Zjednoczonych wojskowi trafiali
jednak do srodowiska pozbawionego tych bodZcow. Zmienit
sie kontekst, zmienit sie wiec i nawyk.

Poréwnajmy te sytuacje do okolicznosci, w jakich
funkcjonuje typowy narkoman. Ktos, kto bierze narkotyki



w domu albo odurza sie z przyjaciotmi, trafia na odwyk do
kliniki - miejsca pozbawionego wszelkich bodzcéw
srodowiskowych sprzyjajacych natogowi - ale potem wraca
na stare S$mieci, wraz ze wszystkimi dotychczasowymi
sygnatami, ktore przyczynily sie do siegniecia po uzywki.
Nic dziwnego, ze statystyki narkomanii kresla zupeinie inny
obraz niz ten wylaniajagcy sie z badan dotyczacych
Wietnamu. W przyblizeniu 90% heroinistow wraca do
nalogu wkrotce po zakonczeniu odwyku82.

Wietnamskie badania staly w sprzecznosci z wieloma
kulturowymi przekonaniami dotyczacymi zltych nawykéw,
bo podawaly w watpliwos¢ tradycyjne traktowanie
niezdrowego natogu jako pewnej stabosci kregostupa
moralnego. Jesli masz nadwage, jestes palaczem albo
innego rodzaju nalogowcem, to przez caty czas slyszysz, ze
nie umiesz sie pohamowaé¢ albo nawet jestes ziym
cztowiekiem. Koncepcja panaceum w postaci dyscypliny
jest gteboko osadzona w naszej kulturze.

Niedawne badania pokazuja jednak cos innego.
Naukowcy przygladajacy sie ludziom, ktérzy wydaja sie
doskonale nad soba panowaé, dochodza do wniosku, ze
osoby te nie rdézniag sie istotnie od tych, ktéore sobie nie
radza. Chodzi raczej o to, ze ci pozornie zdyscyplinowani
lepiej potrafia osadzié¢ zycie w pewnych ramach2? w sposdb,
ktéry nie wymaga zelaznej silty woli i samokontroli. Innymi
stlowy - mniej czasu spedzaja w otoczeniu, ktére wystawia
ich na rézne pokusy.



Ludzie cechujacy sie najlepsza samokontrola zwykle
najmniej  jej potrzebuja. batwiej jest  éwiczy¢
powsciagliwosé, jesli nie trzeba sie do niej uciekad.2t
Owszem, wytrwatos¢, updr i sita woli sa filarami sukcesu,
ale w celu rozwiniecia tych cech nie wystarczy marzyc¢
o byciu bardziej zdyscyplinowanym, lecz trzeba tez
stworzy¢ bardziej zdyscyplinowane otoczenie.

Ta sprzeczna z intuicja koncepcja nabiera wiekszego
sensu po zapoznaniu sie z mechanizmami tworzenia
nawykow w mozgu. Zakodowany w umysle nawyk jest
gotowy do wykorzystania??, ilekro¢ pojawi sie adekwatna
sytuacja. Kiedy Patty Olwell, psychoterapeutka z Austin
w Teksasie, zaczela pali¢, czesto siegata po papierosa
podczas jazdy konnej z przyjacidtka. Ostatecznie rzucila
palenie i unikata go przez lata. Przestala tez jezdzi¢ konno.
Wiele lat pdzniej znow wskoczyla na siodlo i po raz
pierwszy od niepamietnych czaséw nabrala ochoty na
papierosa. Sygnaty wciaz byly uwewnetrznione23, tylko po
prostu od dlugiego czasu nie miata z nimi stycznosci.

Po zakodowaniu nawyku cheé¢ do postepowania zgodnie
Z nim przychodzi zawsze, gdy tylko w otoczeniu pojawiaja
sie skojarzone z nim okolicznosci. Z tego miedzy innymi
powodu techniki modyfikowania zachowan moga przyniesc
skutek odwrotny do zamierzonego. Zawstydzanie otytych
ludzi prezentacjami o odchudzaniu??* moze by¢ stresujace,
w wyniku czego wiele oséb wraca do ulubionej metody
radzenia sobie ze stresem: przejadania sie. Pokazywanie
palaczom tytoniu zdjeé czarnych ptuc22 budzi niepokdj, co



niejednego mitosnika palenia sklania do siegniecia po
papierosa. Nieostroznos¢ w doborze sygnaléw moze
wywolywaé¢ to samo zachowanie, ktdére chciatoby sie
powstrzymac.

Zle nawyki maja autokatalityczny charakter: napedzaja
same siebie. Wywoluja uczucia, ktore w zalozeniu maja
zagtuszac¢. Czujesz sie zZle, siegasz wiec po Smieciowe
jedzenie. Odzywiasz sie Smieciowym jedzeniem, wiec
czujesz sie zle. Ogladanie telewizji rozleniwia cie,
przeznaczasz zatem na ogladanie telewizji jeszcze wiecej
czasu, bo nie masz sity na nic innego. Niepokoisz sie swoim
stanem zdrowia, palisz wiec, aby zlagodzi¢ 6w niepokdj, co
jeszcze bardziej pogarsza twdj stan zdrowia i przyczynia sie
do poglebienia lekéw. To rdéwnia  pochyla -
samonapedzajgca sie machina ztych nawykéw.

Badacze nazywaja to zjawisko  ,pragnieniem
wywolanym przez sygnal” (ang. cue-induced wanting) -
jakis zewnetrzny bodziec wyzwala kompulsywna cheé
powtarzania ztego nawyku. Gdy cos dostrzegasz, zaczynasz
tego chciec. Ten proces zachodzi bezustannie, z czego
czesto nie zdajemy sobie sprawy. Naukowcy odkryli, ze
pokazywanie narkomanom zdje¢ kokainy przez zaledwie 33
milisekundy2® stymuluje osrodki nagrody w médzgu
i wyzwala pragnienie. Ten czas jest zbyt krotki, by moézg
mogt cos zarejestrowa¢ w sposob swiadomy (natogowcy
nawet nie potrafili powiedzie¢, co widzieli), ale chec¢
siegniecia po narkotyk byta zupeinie realna.



A teraz moratl: nawyk mozna przetamad, lecz nie sposéb
o nim zapomnie¢. Gdy mentalne koleiny nawyku zdaza sie
juz ugruntowaé¢ w mozgu, calkowite ich wyrugowanie jest
wlasciwie niemozliwe - nawet jesli przez pewien czas beda
nieuzywane. To zas$ oznacza, ze samo opieranie sie pokusie
jest niewystarczajace. Trudno jest utrzymac¢ buddyjski
spokéj w zyciu wypelionym rozmaitymi bodZcami.
Wymaga to zbyt wiele wysitku. W krétkiej perspektywie
pokuse da sie pokona¢. W dluzszej jednak stajemy sie
produktem sSrodowiska, w ktérym zyjemy. Nie owijajac
w bawelne: nie znam nikogo, kto konsekwentnie
przestrzegatby dobrych nawykéw w niekorzystnym
otoczeniu.

Pewniejszym podejsciem jest pohamowanie ztych
przyzwyczajen u zrodia. Jeden z najbardziej praktycznych
sposobow na wyzbycie sie zlego nawyku polega na
ograniczeniu kontaktu z sygnatami, ktére go wywotuja.

e Jesli masz wrazenie, ze nie potrafisz skupi¢ sie na
pracy, zostaw telefon na kilka godzin w innym pokoju.

e« Jezeli masz niska samoocene, przestan Sledzi¢
w mediach spotecznosciowych profile wzbudzajace
twoja zazdrosé i zawisc.

e Jesli marnujesz zbyt wiele czasu na ogladanie telewizji,
usun telewizor z sypialni.

e Jezeli wydajesz za duzo pieniedzy na gadzety
elektroniczne, przestan czyta¢ recenzje najnowszych
urzadzen.



e Jesli za czesto grasz w gry wideo, po kazdej sesji
grania odlaczaj konsole i chowaj ja do szafki.

Ta metoda jest odwrotnoscig pierwszego prawa zmiany
zachowania. Zamiast ,uczyn to oczywistym” - ,uczyn to
niewidocznym”. Czesto zaskakuje mnie skutecznos¢
prostych zmian tego rodzaju. Niejednokrotnie wystarczy
wyeliminowac jeden sygnat, by ostabi¢ site nawyku.

Samokontrola jest strategia na krétki, a nie na dhlugi
czas. Raz czy dwa mozesz sie oprze¢ pokusie, ale mato
prawdopodobne, ze wykrzeszesz 2z siebie site woli
pozwalajaca na pokonanie jej za kazdym razem. Zamiast
zbiera¢ sie w sobie, ilekro¢ bedziesz chcial postapié
wlasciwie, lepiej przeznacz te energie na zoptymalizowanie
otoczenia. Spraw, by sygnaly wywotujace korzystne nawyki
bylty oczywiste, a sygnaly prowadzace do ziych
przyzwyczajen ukryj - na tym ©polega tajemnica
samokontroli.

Podsumowanie rozdziatu

e« Odwrotnos¢ pierwszego prawa zmiany zachowania
brzmi: uczyn to niewidocznym.

e Po wyksztalceniu nawyku wyrugowanie go jest mato
prawdopodobne.

« Ludzie o silnej woli zwykle mniej czasu spedzaja
w otoczeniu kuszacych sygnatdéw. Latwiej jest unikngc
pokusy, niz sie jej oprzec.



e Jeden z najpraktyczniejszych sposobow na wyzbycie
sie zlego nawyku polega na ograniczeniu kontaktu
z sygnalami, ktére go wywoluja.

« Samokontrola jest strategia krdotko-, a nie
dlugoterminowa.

JAK WYPRACOWAC DOBRY NAWYK

Pierwsze Uczyn to oczywistym

prawo

1.1 Wypetnij tabele punktacji nawykdéw. Spisz biezgce nawyki, aby
sobie je uswiadomic.

1.2 Zastosuj metode implementacji intencji: ,,Bede [zachowanie]
0 godzinie [czas] w [miejsce]”

1.3 Wykorzystaj pietrzenie nawykéw: Po [biezgcy nawyk] nastepuje
[nowy nawyk]”.

1.4 Dostosuj otoczenie. Zadbaj o wyeksponowanie sygnatéw
wyzwalajgcych dobre nawyki.

Drugie Uczyn to atrakcyjnym
prawo

Trzecie Uczyn to tatwym
prawo

Czwarte Uczyn to satysfakcjonujacym
prawo

JAK WYZBYC SIE ZLEGO NAWYKU

Odwrotnos¢ Uczyn to niewidocznym
pierwszego prawa

1.5 Ogranicz kontakt z sygnatami wyzwalajagcymi zte
nawyki. Usun je ze swojego otoczenia.

Odwrotnos¢ Uczyn to nieatrakcyjnym
drugiego prawa




Odwrotnos¢ Uczyn to trudnym
trzeciego prawa

Odwrotnos¢ Uczyn to zniechecajacym
czwartego prawa

Powyzszq scigge mozesz pobrac¢ w anglojezycznej wersji do
wydruku
ze strony internetowej pod adresem
atomichabits.com/cheatsheet.



http://atomichabits.com/cheatsheet

PRAWO DRUGIE

Uczyn to atrakcyjnym







Jak stworzy¢ kuszgcy nawyk

W latach 40. ubiegtego stulecia pewien holenderski
naukowiec, Nikolaas ,Niko” Tinbergen, przeprowadzit serie
eksperymentow2Z, ktére odmienitly nasze spojrzenie na to,
co nas motywuje. Tinbergen - jego prace przyniosty mu
potem Nagrode Nobla - obserwowal mewy srebrzyste,
biato-popielate ptaki czesto widywane u wybrzezy Ameryki
Péinocnej.

Doroste mewy srebrzyste maja na dziobie czerwona
kropke i Tinbergen zauwazyl, ze dopiero co wyklute
piskleta dziobia te kropke, ilekro¢ sa gtodne. Na poczatku
jednego z eksperymentow badacz stworzyt kilka



sztucznych, tekturowych dziobéw - byly to proste imitacje
bez tulowi. Pod nieobecnosé¢ ptasich rodzicow naukowiec
podchodzit do gniazda i1 podsuwat piskletom atrapy.
Poniewaz wida¢ bylo, ze dzioby sa falszywe, badacz myslat,
iz mate ptaszki w ogodle nie beda nimi zainteresowane.

Tymczasem okazato sie, ze widzac czerwong kropke na
tekturowym dziobie, malutkie mewy dziobaty ja tak samo
jak matke. Wyraznie preferowaly te czerwone kropki -
jakby byly zaprogramowane genetycznie. WKkrétce
Tinbergen odkryl, ze im namalowana kropka byta wieksza,
tym szybciej piskleta ja dziobaty. W toku dalszych badan
stworzyt dzidb z trzema duzymi czerwonymi kropkami. Gdy
umiescit go obok gniazda, pisklaki wrecz oszalaty
z zachwytu. Dziobaly czerwone plamki, jakby byl to
najwspanialszy dziob, jaki kiedykolwiek widziaty.

Tinbergen wraz z zespotem odkryl podobne zachowania
u innych zwierzat. Na przyktad ges gegawa jest ptakiem
gniazdujacym na ziemi. Od czasu do czasu, gdy matka
krzata sie w gniezdzie, jedno z jajek wytacza sie na trawe
nieopodal. Ilekro¢ tak sie dzieje, ges podchodzi do jaja
i dziobem turla je z powrotem do gniazda.

Naukowiec zauwazyl, ze ges bedzie turla¢ do gniazda
dowolny owalny lub okragly obiekt28, taki jak kula
bilardowa albo zaréwka. Im wiekszy obiekt, tym silniejsza
reakcja. Jedna z gesi z ogromnym wysitlkiem wtoczyla
nawet do gniazda pitke do siatkowki i na niej usiadta. Tak
jak mewki odruchowo dziobiace czerwone kropki, ges
gegawa instynktownie przestrzegata nastepujacej zasady:



»Jesli w poblizu zobacze jakis okragly przedmiot, musze
wtoczy¢ go z powrotem do gniazda. Im wiekszy przedmiot,
tym bardziej powinnam sie staraé¢ go odzyskac”.

Wyglada to tak, jakby w mézgi réznych zwierzat byty
wpisane okreslone reguly postepowania, a gdy zwierze
znajdzie sie w sytuacji, ktora przesadnie pasuje do danej
reguly, mobzg rozjarza sie jak Swiateczna choinka.
Naukowcy nazywaja takie ,przesadzone”  sygnatly
nadnaturalnymi bodZzcami (ang. supernormal stimuli).
Nadnaturalny bodziec jest wzmocnionag wersja
rzeczywistosci (jak dzidb z trzema czerwonymi kropkami
albo jajo wielkosci pitki do siatkéwki) i wyzwala silniejsza
reakcje niz zwykle.

Ludzie takze sa podatni na wyolbrzymione wersje
rzeczywistosci. Na przyktad sSmieciowe jedzenie wprawia
osrodek nagrody w istne szalenstwo. Za sprawa
ewolucyjnych przystosowan na przestrzeni setek tysiecy lat
polowan i zbierania pozywienia w dziczy, ludzki mobzg
ogromnie ceni sobie sél, cukier i tluszcz. Takie produkty
zywnosciowe czesto sa bardzo kaloryczne i byly rzadkoscia
w czasach, gdy nasi zamierzchli przodkowie przemierzali
sawanny. Jesli nie wiesz, kiedy mozesz sie spodziewac
nastepnego positku, jedzenie do oporu jest doskonala
strategia przetrwania.

Dzis jednak zyjemy w sSwiecie, w ktérym kalorii nie
brakuje. Jedzenia jest pod dostatkiem, ale mézg taknie go
tak, jakby w dalszym ciagu bylo towarem deficytowym.
Spozywanie duzych ilosci soli, cukréw i tluszczow nie jest



zdrowe, lecz taknienie pozostato, bo osrodki nagrody
w mobzgu nie zmienily sie od jakichs$ 50 tysiecy lat. Korzysta
na tym wspétczesny przemyst spozywczy, ktéry zeruje na2?
naszych paleolitycznych instynktach.

Gléwnym celem badan nad Zywnoscia jest
opracowywanie produktéw coraz bardziej atrakcyjnych dla
konsumentéw. Niemal kazdy  wyrdb SPOZYWCZY
w torebcel®® pudetku czy stoiku zostal w jaki$ sposéb
ulepszony, choc¢by tylko przez dodanie sztucznych
aromatéw. Firmy przeznaczaja miliony dolaréw na odkrycie
najbardziej satysfakcjonujacego poziomu chrupkosci
chipséw ziemniaczanych albo perfekcyjnej ilosci babelkéw
w napoju gazowanym. W przedsiebiorstwach istnieja cale
dzialy zajmujgce sie optymalizacja wrazen, jakie wywotuje
w ustach dany produkt - chodzi o cechy wptywajace na
catoksztaltt doznan sensorycznych. Na przyktad frytki
dostarczaja bardzo skutecznej kombinacji wrazenlol
ztocistobrazowe i chrupiace na zewnatrz maja zarazem
jasny, miekki srodek.

W innych wysoko przetworzonych produktach
zywnosciowych zwieksza sie kontrast dynamiczny, ktory
odnosi sie do wyrobow zapewniajacych pewna mieszanine
sprzecznych wrazen, takich jak chrupiacy i kremowy.
Przypomnij sobie ciagliwa lepkos¢ stopionego sera na
kruchym spodzie pizzy albo chrupkosc¢ ciasteczka oreo
potaczong z miekkim, delikatnym sSrodkiem. Naturalne,
nieprzetworzone produkty zywnosciowe zasadniczo za
kazdym razem wywotluja te same doznania - bo i jak moze



smakowacC siedemnasty kes szpinaku? Po kilku chwilach
mozg traci zainteresowanie jedzeniem i zaczynasz sie czuc
syty. Ale produkty zywnosciowe o duzym Kkontrascie
dynamicznym dostarczaja wciaz nowych, ciekawych wrazen
i zachecaja do dalszej konsumpcji.

Takie metody pozwalaja technologom zywnosci
znajdowa¢ dla kazdego produktu tak zwany poziom
blogoscil®2 - idealnie dobrang kombinacje soli, cukru
i tluszczu, ktora pobudza mézg i sktania do siegniecia po
wiecej. W efekcie oczywiscie przejadasz sie, bo przesadnie
smaczne produkty zywnosciowe sa bardzo atrakcyjne dla
ludzkiego mozgu. Jak to ujat Stephan Guyenet,
neuronaukowiec specjalizujacy sie w zachowaniach
zwigzanych z odzywianiem i otyloscia: ,za dobrze
nauczyliSmy sie pociggac za wlasne sznurki”.103

Wspotczesny przemyst spozywczy i nawyki przejadania
sie, do ktorych powstania sie on przyczynit, to zaledwie
jeden z przykladéw drugiego prawa zmiany zachowania:
uczyn to atrakcyjnym. Im bardziej kuszaca okazja, tym
wieksze prawdopodobienstwo uformowania sie nawyku.

Rozejrzyj sie. Wokot az roi sie od perfekcyjnie
zaprojektowanych wersji rzeczywistosci, zZnacznie
atrakcyjniejszych niz S$wiat, w ktérym ewoluowali nasi
przodkowie. Na witrynach stoja reklamujace odziez
manekiny =z przesadnie zaakcentowanymi biodrami
i biustem. W mediach spotecznosciowych w ciggu kilku
chwil mozna dosta¢ wiecej polubien i pochwal, niz
moglibysmy kiedykolwiek otrzymac¢ w biurze lub w domu.



W internetowej pornografii kolejne stymulujace sceny sa
zmontowane w ekspresowym, nienaturalnym tempie.
Reklamy tworzy sie z uzyciem perfekcyjnie dobranego
oswietlenia, profesjonalnego makijazu i Photoshopa - na
gotowym ujeciu modele nie przypominaja juz nawet samych
siebie. Wszystko to sa nadnaturalne bodzZce wspdiczesnego
Swiata. Wyolbrzymiaja cechy, ktéore uwazamy za atrakcyjne,
co doprowadza ludzkie instynkty do szalenstwa, sktaniajac
nas do zakupoholizmu, nawykowego korzystania z mediéw
spotecznosciowych i ogladania pornografii, przejadania sie
oraz wielu innych zwyczajéw.

Jesli wyciagna¢ wnioski 2z  historii, mozemy sie
spodziewa¢, zZe pokusy przysziosci beda jeszcze
atrakcyjniejsze niz te, z ktérymi stykamy sie dzis.
Zarysowuje sie tendencja do coraz intensywniejszych
nagréd i ponetniejszych bodzcéw. Smieciowe jedzenie jest
bardziej skoncentrowana forma kalorii niz produkty
naturalne. WoOdki sa bardziej skoncentrowanag forma
alkoholu niz piwo. Gry wideo sa bardziej skoncentrowana
forma rozrywki niz gry planszowe. W pordwnaniu
z naturalnymi bodzZcami tym napakowanym
przyjemnosciami doznaniom trudno sie oprzeé. Jestesmy
wyposazeni w takie same mézgi, jak nasi przodkowie, ale
otaczaja nas catkiem nieznane antenatom pokusy.

Jezeli chcesz zwiekszy¢ szanse na wystapienie jakiegos
zachowania, musisz je uczynic¢ atrakcyjnym. Celem dyskusji
poswieconej drugiemu prawu jest nauczenie sie tworzenia
nawykéw, ktorym nie sposob sie oprzeé¢. Cho¢ nie kazdy



nawyk da sie przerobi¢ na nadnaturalny bodziec, to kazdy
da sie uczyni¢ bardziej kuszacym. Aby to zrobié, najpierw
trzeba zrozumieé, czym jest pragnienie i jak dziata.

Zaczniemy od przyjrzenia sie charakterystycznej dla
wszystkich nawykéw cesze biologicznej - wyrzutowi
dopaminy.

NAPEDZANE DOPAMINA SPRZEZENIE ZWROTNE

Na podstawie poziomu neuroprzekaznika o nazwie
dopamina badacze potrafia dokladnie wyznaczyé chwile,
w ktérej wlacza sie pragnienie*. Przeprowadzony
w 1954 roku przez neuronaukowcow Jamesa Oldsa i Petera
Milnera eksperyment rzucit Swiatlo na wazng role
dopaminyi%  Ujawnil on procesy  neurologiczne
odpowiadajace za zachcianki i pragnienia.l%2 Za pomoca
wszczepionych w mozg szczurow elektrod, naukowcy
zablokowali wytwarzanie dopaminy. Ku zaskoczeniu
badaczy szczury stracily wszelka ochote do =zycia.l9%
Przestaly jes¢. Nie kopulowaty. Niczego nie chciatly. Po kilku
dniach zwierzeta umarty z odwodnienia.

W kolejnych badaniach inni naukowcy takze hamowali
dzialanie @ obszarow  modzgu  odpowiedzialnych =za
wytwarzanie dopaminy, tym razem jednak podawali do
pyszczkow pozbawionych jej szczuréw krople cukrowego
syropu. Po wyrazie mordek widaé¢ bylo, ze szczurom bardzo
smakuje podawana substancja. Pomimo blokady dopaminy
gryzonie lubily cukier tak samo jak przedtem, tylko po
prostu juz go nie laknely. Zdolnos¢ do doswiadczania



przyjemnosci pozostata, ale bez dopaminy znikneto
pragnienie. Bez pragnienia za$ ustaly dziatania.1l9?

Gdy inni badacze odwrocili kierunek tego procesu
i zalali osrodek nagrody w moézgu dopaming, zwierzeta
zaczely wykonywac¢ nawykowe czynnosci w oszatamiajacym
tempie. W trakcie jednego z badan myszy otrzymywatly
potezny zastrzyk dopaminy za kazdym razem, gdy wetknety
nos do pudetka. W ciagu zaledwie kilku chwil wyrobity
w sobie tak silne laknieniel®® z7e zaczely wtykac nosy do
pudetka setki razy na godzine. (U ludzi jest podobnie:
typowy gracz w kasyniel®® uruchamia jednorekiego
bandyte szesc¢set razy na godzine).

Nawyki sa napedzanym dopaming sprzezeniem
zwrotnym.110 Kazde silnie uzalezniajagce zachowanie
(branie narkotykdéw, odzywianie sie Smieciowym jedzeniem,
granie w gry wideo, przegladanie mediow
spotecznosciowych) jest skojarzone z wyzszymi poziomami
dopaminy. To samo mozna powiedzie¢ o fundamentalnych,
nawykowych zachowaniach takich jak jedzenie, picie, seks
i kontakty towarzyskie.

Przez wiele lat naukowcy zakladali, ze dopamina wiaze
sie tylko z przyjemnoscia, teraz wiadomo, iz odgrywa ona
wazng role w wielu procesach neurologicznych:111
motywacji, uczeniu sie i zapamietywaniu, karze i niecheci
oraz inicjowaniu tzw. ruchéw dowolnych (ang. voluntary
movement).

W kwestii nawykéw nalezy zapamietaé przede
wszystkim to, ze dopamina jest wyzwalana nie tylko



w przypadku doswiadczania przyjemnoscill?, ale tez
podczas jej oczekiwania. U mnalogowych hazardzistéw
wyrzut dopaminy nastepuje tuz przed zawarciem zaktadu,
a nie po wygranej. U wuzaleznionych od kokainy
dopaminowy haj pojawia sie na widok biatlego proszku,
a nie po jego zazyciu. Poziom dopaminy rosnie na sama
mysl o jakims potencjalnie satysfakcjonujagcym przezyciu.
A wraz z poziomem dopaminy wzrasta motywacja.113

To oczekiwanie nagrody - a nie jej otrzymanie - sklania
nas do podjecia dziatania.

Co ciekawe, osrodek aktywowany w mézgu w chwili
otrzymania nagrodyil? jest tym samym systemem, ktory
aktywuje sie, gdy tej nagrody oczekujemy. Miedzy innymi
dlatego oczekiwanie jakiegos doswiadczenia czesto budzi
przyjemniejsze odczucia niz samo to przezycie.
W dziecinstwie myslenie o wigilijnym wieczorze bywa
przyjemniejsze niz otwieranie prezentow. W dorostosci zas
wybieganie mysla w przyszlos¢ do nadchodzacych wakacji
moze przynosi¢ wiecej frajdy niz sam urlop. Naukowcy
nazywaja to roznica miedzy pragnieniem a zadowoleniem.

O wiele wiecej obwodow nerwowych w mézgu jest
odpowiedzialnych za pragnienie nagrod niz za zadowolenie
z nich. Osrodki pragnienia w mdzgu sa duze: pien nerwowy,
jadro pobllezace, pole brzuszne nakrywki, przysadka
i fragmenty kory przedczotowej. Dla poréwnania osrodki
zadowolenia sg znacznie mniejsze. Czesto méwi sie o nich
jako o ogniskach hedonizmu, rozlokowanych w postaci
malutkich wysp w calym mézgu. Badacze odkryli na



przyktad, ze w przypadku ochoty na cos wzbudza sie cata
struktura jadra podtlezacegoll2, a jedynie 10% tej struktury
jest aktywowane w przypadku zadowolenia z czegos.

RAPTOWNE ZMIANY POZIOMU DOPAMINY

sygnat |pragnienie1 reakcja 1 nagroda[

|
Y 1 I 2 1 3 1 4 |

-

llustracja 9. Przed uksztattowaniem nawyku (A) dopamina jest uwalniana
w chwili, gdy otrzymujemy dang nagrode po raz pierwszy. Nastepnym razem (B)
poziom dopaminy wzrasta przed podjeciem dziatania, wkrétce po ujrzeniu



sygnatu. Ten wzrost wywotuje uczucie pragnienia i che¢ do podjecia dziatania,
ilekro¢ sygnat zostanie dostrzezony. Po wytworzeniu nawyku poziom dopaminy
nie wzrasta po otrzymaniu nagrody, bo juz sie tej nagrody spodziewamy. Jesli
jednak po ujrzeniu sygnatu nie dostaniemy oczekiwanej gratyfikacji, poziom
dopaminy spadnie w wyniku rozczarowania (C). Wrazliwos¢ na reakcje
dopaminowg jest wyraznie widoczna w sytuacji, gdy nagroda pojawia sie
z op6znieniem (D). Najpierw widoczny staje sie sygnat i poziom dopaminy ros$nie
w miare narastania pragnienia. Nastepnie podjete zostajg dziatania, ale nagroda
nie pojawia sie tak szybko, jak oczekiwano, i poziom dopaminy zaczyna spadac.
Wreszcie po otrzymaniu nagrody (z pewnym opéznieniem wzgledem oczekiwan)
poziom hormonu znéw zaczyna rosngé¢. To tak, jakby mdézg mowit: ,Widzisz?
Wiedziatem, ze mam racje. Nie zapomnij powtdérzy¢ tej czynnosci przy najblizsze;j
okazji”

Fakt zarezerwowania w mozgu takiej ilosci cennej
przestrzeni na regiony odpowiedzialne za zachcianki
i pragnienia stanowi kolejny dowod na fundamentalna role
tych proceséw. Pragnienie jest motorem zachowania. Kazde
dziatlanie jest podejmowane ze wzgledu na poprzedzajace je
oczekiwanie. Che¢ wywoluje reakcje.

Te spostrzezenia ujawniaja doniostos¢ drugiego prawa
zmiany zachowania. Musimy dbac¢ o atrakcyjnos¢ nawykow,
gdyz do dziatania motywuje nas przede wszystkim
oczekiwanie satysfakcjonujacego doswiadczenia. Wtasnie
wtedy w sukurs przychodzi strategia nazywana laczeniem
pokus.

JAK WYKORZYSTAC tACZENIE POKUS DO
UATRAKCY)JNIANIA NAWYKOW

Ronan Byrne, student inzynierii elektrycznej z Dublina
w Irlandii, lubit oglada¢ Netflixa, ale zdawal sobie sprawe,
ze powinien czesciej ¢Ewiczy¢é. Wykorzystujac swoje



inzynierskie = umiejetnosci, @ Byrne przerobit rower
stacjonarny6 i podtaczyt go do laptopa i telewizora. Potem
za$ napisal program komputerowy, ktéry zezwalal na
dziatanie Netflixa tylko wtedy, gdy pedatowat z okreslona,
minimalng predkoscia. Jesli zwalnial na zbyt dhlugo,
odtwarzanie programu bylo wstrzymywane, dopdki nie
zaczal ponownie kreci¢ pedalami. W ten sposob,
przytaczajac stowa jednego z jego fanow: ,chudl, raczac sie
Netflixem”.117

Ow inzynier =zastosowal laczenie pokus w celu
uatrakcyjnienia nawyku trenowania. Metoda ta polega na
powiazaniu dzialania, jakie chcesz podjaé¢, z dziataniem,
ktére podja¢ powinienes. W opisywanym przypadku Byrne
polaczyl ogladanie Netflixa (cos, co chcial robi¢) z jazda na
rowerze stacjonarnym (cos, co powinien robic).

Firmy sa mistrzami w taczeniu pokus. Na przyktad gdy
American Broadcasting Company, znana szerzej jako siec
ABC, zaprezentowata ramowke na czwartkowe
wieczory 2014-2015, na wielka skale wykorzystata w niej
wlasnie te metode.

Co czwartek stacja emitowata trzy seriale stworzone
przez scenarzystke Shonde Rhimes - Chirurdzy, Skandal
i Sposob na morderstwo. Calos$¢ zostala nazwana TGIT on
ABC (TGIT to akronim od ang. Thank God it’s Thursday,
czyli ,dzieki Bogu juz czwartek”). Oprécz reklamowania
samych seriali ABC zachecala widzéw do robienia sobie
popcornu, picia czerwonego wina i zasadniczo do cieszenia
sie wieczorem.



Andrew Kubitz, szef raméwki ABC, tak opisal idee
kampanii: ,Czwartkowy wieczdér postrzegamy jako okazje
do pozyskania widownill8 - par lub kobiet, ktére chca
spokojnie usigs¢, oderwaé sie od wszystkiego, pobawic,
napi¢ czerwonego wina i przekasi¢ popcorn”. Geniusz
strategii polegal na tym, ze stacja ABC powigzata cos,
czego potrzebowala od widzéw (ogladanie programow),
z czynnosciami, ktorych chcieli widzowie (relaks, picie
wina, jedzenie popcornu).

Z czasem ludzie zaczeli kojarzy¢ ogladanie telewizji
ABC z odpoczynkiem i rozrywka. Jesli co czwartek o 20.00
pijesz czerwone wino i jesz popcorn, to sila rzeczy
»~czwartek o 20.00” bedzie oznaczal odprezenie i rozrywke.
Nagroda zostaje powigzana z sygnatlem, a nawyk wilaczania
telewizji staje sie atrakcyjniejszy.

Prawdopodobienstwo uznania jakiegos zachowania za
atrakcyjne rosnie, jesli rownoczesnie robisz jedna ze swoich
ulubionych rzeczy. Lubisz stucha¢ najnowszych ploteczek
z zycia celebrytdw, ale zarazem zalezy ci na powrocie do
formy? Dzieki 1aczeniu pokus mozesz czyta¢ tabloidy
i ogladac¢ reality show w trakcie treningu na sitowni.
A moze chcesz wymoczy¢ stopy w kapieli solnej, ale
powinnas$ uporzadkowaé skrzynke odbiorcza w programie
e-mailowym? Rozwigzanie: mocz stopy tylko wtedy, gdy
zajmujesz sie zaleglymi e-mailami z pracy.

t.aczenie pokus jest jednym ze sposobow wykorzystania
teorii psychologicznej zwanej zasada Premacka. Zasada ta,
opracowana na podstawie spostrzezen profesora Davida



Premacka, méwi, ze: ,Bardziej prawdopodobne zachowania
beda umacnia¢ mniej prawdopodobne zachowania” 112
Innymi stowy, nawet jesli nie chce ci sie zajmowac zalegta
korespondencja zawodowg, to uwarunkujesz sie na robienie
tego, jezeli bedzie to oznaczalo mozliwos¢ rownoczesnego
Zrobienia czegos, na czym ci naprawde zalezy.

Mozesz nawet stosowal laczenie pokus w tandemie
z omdéwiona w rozdziale 5 metoda pietrzenia nawykéw, aby
stworzy¢ zbiér regut kierujacych twoim zachowaniem.

Oto przepis na kombinacje
pietrzenie nawykéw + laczenie pokus:
1. Po [aktualny nawyk] bede [potrzebny nawyk].
2. Po [potrzebny nawyk] bede [chciany nawyk].

Jesli chcesz przejrze¢ najnowsze informacje, ale powinienes
wyrazi¢ wdziecznosé za cos, co cie spotkato:

1. Po wypiciu porannej kawy wymienie jedno sposréd
wczorajszych zdarzen, za ktdére jestem wdzieczny
(potrzeba).

2. Po wymienieniu jednej rzeczy, za jaka jestem
wdzieczny, przeczytam najnowsze wiadomosci (checd).

Jesli chcesz pooglada¢ programy sportowe, ale powinienes
obdzwoni¢ potencjalnych kontrahentow:



1. Po powrocie z przerwy na lunch zadzwonie do trzech
potencjalnych klientow (potrzeba).

2. Po trzech rozmowach 2z potencjalnymi klientami
poogladam mecze (ched).

Jesli chcesz zobaczyé, co stycha¢ na Facebooku, ale
powinienes wiecej po¢wiczyc:

1. Po odlozeniu telefonu zrobie 10 krokodylkow
(potrzeba).

2. Po zrobieniu 10 krokodylkow zerkne na Facebooka
(che?).

Chodzi o to, by =z czasem obudowa¢ perspektywe
zadzwonienia do trzech klientéw lub  zrobienia
10 krokodylkdw coraz przyjemniejszymi skojarzeniami, bo
oznacza to, Ze mozesz zapozna¢ sie 2z najnowszymi
wiadomosciami ze Swiata sportu albo poprzegladaé
Facebooka. Zrobienie tego, czego potrzebujesz, oznacza, ze
Zrobisz tez to, czego chcesz.

Ten rozdzial zaczal sie od oméwienia kwestii
nadnaturalnych bodzcow, ktore sa wzmocnionymi wersjami
rzeczywistosci, zwiekszajagcymi cheé¢ podjecia dziatan.
t.aczenie pokus jest jednym ze sposobéw na umocnienie
dowolnego nawyku poprzez powigzanie go z czyms, na
czym juz ci zalezy. Stworzenie przyzwyczajenia, ktéremu
naprawde nie sposOb sie oprzed, jest trudne, ale mozesz



skorzystac z tej prostej strategii, aby uatrakcyjni¢ dowolny
nawyk, ktory w przeciwnym razie nie bylby tak kuszacy.

Podsumowanie rozdziatu

e Drugie prawo zmiany zachowania brzmi: uczyn to
atrakcyjnym.

e Im bardziej cos jest kuszace, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze przyczyni sie do
wyksztatcenia nawyku.

 Nawyki sa napedzanym dopaming sprzezeniem
zwrotnym. Gdy rosnie poziom dopaminy, wzrasta tez
chec¢ do dzialania.

e To oczekiwanie nagrody (a nie jej otrzymanie)
motywuje nas do dziatania. Im bardziej czegos
oczekujesz, tym wiekszy wyrzut dopaminy.

e Jednym ze sposobdéw uatrakcyjniania nawykéw jest
laczenie pokus. Strategia ta polega na powigzaniu
dzialania, ktore chcesz wykonac¢, z dziataniem, ktore
jest ci potrzebne.

* Dopamina nie jest jedyna substancja chemiczna wpltywajaca na nawyki.
W  kazdym = zachowaniu bierze udzial kilka obszarow mozgu
i neuroprzekaznikéow, a kazdy, kto twierdzi, ze w nawykach chodzi wylacznie
o dopamine, bagatelizuje istotne czesci tego procesu. To po prostu jeden
z czynnikow odgrywajacych wazna role w ksztaltowaniu przyzwyczajen. Ja
jednak w tym rozdziale wyréznitem obwod dopaminowy, bo pozwala on zajrzec
za kulisy mechanizmow pragnienia, taknienia i motywacji, rzadzacych kazdym
nawykiem.



Rola rodziny i przyjacio6t
w ksztattowaniu nawykoéw

W 1965 roku pewien Wegier, Laszlé Polgar, napisat cykl
dziwnych listow do kobiety o imieniu Klara.

Laszl6 goraco wierzyt w ciezka prace. Tak naprawde
wierzyt tylko w nig: catkowicie odrzucat bowiem koncepcje
wrodzonych talentow. Twierdzil, ze dzieki celowym
¢wiczeniom i rozwijaniu dobrych nawykow dziecko moze
zostaC geniuszem w dowolnej dziedzinie. Jego mantra
brzmiata: ,Cztowiek nie rodzi sie geniuszem, lecz staje sie
nim dzieki nauce i praktyce”.120



Laszl6 do tego stopnia wierzyt w te idee, Ze chciatl ja
wyprdébowac na wlasnych dzieciach i pisat listy do Klary, bo
,potrzebowat zony, ktéra bylaby sktonna mu w tym pomoc”.
Klara byta ukrainska nauczycielka i takze twierdzita - cho¢
nie tak obsesyjnie jak Laszldo - Zze dzieki odpowiednim
wskazéwkom kazdy moze rozwingé swoje umiejetnosci.

Laszl6 uznal, ze wlasciwym polem do eksperymentéw
beda szachy i nakreslit plan wychowania dzieci na
szachowych arcymistrzow. Latorosle mialy by¢ wuczone
w domu, co w owych czasach bylo na Wegrzech rzadkoscia.
Dom powinien byé pelen ksigzek o szachach i zdjec
stynnych szachistéw. Dzieci mialy nieustannie grac
przeciwko sobie i bra¢ udzial w najlepszych dostepnych
turniejach. Rodzina powinna skrupulatnie prowadzic
archiwum przebiegu wszystkich turniejéw kazdego
z rywali, z ktérymi rywalizowaly ich dzieci. Zycie potomkéw
miato by¢ poswiecone szachom.

Laszlowi udalo sie przekonac¢ do siebie Klare i po kilku
latach panstwo Polgarowie dochowali sie trzech cérek:
Zsuzsy*, Zs6fii i Judit.

Zsuzsa, najstarsza z nich, zaczela grac w szachy
w wieku czterech lat. Juz po szesciu miesigcach
pokonywata dorostych.

Zsbfia, sSrednia z sidstr, radzita sobie jeszcze lepiej. Jako
czternastolatka lat zostala Swiatowej klasy czempionka,
a kilka lat pozniej - arcymistrzynia.

Ale najlepsza okazala sie najmtodsza z dziewczat, Judit.
W wieku pieciu lat potrafita pokonywaé ojca. A w 12. roku



zycia zostata najmiodsza w historii zawodniczka na liscie
100 najlepszych szachistébw na S$wiecie. W rekordowo
miodym wieku pietnastu lat i czterech miesiecy zdobyta
tytut arcymistrzowski i tym samym poprawita wynik swego
poprzednika, @ Bobby’ego Fischera. Przez 26 lat
nieprzerwanie zajmowala pierwsze miejsce na liscie
najwyzej notowanych szachistek na swiecie.

Dziecinstwo siostr Polgar bylto, delikatnie moéwiac,
nietypowe. Ale jesli je zapyta¢, odpowiadaly, ze ich styl
zycia byl atrakcyjny, a nawet przyjemny. W wywiadach
siostry przedstawiaja dziecinstwo jako radosny, a nie
ucigzliwy etap zycia. Uwielbialy gra¢ w szachy. Nigdy nie
bylo im dos¢. Ktéregos razu Laszlé pono¢ znalazt Zséfie
grajaca w szachy w lazience, w srodku nocy. Prdébujac
zacheci¢ ja do potozenia sie spac¢, powiedzial: ,Zsofio, daj
juz spokdj tym figurom!”. , Ale tato, one nie zostawia mnie
w spokoju!” - odparta dziewczynka.

Siostry Polgar dorastatlty w kulturze, ktéra stawiala
szachy ponad wszystko - byly chwalone za gre i nagradzane
za nig. W ich swiecie obsesja na punkcie szachdéw byla
czym$ normalnym. I jak sie zaraz przekonasz, dowolne
nawyki uznawane w twojej kulturze za normalne sa dla
ciebie jednymi z najatrakcyjniejszych zachowan.

UWODZICIELSKI ZEW NORM SPOLECZNYCH

Czlowiek jest zwierzeciem stadnym. Chcemy pasowac do
innych, budowac wiezi, zastugiwa¢ na szacunek i aprobate.
Takie inklinacje byly podstawa przetrwania. Przez wieksza



czes¢ dziejow ludzkosci nasi przodkowie zyli w plemionach.
Separacja od plemienia - albo co gorsza, banicja - byla
wyrokiem sSmierci. Mawiano nawet: ,Samotny wilk ginie,
ale stado przezywa”**.

Tymczasem ci, ktérzy wspotpracowali i nawiazywali
relacje z innymi, mogli liczy¢ na wieksze bezpieczenstwo,
okazje do znalezienia partnera i dostep do zasobéw. Jak
zauwazytl Karol Darwin: ,W dlugiej historii ludzkosci
przezywali ci, ktérzy nauczyli sie wspotpracowac
i improwizowa¢”. W wyniku tego jednym =z najgltebie;
zakorzenionych  ludzkich pragnien jest  potrzeba
przynaleznosci. I ta pradawna sklonnos¢ wywiera bardzo
silny wplyw na nasze wspéiczesne zachowanie.

Najwczesniejszych nawykow nie wybieramy sami, lecz
je  nasladujemy. Postepujemy wedlug wytycznych
przekazywanych przez przyjaciét i rodzine, kosciét albo
szkote, lokalna spotecznos¢ lub szerzej pojete
spoteczenstwo. Kazda z tych kultur i grup ma pewien zbiér
oczekiwan i norm - kiedy i czy zawiera¢ zwiazek malzenski,
ile mie¢ dzieci, ktore sSwieta obchodzi¢, ile pieniedzy wydac
na impreze urodzinowa dziecka. Pod wieloma wzgledami
normy spoteczne sa niewidocznymi regutami codziennie
kierujagcymi naszym zachowaniem. Zawsze mamy je na
uwadze, nawet jesli w danej chwili o nich nie myslimy.
Czesto przestrzegamy nawykéw danej kultury bez namystu,
bezrefleksyjnie, a niejednokrotnie zupeilnie bezwiednie.
Francuski filozof Michel de Montaigne napisat: ,Obyczaj
i powszechne prawidla biora nad nami goére”***,



W wiekszosci przypadkow dostosowanie sie do grupy
nie jest ucigzliwe. Kazdemu zalezy na przynaleznosci. Jesli
dorastasz w rodzinie, ktéra nagradza za umiejetnosci
szachowe, granie w szachy bedzie sie wydawato bardzo
atrakcyjna czynnoscia. Jezeli pracujesz w biurze, w ktoérym
wszyscy chodza w drogich garniturach, bedziesz skionny
wykosztowacC sie na podobny ubiodr. Jesli twoi przyjaciele
Smieja sie ze specyficznego dla waszej grupy dowcipu albo
postuguja jakims nowym hastem, ty takze bedziesz chciat to
robi¢, aby im pokazad, ze lapiesz. Zachowania pomagajace
sie nam dopasowac sa atrakcyjne.

W szczegdllnosci nasladujemy zachowania trzech

grup:12L

1. bliskich,
2. licznych,

3. wplywowych.

Kazda z grup stanowi okazje do wykorzystania drugiego
prawa zmiany zachowania 1 wuatrakcyjnienia naszych
nawykow.

1. Nasladowanie bliskich

Bezposrednie otoczenie ma bardzo silny wplyw na nasze
zachowanie. Sprawdza sie to w przypadku srodowiska
fizycznego (o czym byla mowa w rozdziale 6), ale jest tez

prawdziwe dla kregéw spotecznych.
Podchwytujemy nawyki od otaczajagcych nas ludzi.
Kopiujemy metody rozwigzywania sporéw przez rodzicéw,



sposoby flirtowania rowiesnikéw, techniki osiggania
okreslonych efektéw stosowane przez wspéipracownikow.
Kiedy ktorys z przyjaciét pali trawke, ty tez probujesz. Jesli
zona ma zwyczaj dwukrotnego sprawdzania przed snem,
czy drzwi sa na pewno zamkniete, to ty takze go
przejmiesz.

Czesto lapie sie na tym, ze nieswiadomie nasladuje
cudze =zachowania. W trakcie rozmowy odruchowo
przyjmuje postawe interlokutora. Kiedy bylem na studiach,
zaczalem mowié podobnie jak wspodtlokatorzy. Podczas
podrézy do innych krajéw podswiadomie imituje miejscowy
akcent, cho¢ upominam sie, by tego nie robic.

Zasadniczo im blizej z kims$ jestesmy, tym wieksze
prawdopodobienstwo nasladowania niektérych nawykow tej
osoby. W pewnym przetlomowym, trwajacym 32 lata
badaniu, ktére objeto grupe 12 tysiecy osdb, wykazano, zZe:
,Ryzyko otylos$ci u danej osoby wzrasta o 57%122, jesli ta
osoba ma otylego przyjaciela”. Dziata to takze w druga
strone: w innym badaniu okazalo sie, iz jesli jedna z 0sdb
w zwigzku schudtal2?3, to w jednej trzeciej przypadkow
partner takze zgubil zbedne kilogramy. Przyjaciele i rodzina
wywieraja niewidzialna presje, ktora sklania nas do
nasladowania ich zachowan.

Oczywiscie skutki kolezenskiej presji sa niekorzystne
tylko wtedy, gdy znajdujesz sie pod zltym wplywem. Kiedy
astronauta Mike Massimino studiowat na MIT, jednym
z wybranych przez niego kurséw byly zajecia z robotyki.
Sposrod dziesieciu stuchaczy tego kursu czterech zostato



astronautami.l2¢ Je$li twoim celem byl kosmos, to pod
wzgledem kultury panujacej w tej grupie po prostu nie
mogtes trafi¢ lepiej. Na tej samej zasadzie w jednym
z badan pokazano, ze im wyzszy jest wspotczynnik
inteligencji twojego najlepszego przyjaciela w wieku 11 lub
12 latl22, tym wyzsze bedzie twoje IQ po ukonhczeniu
15. roku zycia, nawet z uwzglednieniem poprawki na
naturalny  poziom  intelektu. Nasigkamy  cechami
i nawykami bliskich ludzi.

Jedna z najskuteczniejszych metod nabywania lepszych
nawykow polega na dolaczeniu do kultury, w ktorej twoje
pozadane zachowanie jest czyms$ normalnym. Nowe nawyki
wydaja sie proste, jesli widzisz ludzi, ktérzy codziennie
postepuja zgodnie z nimi. Jezeli otaczaja cie wysportowane
osoby, to chetniej rozwazysz rozpoczecie regularnych
treningow. Jesli przebywasz wsréd mitosnikow jazzu, latwiej
uznasz, ze codzienne stuchanie jazzu jest czyms
normalnym. Krag kulturowy, w jakim sie obracasz, narzuca
pewne oczekiwania co do tzw. normalnosci. Otocz sie
ludZzmi majacymi nawyki, ktére sam chcesz wyksztatcic.
Bedziecie sie rozwija¢ razem.

Aby jeszcze bardziej uatrakcyjni¢c nawyki, mozesz pojsc
z ta strategia o krok dalej.

Dotacz do kultury, w ktorej: 1) twoje pozadane
zachowanie jest zachowaniem normalnym oraz 2) miej juz
z ta grupa cos wspolnego. Steve Kamb, pewien nowojorski
przedsiebiorca, prowadzi firme o nazwie Nerd Fitness,
ktéra pomaga , glupkom, odmiencom i dziwakom chudnac,



nabiera¢ sity oraz kondycji”. Wsrod jego klientow sa
milosnicy gier wideo, fanatycy filméw i zwykli zjadacze
chleba, marzacy o nabraniu formy. Wielu ludzi, ktérzy po
raz pierwszy odwiedzaja sitlownie albo proébuja zmienic
jadlospis, czuje sie dziwnie. Jesli jednak jestes juz w jakims
sensie podobny do innych czlonkéw grupy - powiedzmy, ze
rownym uwielbieniem darzycie Gwiezdne wojny - to zmiana
moze by¢ bardziej kuszaca, bo sprawia wrazenie, zZe jest to
cos, co robig ludzie podobni do ciebie.

Nic nie podtrzymuje motywacji lepiej niz przynaleznosc¢
do plemienia. Przeksztalca ona misje osobista we wspélny
cel. Wczesniej byles osamotniony. Twoja tozsamosc
stanowita cos odrebnego. Jestes czytelnikiem. Jestes
muzykiem. Jestes sportowcem. Ale kiedy dotaczysz do klubu
czytelniczego, zespotu muzycznego albo druzyny kolarskiej,
twoja tozsamos¢ splata sie z tozsamosciami otaczajacych
cie ludzi. Rozwoj i zmiana przestaja by¢ indywidualnymi
dazeniami. JesteSmy czytelnikami. JesteSmy muzykami.
JesteSmy kolarzami. Wspdlnota tozsamosci zaczyna
umacnia¢ tozsamos¢ indywidualng. Witasnie dlatego
pozostanie w grupie po osiggnieciu jakiegos celu jest
niezwykle istotne dla podtrzymania nawykéw. Przyjazn
i spolecznosé¢ =zaszczepiaja nowe poczucie tozsamosci
i pomagaja w utrzymaniu zachowan przez dtugi czas.

2. Nasladowanie licznych

W latach 50. ubiegtego wieku psycholog Solomon Asch
przeprowadzit cykl badanl?6, o ktérych dzi§ ucza sie co



roku tysigace studentéw. Na  poczatku kazdego
eksperymentu badany wchodzil do pokoju z grupa
nieznanych sobie ludzi. Nie zdawat sobie sprawy, ze
pozostali uczestnicy byli zatrudnionymi przez badacza
aktorami, ktorzy mieli odpowiada¢ na pewne pytania Scisle
wedtug scenariusza.

Grupie najpierw pokazywano jedna kartke
Z narysowana na niej kreska, a potem druga Kkartke
z sekwencja kresek. Poszczegolne osoby byly proszone
o wskazanie na drugiej kartce kreski o ditugosci podobnej
do dlugosci kreski na pierwszej kartce. Bylo to bardzo
proste zadanie. Na nastepnej stronie przedstawiony jest
przyktad dwéch kartek uzytych w tym eksperymencie.

Eksperyment zawsze zaczynat sie tak samo. Najpierw
przeprowadzano kilka prostych préb, w ktorych wszyscy
zgadzali sie co do tego, ktdra linia ma wtasciwa dtugosc. Po
kilku rundach wuczestnikom pokazywano test rdéwnie
oczywisty jak poprzednie, z tym, ze znajdujacy sie
w pomieszczeniu aktorzy celowo podawali nieprawidtowa
odpowiedZ. Na przykltad po zaprezentowaniu Kkart
pokazanych na ilustracji 10 udzielali odpowiedzi ,A”".
Wszyscy zgadzali sie, ze linie sa tej samej dlugosci, cho¢

roznity sie one w oczywisty sposob.

Nieswiadomy  podstepu badany najpierw byt
zaskoczony. Oczy robilty mu sie okragle ze zdziwienia.
Nerwowo Smiat sie pod nosem. Dwukrotnie sprawdzat
reakcje innych uczestnikéw. Jego poirytowanie nasilalo sie,
gdy jedna osoba po drugiej udzielala tej samej,



nieprawidtowej odpowiedzi. Po krotkim czasie badani
przestawali wierzy¢ wlasnym oczom. Ostatecznie takze
udzielali odpowiedzi, ktora w gtebi duszy uwazali za
bledna.

DOSTOSOWANIE DO NORM SPOLECZNYCH
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llustracja 10. Tak wyglgdaty dwie kartki wykorzystane przez Solomona Ascha
w stynnych eksperymentach z dostosowaniem do norm spotecznych. Kreska na
pierwszej kartce (po lewej stronie) jest bez watpienia taka sama jak kreska
oznaczona literg C, ale kiedy grupa aktoréw twierdzita, ze pasuje ona do innej
kreski, badani czesto zmieniali zdanie i zamiast wierzy¢ wtasnym oczom,
przejmowali opinie wiekszosci




Asch przeprowadzil ten eksperyment wielokrotnie i na
wiele réznych sposobéw. Odkryl, ze wzrost liczby aktorow
miat wpltyw na ulegtos¢ uczestnikéw. Jesli oprécz badanego
w tescie uczestniczyt tylko jeden aktor, nie miato to wptywu
na wybor. Badany zakladal, ze trafil sie mu jakis glupek.
Gdy w pokoju z badanym bylo dwéch aktoréw, ich wplyw
byl podobnie niewielki. Ale gdy liczba aktoréw rosta do
trzech, czterech, az do osmiu, badani czesciej powatpiewali
we wilasne sady. Pod koniec eksperymentu blisko 75%
badanychl?2? zgadzalo sie z odpowiedziag grupy, choc¢
bezspornie byla ona niewlasciwa.

Ilekro¢ nie mamy pewnosci, jak postapi¢, szukamy
wskazéwek w grupie. Nieustannie przygladamy sie
otoczeniu 1 zastanawiamy: ,Co robia pozostali?”.
Sprawdzamy opinie na  Amazonie, Yelpie albo
TripAdvisorze, bo chcemy nasladowa¢ ,najlepsze” nawyki
dotyczace kupowania, jedzenia i podrézowania. Zwykle jest
to madra strategia. Dowodza tego statystyki.

Ale moze ona mie¢ pewna wade.

Normalne zachowania plemienia czesto dominuja nad
oczekiwanymi zachowaniami jednostki. W jednym z badan
odkryto na przyktad, ze kiedy nalezacy do jednej grupy
szympans opanuje skuteczny spos6bi28  otwierania
orzechow i przeniesie sie go do innej grupy postugujacej sie
mniej efektywna metoda, bedzie on unikat stosowania
lepszego sposobu rozlupywania orzechéw, aby dopasowac
sie do pozostalych szympanséw.



U ludzi bywa podobnie. Istnieje ogromna wewnetrzna
presja na dostosowanie sie do norm grupowych. Nagroda
w postaci akceptacji jest czesto wazniejsza niz satysfakcja
Z wygranej w sporze, udowodnienie swojej inteligencji czy
dotarcie do prawdy. W wiekszosci przypadkow wolimy mylic¢
sie wspolnie z grupg, niz mie¢ stusznos¢ w pojedynke.

Umyst cztowieka dobrze wie, jak dostosowac sie do
innych. Chce sie dopasowac¢ do innych. To nasz naturalny
tryb postepowania. Da sie go przezwyciezy¢ - mozesz
celowo zignorowa¢ grupe albo przesta¢ dbac¢ o to, co sobie
pomysla inni - wymaga to jednak pracy. Pdjscie pod prad
lokalnej kultury kosztuje wiecej wysitku.

Jesli zmiana nawykéw oznacza sprzeciwienie sie
plemieniu, staje sie nieatrakcyjna. Jezeli zmiana nawykow
oznacza dostosowanie sie do plemienia, jest bardzo
atrakcyjna.

3. Nasladowanie wptywowych

W kazdym zakatku sSwiata ludziom zalezy na wtadzy,
prestizu i statusie. Marzymy o medalach i odznakach na
marynarkach. Chcemy by¢ tytulowani prezesami albo
mecenasami. Chcemy by¢ doceniani, rozpoznawani,
chwaleni. Wydaje sie to proéznoscig, ale zasadniczo to
madry trend. Wiemy z historii, ze osoba o wiekszej wtadzy
i wyzszym statusie spotecznym zawsze byla zasobniejsza,
mniej martwila sie o przetrwanie, a jej atrakcyjnos¢ jako
partnera rosta.



Przyciagaja nas zachowania, dzieki ktorym zyskujemy
szacunek, aprobate, podziw i wyzszy status spoleczny.
Chcemy byc¢ jedyna osoba na silowni potrafiaca zrobié
idealne podciagniecie na drazku, muzykiem umiejacym
zagra¢ najtrudniejsza sekwencje akordéw albo rodzicem
majacym najzdolniejsze dzieci, bo te aspekty wyrdzniaja
nas z thumu. Gdy sie juz dopasujemy, zaczynamy szukac
sposobdéw na wyrodznienie sie.

To jeden 2z powoddéw, dla ktérych tak bardzo
interesujemy sie nawykami efektywnych oséb. Staramy sie
nasladowa¢ zachowania ludzi sukcesu, bo sami go
pragniemy. Wiele codziennych nawykow stanowi kalki
zachowan  naszych  idoli. Nasladujemy  strategie
marketingowe najlepszych firm z branzy. Pieczemy wedlug
przepisu ulubionego cukiernika. Zapozyczamy sposéb
snucia opowiesci od ulubionego pisarza. Podpatrujemy styl
komunikacji cenionego szefa. Bierzemy za wzér ludzi,
ktérym zazdroscimy.

Ludzie o wysokim statusie spolecznym ciesza sie
powazaniem, szacunkiem i sa chwaleni przez innych. To zas
oznacza, ze jesli jakies zachowanie pozwala nam zastuzyc¢
na powazanie, szacunek i pochwaly, uwazamy je za
atrakcyjne.

Jestesmy tez skionni do unikania zachowan
obnizajacych nasz status spoteczny. Strzyzemy zywoptoty
i kosimy trawniki, bo nie chcemy by¢ uwazani przez
sasiadéw za leni. Kiedy matka przyjezdza z wizyta, robimy
w domu porzadki, bo nie chcemy zosta¢ skrytykowani.



Nieustannie gtéwkujemy: ,Co inni o mnie mysla?” -
i adekwatnie do tego zmieniamy swoje zachowanie.

Siostry Polgar - cudowne szachistki, o ktérych pisatem
na poczatku tego rozdziatu - sa dowodem poteznego
i trwatlego wplywu norm spotecznych na zachowanie.
Siostry éwiczyly gre w szachy wiele godzin dziennie i przez
kilkadziesiat lat wktadatly w to wiele wysitku. Ale te nawyki
i zachowania wydawaty sie im atrakcyjne po czesci dlatego,
ze byly cenione w ich kulturze. Poczawszy od pochwat
rodzicéw, a skonczywszy na rozmaitych dowodach uznania,
takich jak szachowe arcymistrzostwo, dziewczeta miaty
wiele powoddéw do kontynuowania staran.

Podsumowanie rozdziatu

e Kultura, w jakiej zyjemy, decyduje o atrakcyjnosci
okreslonych zachowan.

« Dazymy do przejmowania nawykow, ktore sa chwalone
i akceptowane przez nasza kulture ze wzgledu na silnag
potrzebe dostosowania sie do grupy i przynaleznosci
do plemienia.

e« Staramy sie nasladowa¢ nawyki trzech grup
spotecznych: bliskich (rodzina i przyjaciele), licznych
(plemie) oraz wpltywowych (ludzie o wysokim statusie
spotecznym i prestizu).

» Jedna z najskuteczniejszych metod nabywania lepszych
nawykow jest dotaczenie do kultury, w ktorej: 1) twoje



pozadane zachowanie jest zachowaniem normalnym
oraz 2) masz juz z ta grupa cos wspolnego.

« Normalne zachowania plemienia czesto dominuja nad
oczekiwanymi zachowaniami jednostki. W wiekszosci
przypadkow wolimy myli¢ sie wspolnie z grupa niz
mie¢ stusznos¢ w pojedynke.

e Jesli  jakies zachowanie moze zaowocowacd
powazaniem, szacunkiem i pochwatami, uwazamy je za
atrakcyjne.

* Zsuzsa, obecnie Susan Polgar, zmienita obywatelstwo i mieszka w Nowym
Jorku (przyp. red.).

** Bardzo sie ciesze, ze udalo mi sie przemyci¢ w tekscie tej ksigzki nawigzanie
do Gry o tron.

** Michel de Montaigne, Préby. Ksiega trzecia, ttum. Tadeusz Boy-Zelenski,
Wolne Lektury, https://wolnelektury.pl/katalog/lektura/proby/, s. 484.
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Jak szukac przyczyn ztych nawykow
| je usuwac

Pod koniec 2012 roku siedzialem w starym mieszkaniu
zaledwie kilka przecznic od najstynniejszej ulicy Stambutu,
Istiklal Caddesi. Bylem na czterodniowej wycieczce
w  Turcji, a modj przewodnik, Mike, odpoczywal
w podniszczonym fotelu kilka krokéw obok.

Tak naprawde Mike nie miat licencji przewodnika. Byt
po prostu facetem z Maine, ktory mieszkalt w Turcji od
pieciu lat i podczas moich odwiedzin w tym Kkraju
zaproponowat, ze pokaze mi okolice - a ja sie zgodzitem.



Tego konkretnego wieczoru zostalem zaproszony na kolacje
z nim i kilkoma jego tureckimi przyjaciotmi.

Bylo nas siedmioro i okazalo sie, ze jestem jedynym,
ktéry na jakims etapie Zycia nie palil przynajmniej paczki
papieroséw dziennie. Spytatem jednego z Turkéw, jak to sie
u niego zaczeto. ,Przyjaciele” - odpart. ,Zawsze zaczyna sie
od przyjaciét. Ktorys z nich pali, wiec probujesz”.

Najbardziej fascynujace bylo jednak to, ze potowie
towarzystwa udato sie rzuci¢ palenie. Mike nie palit wtedy
juz od kilku lat i przysiegat na wszystkie Swietosci, ze
pokonat ten nawyk dzieki ksigzce Allena Carra Prosta
metoda, jak skutecznie rzucic palenie.

»la ksigzka uwalnia cie od psychicznego ciezaru
palenia” - powiedzial. ,Moéwi ci: »Przestan sie oklamywac.
Wiesz, ze tak naprawde nie chcesz zapalié. Wiesz, ze
wlasciwie ci to nie smakuje«. Pomaga przestaé¢ sie czuc
ofiara. Zaczynasz sobie uswiadamiaC, Zze nie potrzebujesz
papierosa”.

Nigdy nie palitem, ale z czystej ciekawosci zerknatem
potem do tej ksigzki. Jej autor zastosowat ciekawa
strategie, pomagajaca wyzbyc sie ciagot do palenia tytoniu.
Systematycznie  przeformutowuje  wszystkie  sygnaly
Zzwigzane z paleniem i nadaje im nowe znaczenia.

Méwi na przyktad:

e Wydaje ci sie, ze z czegos rezygnujesz, ale nie
rezygnujesz z niczego, bo papierosy nic ci nie daja.



« Wydaje ci sie, ze palenie jest czyms, co trzeba robic dla
towarzystwa, jednak to nieprawda. Mozesz by¢
towarzyski i w ogdle nie palic.

« Wydaje ci sie, ze palenie przynosi ulge w stresie, lecz
to kltamstwo. Palenie nie koi nerwéw, tylko je niszczy.

Raz po raz powtarza te zdania i inne, podobne. Pisze, zeby
zakodowa¢ sobie w glowie, iz nic sie nie traci, a tylko
osiaga fenomenalne korzysci nie tylko pod wzgledem
zdrowia, witalnosci i finanséw, lecz takze pewnosci siebie,
szacunku do siebie samego, wolnosci, przede wszystkim zas
dtugosci i jakosci przyszitego zycia.

Pod koniec lektury tej ksigzki palenie wydaje sie
najbardziej niedorzeczne na swiecie. A jesli nie oczekujesz
juz od palenia jakichkolwiek korzysci, to nie masz powodu,
by palié. To odwrotnos¢ drugiego prawa zmiany
zachowania: uczyn to nieatrakcyjnym. Zdaje sobie sprawe,
ze ta koncepcja moze sprawiaC wrazenie nadmiernie
uproszczonej. Aby przesta¢ pali¢, wystarczy zmienic
nastawienie. Ale daj mi szanse.

SKAD SIE BIORA PRAGNIENIA

W kazdym zachowaniu mozna wyrézni¢ powierzchowne
pragnienie i glebszy, ukryty motyw. Czesto mam pragnienia,
ktére wygladaja mniej wiecej tak: ,Mam ochote na taco”.
Gdybys mnie spytat, dlaczego mam ochote na taco, nie
powiedziatbym: ,Bo musze jesé, zeby przezy¢”.122 Prawda
jest jednak taka, ze na bardzo glebokim poziomie jestem



zmotywowany do jedzenia taco, bo musze jes¢, aby przezyc.
Prawdziwy motyw polega na pozyskaniu jedzenia i wody,
nawet jesli moje pragnienie przybrato konkretnie postac
chetki na taco.

Oto niektore z naszych ukrytych motywow*:

e o0szczedzanie sit,

» zdobywanie pozywienia i wody,

e znajdowanie mitosci i rozmnazanie sie,

e nawigzywanie kontaktow i relacji z innymi,
» zdobywanie spotecznej akceptaciji,

e ograniczanie niepewnosci,

e osigganie wysokiego statusu i prestizu.

Pragnienie jest po prostu konkretnym przejawem
glebszego, fundamentalnego motywu. Ewolucja nie
zaszczepila w modzgu pragnienia palenia papieroséw,
zerkania do Instagrama albo oddawania sie grom wideo. Na
glebszym poziomie po prostu chcesz ograniczy¢
niepewnos¢ i zltagodzi¢ leki, zdoby¢ akceptacje spotecznag
albo osiagna¢ okreslony status.

Przygladajac sie wtasciwie dowolnemu produktowi
ksztattujacemu nawyki, przekonasz sie, ze nie tworzy on
nowych motywéw, ale raczej wykorzystuje czynniki tkwigce
gleboko w ludzkiej naturze.

e« Znajdowanie mitosSci i rozmnazanie sie = uzywanie
Tindera.



« Nawiazywanie kontaktow i relacji z innymi =
przegladanie Facebooka.

« Zdobywanie spotecznej akceptacji = publikowanie
wpiséw na Instagramie.

e Ograniczanie niepewnosci = wyszukiwanie w Google.

e Osigganie wysokiego statusu i prestizu = granie w gry
wideo.

Nawyki sa nowoczesnymi metodami zaspokajania
pradawnych pragnien. Nowymi wersjami starych przywar.
Fundamentalne motywy ludzkich zachowan sa wciaz takie
same. Konkretne nawyki réznia sie zas w zaleznosci od
epoki historycznej.

A teraz najwazniejsze: istnieje wiele sposobéw na
zaspokojenie tego samego, ukrytego motywu. Jeden
czlowiek moze nauczy¢ sie tagodzic¢ stres poprzez zapalenie
papierosa. Inny uczy sie tlumienia niepokojéw dzieki
bieganiu. Aktualne nawyki nie musza by¢ najlepszym
sposobem rozwigzania twoich probleméw. Sa to po prostu
metody, ktéorymi nauczytes sie postugiwacé. Po skojarzeniu
z problemem jakiegos rozwiazania, bedziesz do tego
rozwigzania wracal.

Skojarzenia sg w nawykach wszystkim. To wtasnie one
decyduja o tym, czy uznamy nawyk za wart powtdrzenia,
czy nie. Zgodnie z tym, o czym pisalem przy okazji
omawiania pierwszego prawa, mozg nieustannie przyswaja
informacje 1 zwraca uwage na sygnaty wystepujace
w otoczeniu. Ilekro¢ dostrzegasz sygnal, mézg uruchamia



symulacje zdarzen i przewiduje, co mozna zrobi¢ w dalszej
kolejnosci.

Sygnat: zauwazasz, ze kuchenka jest goraca.
Prognoza: ,Jesli jej dotkne, oparze sie, powinienem
wiec uwazacd, by jej nie dotknaé”.

Sygnal: widzisz, ze na sygnalizatorze zapalilo sie
zielone sSwiatto.

Prognoza: ,Jezeli teraz nacisne gaz, bezpiecznie
przejade przez skrzyzowanie i znajde sie blizej celu,
powinienem wiec wcisnaé pedat gazu”.

Dostrzegasz sygnal, szufladkujesz go w oparciu o minione
doswiadczenia i wybierasz wtasciwa reakcje.

Wszystko to dzieje sie w ulamku sekundy, ale odgrywa
zasadnicza role w ksztaltowaniu nawykow, bo kazde
dzialanie jest poprzedzone prognoza. Wydaje sie, ze zycie
bazuje na reakcjach, a tymczasem chodzi gtédwnie
o przewidywanie. Nieustannie staramy sie odgadna¢, jak
sie zachowac, na podstawie tego, co juz znamy i co dawniej
okazalo sie skuteczne. Niestrudzenie przewidujemy, co
moze sie wydarzy¢ za chwile.

Nasze zachowanie jest silnie uzaleznione od tych
prognoz. Innymi stowy: zachowanie jest bardziej
uzaleznione od naszej interpretacji zdarzen niz od tego, co
rzeczywiscie miato miejsce. Dwie osoby moga spojrze¢ na
tego samego papierosa i jedna nabierze ochoty, by zapalic,



a druga odrzuci juz sam zapach. Ten sam sygnal moze
uruchomi¢ dobry albo =zly nawyk, w zaleznosci od
przewidywan. Przyczyna nawykéw jest w istocie prognoza,
ktéra je poprzedza.

Prognoza ta wywotuje okreslone uczucie, a wtasnie tak
przeciez zwykle opisujemy pragnienie - jako uczucie, zadze,
potrzebe. Uczucia i emocje przeistaczaja postrzegane
sygnaly oraz przewidywania we wskazéwki, ktore mozemy
wykorzysta¢. Pomagaja nam wytlumaczy¢ to, co aktualnie
czujemy. Na przyktad (czy zdajesz sobie z tego sprawe, czy
nie) zauwazasz, czy jest ci ciepto, czy zimno. Jesli
temperatura spadnie o jeden stopien, zapewne nie zrobisz
nic. Ale gdy spadnie o 10 stopni, zaczniesz marznac
i zatozysz druga warstwe ubran. Uczucie zimna bytlo
sygnatem, ktdry sktonit cie do dziatania. Sygnaly odbierasz
przez caty czas, lecz dziatanie podejmujesz dopiero wtedy,
gdy przewidujesz, ze zmiana biezacego stanu przyniesie ci
korzysci.

Pragnienie jest poczuciem jakiegos deficytu. Jest checia
zmiany wewnetrznego stanu. Gdy temperatura spada,
pojawia sie rozdzwiek miedzy tym, co aktualnie czuje ciato,
a tym, co chce ono czu¢. Ten rozdzwiek miedzy stanem
biezacym a oczekiwanym stanowi powod do dziatania.

Pragnienie jest réznica miedzy tym, gdzie jestes teraz,
a gdzie chcesz by¢ w przyszitosci. Nawet najdrobniejsze
dzialanie jest nacechowane checia do poczucia sie inaczej,
niz czujesz sie w danej chwili. Jesli sie przejadasz, idziesz
na papierosa albo przegladasz media spotecznosciowe, tym,



czego naprawde chcesz, nie sa chipsy, tyton czy liczba
polubien. Tak naprawde chcesz sie inaczej poczué.

Uczucia i emocje mowia nam, czy pozosta¢ w biezacym
stanie, czy co$ zmieni¢. Pomagaja obrac¢ najlepszy kurs.
Neurologowie odkryli, ze =zaburzenia w odczuwaniu
emocjil3? prowadza do utraty zdolnosci decyzyjnych. Nie
wiemy, czego chcie¢, a czego unikaé. Neurolog Antdnio
Damasio wyjasnia:131 | To emocje umozliwiajg traktowanie
rzeczy jako dobrych, ztych albo neutralnych”.

Podsumowujac: konkretne pragnienia i nawyki sg
w rzeczywistosci préba zaspokojenia fundamentalnych,
ukrytych potrzeb. Ilekro¢ nawyk skutecznie zaspokaja jakas
potrzebe, rozwijasz w sobie pragnienie do jego
kontynuowania. Z czasem uczysz sie przewidywac, ze
przegladanie mediéw spotecznosciowych pomaga ci poczuc
sie kochanym albo ze ogladanie filmow na YouTubie utatwia
ci zapominanie o lekach. Nawyki sa atrakcyjne, jesli
skojarzymy je z pozytywnymi uczuciami - i to spostrzezenie
mozemy obroci¢ na nasza korzysé¢, zamiast na zgube.

JAK PRZEPROGRAMOWAC MOZG, BY CZERPAL
RADOSC Z TRUDNYCH NAWYKOW

Mozesz uatrakcyjnié¢ trudne nawyki, jesli potrafisz nauczyc¢
sie kojarzy¢ je z pozytywnymi doswiadczeniami. Czasami
wystarczy niewielka zmiana nastawienia. Czesto moéowimy
na przyktad o wszystkich sprawach, ktére trzeba zatatwié
danego dnia. Musisz wczesnie wsta¢, zeby iS¢ do pracy.



Musisz zadzwoni¢ do kolejnego potencjalnego kontrahenta.
Musisz ugotowac obiad dla rodziny.

Wyobraz sobie teraz, ze zmieniasz jedno stowo:
,musisz” na ,,mozesz” 132

Mozesz wczesnie wstaé, zeby iS¢ do pracy. Mozesz
zadzwoni¢ do kolejnego klienta. Mozesz zrobi¢ rodzinie
obiad. Zmieniajac jedno stowo, zmieniasz sposob
postrzegania kazdej takiej sprawy. Przestajesz traktowac te
zachowania jako wuciagzliwe obowigzki 1 zamieniasz
w mozliwosci.

Najwazniejsze, ze obie wersje rzeczywistosci sa
prawdziwe. Musisz zrobi¢ te rzeczy, ale zarazem mozesz je
zrobi¢. Znajda sie dowody na poparcie dowolnej
z perspektyw, ktora wybierzesz.

Styszatem kiedys o pewnym cztowieku poruszajacym sie
na woézku inwalidzkim. Zapytany o ucigzliwos¢ bycia
przykutym do wozka odpart: ,Nie czuje sie przykuty do
wozkal33 - on daje mi wolnos$¢. Gdyby nie wozek, lezatbym
w 16zku i musiatbym tkwi¢ w domu”. Taka zmiana podejscia
catkowicie przeistoczyta jego nastawienie do zycia.

Przeformutlowanie nawykow tak, by wyeksponowac
ptynace z nich korzysci, a nie niedogodnosci, jest szybkim
i prostym sposobem na przeprogramowanie umystu
i uatrakcyjnienie tych nawykow.

Trening. Wielu ludzi kojarzy trening z czyms trudnym,
co wyczerpuje i pozbawia energii. RoOwnie latwo mozesz
jednak postrzega¢ go jako sposOb na rozwijanie
umiejetnosci i tezyzny fizycznej. Zamiast méwic¢ sobie:



,Rano musze pobiegac¢”, powiedz: ,Pora na poprawienie
wytrzymatosci i szybkosci”. 134

Finanse. Oszczedzanie czesto kojarzy sie
z wyrzeczeniami. MozZesz jednak skojarzy¢ je z wolnoscia
raczej niz z ograniczeniem, jesli uswiadomisz sobie prosta
prawde: nieznaczne obnizenie biezacych standardéw
podniesie twoja przyszla stope zyciowa. Pieniadze
zaoszczedzone w tym miesigcu zwieksza sile nabywcza
W przysztym.

Medytacja. Kazdy, kto probowal medytowaé przez
dtuzej niz trzy sekundy, wie, jakie to irytujace, gdy do gtowy
nieuchronnie przychodzi kolejna zabtakana mysl. Mozesz
przeistoczy¢ to poirytowanie w radosc¢, jesli sobie
uswiadomisz, ze kazda taka przerwa daje ci szanse na
praktykowanie powrotu do uwaznego oddychania.
Odwracajace uwage bodzce sa dobre, bo potrzebujesz ich
do ¢wiczen medytac;ji.

Trema. Wiele o0sO0b czuje niepokdj przed wazna
prezentacja albo wzieciem udziatu w zawodach. Ich oddech
przyspiesza, serce zaczyna bi¢ gwaltowniej, sg nadmiernie
pobudzeni. Jesli =zinterpretujesz te uczucia w sposéb
negatywny, to poczujesz sie zagrozony i spiety. Jezeli
zinterpretujesz je pozytywnie, to mozesz zareagowac
lagodnie i z lekkoscia. Mozesz przeformulowaé ,jestem
nerwowy” w ,jestem podekscytowany, a adrenalina pomoze
mi sie skupic¢”.132

Te niewielkie zmiany nastawienia nie czynig cudéw, ale
moga pomoc zmieni¢ uczucia, jakie skojarzytes



z konkretnym nawykiem czy sytuacja.

Jesli chcesz pdjsé o krok dalej, mozesz stworzy¢ rytual
motywacyjny. Po prostu pocwicz kojarzenie nawykéw
z czyms milym, a potem wykorzystaj to jako sygnat, ilekro¢
bedziesz potrzebowat odrobiny motywacji. Na przyktad jesli
zawsze puszczasz ten sam utwoér przed kochaniem sie, to
zaczniesz go kojarzy¢ z seksem. Ilekro¢ bedziesz chciatl sie
wczué w nastroj, po prostu nacisnij klawisz odtwarzania.

Ed Latimore, bokser i pisarz136 z Pittsburgha, korzystat
z podobnej strategii, nawet nie zdajac sobie z tego sprawy.
Napisat: ,Zauwazylem cos dziwnego. Jestem uwazniejszy
i lepiej sie koncentruje, gdy tylko zaktadam stuchawki
podczas pisania. Nawet nie musze wlacza¢é muzyki”.
Nieswiadomie sie uwarunkowat. Na poczatku =zaktadat
stuchawki, wtaczatl ulubiona muzyke i skupiat sie na pracy.
Po powtérzeniu tego piec, dziesie¢ czy dwadziescia razy
zatozenie stluchawek stato sie sygnalem automatycznie
kojarzonym z wiekszym skupieniem. Pragnienie przyszto
w naturalny sposéb.

Sportowcy stosuja podobne metody, aby odpowiednio
nastawi¢ sie przed zawodami. Kiedy gralem w baseball,
opracowalem specjalny, wykonywany przed kazda
rozgrywka rytual rozciggania sie i rzucania. Catosc
zajmowata mi jakies 10 minut i za kazdym razem
przebiegata tak samo. Rozgrzewatem sie fizycznie, ale co
wazniejsze - nabieralem odpowiedniego nastawienia
psychicznego. Zaczatem kojarzy¢ méj rytuat przed gra ze
skupieniem i rywalizacja na wysokim poziomie. Nawet jesli



wczesniej nie bylem zmotywowany, to po zakonczeniu
rytuatu wchodzitem w ,tryb rozgrywki”.

Te metode mozna przystosowaé¢ wilasciwie do
dowolnych celow. Powiedzmy, ze chcialtbys by¢ szczesliwszy.
ZnajdZz cos, co naprawde cie uszczesliwia (na przykiad
glaskanie psa albo kapiel z piana), a potem stwoérz krotki
rytuat, ktéry bedziesz wykonywatl za kazdym razem przed
zrobieniem tego, co uwielbiasz robi¢. Mozesz na przyktad
wziac trzy gtebokie oddechy i sie usmiechnac.

Trzy glebokie oddechy. USmiech. Mizianie psa. Catosé
powtorzyc.

Z czasem zaczniesz kojarzy¢ te oddechy i usmiech
Z byciem w dobrym nastroju. Stanie sie to sygnatem
oznaczajacym bycie szczesliwym. Gdy ten sygnal sie
ugruntuje, mozesz z niego korzysta¢ za kazdym razem,
kiedy bedziesz chcial zmieni¢ swdj stan emocjonalny. Stres
w pracy? Wez trzy gtebokie oddechy i usmiechnij sie.
Zyciowe smutki? Trzy gtebokie oddechy i u$miech. Gdy
nawyk juz sie ugruntuje, sygnal moze wywota¢ pozadany
stan, nawet jesli nie ma on wiele wspdlnego z pierwotna
sytuacija.

Sztuka znajdowania 1 usuwania przyczyn zlych
nawykow polega na przeformulowaniu zwigzanych z nimi
skojarzen. Nie jest to tatwe, ale jesli bedziesz potrafit
przeprogramowacé swoje przewidywania, to przeistoczysz
trudny nawyk w atrakcyjny.



Podsumowanie rozdziatu

Odwrotnos¢ drugiego prawa zmiany zachowania
brzmi: uczyn to nieatrakcyjnym.

W kazdym zachowaniu mozna wyrdznic
powierzchowne pragnienie i gtebszy, ukryty motyw.
Nasze nawyki sqa  wspllczesnymi  metodami
zaspokajania pradawnych potrzeb.

Przyczyna nawykéw jest w istocie prognoza, ktéra je
poprzedza. To przewidywanie wywotuje okreslone
uczucie.

Wyeksponuj korzysci z unikania ztego nawyku, aby
uczyni¢ go nieatrakcyjnym.

Nawyki sa atrakcyjne, gdy kojarzymy je z pozytywnymi
uczuciami 1 nieatrakcyjne, jesli skojarzymy je
z negatywnymi uczuciami. Zrob co$ milego przed
przystgpieniem do trudnego nawyku, aby stworzyé
rytuat motywacyjny.

JAK WYPRACOWAC DOBRY NAWYK

Pierwsze Uczyn to oczywistym
prawo

1.1 Wypetnij tabele punktacji nawykow. Spisz biezgce nawyki, aby
sobie je uswiadomic.

1.2 Zastosuj metode implementacji intencji: ,,Bede [zachowanie]
0 godzinie [czas] w [miejsce]”

1.3 Wykorzystaj pietrzenie nawykoéw: Po [biezacy nawyk] nastepuje
[nowy nawyk]".

1.4 Dostosuj otoczenie. Zadbaj o wyeksponowanie sygnatéw
wyzwalajgcych dobre nawyki.




Drugie Uczyn to atrakcyjnym

prawo

2.1 Wykorzystaj taczenie pokus. Potgcz dziatanie, ktére chcesz
wykona¢, z dziataniem, ktére jest ci potrzebne.

2.2 Dotgcz do kultury, w ktérej twoje oczekiwane zachowanie jest
zachowaniem normalnym.

2.3 Stworz rytuat motywacyjny. Zréb co$ mitego przed przystgpieniem
do trudnego nawyku.

Trzecie Uczyn to tatwym
prawo

Czwarte Uczyn to satysfakcjonujacym
prawo

JAK WYZBYC SIE ZLEGO NAWYKU

Odwrotnos¢ Uczyn to niewidocznym
pierwszego prawa

1.5 Ogranicz kontakt z sygnatami wyzwalajgcymi zte
nawyki. Usuh je ze swojego otoczenia.

Odwrotnos¢ Uczyn to nieatrakcyjnym
drugiego prawa

2.4 Zmien nastawienie. Podkreslaj korzysci z unikania ztych
nawykoéw.

Odwrotnos¢ Uczyn to trudnym
trzeciego prawa

Odwrotnos¢ Uczyn to zniechecajacym
czwartego prawa

Powyzszq scigge mozesz pobra¢ w anglojezycznej wersji do
wydruku ze
strony internetowej pod adresem
atomichabits.com/cheatsheet.



http://atomichabits.com/cheatsheet

* To tylko niektore z ukrytych motywéw. Pelniejsza liste i wiecej przyktadow
wykorzystywania ich w biznesie znajdziesz pod adresem
atomichabits.com/business.



http://atomichabits.com/business

PRAWO TRZECIE

Uczyn to tatwym







11

ldz powoli, ale nigdy sie nie cofaj

Pierwszego dnia =zaje¢ Jerry Uelsmann, profesor na
Uniwersytecie Florydy, podzielit studentéw fotografii na
dwie grupy. Wyjasnit, ze wszyscy znajdujacy sie po lewej
stronie beda w grupie ,iloSciowej” i zostana ocenieni
wylacznie na podstawie liczby prac. Ostatniego dnia zajec
wykladowca miat przeliczy¢ zdjecia dostarczone przez
poszczegolnych studentéw. Sto zdje¢ dawalo ocene A,
dziewiecdziesiat ocene B, osiemdziesigt ocene C i tak dalej.
Tymczasem wszyscy po prawej stronie trafili do grupy
~jakosciowej” i mieli by¢ oceniani na podstawie poziomu
prac. Ich zadaniem w trakcie tego semestru miato by¢



zrobienie tylko jednego zdjecia, ale aby zastuzy¢ na ocene
A, musieli przedstawic¢ fotografie niemal doskonala.

Pod koniec semestru profesor ze zdumieniem
stwierdzit, ze wszystkie najlepsze zdjecia zostaty zrobione
przez grupe ilosciowa. W trakcie polrocza ci studenci byli
zaabsorbowani fotografowaniem, eksperymentowaniem
z kompozycja i oswietleniem, testowaniem réznych metod
postepowania w ciemni fotograficznej i uczeniem sie na
btedach. Robiagc setki zdjec¢, dopieszczali swoj warsztat.
Tymczasem grupa jakosciowa jatlowo dyskutowata
o doskonatosci. Ostatecznie nikt z tej grupy nie miat sie za
bardzo czym pochwali¢}3? poza niezweryfikowanymi
w praktyce teoriami i jednym przecietnym zdjeciem?*.

Fatwo jest wugrzeznaé w szczegodtach, probujac
opracowaé¢ optymalny plan zmiany: najszybszy sposob na
schudniecie, najlepszy program treningowy na zwiekszenie
muskulatury, genialna koncepcje dorabiania na boku.
Jestesmy tak skoncentrowani na znalezieniu najlepszego
podejscia, ze nigdy nie podejmujemy konkretnych dziatan.
Jak napisat kiedys$ Wolterl38 - lepsze jest wrogiem dobrego.

Przytoczylem ten przyktad dla zilustrowania réznicy
miedzy byciem zajetym a podejmowaniem dziatan.
Koncepcje brzmia podobnie, jednak nie sa tozsame.
Zajetos¢ moze oznacza¢ planowanie, tworzenie strategii
i uczenie sie. To bardzo cenne, ale nie daje konkretnych
rezultatow.

Dziatanie natomiast jest zachowaniem dajacym
namacalne efekty. Bycie zajetym to naszkicowanie



20 koncepcji na artykuly, ktére chcialbym napisac. Ale jesli
usigde 1 napisze jeden artykut, to podejme dziatlanie.
Szukanie lepszej diety i lektura kilku ksigzek na ten temat
oznacza zajecie. Zjedzenie zdrowego positku to dziatanie.

Czasami zajecie sie czyms$ jest przydatne, ale samo
w sobie nie daje rezultatéw. Niewazne, ile razy bedziesz
rozmawiatl z trenerem osobistym - nie staniesz sie od tego
sprawniejszy. Tylko dzialanie w postaci treningu da ci
oczekiwane efekty.

Jesli zajetos¢ nie skutkuje, dlaczego sie do niej
uciekamy? Czasami rzeczywiscie musimy cos$ zaplanowac
albo czegos sie nauczy¢. Lecz znacznie czesciej bycie
zajetym pozwala nam czuc, Ze cos$ robimy bez narazania sie
na porazki. Wiekszo$¢ z nas jest znakomita w unikaniu
krytyki. Nieprzyjemnie jest sie potkna¢ albo zostac
publicznie skrytykowanym, unikamy wiec sytuacji,
w ktorych mogloby nam sie to przydarzyc¢. I na tym polega
najwazniejsza przyczyna poprzestawania na byciu zajetym
zamiast podejmowania dziatlan: cheé odroczenia porazki.

Latwo jest sie czyms$ tylko zajmowac i przekonywac
siebie, ze robi sie postepy. Myslisz: ,Prowadze rozmowy
z czterema potencjalnymi klientami. To dobrze. Zmierzam
we wilasciwym kierunku”. Albo: ,Wpadiem na Kkilka
pomystéw na ksigzke, ktora zamierzam napisac. To zaczyna
miec rece i nogi”.

Zajetos¢ sprawia wrazenie robienia czegos, ale tak
naprawde dopiero sie do zrobienia tego czegos
przygotowujesz. Gdy przygotowania przeradzaja sie



w prokrastynacje, to znaczy, ze powinienes cos zmieni¢. Nie
chcesz przeciez tylko planowac¢. Chcesz praktykowac.

Warunkiem  utrwalenia  jakiegos nawyku  jest
powtarzanie go, a nie doskonalosé. Nie musisz S$cisle
planowaé kazdego aspektu nowego nawyku. Wystarczy, ze
bedziesz go ¢wiczyl. To pierwszy wniosek z trzeciego
prawa: trzeba systematycznie dziatac.

JAK DLUGO TRWA KSZTALTOWANIE NOWEGO
NAWYKU?

Ksztaltowanie nawyku to proces polegajacy na stopniowej
automatyzacji pewnego zachowania dzieki  jego
powtarzaniu. Im czesciej wykonujesz jakas$ czynnosé, tym
bardziej zmienia sie struktura twojego moézgu w celu
zwiekszenia efektywnosci tego dziatania. Neuronaukowcy
nazywaja to dtugotrwalym wzmocnieniem synaptycznym, co
oznacza usprawnienie polaczen miedzy neuronami na
podstawie niedawnych wzorcéw zachowan. Z kazdym
powtdrzeniem transmisja sygnalu miedzy komorkami
poprawia sie, a polaczenia neuronowe ulegaja
wzmocnieniu.132 Zjawisko to, opisane po raz pierwszy przez
neuropsychologa Donalda Hebba w 1949 roku, jest
powszechnie znane jako zasada Hebba: ,Neurony razem
pobudzane lacza sie we wspdlne sieci neuronéw”.149
Powtarzanie nawyku prowadzi do obserwowalnych,
fizycznych zmian w mézgu. U muzykéw mozdzeki4l (obszar
bardzo wazny z perspektywy dziatan motorycznych, takich
jak tracanie strun gitary albo pocigaganie smyczkiem) jest



wiekszy niz u osoOb niebedacych muzykami. Z kolei
matematycy maja wiecej istoty szarejl42 w placiku
ciemieniowym dolnym, ktéry odgrywa bardzo wazna role
w wykonywaniu obliczen. Rozmiar tego obszaru jest wprost
proporcjonalny do czasu doskonalenia sie w tej dziedzinie;
im starszy i bardziej doswiadczony matematyk, tym wiekszy
przyrost istoty szarej.

Gdy naukowcy przeanalizowali mozgi kierowcéw
londynskich taksoweki43, odkryli, ze hipokamp - region
mozgu odpowiadajacy za pamie¢ przestrzenna - byl u nich
znacznie wiekszy niz u badanych, ktérzy nie byli
taksOwkarzami. Jeszcze bardziej niesamowite jest to, ze
hipokamp malat po przejsciu kierowcy na emeryture. Tak
jak miesnie reaguja na regularny trening sitowy, konkretne
obszary mézgu adaptuja sie, gdy sa uzywane, i zanikaja,
kiedy sie je zaniedba.

Oczywiscie rola powtarzania w nabywaniu nawykow
zostata dostrzezona na dlugo przed tym, zanim przyjrzeli
sie jej neuronaukowcy. W 1860 roku angielski filozof
George H. Lewes zauwazyt: ,,Uczac sie nowego jezyka, gry
na instrumencie muzycznym albo wykonujac ruchy, do
jakich sie nie przywyklo, czuje sie wielka trudnos¢, bo
Sciezki, ktorymi musza przejs¢ wszystkie doznania, jeszcze
nie zostaty wytyczone; gdy tylko jednak czeste powtarzanie
przetrze szlak, owa trudnos¢ znika, a dzialanie staje sie tak
odruchowel?4, 7e mozna je wykonywaé nawet wtedy, gdy
umyst jest zajety czyms innym”. Zdrowy rozsadek i dowody



naukowe sa zgodne: powtarzanie stanowi warunek
zmiany.142

Kazde powtérzenie jakiego$s nawykowego dzialania
pobudza powiazany z nim, konkretny obwod neuronalny. To
oznacza, ze powtarzanie czegos jest  jednym
z najwazniejszych krokow, jakie mozesz podja¢ w celu
przyswojenia nowego nawyku. Witasnie dlatego studenci,
ktérzy robili bardzo wiele zdje¢, poprawili swoje
umiejetnosci, w odroznieniu od tych jedynie teoretycznie
rozprawiajacych o doskonalych fotografiach. Jedna grupa
czynnie dzialala, druga biernie sie wuczyta. Jedni byli
aktywni, drudzy zaledwie zajeci.

Wszystkie nawyki rozwijaja sie bardzo podobna droga,
od wymagajacych wysitku ¢wiczen do odruchowych
zachowan - jest to proces zwany automatyzacjq.
Automatyzacja jest =zdolnoscia do dzialanial4® bez
koniecznosci zastanawiania sie nad kazdym krokiem i ma
miejsce wtedy, gdy rzady przejmuje podswiadoma czesé
umystu.

Wyglada to w przyblizeniu tak, jak na ilustracji 11.

Na ilustracji 12 zobaczysz, jak to wygladato w praktyce,
gdy badacze sledzili poziom automatyzacji prawdziwego

nawyku, takiego jak spacerowanie przez 10 minut dziennie.
Ksztalt diagramow, ktére naukowcy nazywaja krzywymi
uczenia sie, ujawnia wazna prawde o zmienianiu zachowan:
nawyki ksztattuja sie na podstawie czestotliwosci, a nie

czasu trwania.l4Z



Jedno z najczesciej zadawanych mi pytan brzmi: ,Jak
dtugo trwa wyksztatcanie nowego nawyku?”. Tak naprawde
ludzie powinni jednak pytac: ,Ile razy trzeba cos zrobic,
aby uksztalttowa¢ nowy nawyk?”. Innymi slowy: ile
powtorzen jest konieczne, aby nawyk wszedt w krew?

PROG NAWYKU

Gt ——— — = e 7= — = e - = prog nawyku

Automatyzacja

"N

Powtdrzenia

llustracja 11. Na poczatku (punkt A) nawyk wymaga znacznego naktadu pracy
i skupienia. Po kilku powtérzeniach (punkt B) staje sie prostszy, ale wcigz
wymaga Swiadomej uwagi. Po wystarczajgcym wycwiczeniu (punkt C) nawyk
staje sie bardziej odruchowy niz $wiadomy. Poza tg granicg, czyli po
przekroczeniu progu nawyku - dane dziatanie mozna wykona¢ niemal bez
namystu. Nowy nawyk juz sie uksztattowat



SPACEROWANIE PRZEZ 10 MINUT DZIENNIE
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llustracja 12. To wykres osoby, ktéra przyswajata nawyk codziennego
spacerowania przez 10 minut po $niadaniu. Zauwaz, ze w miare wzrostu liczby
powtérzen rosnie tez odruchowos$¢ dziatania, az nawyk staje sie tak prosty
i automatyczny, jak to tylko mozliwe

Jesli chodzi o czas formowania nawyku, nie ma w nim
nic wyjatkowego. Niewazne, czy robiles cos przez 21, 30,
czy przez 300 dni. Liczy sie czestotliwos¢, z jaka
powtarzates dane zachowanie. W ciggu 30 dni mogtes cos
zrobi¢ dwa razy albo dwiescie. Wszystko zalezy od
czestotliwosci. Nawyki, ktére teraz masz, wytworzytly sie na
skutek setek, a moze nawet tysiecy powtorzen. Nowe
przyzwyczajenia wymagaja podobnego podejscia. Musisz
wykona¢ tyle udanych préb, by zachowanie dobrze



zakorzenito sie w glowie i w ten sposéb przekroczysz prog
nawyku.

W praktyce czas automatyzacji nawyku nie ma
wiekszego znaczenia. Liczy sie podejmowanie dziatan
niezbednych do zrobienia postepéw. To, czy dziatania te sa
w pelni automatyczne, nie jest juz tak istotne.

Aby  wyrobié nawyk, musisz  go cwiczyc.
A najskuteczniejszy sposéb ¢wiczenia polega na
przestrzeganiu trzeciego prawa zmiany zachowania: uczyn
to tatwym. Z nastepnego rozdzialu dowiesz sie, jak to
osiggnac.

Podsumowanie rozdziatu

e Trzecie prawo zmiany zachowania brzmi: uczyn to
latwym.

e Najskuteczniejsza forma nauki sa c¢wiczenia, a nie
planowanie.

e Skup sie na podejmowaniu dziatan, nie na byciu
zajetym.

« Formowanie nawyku to proces, w ktorym zachowanie
stopniowo automatyzuje sie dzieki powtarzaniu.

e Ilos¢ czasu przeznaczona na nabranie nawyku jest nie
tak wazna jak to, ile razy wykonates dana czynnosc.

* Podobna historia zostala przytoczona w ksiazce Davida Baylesa i Teda
Orlanda Art & Fear (Sztuka i strach) i zostala tutaj zamieszczona za



pozwoleniem autoréw. Obszerniejsze wyjasnienia znajdziesz w adnotacjach
koncowych.
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Prawo najmniejszego wysitku

W nagradzanej ksiazce Strzelby, zarazki, maszyny,
antropolog i biolog Jared Diamond zwraca uwage na prosty
fakt: kontynenty maja roézne ksztalty. Poczatkowo
stwierdzenie to zdaje sie oczywiste i btahe, ale - jak sie
okazuje - ma istotny wptyw na postepowanie cztowieka.
Gléwna os Ameryk Pélnocnej i Potudniowej biegnie
Z poéinocy na potudnie. To oznacza, ze lad ten jest raczej
podituzny i waski niz szeroki i gruby. Z Afryka jest podobnie.
Tymczasem lad, w sklad ktérego wchodza Europa, Azja
i Srodkowy Wschéd, ma odmienny charakter. Ten potezny
szmat ziemi rozcigga sie w osi wschéd-zachod. Zdaniem



Diamonda réznica ta odegrala na przestrzeni dziejow
istotna role w upowszechnianiu sie rolnictwa.148

Gdy na sSwiecie zaczely sie rozprzestrzenia¢ techniki
upraw, rolnikom tatwiej byto dokonac¢ ekspansji na wschod
i zachdéd niz na péinoc i potudnie. Wynikato to z faktu, ze
miejsca znajdujgce sie na tej samej szerokosci
geograficznej zwykle laczy wiele podobienstw
klimatycznych: ilo$¢ swiatta stonecznego i opadéw oraz cykl
zmian poér roku. Dzieki tym czynnikom Europejczykom
i Azjatom wystarczylo opanowaé¢ sztuke uprawiania
zaledwie kilku ptodéw rolnych, by modc zbiera¢ plony na
catej szerokosci kontynentu, od Francji do Chin.

Dla poréwnania - podroz z pdéinocy na potudnie wiaze
sie ze znacznie wiekszymi zmianami klimatu. Pomysl, jak
odmienna od kanadyjskiej pogoda panuje chocby na
Florydzie. Mogltbys by¢ najzdolniejszym rolnikiem na
Swiecie, ale nie pomogloby ci to zosta¢ plantatorem
florydzkich pomaranczy w czasie kanadyjskiej zimy. Snieg
jest marnym substytutem gleby. Aby upowszechnié uprawe
roli wzdluz traktéw podinoc-potudnie, rolnicy musieli
znalezZ¢ i obtaskawi¢ nowe odmiany roslin, ilekro¢ zmieniat
sie klimat.



KSZTALTOWANIE
ZACHOWANIA CZLOWIEKA

kierunek wschod-zachaéd

kierunek potnoc-potudnie

llustracja 13. Gtéwna osig Europy i Azji jest kierunek wschéd-zachdd. Gtéwna
osig Ameryk i Afryki jest kierunek pétnoc-potudnie. Prowadzi to do wiekszej
réznorodnosci klimatycznej na wysokosci obu Ameryk niz na szerokosci Europy
i Azji. W rezultacie rolnictwo w Europie oraz Azji upowszechniato sie niemal
dwukrotnie szybciej niz gdzie indziej. Zachowanie rolnikbw - nawet na
przestrzeni setek i tysiecy lat - byto ograniczone warunkami srodowiskowymi

W wyniku tego tempo ekspansji rolnictwa w Azji
i Europie bylo od dwoéch do trzech razy szybsze niz
w Amerykach. Na przestrzeni dziejow ta relatywnie
niewielka  roznica miala donioste  konsekwencje.
Efektywniejsza produkcja zywnosci pozwolita na znacznie
szybszy wzrost populacji, a liczniejsze kultury mogty
zbudowac mocniejsze armie i byly lepiej przystosowane do



rozwijania nowych technologii. Te roznice poczatkowo byty
bardzo niewielkie (odmiana rosliny o troche wiekszym
zasiegu wystepowania, nieco szybszy wzrost gestosci
zaludnienia), ale z czasem przetozyly sie na ogromne
dysproporcje.

Szybkos¢ upowszechniania sie rolnictwa stanowi
przykitad trzeciego prawa zmiany zachowania na skale
globalng. Zgodnie 2z tradycyjnym sposobem myslenia
warunkiem zmiany nawyku jest motywacja. Jesli naprawde
czegos chcesz, zrobisz to. Prawda jest jednak taka, ze naszg
prawdziwa motywacja sa lenistwo i wygodnictwo. I wbhrew
temu, co mozesz przeczyta¢ w najnowszym bestsellerze
o produktywnosci, ta strategia wcale nie jest glupia - wrecz
przeciwnie.

Energia jest cenna, a mdzg zostal zaprogramowany tak,
by ja oszczedzad, kiedy to tylko mozliwe. W ludzkiej naturze
tkwi przestrzeganie prawa najmniejszego wysitkul42, ktére
mowi, ze przy dokonywaniu wyboru miedzy dwoma
podobnymi rozwigzaniami bedziemy w naturalny sposéb
sktania¢ sie ku wymagajacemu mniejszego naktadu pracy*.
Takim wyjsciem jest na przykiad ekspansja gospodarstwa
rolnego na wschodd, gdzie mozna uprawiac¢ te same rosliny
co dotychczas, zamiast na pdélnoc, gdzie panuje inny klimat.
Sposréd wszystkich mozliwych dziatan wykonujemy jedno -
to, ktére pozwala osiagnac jak najwiecej jak najmniejszym
nakltadem pracy. Mamy motywacje do robienia tego, co
proste.



Kazde dzialanie wymaga pewnej ilosci energii. Im
wiecej jej potrzeba, tym mniejsze prawdopodobienstwo
zajscia tego dzialania. Jesli celem jest zrobienie
100 pompek dziennie, bedzie to wymagalo mnodstwa
energii! Na poczatku, gdy bedziesz zmotywowany
i podekscytowany, mozesz znalez¢ w sobie sile potrzebna,
by z animuszem przystapi¢ do ¢wiczen. Ale po kilku dniach
wysilek zacznie sprawiaC wrazenie wyczerpujacego.
Tymczasem przestrzeganie nawyku robienia jednej pompki
dziennie na poczatku nie oznacza poswiecen. A im mniej
energii wymaga nawyk, tym wieksza szansa, ze bedzie sie
postepowac zgodnie z nim.

Pomys$l o dowolnym dziataniu zabierajacym ci spora
cze$S¢ zycia, a przekonasz sie, ze mozesz je wykonywac
nawet przy bardzo niewielkiej motywacji. Nawyki takie jak
przegladanie czegosS na smartfonie, odbieranie e-maili
i ogladanie telewizji kradna tyle czasu, dlatego ze mozna je
wykonywacé niemal bez wysitku. Sg wyjatkowo wygodne.

W pewnym sensie kazdy nawyk stanowi tylko
przeszkode w osiagnieciu tego, czego naprawde chcesz.
Przestrzeganie diety jest przeszkoda na drodze do
osiggniecia dobrej kondycji. Medytacja to zawada na
drodze do uczucia spokoju. Prowadzenie dziennika jest
przeszkoda na drodze do klarownosci myslenia. Nie zalezy
ci na nawyku jako takim. Tak naprawde zalezy ci na
efekcie, jaki dzieki niemu osiggasz. Im wieksza przeszkoda
(czyli im trudniejszy nawyk), tym wiekszy opér (tarcie)
miedzy toba a oczekiwanym stanem koncowym. Wtasnie



dlatego bardzo wazZzne jest tworzenie nawykow tak
prostych, abys mégt postepowac zgodnie z nimi, nawet jesli
nie masz na to wyjatkowej ochoty. Jesli uczynisz dobre
nawyki wygodniejszymi, szansa na ich konsekwentne
kontynuowanie okaze sie wieksza.

A co ze wszystkimi przypadkami, gdy zdajemy sie robié
coS wrecz przeciwnego? Jezeli wszyscy jestesSmy tacy
leniwi, to jak wyjasni¢ fakt realizowania przez ludzi bardzo
trudnych zadan, takich jak opieka nad dzieckiem, zalozenie
firmy albo zdobycie Mount Everestu?

Bezspornie jestes zdolny do robienia niezwykle
trudnych rzeczy. Szkopul w tym, ze w niektére dni masz
ochote ciezko popracowaé, a kiedy indziej wolatbys sie
poleni¢. W te leniwe dni bardzo wazne jest zgromadzenie
jak najwiekszej liczby sprzyjajacych czynnikow, abys mogt
pokonac¢ klody, ktdre zycie naturalnie rzuca ci pod nogi. Im
mniejszy opoér, tym tatwiej bedzie ci sie pokaza¢ od
silniejszej strony. Koncepcja ,uczyn to tatwym” nie polega
na robieniu tylko tatwych rzeczy. Polega na utatwianiu sobie
w danej chwili robienia tych rzeczy, ktéore w dluzszej
perspektywie ci sprzyjaja.

JAK OSIAGNAC WIECE) MNIEJSZYM NAKLADEM
PRACY

Wyobraz sobie, ze trzymasz zgiety posrodku waz
ogrodowy.120 Plynie z niego woda, ale niewielkim
strumieniem. Chcac zwiekszy¢ tempo przeptywu wody,
mozesz to zrobi¢ na dwa sposoby. Pierwszy polega na



silniejszym odkreceniu kranu i zwiekszeniu cisnienia. Drugi
na zwyklym wyprostowaniu weza i pozwoleniu, by woda
ptyneta swobodniej.

Préba podkrecania motywacji w celu podtrzymania
trudnego nawyku jest jak wymuszanie przepltywu wody
przez zagiety szlauch. To wykonalne, ale wymaga
wiekszego wysitku 1 nasila zyciowe napiecia. Z kolei
upraszczanie nawykow jest jak prostowanie weza
ogrodowego. Zamiast pokonywa¢ opoér, zmniejszasz go.

Jednym z najskuteczniejszych sposobdow zmniejszania
oporu zwigzanego z nhawykami jest projektowanie
otoczenia. W rozdziale 6 pisalem o takim projektowaniu

jako o metodzie na lepsze wyeksponowanie sygnatéw,
mozesz tez jednak dostosowywal otoczenie pod katem
ulatwiania dziatan. Decydujac na przyktad o miejscu
¢wiczenia nowego nawyku, najlepiej wybra¢ takie, ktére juz
wpisuje sie w cigg codziennych, rutynowych czynnosci.
bLatwiej jest nabra¢ przyzwyczajen wtapiajacych sie w tok
normalnego zycia. Pdjscie na sitlownie bedzie bardziej
prawdopodobne, jesli klub znajduje sie po drodze do pracy,
bo zatrzymanie sie tam nie utrudni ci znaczaco zycia. Jezeli
dla odmiany silownia jest oddalona od codziennych tras
(nawet tylko o kilka przecznic), to bedziesz musiat nadtozy¢
drogi, aby tam pdjsé.

By¢ moze jeszcze skuteczniejsze jest zmniejszanie tego
rodzaju oporow w domu lub w pracy. Bardzo czesto
probujemy wpoi¢ sobie nowe nawyki w Srodowisku,
w ktérym takie opory sa bardzo duze. Staramy sie



przestrzega¢  Scistej diety, wychodzac na obiad
z przyjacidlmi. Prébujemy pisa¢ ksigazke w panujacym
w domu chaosie. Usilujemy sie koncentrowaé, bawigc sie
smartfonem, ktory kusi rozmaitymi rozpraszajacymi
bodZcami. Nie musi tak by¢. Da sie usuna¢ pewne punkty
oporu, ktore nas hamuja. Wilasnie z tego zalozenia wyszli
japonscy producenci elektroniki uzytkowej w latach 70.
ubiegtego wieku.

W opublikowanym w ,New Yorkerze” artykule
zatytutowanym Better All the Time (Lepiej za kazdym
razem) James Surowiecki pisze:

LJaponskie przedsiebiorstwa potozyly nacisk na to, co
pézniej nazwano Ilean production (dost. szczupta
produkcja), niestrudzenie dazac do wyeliminowania
z procesu produkcyjnego wszelkiego marnotrawstwa,
z uwzglednieniem przeprojektowania przestrzeni roboczych
tak, by pracownicy nie musieli marnowa¢ czasu na
odwracanie sie i sieganie po narzedzia. W rezultacie
japonskie fabryki byly wydajniejsze, a japonskie produkty
bardziej niezawodne niz amerykanskie. W 1974 roku
telewizory kolorowe produkcji amerykanskiej byty
oddawane do serwisu pieciokrotnie czesciej niz japonskie
odbiorniki. W 1979 roku zmontowanie produktu zajmowato
amerykanskim pracownikom trzy razy wiecej czasu”.121

Ja nazywam te strategie zyskiwaniem = przez
ujmowaniel22**  Japonskie przedsiebiorstwa szukaly
w procesie produkcyjnym przyczyn wszelkich taré
i eliminowaly je. Ujmujac idgacy na marne wysitek, zyskiwaty



klientow i przychéd. Na tej samej zasadzie, jesli usuniemy
przyczyny tar¢ odbierajacych nam czas i energie, mozemy
osiggna¢ wiecej mniejszym naktadem pracy. (Miedzy innymi
stad biora sie pozytywne emocje po porzadkach: zrobiliSmy
jakies postepy 1 zmniejszyliSmy natlok ptynacych
z otoczenia bodzcow).

Jesli przyjrzysz sie produktom najskuteczniejszym pod
wzgledem ksztaltowania nawykéw, zauwazysz, ze jedna
z najwiekszych zalet tych przedmiotow czy ustug jest
usuwanie z codziennego zycia drobnych przeszkod.
Dostawa positkbw do domu zmniejsza opory zwiazane
z zakupami spozywczymi. Aplikacje randkowe zmniejszaja
opory dotyczace wchodzenia w relacje towarzyskie. Ustugi
wspoldzielenia przejazdow zmniejszaja opory zwigzane
Z przemieszczaniem sie po miescie. Wiadomosci tekstowe
zmniejszaja opory towarzyszace wystaniu zwyktego listu.

Tak jak japonski producent telewizoréw, ktéry
przeprojektowuje przestrzen roboczga, by ograniczy¢ zbedne
czynnosci, firmy odnoszace sukcesy projektuja swoje
produkty pod katem automatyzowania, eliminowania lub
upraszczania operacji. Zmniejszaja liczbe pdél w kazdym
formularzu. Ograniczaja liczbe kliknie¢ potrzebna do
utworzenia konta. Dostarczaja urzadzenia wraz
z przystepnymi instrukcjami obstugi albo nie obciazaja
klientow koniecznoscia dokonywania wielu wyborow.

Po ukazaniu sie w sprzedazy pierwszych glosnikow
sterowanych gtosowo (produktéw takich jak Google Home,
Amazon Echo czy Apple HomePod) zapytatlem przyjaciela,



co najbardziej podoba mu sie w nowym nabytku. Odpart, ze
po prostu woli powiedzie¢ ,wlacz muzyke country” niz
wyciggnaé¢ telefon, wuruchomié¢ odtwarzacz i wybrac
odpowiednig playliste. Oczywiscie kilka lat wczesniej
praktycznie nieograniczony dostep do muzyki za pomoca
urzadzenia mieszczacego sie w kieszeni byt czyms niemal
bezproblemowym w  porownaniu 2z  koniecznoscig
pojechania do sklepu i kupienia plyty CD. Ale firmy
przescigaja sie w dostarczaniu rozwigzan pozwalajacych
uzyskac ten sam efekt mniejszym nakladem pracy.

Podobne metody byly z powodzeniem uzywane przez
politykéw. Gdy rzad brytyjski chciat zwiekszy¢ sciagalnosé
podatkéw, zamiast wysylac obywatelom adres strony
internetowej, z ktérej mozna bylo pobra¢ wlasciwy
formularz podatkowy, zaczeto udostepnia¢ bezposredni
odsylacz do tego formularza. Skrécenie operacji o jeden
krok zwiekszylo odzew obywateli z 19,2 do 23,4%. Dla
kraju takiego jak Wielka Brytania tych kilka punktow
procentowych oznacza miliony funtéw S$ciagnietych
podatkdéw.133

Zasadnicza  koncepcja polega na stworzeniu
srodowiska, w ktorym wykonanie wlasciwej rzeczy jest
maksymalnie uproszczone. Wieksza czes¢ batalii o lepsze
nawyki sprowadza sie do znalezienia sposobow na
zmniejszenie OpPOTOW Zwigzanych z dobrymi
przyzwyczajeniami i zwiekszenie oporow skojarzonych
z tymi, ktére sa zle.



PRZYGOTU)J OTOCZENIE DO PRZYSZtLEGO
UZYTKU

Oswald Nuckols jest programista z Natchez w Missisipi.
I czlowiekiem, ktory rozumie znaczenie przygotowywania
SwQjego otoczenia.

Nuckols wypracowal nawyki zwigzane z porzadkamil24,
realizujac  strategie, ktéra nazywa  resetowaniem
pomieszczenia. Na przyktad, gdy konczy ogladaé telewizje,
odklada pilota na szafke pod odbiornikiem, poprawia
poduszki na kanapie i skltada koc. Wysiadajac z samochodu,
zabiera z niego Smieci do wyrzucenia. A ilekro¢ chce sie
wykapaé, wyciera toalete, czekajac, az lecaca z prysznica
woda stanie sie cieplejsza. (,Chwila przed wzieciem
prysznica to tak czy inaczej idealny czas na wyczyszczenie
toalety”132 - zauwaza). Celem resetowania kazdego
pomieszczenia jest nie tylko uporzadkowanie go po ostatnio
wykonanej czynnosci, ale takze przygotowanie do
nastepnej.

,Kiedy wchodze do jakiegos pokoju, wszystko jest na
wlasciwych miejscach” - pisze Nuckols. ,Poniewaz robie
tak codziennie i w kazdym pomieszczeniu, sprzety zawsze
wygladaja jak nalezy (...). Ludzie mysla, ze kosztuje mnie to
duzo pracy, ale tak naprawde jestem Ileniwy. Ale
zapobiegliwie leniwy. To pozwala mi zaoszczedzi¢ mndostwo
czasu”.

Organizujac przestrzen pod katem jej przeznaczenia,
zarazem adaptujesz ja tak, by kolejna czynnosé¢ byla
latwiejsza. Moja zona ma pudetko z kartkami



okolicznosciowymi pouktadanymi wedtug okazji - urodziny,
kondolencje, slub, ukonczenie szkoty i tak dalej. W kazdej
chwili moze wyja¢ potrzebna kartke i wysta¢ ja. I ma
niesamowita pamie¢ do wysylania kartek, bo ograniczyta
zwigzane z tym opory. Ja z kolei przez wiele lat bylem
przyktadem czegos wrecz przeciwnego. Gdy komus
przychodzito na sSwiat dziecko, myslatem: ,Powinienem
wysta¢ kartke”. Ale mijaly tygodnie i w chwili, gdy
przypominatem sobie o koniecznosci zakupu kartki, byto juz
zenujaco za poézno. Ten nawyk nie byt latwy.

Jest wiele sposobéw na przygotowanie otoczenia tak, by
bylo gotowe do dalszego uzytku. Jesli nazajutrz chcesz
sobie przyrzadzi¢ zdrowe sniadanie, poprzedniego wieczoru
postaw na kuchence patelnie, a na blacie przygotuj sprej do
smazenia oraz talerze i akcesoria, ktérych bedziesz
potrzebowal. Gdy wstaniesz, zrobienie sSniadania bedzie
proste.

e Chcesz wiecej rysowac? Ustaw na biurku olowki,
dlugopisy, notesy i inne przybory tak, by byly
w zasiegu reki.

e Chcesz ¢éwiczy¢? Przygotuj zawczasu stréj do treningu,
buty, torbe gimnastyczna i butelke z woda.

e Chcesz sie lepiej odzywia¢? W weekend nakréj duzo
owocOw i warzyw i umies¢ je w pojemnikach, aby
w ciggu tygodnia mieé¢ dostep do zdrowych, gotowych
do zjedzenia przekasek.



Wszystko to sa proste sposoby na zapewnienie dobremu
nawykowi mozliwosci pojscia po linii najmniejszego oporu.

Mozesz tez odwroci¢ te =zasade i zmodyfikowacé
srodowisko tak, by utrudni¢ wystepowanie zltych nawykéw.
Jesli na przyklad telewizja zajmuje ci za duzo czasu, to
mozesz wytacza¢ odbiornik z gniazdka, ilekroé skonczysz
co$ ogladac¢, a wlacza¢ go dopiero wtedy, gdy powiesz na
glos nazwe programu, ktéry chciatbys obejrzeé. Dzieki
takiemu podejsciu wytworzysz wystarczajacy opor, by
unikna¢ bezmyslnego patrzenia w ekran.

Jezeli to nie wystarczy, mozesz iS¢ o krok dalej.
Kazdorazowo po ogladaniu telewizji wylaczaj odbiornik
i wyjmuj baterie z pilota, aby ponowne uruchomienie
urzadzenia wymagato troche wiecej zachodu. A jesli chcesz
iS¢ na catos¢, to za kazdym razem po obejrzeniu programu
wynos telewizor z pokoju dziennego i zamykaj w go szafie.
Dzieki temu bedziesz pewien, ze wyciagniesz go wylacznie
wtedy, gdy naprawde bedziesz chcial co$ obejrze¢. Im
wiekszy opor, tym mniej prawdopodobny nawyk.

Zawsze gdy to mozliwe, zostawiam telefon w innym
pomieszczeniu az do pory obiadu. Kiedy lezy obok mnie,
przez caly ranek odruchowo po niego siegam. Ale kiedy jest
w innym pokoju, rzadko przychodzi mi to do glowy. Opér
jest tak duzy, ze nie pdjde po niego bez wyraznego powodu.
W rezultacie zyskuje rano trzy-cztery godziny, w trakcie
ktérych moge pracowac bez zaklocen.

Jesli zostawienie telefonu w innym pokoju zdaje sie nie
wystarczaé, powiedz przyjacielowi albo komus z rodziny, by



na kilka godzin gdzieS§ go schowal. Popros
wspolpracownika, aby rano wtozyt go do szuflady w swoim
biurku i oddat ci w porze obiadu.

To niezwykle, jak niewielki opér wystarczy, by zapobiec
niepozadanym zachowaniom. Jezeli schowam piwo z tyhlu
lodéwki, gdzie go nie zauwazam, pije mniej. Po usunieciu
z telefonu aplikacji spotecznosciowych mijaja tygodnie,
zanim ponownie je zainstaluje i sie zaloguje. Opisane triki
raczej nie sprawdza sie w walce z prawdziwym nalogiem,
ale dla wielu z nas nawet nieznaczne roéznice w oporze
moga zadecydowac¢ o podtrzymaniu dobrego nawyku albo
popadnieciu w zly. Wyobraz sobie wplyw dziesiatek tego
rodzaju zmian i zycie w otoczeniu zaprojektowanym tak, by
dobre nawyki byty prostsze, a zte - bardziej uciagzliwe.

Bez wzgledu na to, czy zmiana ma dotyczy¢ ciebie, czy
twojej roli jako rodzica, trenera albo lidera, powinienes
postawiCc to samo pytanie: ,Jak stworzy¢ swiat, w ktorym
latwo bedzie zrobi¢ to, co wilasciwe?”. Przeprojektuj swoje
zycie tak, aby najistotniejsze dziatania byly zarazem
najtatwiejszymi.

Podsumowanie rozdziatu

» Czlowiek postepuje zgodnie z prawem najmniejszego
wysitku. W naturalny sposob sktaniamy sie ku wyjsciu
wymagajacemu najmniejszego naktadu pracy.

e Stwérz Srodowisko, w ktérym robienie wlasciwej
rzeczy jest jak najtatwiejsze.



e Zmniejsz opoOr zwiazany z dobrymi zachowaniami. Przy
matym oporze nawyki sa proste.

e Zwieksz opor zwiazany ze zlymi zachowaniami. Przy
duzym oporze nawyki sa trudne.

e Przygotuj otoczenie tak, by ulatwi¢ sobie kolejne
dziatania.

* To jedno z podstawowych praw fizyki, znane jako zasada najmniejszego
dzialania. Méwi ona, ze droga miedzy dowolnymi dwoma punktami zawsze
zostanie wybrana tak, by wymagata jak najmniej energii. Ta prosta zasada jest
podstawa prawidet dziatania wszechswiata. Na podstawie tej jednej koncepcji
mozna opisa¢ prawa ruchu i wzglednosci.

**  Sformulowanie addition by substraction (dost. dodawanie przez
odejmowanie) jest tez stosowane w kontekscie grup roboczych
i przedsiebiorstw do opisania procesu wzmacniania zespotu poprzez usuwanie
z niego okreslonych ludzi.
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Jak przestac¢ odktadac sprawy na
po6zniej dzieki zasadzie dwdéch minut

Twyla Tharp jest powszechnie uwazana za jedna
z najwybitniejszych wspotczesnych tancerek i choreografek.
W 1992 roku otrzymata Nagrode MacArthuréw, czesto
nazywana ,grantem dla geniuszy”, a wieksza czes¢ kariery
spedzila, podrdézujac po swiecie i dajac opracowane przez
siebie wystepy. Swoje sukcesy w duzej mierze zawdziecza
prostym, codziennym nawykom.

,Kazdy dzien zaczynam od rytuatu” - pisze. ,Budze sie
o 5.30, zaktadam strdj do ¢éwiczen, ocieplacze na tydki,



bluze i czapke. Wychodze z mieszkania na Manhattanie,
wzywam taksowke i prosze o zawiezienie mnie na rog
91 wulicy i Pierwszej Alei, do silowni Pumping Iron, gdzie
¢wicze przez dwie godziny. Rytuatem nie jest rozciaganie
i trening, jaki wykonuje co rano na sitlowni; rytuatem jest
taksowka. Koncze go w chwili, gdy mowie takséwkarzowi,
dokad chce sie uda¢. To proste dzialanie, ale wykonywanie
go codziennie rano nadalo mu cechy nawyku - stato sie
powtarzalne i tatwe. W ten sposéb zmniejszam ryzyko, ze
ktéregos dnia z niego zrezygnuje albo postapie inaczej. To
jedna z pozycji w moim arsenale rutynowych dziatanls6
i jedna rzecz mniej do namyshu”.

Wzywanie takséwki codziennie rano moze by¢
drobiazgiem, ale stanowi znakomity przyklad trzeciego
prawa zmiany zachowania.

Badacze szacuja, ze 40-50% codziennych zachowan ma
charakter nawykowy.l2Z Nawet ten odsetek jest znaczny,
ale prawdziwy wplyw przyzwyczajen jest jeszcze wiekszy,
niz sugeruja przytoczone wartosci. Nawyki sa odruchowymi
wyborami wplywajacymi na kolejne, swiadome decyzje.
Owszem, nawyk to czasami zaledwie kilka chwil, ale moze
on rzutowaé na trwajace wiele minut albo godzin dziatania,
ktére podejmiesz potem.

Nawyki sa jak wjazdy na autostrade. Prowadza Scisle
okreslona droga i zanim sie zorientujesz, pedzisz ku
nastepnemu zachowaniu. Latwiejsze wydaje sie
kontynuowanie tego, co juz robisz, niz rozpoczecie czegos
zupelie innego. Marnujesz dwie godziny na obejrzenie



kiepskiego filmu. Podjadasz, choé¢ juz nie jestes gtodny.
Siegasz po telefon ,tylko na chwile”, ale wpatrujesz sie
w ekran przez kolejne 20 minut. Pod tym wzgledem
wykonywane bez namystu nawykil®® czesto decyduja
o wyborach podejmowanych zupeie swiadomie.

Kazdego popotudnia mam krétka chwile (zwykle okoto
17.15), ktéra decyduje o reszcie wieczoru. Zona wraca
z pracy i wtedy albo przebieramy sie w ciuchy sportowe
i jedziemy na silownie, albo padamy na kanape, zamawiamy
indyjskie jedzenie 1 ogladamy Biuro*. Podobnie jak
w przypadku wezwania takséwki przez Twyle Tharp, nasz
rytuat jest krotki i polega na przebraniu sie w strgj
treningowy. Jesli sie przebiore, to wiem, zZe pojde na
trening. Wszystko, co dzieje sie poOzniej - dojazd na
silownie, wybér cwiczen, wejscie pod gryf sztangi - jest
latwe, gdy juz wykona sie pierwszy krok.

Kazdego dnia jest wiele sytuacji majacych niezwyczajne
konsekwencje. Te drobne wybory nazywam decydujgacymi
momentami.l2? Moment, w ktéorym wahasz sie miedzy
zamoOwieniem jedzenia z dostawa do domu a ugotowaniem
obiadu. Moment, w ktérym wybierasz miedzy udaniem sie
dokads samochodem a wskoczeniem na rower. Albo ten,
w ktorym decydujesz, czy odrobisz prace domowa, czy
siegniesz po konsole do gier. Te wybory sa jak rozwidlenia
na drodze.

Od decydujacych momentow zaleza podzniejsze
mozliwosci. Na przyktad wejscie do konkretnej restauracji
jest decydujacym momentem, bo od tego zalezy, co bedziesz



jadl na obiad. Oczywiscie to ty wybierzesz danie, ale -
patrzac z szerszej perspektywy - mozesz zamowic tylko to,
co jest dostepne w menu. Jesli pdjdziesz do steakhouse’u,
mozesz wybra¢ stek z poledwicy albo antrykotu, ale nie
sushi. Masz ograniczone mozliwosci. Zostaly uksztattowane
przez pierwotny wybor.

Jestesmy ograniczani tym, dokad zaprowadza nas
nawyki. Wilasnie dlatego tak wazne jest panowanie nad
decydujacymi momentami w ciagu catej doby. Kazdy dzien
sktada sie z wielu chwil, ale tak naprawde tylko kilka
nawykowych wyboréw wytycza Sciezke, ktéra podazysz. Te
drobne wybory kumuluja sie - kazdy wyznacza trajektorie
dalszej czesci dnia.

Nawyki sg punktem poczatkowym, a nie koncowym. Sa
takséwka, nie sitlownig.



DECYDUJACE MOMENTY
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llustracja 14. R6znica miedzy dobrym a ztym dniem czesto sprowadza sie do
kilku produktywnych i zdrowych wyboréw dokonanych w decydujacych
momentach. Kazdy jest jak rozstaje drég, a wszystkie podjete w ciggu dnia
decyzje kumulujg sie i ostatecznie moga prowadzi¢ do bardzo réznych
rezultatéow

ZASADA DWOCH MINUT



Nawet wiedzac o tym, ze nalezy zaczyna¢ od matych
krokow, tatwo na poczatku przesadzic. Marzac
o wprowadzeniu jakiej$ zmiany, dajesz sie porwac
ekscytacji i starasz sie zrobi¢ za duzo i za wczesnie.
Najskuteczniejszy znany mi sposéb przeciwstawienia sie tej
tendencji polega na zastosowaniu zasady dwoch minutl69,
ktéra mowi: ,Jesli zaczynasz ksztaltowa¢ nowy nawyk, nie
powinno ci to zaja¢ wiecej niz dwie minuty”.

Przekonasz sie, ze niemal kazdy nawyk da sie wstepnie
ograniczy¢ do dwuminutowej wersji:

e ,Czytaj codziennie przed snem” zamienia sie w:
,Przeczytaj jedna strone”.

e ,Poéwicz joge przez pot godziny” zamienia sie w:
»Wyjmij mate do jogi”.

e ,Przygotuj sie do zaje¢” zamienia sie w: ,Wyjmij
notatki”.

e ,716z pranie” zamienia sie w: ,Zwin jedna pare
skarpet”.

e ,Przebiegnij pie¢ kilometrow” zamienia sie wz:
»,Zasznuruj buty do biegania”.

Koncepcja polega na tym, by na poczatku nawyk byt jak
najprostszy. Kazdy moze medytowaé przez minute,
przeczyta¢ jedna strone ksigzki albo zlozy¢ jedna czesc
odziezy. I jak juz pisatem, to bardzo skuteczna strategia, bo
gdy juz zaczniesz robi¢ to, co trzeba, o wiele latwiej bedzie
ci kontynuowaé¢. Nowy nawyk nie powinien przyttaczad.



Dzialania, ktére nastapia po nim, moga stanowi¢ wyzwanie,
ale pierwsze dwie minuty powinny by¢ proste. Twoim celem
jest wyrobienie nawyku bedacego bramka - wjazdem na
autostrade, ktéra w naturalny sposob prowadzi do wiekszej
produktywnosci.

Bramki nawykéw pozwalajace osiggnac¢ oczekiwany
rezultat mozna wytyczy¢ dzieki rozpisaniu celéw w skali od
,bardzo tatwe” do ,bardzo trudne”. Na przyktad
przebiegniecie maratonu jest bardzo trudne. Przebiegniecie
pieciu kilometréw jest trudne. Zrobienie 10 tysiecy krokow
- umiarkowanie trudne. Dziesieciominutowy spacer jest
latwy. A wzucie butow do biegania - bardzo tatwe. Twoim
celem moze by¢ przebiegniecie maratonu, ale nawykiem
wyjsciowym jest zalozenie butéw do biegania. Wlasnie na

tym polega postepowanie zgodnie z zasadg dwdch minut.

Bardzo tatwe Umiarkowane Trudne Bardzo
tatwe trudne
zatozenie 10 minut zrobienie 10 przebiegniecie przebiegniecie
butéw do spaceru tys. krokéw pieciu kilometréw | maratonu

biegania

napisanie napisanie |napisanie 1000 | napisanie artykutu | napisanie
jednego jednego stéw sktadajgcego sie ksigzki
zdania akapitu z 5000 stéw

wyjecie uczenie sie | uczenie sie same pigtki na doktorat
notatek przez przez trzy dyplomie

10 minut | 9odziny

Ludzie czesto sadza, ze to dziwne - ekscytowaé sie
czytaniem jednej strony ksigzki, medytowaniem przez
minute albo zadzwonieniem do klienta. Ale prawdziwy cel



nie polega na zrobieniu tej jednej rzeczy. Celem jest
opanowanie nawyku zaczynania. Prawda jest bowiem taka,
ze aby nawyk mozna bylo ulepszy¢, najpierw trzeba go
posigsé. Jesli nie potrafisz opanowaC podstawowych
umiejetnosci koniecznych do tego, by zaczac¢, to nie tudz
sie, ze zglebisz subtelniejsze szczegdly. Zamiast od samego
poczatku pracowaé nad perfekcyjnym nawykiem, zacznij od
regularnego robienia prostych rzeczy. Musisz miec jakies
podstawy, zanim zaczniesz optymalizowad.

Kiedy opanujesz sztuke zaczynania, pierwsze dwie
minuty stang sie po prostu rytuatem inicjowania
powazniejszych dziatan. Nie jest to tylko sztuczka
umozliwiajaca latwiejsze opanowywanie nawykéw, ale
doskonaly sposéb na nabycie trudnych umiejetnosci. Im
skuteczniej zrytualizujesz poczatek procesu, tym wieksza
masz Szanse na osiagniecie stanu glebokiego skupienia,
niezbednego do robienia wspaniatych rzeczy. Dzieki
wykonywaniu tej samej rozgrzewki przed kazdym
treningiem ulatwiasz sobie osiggniecie stanu najwyzszej
wydolnosci. Dzieki wykonywaniu tego samego kreatywnego
rytuatu ulatwiasz sobie przystapienie do ciezkiej pracy
tworczej. A dzieki opracowaniu nawyku wyciszania siel6l
wieczorami ulatwisz sobie codzienne chodzenie spaé
o rozsadnej porze. By¢ moze nie uda ci sie zautomatyzowac
calego procesu, ale pierwsze dzialania zaczniesz
wykonywaé odruchowo. Zadbaj o latwy poczatek, reszta zas
przyjdzie sama.



Zasada dwéch minut na wielu ludziach sprawia
wrazenie taniego chwytu. Wiesz przeciez, ze prawdziwym
celem jest robienie czegos diuzej niz przez dwie minuty,
moze ci sie wiec wydawaé, ze prébujesz oszukaé sam
siebie. Niczyje ambicje nie koncza sie wszak na
przeczytaniu jednej strony ksigzki, zrobieniu jednej pompki
albo wyjeciu notatek. A skoro wiesz, ze to mentalny trik, to
niby jak miatbys da¢ sie na niego nabrac¢?

Jesli zasada dwoch minut wydaje ci sie naciagana,
wyprébuj ja: pordb co$ przez dwie minuty, a potem
przestan. Idz pobiega¢, ale musisz sie zatrzymaé po dwoch
minutach. Zacznij medytowac, ale musisz przestac po
dwéch minutach. Zacznij sie uczy¢ arabskiego, ale musisz
przerwacé po uptywie dwéch minut. To nie jest strategia na
poczatek; to juz catos¢. Twoj nawyk moze trwac tylko
120 sekund.

Dzieki tej metodzie jeden z moich czytelnikdw schudt
ponad 45 kilograméw. Zaczat od codziennego chodzenia na
silownie, ale powtarzal sobie, ze nie moze tam przebywac
dhuzej niz pie¢ minut i wychodzit niezwlocznie po uptywie
tego czasu. Po kilku tygodniach rozejrzat sie i pomyslat:
,No cbz, i tak tu bez przerwy przychodze. Moge poby¢ ciut
dtuzej”. Kilka lat pézniej nadwaga zniknetla.

Innym przykladem jest prowadzenie dziennika. Niemal
kazdemu przelewanie mysli na papier moze przyniesc
korzysci, ale wiekszos$¢ ludzi po kilku dniach rezygnuje albo
w ogolle nie podejmuje takich prob, bo prowadzenie
dziennika sprawia wrazenie kolejnego obowigzku**. Sztuka



polega na nieprzekraczaniu granicy, poza ktéra odniesiesz
wrazenie, ze pracujesz. Greg McKeown, brytyjski
konsultant ds. przywddztwa, wyrobit w sobie nawyk
codziennego prowadzenia pamietnika, celowo piszac mniej,
niz mial na to ochote. Zawsze konczyl, zanim zdazyt sie
zniecheci¢.162 Ernest Hemingway wychodzit z podobnego
zatozenia w przypadku dowolnego rodzaju pisania.
,Najlepiej jest przerwaé wtedy, kiedy wciaz ci dobrze idzie”
- powiedziat¥**,

Tego rodzaju metody sprawdzaja sie takze z innego
powodu: umacniajg poczucie tozsamosci, na jakiej ci zalezy.
Jesli bedziesz przychodzil na silownie pie¢ dni z rzedu
(nawet na dwie minuty), to w ten sposéb oddasz gtos na
swoja nowa tozsamos¢. Nie zalezy ci na poprawieniu
kondycji. Zalezy ci na byciu cztowiekiem, ktory nie pomija
treningdéw. Podejmujesz najtatwiejsze z mozliwych dziatan,
potwierdzajace, ze jestes typem cztowieka, jakim chcesz
by¢.

Rzadko myslimy o zmianach w ten sposob, bo
wszystkich pochlania wizja ostatecznego celu. Ale jedna
pompka jest lepsza niz brak treningu. Jedna minuta gry na
gitarze jest lepsza niz niegranie. Lepiej poczytaé przez
minute, niz nie siegnaé po ksigzke w ogdle. Lepiej zrobic
mniej niz zupeinie nic.

W pewnej chwili, gdy juz wyrobisz w sobie nawyk
i bedziesz go powtarza¢ codziennie, mozesz polaczyc
zasade dwoch minut z technikg rozwijania nawykéwles, aby
stopniowo rozbudowywaé przyzwyczajenie z mysla



o ostatecznym celu. Zacznij od opanowania pierwszych
dwéch minut najprostszej wersji zadanego zachowania.
Nastepnie przejdz do kroku posredniego i powtdrz caly
proces - skup sie tylko na pierwszych dwéch minutach
i opanowaniu tego etapu przed przejsciem na kolejny
poziom. Wreszcie wypracujesz nawyk, ktéry poczatkowo
chciates zdoby¢, cho¢ przez caly czas bedziesz sie
koncentrowatl tylko na tym, co trzeba: pierwszych dwéch
minutach jakiegos zachowania.

Niemal kazdy wiekszy zyciowy cel mozna przerobié¢ na
zachowanie dajace sie zamkngé w ramach dwdch minut.
,Chce zy¢ dlugo i w dobrym zdrowiu”: chce podtrzymywac
dobra kondycje — chce ¢wiczy¢ — chce przebrac sie w stroj
sportowy. ,,Chce mieé¢ udane matzenstwo”: chce by¢ dobrym
partnerem — chce codziennie robi¢ cos, co utatwi zycie
mojej partnerce — chce zaplanowa¢ posilki na nastepny
tydzien.

Ilekro¢ bedziesz mial trudnosci z przestrzeganiem
jakiegos nawyku, mozesz wykorzysta¢ zasade dwéch minut.
To sSwietny sposéb na uczynienie nawykow tatwymi.

PRZYKLADY ROZWIJANIA NAWYKOW

Nawyk Zosta¢ rannym Zosta¢ weganinem Zaczac ¢éwiczyd
ptaszkiem

Faza 1 |Codziennie wracac do Zaczgd jes¢ warzywa Przebrac sie
domu przed 22.00. do kazdego positku. w stréj sportowy.

Faza 2 | Codziennie 0 22.00 Przestac jes¢ mieso Wyjs¢ za prég
wytgczac wszystkie zwierzat (sprobuj sie
urzgdzenia (telewizor, czworonoznych (kréw, | przespacerowac).
smartfon itp.). sSwin, owiec itp.).




Faza 3 | Codziennie ktasc¢ sie spac | Przestac je$¢ mieso Pojecha¢ na
0 22.00 (czytajac zwierzat dwunoznych sitownie,
ksigzke, rozmawiajgc (kurczakéw, indykow pocwiczy¢ piec
z partnerem). itp.). minut i wyjsc.
Faza 4 | Codziennie gasi¢ swiatto | Przestac jes¢ mieso Cwiczy¢ przez
0 22.00. zwierzat beznogich kwadrans co
(ryb, matzy, najmniej raz
przegrzebkéw itp.). w tygodniu.
Faza 5 |Codziennie wstawac Przestac jes$¢ produkty | Cwiczy¢ trzy razy

0 6.00.

pochodzenia
zwierzecego (jaja,
mleko, ser).

w tygodniu.

« Nawyki czesto trwaja kilka chwil,

Podsumowanie rozdziatu

ale rzutuja na

zachowanie przez kolejne minuty albo godziny.

e Wiele nawykoéw nastepuje w decydujacych momentach

- sa to wybory przypominajace rozjazdy na
autostradzie - i kieruja cie one na produktywna albo
nieproduktywna droge.

Zasada dwoch minut ,Gdy

ksztaltowa¢ nowy nawyk, nie powinno ci to zajmowac

mowi: Zaczynasz
wiecej niz dwie minuty”.

Im skuteczniej zrytualizujesz poczatek procesu, tym
wieksza masz szanse na osiggniecie stanu glebokiego

skupienia, niezbednego do robienia wspaniatych
rZeczy.
Musisz mie¢ jakieS podstawy, zanim zaczniesz

optymalizowaé¢. Nie da sie udoskonali¢ nieistniejacego
nawyku.



* Jesli mam byc¢ szczery, to takze jest fantastyczny wieczor.

** Nawyk prowadzenia dziennika opracowatem wtasnie po to, by utatwi¢ sobie
pisanie. Bazuje on miedzy innymi na zadaniu ,jedna linijka dziennie”,
polegajacym na pisaniu jednego zdania o przebiegu dnia. Wiecej informacji na
ten temat znajdziesz pod adresem atomichabits.com/journal.

** By¢ moze Kkryje sie za tym zjawisko okreslane jako efekt Zeigarnik,
polegajace na tym, Ze przerwane, niedokonczone zadania pozostaja diuzej
w pamieci i silniej motywuja do powrotu do nich. Patrz: B.W. Zeigarnik,
Podstawy patopsychologii klinicznej, ttum. A. Marciszewska, H. Zaborowska,
PWN, Warszawa 1983 (przyp. kons.).
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Jak sprawic, by dobrym nawykom
nie dato sie oprzed, a zte nie
wchodzity w rachube

Latem 1830 roku Wiktor Hugo znalazt sie w obliczu
niemozliwego do dotrzymania terminu. Dwanascie miesiecy
wczesniej francuski autor obiecal swemu wydawcy nowag
ksigzke. Jednak zamiast pisac¢, spedzil ten rok na innych
zajeciach, bawieniu gosci i przektadaniu tworzenia dzieta
na pozniej. Poirytowany wydawca zgodzit sie wyznaczy¢ mu



nowy termin - polroczny. Ksiazka miata by¢ skonczona
w lutym 1831 roku.

Hugo wykoncypowat dziwny plan pokonania skionnosci
do prokrastynacji. Zebral cala swoja odziez i poprosit
asystenta o zamkniecie jej w duzej skrzyni. Zostawil sobie
jedynie duzy szal. Ze wzgledu na brak wierzchniego okrycia
przez jesien i zime 1830 roku tkwit w swoim gabinecie
i zapamietale pisal.16% Dzwonnik z Notre Dame ukazal sie
dwa tygodnie przed terminem, 14 stycznia 1831 roku¥*.

Czasami sukces jest w mniejszym stopniu uzalezniony
od ulatwiania sobie dobrych nawykdéw, a w wiekszym od
utrudniania tych zlych. To odwrotnosé¢ trzeciego prawa
zmiany zachowania: ,uczyn to trudnym”. Jesli masz
wrazenie, ze realizacja planéw sprawia ci klopoty, moze
powinienes wzigé przyktad z Wiktora Hugo i utrudnié¢ sobie
zle nawyki poprzez stworzenie czegos, co psychologowie
nazywaja technika autozobowiazania.

Technika autozobowigzania polega na dokonaniu
w terazniejszosci wyborul®d, ktory zadecyduje o twoich
dzialaniach w przyszlosci. Jest to pewien sposéb na
okreslenie przysztego zachowania, przywiazanie sie do
dobrych nawykow i ograniczenie zltych. Zamykajac odziez,
by moc sie skupi¢ na pisaniu, Victor Hugo uzyt techniki
autozobowigzania**.

Istnieje wiele sposobow tworzenia takich technik.
Mozesz ograniczy¢ sklonnosé do przejadania sie, kupujac
produkty zywnosciowe pakowane pojedynczo zamiast tych
w opakowaniach zbiorczych. Mozesz na ochotnika zgtosic¢



sie na liste 0sdb z zakazem wstepu do kasyn i dostepu do
stron internetowych z wirtualnym pokerem, aby ukréci¢
ciggoty do hazardu. Styszalem nawet o sportowcach, ktorzy
musieli osiaggna¢ okreslona mase ciala na zawody, wiec
w tygodniu przed kontrolnym wazeniem zostawiali w domu
portfel, aby nie kusito ich stolowanie sie w fast foodach.

W ramach innego przykladu moge przytoczy¢ sposob
mojego przyjaciela i specjalisty od nawykéw, Nira Eyala.
Kupit on gniazdko elektryczne z timerem (adapter wtykany
do gniazdka sieciowego), do ktorego podilaczyl router
internetowy. Codziennie o 22.00 timer odcina zasilanie do
routera.l66 A gdy konczy sie dostep do internetu, wszyscy
wiedzg, Ze trzeba potozy¢ sie spac.

Techniki  autozobowigazania sa  przydatne, bo
umozliwiajg kierowanie sie dobrymi intencjami, zanim
padnie sie ofiara pokusy. Ilekro¢ zalezy mi na przyktad na
ograniczaniu kalorii, prosze kelnera o podzielenie positku
na pot i zapakowanie drugiej czesci na wynos, zanim
otrzymam danie. Wiem, ze jesli poczekam na positek i po
prostu sobie obiecam, ze zjem tylko potowe, to nie zadziala.

Sztuka polega na zmodyfikowaniu zadania w taki
sposéb, aby latwiej bylo dziala¢ zgodnie z dobrym
nawykiem, niz zrezygnowac¢ z niego. Jesli masz motywacje
do poprawienia kondycji, zapisz sie na trening jogi i optac
go z gory. Jezeli ekscytuje cie wizja firmy, ktéra zamierzasz
zalozy¢, wyslij e-mail do przedsiebiorcy, ktdrego szanujesz,
i umoéw sie na konsultacje w sprawie planowanego biznesu.
Gdy przyjdzie czas dziatania, jedynym sposobem wycofania



sie bedzie rezygnacja ze spotkania, co moze bycC
pracochtonne i kosztowne.

Techniki autozobowigzania zwiekszaja szanse na
zrobienie w przysztosci wlasciwej rzeczy dzieki biezacemu
utrudnianiu dziatan opartych na ztych nawykach. Sa jednak
jeszcze lepsze metody. Mozemy sprawi¢, by dobrym
nawykom nie dalo sie oprze¢, a zle nie wchodzitly
w rachube.

JAK ZAUTOMATYZOWAC NAWYK | NIGDY WIECE]J
O NIM NIE MYSLEC

John Henry Patterson urodzit sie w 1844 roku w Dayton
w stanie Ohio. W dziecinstwie pracowat w rodzinnym
gospodarstwie, a potem w tartaku ojca. Po ukonczeniu
college’u w Darthmouth wroécit do Ohio i otworzyt maty
sklep dla gérnikéw wydobywajacych wegiel.

Warunki wydawaly sie sprzyjajace. Sklep nie miat
wiekszej konkurencji, klientow nie brakowalo, ale -
dziwnym trafem - 2z =zarobkami bylo krucho. Wtedy
Patterson odkryt, ze pracownicy go okradaja.

W potowie XIX wieku kradzieze w miejscu pracy byly
powszechnym problemem. Kwity trzymato sie w otwartej
szufladzie i latwo bylo je sfalszowaé albo wyrzucic. Nie byto
kamer wideo nadzorujacych zachowanie ludzi ani
programow do rejestrowania transakcji. Jesli nie chciates
przez caly dzien zaglada¢ pracownikom przez ramie albo
sprzedawa¢  wszystkiego sam, to  zapobiegniecie
ztodziejstwu byto trudne.



Gléwkujac nad swoja sytuacjg, Patterson natknat sie na
reklame nowego wynalazku o nazwie Ritty’s Incorruptible
Cashier (dost. nieprzekupny kasjer Ritty’ego). Byla to
w istocie pierwsza kasa handlowa, opracowana przez
innego mieszkanca Dayton, Jamesa Ritty’ego. Po kazdej
transakcji maszyna automatycznie zamykala Kkasetke
Z pieniedzmi i1 kwitami. Patterson nabyt dwa takie
urzadzenia, placac po 50 dolaréw za sztuke.

Problem kradziezy w sklepie skonczyt sie z dnia na
dzien. W ciagu kolejnych szesciu miesiecy firma Pattersona
przestata przynosi¢ straty i osiggneta dochéd w wysokosci
pieciu tysiecy dolaréwl®? - odpowiednik dzisiejszych
100 tysiecy.

Patterson byl pod takim wrazeniem urzadzenia, ze
zmienit profil dziatalnosci. Odkupit od Ritty’ego prawa do
wynalazku i otworzyt firme o nazwie National Cash
Register. Dziesie¢ lat pozniej National Cash Register miata
ponad 1000 pracownikow i znalazla sie wsrod najpreznie;
rozwijajacych sie przedsiebiorstw tamtych czasow.

Najprostszy sposdéb na zerwanie ze zlym nawykiem
polega na uczynieniu go niepraktycznym. Zwieksz trudnos¢
realizowania go do tego stopnia, aby podjecie dziatania nie
wchodzilo w rachube. Genialno$¢ kas polegatla na
zautomatyzowaniu etycznego postepowania, dzieki czemu
kradziez stata sie prawie niemozliwa. Nie trzeba byto
zmienia¢ charakteru pracownikow; wystarczylo, ze
wlasciwe zachowanie stalo sie odruchowe.



Niektore metody - takie jak instalowanie kas - zwracaja
sie z nawiazka. Te jednorazowe wybory wymagaja na
poczatku pewnego nakladu pracy, ale z czasem staja sie
coraz bardziej optacalne. Poniewaz fascynuje mnie to, ze
jeden wybdér moze przynosi¢c regularne Kkorzysci,
postanowitem zapyta¢c moich czytelnikbw o ulubione
jednorazowe dziatanie, ktére doprowadzito ich do lepszych,
dlugoterminowych nawykéw.168 Wybrane najpopularniejsze
odpowiedzi znajdziesz w tabeli na nastepnej stronie.

Przypuszczam, ze gdyby przecietny cztowiek zechciatl
wykonaé¢ cho¢ potowe jednorazowych dziatan znajdujacych
sie na tej liscie - nawet jesli nie zastanawia sie nad swoimi
nawykami - to po roku wiodiby lepsze zycie. Te jednokrotne
dziatania sa prostym zastosowaniem trzeciego prawa
zmiany zachowania. Dzieki nim latwiej jest smacznie spac,
zdrowo sie odzywiaé, by¢ produktywnym, oszczedzac
pieniadze i po prostu lepiej zy¢.

JEDNORAZOWE DZIALANIA SPRZYJA)JACE
DOBRYM NAWYKOM

Odzywianie sie Szczescie
Kup filtr do oczyszczania wody pitnej. Przygarnij psa.
Uzywaj mniejszych talerzy, aby Przeprowadz sie tam, gdzie
ograniczy¢ wielkos¢, a tym samym mieszkajg przyjazni, towarzyscy
kalorycznos¢ positkéw. ludzie.

Sen Zdrowie
Kup dobry materac. Szczep sie.
Zatbz rolety zaciemniajgce. Kup dobre buty, aby unikng¢ bdlu
plecéw.




Usunh telewizor z sypialni. Kup ergonomiczny fotel albo biurko
do pracy stojace;.

Produktywnos¢ Finanse

Wypisz sie z list mailingowych. Zatéz konto umozliwiajgce
automatyczne oszczedzanie.

Wytacz powiadomienia i wycisz Skonfiguruj automatyczne ptatnosci

informacje z czatéw grupowych. rachunkow.

Przetgcz telefon na tryb cichy. Odtgcz telewizje kablowa.

Oczys$¢ skrzynke e-mailowg za pomoca Skonsultuj z dostawcami ustug oraz

filtréw. mediéw mozliwos¢ obnizenia
rachunkow.

Usun ze smartfona gry i aplikacje do
obstugi mediéw spotecznosciowych.

Oczywiscie istnieje wiele sposobéw na zautomatyzowanie
dobrych nawykéw i wyeliminowanie zlych. Zwykle
wymagaja one zaprzegniecia do pracy nowoczesnej
technologii. Dziatania, ktére wczesniej byly trudne,
ucigzliwe i skomplikowane, za sprawa technologii moga sie
sta¢ latwe, bezbolesne i proste. To najbardziej niezawodna
i najskuteczniejsza metoda gwarantujagca wtasciwe
postepowanie.

Przydaje sie to zwlaszcza w przypadku zachowan zbyt
nieregularnych, by mogly wejs¢ w nawyk. Rzeczy, ktore
robisz raz w miesigcu lub raz do roku - na przykitad zmiana
sktadu portfela inwestycyjnego - nie sg powtarzane na tyle
czesto, by staly sie nawykiem. W ich przypadku korzysci
przynosi wiec zastosowanie rozwigzan technologicznych,
ktére beda ,pamietaly” o ich zrobieniu za ciebie.

A oto inne przyklady:



o Lekarstwa. Recepty mozna automatycznie odnawiaé
lub prosi¢ o wystawienie ich na kilka nastepnych
miesiecy.

 Finanse osobiste. Pracownicy moga oszczedza¢ na
emeryture ze skladek potracanych automatycznie
Z wyplaty.

 Gotowanie. Zakupy spozywcze mozesz zrobi¢ przez
internet.

e Produktywnos¢. Uzytkowanie mediow
spotecznosciowych mozna ograniczy¢ za pomoca
aplikacji blokujacej dostep do stron internetowych.

Po zautomatyzowaniu jak najwiekszej czesci zyciowych
spraw mozesz skupi¢ wysilki na =zadaniach, ktorych
maszyny jeszcze nie obstuguja. Kazdy nawyk oddany we
wladanie nowoczesnej technologii oszczedza czas i energie,
ktére mozemy wlozy¢é w nastepny etap naszego rozwoju.
Jak napisat matematyk i filozof Alfred North Whitehead:
»,Postep cywilizacji odbywa sie dzieki zwiekszeniu liczby
operacjil®?d, ktore da sie wykonywac bez namystu”.

Oczywiscie potega technologii moze tez dziata¢
przeciwko nam. Przesiadywanie przed telewizorem staje sie
nawykiem, bo wiecej wysitku musisz wlozy¢ w to, by
przesta¢ patrze¢ w ekran niz w dalsze ogladanie. Nie
musisz nawet naciska¢ przycisku, aby wyswietli¢c kolejny
odcinek serialu, bo Netflix czy YouTube zrobia to za ciebie.
Wystarczy mie¢ otwarte oczy.



Technologia zapewnia wygode na poziomie
pozwalajacym spelnia¢ nawet najdrobniejsze zachcianki.
Wystarczy poczué¢ cien gtodu, by zaméwi¢ jedzenie
z dostawa do domu. Wystarczy choéby zaczaé sie nudzi¢, by
zatracic sie w niezmierzonej przestrzeni mediéw
spotecznosciowych. Jesli realizowanie pragnien na dobra
sprawe nie wymaga wysitku, moze sie okazadé, ze robisz po
prostu to, na co w danej chwili przyjdzie ci ochota. Wada
automatyzacji jest mozliwos¢ przeskakiwania miedzy
jednym prostym zadaniem a drugim, co nie pozwala na
wygospodarowanie czasu na trudniejsze, ale ostatecznie
bardziej optacalne dziatania.

W wolnych chwilach czesto nabieram ochoty na
pobuszowanie w mediach spotecznosciowych. Jesli nudze
sie choc¢by przez ulamek sekundy, siegam po smartfona.
Latwo jest potraktowa¢ wszelkie tego rodzaju drobne,
rozpraszajace uwage sprawy jako robienie sobie przerwy,
ale z czasem =zaczynaja sie one przeradza¢ w powazny
problem. Nieustanne powtarzanie sobie: ,jeszcze tylko
minutka” moze skutecznie przekresli¢ szanse na zrobienie
czegokolwiek sensownego. (Nie jestem w tym osamotniony.
Przecietny cztowiek korzysta z mediéw spotecznosciowych
ponad dwie godziny dziennie.lZ% Co mégtby$ zrobié przez
dodatkowe 700 godzin rocznie?).

W ciaggu roku, kiedy pisalem te  ksigzke,
eksperymentowalem z nowa strategia gospodarowania
czasem. Co poniedziatek asystentka resetowata hasta do
moich kont w mediach spotecznosciowych, wskutek czego



automatycznie @ wylogowywatem sie na  wszystkich
urzadzeniach. W pigtek wysylalta mi nowe hasta. Mialem
caly weekend na zabawe mediami spotecznosciowymi - az
do poniedziatku, gdy sytuacja sie powtarzata. (Jesli nie
masz asystenta, potacz sily z przyjacielem albo kims
z rodziny i co tydzien resetujcie sobie hasta).

Zaskoczyto mnie, jak szybko sie do tego
przyzwyczaitem. Przez pierwszy tydzien blokady medidow
spotecznosciowych uswiadomitlem sobie, ze nie musze
z nich korzysta¢ tak czesto jak dotad, a juz bez watpienia
nie potrzebuje tego robi¢ codziennie. Bylo to po prostu tak
latwe, Ze robilem to odruchowo. Odkad mdj nawyk zostat
skutecznie zablokowany, odkrylem, ze mam motywacje do
zajmowania sie sensowniejszymi sprawami. Po usunieciu
z otoczenia lakoci dla umystu znacznie prosciej byto mi
konsumowac zdrowsze rzeczy.

Pracujagca na twoja korzys¢ automatyzacja moze
sprawi¢, ze dobrym nawykom nie sposéb sie oprzeé, a zle
nie wchodza w rachube. Lepiej zagwarantowac sobie
konkretny sposéb zachowania w przyszitosci, niz liczy¢
w danym momencie na swoja silng wole. Dzieki
zastosowaniu technik autozobowigzania, strategicznych
jednorazowych decyzji i nowoczesnej technologii mozesz
stworzy¢ srodowisko nieuchronnosci - przestrzen, w ktorej
dobre nawyki beda nie tylko rezultatem myslenia
zyczeniowego, ale czyms niemal pewnym.



Podsumowanie rozdziatu

Odwrotnos¢ trzeciego prawa zmiany zachowania
brzmi: uczyn to trudnym.

Technika autozobowiazania to dokonywany
w terazniejszosci wybor, ktéry decyduje o przyszitych
zachowaniach.

Zautomatyzowanie nawykow jest najlepsza gwarancja
przysztego postepowania.

Jednorazowe decyzje - takie jak kupno lepszego
materaca albo zatozenie konta samoczynnie lokujacego
oszczednosci - to pojedyncze dzialania, Kktére
automatyzuja przyszte nawyki i z uptywem czasu daja
coraz wieksze korzysci.

Zastosowanie technologii do zautomatyzowania
nawykéw jest najbardziej niezawodna i najlepsza
gwarancja wtasciwego zachowania.

JAK WYPRACOWAC DOBRY NAWYK

Pierwsze Uczyn to oczywistym
prawo
1.1 Wypetnij tabele punktacji nawykdéw. Spisz biezgce nawyki, aby

sobie je uswiadomic.

1.2 Zastosuj metode implementacji intencji: ,Bede [zachowanie]
0 godzinie [czas] w [miejsce]”

1.3 Wykorzystaj pietrzenie nawykoéw: Po [biezacy nawyk] nastepuje
[nowy nawyk]”.

1.4 Dostosuj otoczenie. Zadbaj o wyeksponowanie sygnatéw

wyzwalajgcych dobre nawyki.

Drugie Uczyn to atrakcyjnym



2.1 Wykorzystaj tgczenie pokus. Potgcz dziatanie, ktére chcesz
wykona¢, z dziataniem, ktére jest ci potrzebne.
2.2 Dotgcz do kultury, w ktérej twoje oczekiwane zachowanie jest
zachowaniem normalnym.
2.3 Stwérz rytuat motywacyjny. Zréb co$ mitego przed przystgpieniem
do trudnego nawyku.
Trzecie Uczyn to tatwym
prawo
3.1 Zmniejsz opory. Ogranicz liczbe przeszkdéd dzielgcych cie od
dobrego nawyku.
3.2 Dostosuj otoczenie. Przygotuj srodowisko tak, by utatwi¢ sobie
przyszte dziatania.
3.3 Pilnuj decydujgcych momentéw. Dokonuj dobrych, drobnych
wyboréw, ktére dajg ponadprzecietne rezultaty.
3.4 Wykorzystuj zasade dwdch minut. Upraszczaj nawyki, az da sie je
zmiesci¢ w najwyzej dwéch minutach.
3.5 Zautomatyzuj nawyki. Zainwestuj w technologie i jednorazowe
nabytki, ktére zagwarantujg okreslone zachowanie w przysztosci.
Czwarte Uczyn to satysfakcjonujacym
prawo

JAK WYZBYC SIE ZLEGO NAWYKU

Odwrotnosd Uczyn to niewidocznym
pierwszego
prawa

1.5 Ogranicz kontakt z sygnatami wyzwalajgcymi zte nawyki.
Usun je ze swojego otoczenia.

Odwrotnosc¢ Uczyn to nieatrakcyjnym
drugiego prawa

2.4 Zmien nastawienie. Podkreslaj korzysci z unikania ztych
nawykéw.

Odwrotnosc¢ Uczyn to trudnym
trzeciego prawa




3.6 Zwieksz opory. Twoérz przeszkody utrudniajgce
uruchomienie ztego nawyku

3.7 Stosuj technike autozobowigzania. Ogranicz pule
przysztych wyboréw do takich, ktére sg dla ciebie
korzystne.

Odwrotnos¢ Uczyn to zniechecajacym

czwartego
prawa

PowyzZszq scigge mozesz pobrac¢ w anglojezycznej wersji do
wydruku ze
strony internetowej pod adresem
atomichabits.com/cheatsheet.

* O ironio, nie uszto mojej uwadze, jak podobna jest ta historia do procesu
pisania tej ksiazki. Cho¢ modj wydawca byl znacznie bardziej wyrozumiaty,
a szafa pozostala pelna, czulem, Ze w celu dokonczenia manuskryptu
powinienem natozy¢ na siebie areszt domowy.

** O tej metodzie mowi sie tez jako o ,pakcie Odyseusza” albo ,umowie
Odyseusza”tZl, Odyseusz, bohater Odysei, nakazal swoim zeglarzom
przywiaza¢ go do masztu, aby pomimo uwodzicielskiego glosu syren nie mogt
pokierowac¢ statkiem w ich strone i roztrzaska¢ sie na skatach. Odyseusz
zdawat sobie sprawe z zalet okreslania przysztych dziatan, dopdki umyst dziata
trzezwo, zamiast poczekac i dac sie ponies¢ emocjom chwili.


http://atomichabits.com/cheatsheet
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satysfakcjonujgcym
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Fundamentalna zasada zmiany
zachowania

Pod koniec lat 90. ubiegtego wieku Stephen Luby,
pracownik publicznej stuzby zdrowia, opuscit rodzinny dom
w Omaha w stanie Nebraska i kupit bilet w jedna strone do
pakistanskiego Karaczi.

Karaczi byto wtedy jednym z najludniejszych miast na
Swiecie. W 1998 roku miatlo ponad dziewie¢ milionéw
mieszkancéw.1Z2 Bylo to centrum gospodarcze Pakistanu
i gtéwny krajowy wezel komunikacyjny, z najbardziej
obleganymi lotniskami oraz portami morskimi w regionie.



W dzielnicach handlowych istnialy wszelkie mozliwe
miejskie udogodnienia, a ulice tetnity zyciem. Jednoczesnie
Karaczi stanowito jedno z najmniej przyjaznych do zycia
miast na swiecie.

Ponad 60% mieszkancéwl?® egzystowalo w slumsach.
Przeludnione osiedla pelne byly prowizorycznych domostw
wzniesionych ze starych desek, cegiet i innych odpadéw.
Nie bylo tam systemu kanalizacji, sieci energetycznej
i wodociagow. W czasie suszy na ulicach ktebily sie smieci
i pyt. Podczas deszczu drogi zamieniaty sie w blotniste
Scieki. Kaluze byly siedliskiem komarow, a dzieci bawily sie
na smietniskach.

Niehigieniczne warunki zycia przyczynialy sie do
epidemii chorob. Zanieczyszczone zrodia wody powodowaly
powszechne biegunki, wymioty i bdle brzucha. Blisko jedna
trzecia tamtejszych dzieci byla niedozywiona. Przy tak
duzej liczbie ludzi sttoczonych na matej przestrzeni, wirusy
i bakterie rozprzestrzenialy sie btyskawicznie. To wtasnie
kryzys w dziedzinie zdrowia publicznego sciggnat Stephena
Luby’ego do Pakistanu.l74

Luby i jego zesp6t doszli do wniosku, ze przy tak zlych
warunkach sanitarnych nawet prosty nawyk w postaci
mycia rgk moze sie przyczyni¢ do znacznej poprawy stanu
zdrowia mieszkancow. Wkroétce jednak odkryli, ze wielu
ludzi juz wczesniej zdawato sobie sprawe z tego, jak wazna
jest higiena rak.

Pomimo tej wiedzy mieszkancy miasta na ogot myli rece
byle jak. Niektérzy po prostu szybko oplukiwali je



w wodzie. Inni myli tylko jedna dion. Wielu zwyczajnie
zapominato o higienie dtoni przed przyrzadzeniem jedzenia.
Wszyscy mowili, ze to wazne, ale mato kto zrobit z tego
nawyk. Problemem nie byta wiedza. Problem tkwit w braku
konsekwencji.

Wtedy Luby wraz z zespotem sprzymierzyt sie z firma
Procter & Gamble w celu zorganizowania dostaw mydta
safequard. W pordownaniu z myciem rak zwykla kostka
mydta, safeguard sprawiato wiecej przyjemnosci.

»W Pakistanie mydilo safeguard bylo traktowane jako
produkt ekskluzywny”175 - powiedziat mi Luby. ,Uczestnicy
badania czesto podkreslali, ze bardzo je lubia”. Mydto
Swietnie sie pienito, a ludzie mogli naciera¢ sie mydlinami.
Fadnie pachnialo. W jednej chwili mycie rak stato sie troche
przyjemniejsze.

,Popularyzowanie mycia rak traktuje nie jako sposoéb na
zmiane zachowania, ale wyuczenie nawyku” - wyjasnit
Luby. ,Ludziom jest o wiele latwiej przyzwyczai¢ sie do
produktu zapewniajacego bardzo przyjemne doznania
sensoryczne - na przykitad do mietowego smaku pasty do
zebow - niz nabra¢ nawyku, ktéry nie wigze sie
z przyjemnymi doznaniami, takiego jak nitkowanie zebéw.
Dzial marketingu w firmie Procter & Gamble podkreslat
che¢ uprzyjemnienia mycia rak”.

W ciagu kilku miesiecy badacze odnotowali znaczaca
zmiane w stanie zdrowia dzieci. Odsetek chorych na
biegunke spadl o 52%.76, na zapalenie pluc - o 48%, a na
liszajec, bakteryjne zapalenie skdry - o 35%.



Dhugofalowe skutki byly jeszcze lepsze. ,Szes¢ lat
poézniej wrociliSmy do niektorych mieszkan w Karaczi” -
relacjonowat Luby. ,W domach ponad dziewiecdziesieciu
pieciu procent odwiedzonych przez nasz zespét rodzinlZ?,
ktére otrzymaly za darmo mydilo i byly zachecane do
higieny rak, znajdowalo sie wydzielone stanowisko do
mycia dioni (...). Grupa, w ktdrej interweniowaliSmy, juz od
pieciu lat nie otrzymywata mydta, ale w czasie naszych
badan tak przywykli do mycia rak, ze sami podtrzymywali
ten nawyk”. To znaczacy przykitad czwartego i ostatniego
prawa zmiany zachowania: uczyn to satysfakcjonujacym.

Jestesmy bardziej sktonni powtarzaé jakies zachowanie,
jesli wiaze sie ono z przyjemnymi doswiadczeniami. To
absolutnie logiczne. Uczucie przyjemnosci (nawet drobne,
takie jak mycie dtoni mydtem, ktére tadnie pachnie i dobrze
sie pieni) jest dla mézgu sygnatem: ,To jest mite. Zréb to
nastepnym razem”. Przyjemne doznania ucza moébzg, ze
zachowanie warto zapamietaé i powtdrzyc.

Wezmy na przyktad historie gumy do zucia. Byla ona
dostepna w handlu przez caly XIX wiek!’8 ale dopiero od
zatozenia w 1891 roku firmy Wrigley nawyk zucia gumy
upowszechnit sie na calym swiecie. Pierwsze gumy byly
wytwarzane z do$s¢ mdlych w smaku zywic - ciagnacych sie,
ale niezbyt apetycznych. Wrigley zrewolucjonizowat
branzel??, dodajac smaki takie jak mietowy i owocowy -
dzieki nim produkt stat sie smaczny, a jego zucie zaczeto
sprawia¢ przyjemnos¢. Firma poszita o krok dalej i zaczeta
reklamowaé¢ gume do zucia jako sposéb na czystos¢ jamy



ustnej. Reklamy zachecaly odbiorcéw do ,odswiezenia
oddechu”.

Kuszace smaki i wrazenie sSwiezosci w ustach byly
drobnymi bodZzcami umacniajgcymi nawyk i sprawiaty, ze
produkt stat sie przyjemny w uzyciu. Popularnos¢ gumy do
zucia wzrosta w zawrotnym tempie, a firma Wrigley stala
sie najwiekszym na $wiecie producentem tego wyrobu.189

Historia past do zebéw jest podobna.l8l Odkad
producenci zaczeli dodawa¢ do nich smak mietowy
i cynamonowy, popularnos¢ past znacznie wzrosta. Smaki te
nie poprawialy skutecznosci pasty do zebdéw. Zapewnialy
uczucie sSwiezosci w jamie ustnej i uprzyjemnialy proces
szczotkowania. Na przyklad moja zona przestata uzywac
pasty sensodyne, bo nie lubita jej posmaku. Przestawita sie
na inng, o intensywniejszym mietowym aromacie, ktéry
sprawiat jej wieksza przyjemnosc.

Jesli dla odmiany jakieS doswiadczenie nie jest
satysfakcjonujace, to nie mamy motywacji, by je powtarzad.
W trakcie moich badan natknalem sie na historie pewnej
kobiety, ktéra miata narcystycznego, doprowadzajacego ja
do szalu krewnego. Prébujac ograniczy¢ ilos¢ czasu
spedzanego z tym egocentrykiem, zaczeta sie przy nim
zachowywa¢ jak ostatnia nudziara. Po kilku kolejnych
spotkaniach to on zaczal jej unika¢i82, bo uznat ja za mato
interesujaca.

Takie historie sa dowodami na stusznos¢ kardynalnej
reguty zmiany zachowania: powtarza sie to, co jest
nagradzane; unika sie tego, co jest karane. Uczysz sie



przysztych dziatan na podstawie tego, za co kiedys zostates
nagrodzony (albo ukarany). Pozytywne emocje umacniaja
nawyki. Negatywne emocje niszcza je.

Pierwsze trzy prawa zmiany zachowania: ,uczyn to
oczywistym”, ,uczyn to atrakcyjnym” i ,uczyn to tatwym”
zwiekszaja szanse na postgpienie zgodnie 2z danym
zachowaniem tym razem. Czwarte prawo zmiany
zachowania - ,uczyn to satysfakcjonujacym” - zwieksza
szanse na powtdrzenie danego zachowania nastepnym
razem. Konczy ono petle nawyku.

Jest jednak pewien kruczek. Ot6z nie chodzi
o przyjemnos¢ dowolnego rodzaju. Zalezy nam na
przyjemnosci natychmiastowej.

ROZDZWIEK MIEDZY NAGRODAMI
NATYCHMIASTOWYMI A ODROCZONYMI

Wyobraz sobie, ze jestes zwierzeciem przemierzajacym
rowniny Afryki - zyrafg, stoniem albo lwem. Wiekszos¢
decyzji podejmowanych dowolnego dnia ma
natychmiastowe skutki. Zawsze myslisz o tym, co zjesc,
gdzie spaé¢ i jak unikna¢ niebezpieczenstw. Jestes
nieustannie skupiony na terazniejszosci albo bardzo
nieodleglej przyszlosci. Zyjesz w czyms, co naukowcy
nazywaja srodowiskiem natychmiastowej gratyfikacji (ang.
immediate-return environment), bo twoje dzialania maja
oczywiste i bezposrednie nastepstwa.

Wréc¢ teraz do swojego ludzkiego ja. W nowoczesnym
spoteczenstwie wiekszos¢ dokonanych dzis wyborow nie



przynosi  natychmiastowych  korzysci. Jesli dobrze
wywigzujesz sie z obowigzkow w pracy, to po pewnym
czasie dostaniesz wyplate. Jezeli dzis ¢wiczysz, to za rok
zapewne nie bedziesz miat nadwagi. Jesli juz teraz
oszczedzasz, to moze wystarczy ci na godne zycie na
emeryturze za kilkadziesiat lat. Zyjesz w czyms, co badacze
nazywaja srodowiskiem odroczonej gratyfikacji (ang.
delayed-return environment), bo mozesz pracowaé przez
lata, zanim twoje dziatania przyniosa oczekiwane skutki.

Mézg czlowieka nie ewoluowal w Srodowisku
odroczonej gratyfikacji. Najstarsze znane szczatki
czlowieka rozumnegol®3 (homo sapiens) licza sobie
w przyblizeniu 200-300 tysiecy lat. Byli to pierwsi ludzie,
ktérych mozg mial budowe podobna do naszego. Zwlaszcza
kora nowa (neocortex) - najp6ézniej wyksztalcona czesé
mozgu i obszar odpowiedzialny za funkcje wyzszego rzedu,
takie jak mowa - byla w przyblizeniu tej samej wielkosci co
dzi$.184 Jeste$ wiec wyposazony w ten sam sprzet, co nasi
paleolityczni przodkowie.

Dopiero niedawno (w ciggu mniej wiecej 500 ostatnich
lat) spoteczenstwo przestawito sie na zycie w srodowisku
odroczonej gratyfikacjil82*. W pordwnaniu z wiekiem
mozgu wspotczesne spoteczenstwo jest wiec bardzo mitode.
Zaledwie w ciggu ostatniego stulecia w naszym zyciu
zagoscily samochody, samoloty, telewizja, komputery
osobiste, internet, smartfony i Beyoncé. Swiat w ostatnich
latach przeobrazit sie nie do poznanial®®, ale ludzka natura
prawie sie nie zmienila.



Podobnie jak w przypadku innych zwierzat na
afrykanskiej sawannie, zycie naszych przodkéw skupiato sie
na reagowaniu w obliczu powaznych niebezpieczenstw,
zdobywaniu jedzenia i znajdowaniu schronienia przed
burza. Duzy nacisk na natychmiastowa gratyfikacje byt
logiczny. Odlegta przyszlosé¢ budzila mniejsze obawy. A na
przestrzeni tysiecy pokolen, ktére przetrwaty w srodowisku
natychmiastowej gratyfikacji, nasze mézgi wyewoluowaly
tak, by przedkladac szybkie korzysci nad pdzniejsze.18Z

Ekonomisci behawioralni nazywaja te tendencje
niespdjnoscia czasowa (ang. time inconsistency). Chodzi
o to, ze sposOb oceniania nagrod przez modzg jest
niekonsekwentny w funkcji czasu**. TeraZniejszos¢ cenimy
sobie wyzej niz przysztos¢. Ta sklonnos¢ zwykle nam
sprzyja. Gwarantowana natychmiastowa nagroda jest
zwykle warta wiecej niz ta, ktora jest zaledwie mozliwa
w przyszitosci. Ale w pewnych sytuacjach nastawienie na
szybka gratyfikacje przysparza nam probleméw.

Dlaczego ludzie pala tyton, skoro wiedza, ze zwieksza
to ryzyko zachorowania na raka ptuc? Dlaczego sie
przejadaja, majac sSwiadomosé¢, ze przeklada sie to na
wieksze ryzyko otytosci? Dlaczego ktos decyduje sie na seks
bez zabezpieczenia, skoro wie, ze moze sie zarazi¢ choroba
weneryczng? Odpowiedzi staja sie oczywiste, gdy zdamy
sobie sprawe ze sposobu, w jaki mézg nadaje znaczenie
nagrodom: konsekwencje zlych nawykéw sa opédzZnione,
a nagrody natychmiastowe. Mozesz umrze¢ od papieroséw
za 10 lat, ale teraz palenie tagodzi stres i zaspokaja gtod



nikotynowy. Przejadanie sie jest szkodliwe w dluzszej
perspektywie, ale kuszace w biezacej chwili. Seks -
bezpieczny c¢zy nie - zapewnia natychmiastowa
przyjemnosc¢. Choroby i infekcje moga nie da¢ o sobie zna¢
przez dni, tygodnie albo nawet lata.188

Kazdy nawyk daje rdozne, rozlozone w czasie rezultaty.
Niestety czesto sa one niespdjne. W przypadku zlych
nawykéow natychmiastowy efekt zwykle jest
satysfakcjonujacy, ale ostateczny -  nieprzyjemny.
W przypadku dobrych nawykow jest na odwrét:
natychmiastowy efekt nie jest przyjemny, ale koncowy
rezultat przynosi satysfakcje. Francuski ekonomista
Frédéric Bastiatl8? pisat wprost: ,Niemal zawsze jest tak,
ze jesli pierwsze konsekwencje sa korzystne, to pdzniejsze
sa katastrofalne i na odwrét (...). Czesto im slodsze sa
pierwsze owoce nawyku, tym bardziej gorzkie okazuja sie
te péZniejsze”.

Innymi stowy: koszt dobrych nawykéw ponosimy
w terazniejszosci. Koszt zlych nawykéw ponosimy
w przysztosci.

Tendencja moézgu do priorytetowego traktowania
terazniejszosci sprawia, ze dobre checi nie wystarcza.
Kiedy robisz jakis plan (odchudzania, napisania ksiazki albo
nauki jezyka), tak naprawde sporzadzasz projekt dla
przyszlego siebie.l20 A gdy wyobrazasz sobie, jakie zycie
chciatbys wies¢, tatwo dostrzegasz wartos¢ podejmowania
dziatan przynoszacych ditugofalowe korzysci. Wszyscy
chcemy lepszego zycia. Ale w chwili wyboru



natychmiastowa gratyfikacja zwykle wygrywa. Nie
dokonujesz wtedy wyboru dla przysziego siebie, ktéry
marzy o byciu sprawniejszym, zamozniejszym albo
szczesliwszym. Wybierasz dla terazniejszego siebie, ktéry
chce by¢ syty, dopieszczony i zrelaksowany. Zasadniczo im
wieksza przyjemnos¢ czerpiesz z jakiego$ dziatania, tym
mocniej powinienes powatpiewaé w jego zbieznos¢ z twoimi
dlugofalowymi celami***,

Dysponujac pehliejsza wiedza o tym, co sklania mézg
do powielania pewnych zachowan i unikania innych,
zaktualizujmy kardynalng regute zmiany zachowania:
powtarza sie to, co jest niezwlocznie nagradzane; unika sie
tego, co jest niezwlocznie karane.

Preferowanie natychmiastowej gratyfikacji ujawnia tez
wazng prawde dotyczaca sukcesu: ze wzgledu na to, jak
jestesmy zaprogramowani, wiekszos¢ z nas przez caty czas
dazy do szybkich zastrzykow satysfakcji. Droga op6Znionej
gratyfikacji jest ta mniej uczeszczana. Jesli jestes sktonny
poczeka¢ na nagrode, mozesz liczy¢é na mniejsza
konkurencje, a czesto takze na wieksze korzysci. Wielu
zaczyna, ale do konca docieraja tylko nieliczni.

To samo wykazaly badania. Ludzie potrafigcy
skuteczniej odklada¢ gratyfikacje w czasie maja lepsze
wyniki egzaminéwl?l na studia, rzadziej uciekaja sie do
uzywek, rzadziej bywaja otyli, lepiej panuja nad stresem
i lepiej radza sobie w spoleczenstwie. Mozna to
zaobserwowaé¢ na wlasnym przykladzie. Jesli przetozysz
ogladanie telewizji na pdzniej i najpierw odrobisz lekcje, to



zapewne nauczysz sie wiecej i dostaniesz lepsze stopnie.
Jezeli nie kupisz stodyczy i chipsow, to po powrocie do
domu raczej zadowolisz sie czyms$ zdrowym. Na pewnym
etapie sukces w niemal dowolnej dziedzinie wymaga
zignorowania natychmiastowej gratyfikacji na rzecz tej
opdznionej.

Problem polega na tym, ze wiekszos$¢ ludzi ma
Swiadomos¢, iz opoOznianie gratyfikacji jest madrzejszym
podejsciem. Zalezy im na korzysciach ptynacych z dobrych
nawykow: zdrowiu, produktywnosci, spokoju. Ale gdy
przychodzi chwila wyboru, rzadko biorg pod uwage te
rezultaty. Na szczescie opOznianie gratyfikacji da sie
wycwiczy¢ - trzeba jednak postepowac w zgodzie z ludzka
naturg, a nie wbrew jej. Najlepszy sposéb polega na
dodaniu szczypty przyjemnosci do nawykéw, ktére optacaja
sie w dluzszej perspektywie, i szczypty przykrosci do tych
nieoptacalnych.

JAK WYKORZYSTAC ZJAWISKO
NATYCHMIASTOWE) GRATYFIKAC]I
Najwazniejsza kwestia pozwalajaca podtrzymacé nawyk jest
poczucie sukcesu - nawet na mala skale. Poczucie sukcesu
jest sygnatem, ze nawyk sie optacit i gra byla warta

sSwieczki.

Byltoby idealnie, gdyby nagroda za dobry nawyk byt on
sam. W rzeczywistosci jednak dobre nawyki wydaja sie
wartosciowe tylko wtedy, gdy cos zapewniaja. Poczatkowo
wszystkie kojarza sie z poswieceniami. Poszedtes kilka razy



na sitlownie, ale wcale nie stales sie mocniejszy,
sprawniejszy albo szybszy - a w kazdym razie nie
w zauwazalny sposéb. Dopiero kilka miesiecy pdézniej, gdy
zrzucisz pare kilograméw albo na ramionach pojawi sie
tadna muskulatura, latwiej bedzie c¢wiczy¢ dla samego
¢wiczenia. Aby wytrwac na poczatku, potrzebny jest powéd.
Wtiasnie dlatego natychmiastowe nagrody sa tak wazne.
Utrzymuja cie one w stanie ekscytacji, podczas gdy korzysci
pltynace z opoznionej gratyfikacji kumuluja sie niejako za
kulisami.

W kontekscie natychmiastowych nagréd tak naprawde
mowimy o tym, czym konczy sie dane zachowanie.
Zakonczenie dowolnego przedsiewziecia jest bardzo
istotne, bo zwykle zapamietujemy je lepiej niz inne fazy.
Zalezy nam na satysfakcjonujacym zakonczeniu nawyku.
Najlepsze podejscie polega na uzyciu wzmocnienia - mam
na mysli proces zastosowania natychmiastowej nagrody
w celu zwiekszenia czestotliwosci zachowania. Pietrzenie
nawykéw, o ktérym pisatem w rozdziale 5, wiaze nawyk

z bezposrednim sygnatem, ktéry jest oczywistym impulsem
do podjecia dziatania. Wzmocnienie zas wigze nawyk
Z bezposrednia nagroda, ktora przynosi satysfakcje po
zakonczeniu tego dziatania.

Bezposrednie wzmocnienie moze by¢ przydatne
zwlaszcza w przypadku nawykow unikania, czyli zachowan,
ktérych chcialbys zaprzestaé. Przestrzeganie nawykéw
w rodzaju ,zadnych lekkomysSinych zakupéw” albo ,w tym
miesigcu nie pije alkoholu” moze byc¢ trudne, bo nawet jesli



zrezygnujesz z drinkow w porze happy hour albo odmowisz
sobie kolejnej pary butéw, nic sie nie stanie. Trudno
czerpa¢ zadowolenie z braku dzialania. Tak naprawde
jedynie opierasz sie pokusie, to zas nie daje wielkiej
satysfakcji.

Jedno z rozwigzan polega na postawieniu sytuacji na
glowie. Zadbaj o to, by wystrzeganie sie czegos przynosito
pozytywne efekty. Otworz rachunek oszczednosciowy
i nazwij go zgodnie z tym, o czym marzysz - na przykitad
,Skorzana kurtka”. Ilekro¢ zrezygnujesz z jakiegos zakupu,
przelej na ten rachunek odpowiednia kwote. Odmoéwites
sobie porannego latte w kawiarni? Przelej 15 ztotych.
Odpuscites sobie przediuzenie abonamentu w Netflixie?
Przelej 35 zlotych. To jak osobisty program lojalnosciowy.
Natychmiastowa nagroda w postaci ujrzenia pieniedzy
zaoszczedzonych na skorzang kurtke jest o wiele
przyjemniejsza niz poczucie odmawiania sobie czegos.
W ten sposéb powstrzymanie sie od dzialania staje sie
satysfakcjonujace.

Jeden z moich czytelnikéw i jego Zzona postugiwali sie
podobna metoda. Chcieli przesta¢ jada¢ na miescie tak
czesto jak dotad i zaczaé wiecej wspolnie gotowac. Nazwali
sw0j rachunek oszczednosciowy ,wycieczka do Europy”.
Ilekro¢ rezygnowali z wyjscia do restauracji, przelewali na
ten rachunek 50 dolaréw. Pod koniec roku okazalo sie, ze
zaoszczedzili pienigdze na wspolne wakacje.

Warto zauwazy¢, ze nalezy wybiera¢ takie
krétkoterminowe nagrody, ktére umacniaja twoje poczucie



tozsamosci, a nie stoja w sprzecznosci z nim. Kupno nowej
kurtki jest w porzadku, jesli réwnolegle starasz sie
schudnac¢ albo czytaé wiecej ksiazek, ale nie zadziala, jezeli
prébujesz zapanowaé nad budzetem i oszczedzaé pienigdze.
W takim przypadku kapiel w pianie lub wyjsScie na spacer sa
dobrymi przyktadami nagradzania sie czasem wolnym, co
jest zbiezne =z ostatecznym celem zyskania wiekszej
swobody i niezaleznosci finansowej. Na tej samej zasadzie
nagrodzenie sie za odbycie treningu zjedzeniem miseczki
lodéw jest sprzeczne z pozadana tozsamoscia i niejako
neguje wczesniejszy wysitek. Lepsza nagroda moze by¢
masaz, ktory stanowi luksus i jednoczesnie przejaw troski
o cialo. Taka szybka nagroda wpisuje sie w dlugofalowa
wizje bycia zdrowym cztowiekiem.

Z czasem, gdy do glosu zaczna dochodzi¢ naturalne
nagrody w postaci dobrego nastroju, wiekszej ilosci energii
i mniejszego poziomu stresu, przestanie ci w tak duzym
stopniu zaleze¢ na pogoni za drugoplanowa nagroda. Sama
tozsamo$¢ stanie sie wzmocnieniem. Robisz to, bo wlasnie
taki jestes, i dobrze ci z tym. Im mocniej nawyk zakorzeni
sie w twoim zyciu, tym mniej bedziesz potrzebowatl
zewnetrznych zachet, aby go przestrzegac¢. Zachety moga
zapoczatkowac¢ nawyk. Tozsamos¢ go podtrzymuje.

To oznacza, ze zgromadzenie dowodéw
przemawiajacych za nowa tozsamoscia i wylonienie sie jej
wymaga czasu. Natychmiastowe wzmocnienia pomagaja
w utrzymaniu biezgcej motywacji, gdy oczekujesz na
dtugofalowa nagrode.



Podsumowujac: aby nawyk byl trwaly, musi by¢
przyjemny. Proste wzmocnienia - takie jak tadnie pachnace
mydlo, pasta do zebow o odswiezajacym, mietowym smaku
albo widok kolejnych 50 zlotych na  koncie
oszczednosciowym - moga zapewnia¢ przyjemnosc
potrzebna do czerpania radosci z nawyku. A jesli zmiana
przynosi radosé, staje sie latwa.

Podsumowanie rozdziatu

e Czwarte prawo zmiany zachowania brzmi: uczyn to
satysfakcjonujacym.

e Jestesmy bardziej sktonni do powtarzania zachowania,
ktére wigze sie z przyjemnymi doswiadczeniami.

« Ewolucja mézgu czlowieka  doprowadzita do
przedktadania nagréod natychmiastowych nad
odroczone.

e Kardynalna reguta zmiany zachowania brzmi:
»powtarza sie to, co jest nagradzane; unika sie tego, co
jest karane”.

e Aby nawyk sie utrwalil, musisz od razu poczuc
satysfakcje - cho¢by najdrobniejsza.

e Pierwsze trzy prawa zmiany zachowania - ,uczyn to
oczywistym”, ,uczyn to atrakcyjnym” i ,uczyn to
latwym” - zwiekszaja szanse na postapienie zgodnie
z danym zachowaniem tym razem. Czwarte prawo
zmiany zachowania - ,uczyn to satysfakcjonujacym” -



zwieksza szanse na powtdérzenie danego zachowania
nastepnym razem.

* Zmiana na Srodowisko odroczonej gratyfikacji zaczeta prawdopodobnie
nastepowac¢ w czasach rozwoju rolnictwa, jakie$ 10 tys. lat temu, gdy zaczeto
uprawia¢ ziemie z mysla o zbiorach za kilka miesiecy. Jednak dopiero ostatnie
stulecia sprawily, ze w naszym zyciu zaczely dominowa¢ wybory zwigzane
Zz opoOzniona gratyfikacja: planowanie kariery zawodowej, emerytury, urlopow
i wszystko inne, co trafia do naszych kalendarzy.

** Niespgjnos¢ czasowa nazywa sie tez hiperbolicznym obnizeniem wartosci.
*t* Moze to tez zakléci¢ proces decydowania. Mobzg przecenia wszelkie
natychmiastowe, pozorne zagrozenia, ktére w rzeczywistosci niosa ze soba
bardzo niewielkie ryzyko: katastrofa samolotowa wskutek drobnych turbulencii,
wlamanie, gdy jestes sam w domu, wybuch bomby podtozonej przez terroryste
w autobusie, ktorym jedziesz. Jednoczesnie mozg bagatelizuje to, co wydaje sie
odleglym zagrozeniem, ale w istocie bardziej prawdopodobnym: nabieranie
tkanki tluszczowej z powodu niezdrowego jedzenia, stopniowy spadek masy
miesniowej na skutek ciagtego siedzenia przy biurku albo nieuchronnie rosnacy
batagan, jesli zaniedbujesz biezace porzadki.
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Jak przestrzegac dobrych nawykdéw
na co dzien

W 1993 roku bank w Abbotsford w Kanadzie zatrudnit
dwudziestotrzyletniego =~ brokera, Trenta  Dyrsmida.
Abbotsford to stosunkowo niewielkie miasto potozone
w cieniu pobliskiego Vancouver, gdzie dokonuje sie
wiekszosci duzych transakcji. Biorac pod uwage lokalizacje
oraz to, ze Dyrsmid byl zéttodziobem, nie oczekiwano po
nim wiele. Ale dzieki prostemu, codziennemu nawykowi
nowicjusz poczynit bltyskawiczne postepy.



Kazdy dzien pracy Dyrsmid zaczynat od zajecia sie
dwoma stojacymi na jego biurku stoikami. W jednym byto
120 spinaczy do papieru. Drugi byt pusty. Nastepnie broker
siegal po stuchawke i dzwonil w interesach. Po kazdej
rozmowie przekladat jeden spinacz z pelnego sloja do
pustego i zaczynat od nowa. ,Co dzieh rano zaczynatem od
stu dwudziestu spinaczy w jednym slojul?? i nie
przestawalem dzwoni¢, dopdki nie przeniostem ich do
drugiego stoja” - powiedzial mi.

Po 18 miesigcach Dyrsmid przyniost firmie zyski
w wysokosci pieciu milionéw dolarow. W wieku 24 lat
zarabiat 75 tysiecy dolaréw rocznie - odpowiednik
dzisiejszych 125 tysiecy dolaréw. Niedlugo potem znalazt
prace w innej firmie za szesciocyfrowa pensje.

Nazywam te technike ,metoda spinaczy do papieru”
i na przestrzeni lat dowiadywatem sie o niej od czytelnikéw,
ktorzy wykorzystywali ja na rozne sposoby. Jedna kobieta
przekladata spinke do wloséw z jednego pojemnika do
drugiego po napisaniu kazdej kolejnej strony ksigzki.
Pewien mezczyzna zas$ przekladat szklane kulki miedzy
koszykami po kazdej serii pompek.

Kazdy krok naprzod przynosi satysfakcje, a wizualna
miara tych krokow (jak przenoszenie spinaczy, spinek albo
szklanych kulek) stanowi czytelny dowéd postepu*. To zas
wzmacnia oczekiwane zachowanie 1 okrasza kazda
czynnos¢ szczypta natychmiastowej satysfakcji. Miary
wizualne moga przyjmowaé rdzne postaci: dzienniki
odzywiania sie, dzienniki treningowe, kupony



lojalnosciowe, paski postepu przy pobieraniu
oprogramowania, a nawet numeracja stron w ksigzce. Ale
chyba najlepszym sposobem mierzenia postepow sa
diagramy sledzenia nawykow.

JAK SLEDZIC POSTEPY NAWYKOW

Diagram  nawykow  jest  prostym = sposobem na
odnotowywanie, CZy postapites zgodnie
Z przyzwyczajeniem. W najprostszej postaci to zwykly
kalendarz, w ktorym odhaczasz kazdy dzien przestrzegania
ustalonej rutyny. Jesli na przyktad medytujesz
w poniedziatki, srody i piatki, kazdy z tych dni oznaczasz
iksem. Z czasem kalendarz staje sie swoistym pamietnikiem
pasma zwyciestw.

Niezliczeni ludzie sledzili swoje nawyki, a jednym
z najbardziej znanych byt Benjamin Franklin123 Juz
w wieku 20 lat zabieral ze soba wszedzie maly notes, ktory
wykorzystywatl do sledzenia 13 zasad postepowania. Lista
obejmowata takie kwestie, jak: ,Nie tra¢ czasu. Zawsze
zajmuj sie czyms$S pozytecznym” czy: ,Unikaj btahych
rozmow”. Pod koniec kazdego dnia Franklin otwieral notes
i odnotowywat postepy.

Jerry Seinfeld uzywal ponoé¢ diagramu nawykow, aby
nie przerywac¢ ciggu pisania dowcipow. W dokumencie
Comedian (Komik) Seinfeld wyjasnia, ze jego celem byto po
prostu nieprzerywanie tltancucha codziennego pisania
zartéow. Innymi stowy, nie koncentrowal sie na jakosci
konkretnego dowcipu ani nad tym, czy czuje sie



zainspirowany. Skupiat sie na wykonywaniu zadania
i przedtuzaniu ciggu.

,Nie przerwacé lancucha” to bardzo skuteczna mantra.
Nie przerwij tancucha telefonéw z ofertami handlowymi,
a zbudujesz pokaZzna baze klientow. Nie przerwij tancucha
treningdéw, a nabierzesz kondycji szybciej, niz sie
spodziewasz. Nie przerwij ‘lancucha codziennego
tworzenial?4, a uzyskasz godne podziwu portfolio.
Skutecznos¢ Sledzenia nawykéw wynika z tego, ze
wykorzystuje ono kilka praw zmiany zachowania,
jednoczesnie zas sprawia, ze zachowanie to jest oczywiste,
atrakcyjne i satysfakcjonujace.

Przyjrzyjmy sie kazdemu z tych aspektow.

Zaleta pierwsza:
sledzenie nawykow jest oczywiste

Odnotowanie poprzedniego dziatania jest bodzZcem
pozwalajacym zapoczatkowac nastepne. Sledzenie
nawykow w naturalny sposob tworzy sekwencje wizualnych
sygnalow, takich jak pasmo ikséw w kalendarzu albo lista
positkow w dzienniku odzywiania sie. Widok takiego ciggu
zacheci cie do ponownego dziatania. Badania pokazaly, ze
ludzie, ktérzy $ledza postepy w realizacji celowi22
(odchudzania, rzucania palenia czy obnizenia ciSnienia
krwi), maja wieksze szanse na sukces niz ci, ktérzy tego nie
robig. W jednym z badan, w ktorym wzieto udziat ponad
1600 osob, okazalo sie, ze ankietowani, ktorzy prowadzili
dziennik odzywiania sie, zgubili dwa razy wiecej



kilogramow niz ci, ktérzy tego nie robilil26 Sam fakt
Sledzenia jakiego$ zachowania moze wyzwoli¢ che¢ jego
Zmiany.

Ponadto sledzenie nawykow pozwala by¢ wobec siebie
szczerym. Wiekszos¢ z nas ma zaburzony obraz wlasnego
postepowania. Sadzimy, ze zachowujemy sie lepiej, niz
dzieje sie w rzeczywistosci. Obiektywny pomiar jest jednym
ze sposobow na pokonanie bezkrytycznego podejscia do
wlasnego zachowania i zwrdécenie uwagi na to, co
naprawde robimy na co dzien. Wystarczy zerknaé¢ na
spinacze w pojemniku, aby sie przekonac, ile pracy juz
wykonates (a ile cie jeszcze czeka). Majac przed soba
wyrazny dowoéd, raczej nie bedziesz sie oszukiwat.

Zaleta druga:
sledzenie nawykow jest atrakcyjne

Najskuteczniejszym motywatorem jest postep.l2Z Sygnaly
Swiadczace o robieniu kolejnych krokéw zachecaja do
podazania ta sama droga. Pod tym wzgledem Sledzenie
nawykow moze by¢ uzalezniajace. Kazde mate zwyciestwo
podsyca apetyt na wiecej.

Moze to by¢ szczegblnie wazne w zle dni. Przy kiepskim
samopoczuciu latwo jest zapomnie¢ o dokonanych juz
postepach. Sledzenie nawykéw stanowi wizualny dowdd
ciezkiej pracy - subtelne przypomnienie o tym, jak daleko
udato ci sie zajs¢. Ponadto kazdego dnia rano widok pustej
kratki moze zmotywowac¢ cie do dziatania, bo nie bedziesz
chcial utraci¢ postepoéw wskutek przerwania tancucha.



Zaleta trzecia:
sledzenie nawykow jest satysfakcjonujace

To najwazniejsza ze wszystkich zalet. Sledzenie nawykéw
moze by¢ samoistng forma nagrody. Satysfakcjonujace jest
skreslenie pozycji na liscie spraw do zatatwienia, dodanie
wpisu do dziennika treningowego albo postawienie iksa
w kalendarzu. Milo jest patrze¢ na rosnace korzysci
(wartos¢ portfela inwestycyjnego czy dlugos¢ manuskryptu
ksigzki) - a jesli cos jest mile, to szansa na wytrwanie
w postanowieniu rosnie.

Dzieki sledzeniu nawykoéw tatwiej tez nie straci¢ z oczu
najwazniejszego: skupiasz sie na procesie, nie na
rezultacie. Nie fiksujesz sie na wypracowaniu kaloryfera na
brzuchu, tylko kontynuujesz ciag nawyku i w ten sposéb
stajesz sie czlowiekiem, ktéry nie pomija treningow.

Podsumowujac, sledzenie nawykow: 1) tworzy wizualny
sygnal zachecajacy do dziatania, 2) jest samoistnie
motywujace, bo widzisz dokonane postepy i nie chcesz ich
utraci¢ oraz 3) sprawia przyjemnosé, ilekro¢ odhaczasz
kolejny przypadek postepowania zgodnie z nawykiem. Co
wiecej, Sledzenie nawykdw stanowi naoczny dowdd na to,
ze oddajesz gtosy na ten typ czlowieka, jakim pragniesz sie
sta¢, a to przemila forma natychmiastowej i naturalnej
gratyfikacji**.

By¢ moze =zastanawiasz sie, dlaczego tak dlugo
zwlekatem z opowiedzeniem o sledzeniu nawykow, skoro
jest ono tak uzyteczne.

Pomimo niewatpliwych  korzysci plynacych ze
stosowania tej techniki, jej oméwienie odlozylem na



poézniej, bo wielu ludzi po prostu zniecheca koncepcja
Sledzenia i mierzenia czegos. Czynnosci te moga sie
wydawac nuzace, gdyz zmuszajg do dwdch nawykéw: tego,
ktéry chcesz wyrobi¢, oraz jego Sledzenia. Liczenie kalorii
brzmi jak uciazliwos¢, jesli juz masz problemy
Z przestrzeganiem diety. Odnotowywanie kazdego telefonu
do klienta wydaje sie meczace w obliczu pozostatej do
wykonania pracy. Latwiej jest powiedzie¢: ,Po prostu bede
mniej jes¢”. Albo: ,Postaram sie bardziej” czy tez: ,Bede
o tym pamietal”. Ludzie nieustannie powtarzaja mi rzeczy
w rodzaju: ,Mam dziennik decyzji, ale zatuje, ze czesciej go
nie uzupeiniam”, ,Przez tydzien zapisywalem treningi, ale
potem przestalem”. Znam to z autopsji. Ktoregos razu
zalozylem dziennik odzywiania sie, aby prowadzi¢ rejestr
przyjmowanych kalorii. Zapisalem w nim jeden positek,
a potem sobie odpuscitem.

Sledzenie nawykéw nie sprawdzi sie u kazdego. Nie ma
tez potrzeby mierzenia wszystkich aspektéw zycia. Ale
niemal kazdy czlowiek moze zaczerpna¢ z niego jakies
korzysci - nawet jesli beda tylko przejsciowe.

Co mozemy zrobié¢, aby ulatwi¢ sobie $ledzenie
nawykow?

Po pierwsze, nalezy zautomatyzowa¢ pomiary wszedzie
tam, gdzie to mozliwe. Pewnie bedziesz zaskoczony tym, ile
rzeczy juz rejestrujesz, nawet nie zdajac sobie z tego
sprawy. Na wyciagu z karty kredytowej odnotowane sa
wszystkie wyjscia do restauracji. Opaska fitbit sledzi liczbe
wykonanych krokéw i czas snu. W elektronicznym



kalendarzu zapisywane sa nowe miejsca, ktére odwiedzites
danego roku. Gdy sie juz zorientujesz, skad wzia¢ te dane,
dodaj do kalendarza przypomnienie o przegladaniu ich raz
w tygodniu lub raz w miesigcu - to praktyczniejsze niz ich
codzienne odnotowywanie.

Po drugie, manualne S$ledzenie nawykow powinno sie
ogranicza¢ do najwazniejszych spraw. Lepiej jest
konsekwentnie mierzy¢ jeden nawyk, niz sporadycznie
zajmowac sie dziesiecioma.

Po trzecie zas, kazdy pomiar nalezy zapisa¢ od razu po
wystapieniu nawyku. Koniec zachowania jest sygnatem do
jego odnotowania. Takie podejscie pozwala potaczy¢
wspomniang w rozdziale 5 metode pietrzenia nawykow
z ich Sledzeniem.

Przepis na pietrzenie nawykow + Sledzenie
nawykow jest nastepujacy:
Po [biezacy nawyk] bede [go sledzit]

e Po rozmowie z klientem i odtozeniu stuchawki przetoze
jeden spinacz.

e Po kazdej serii ¢wiczen odnotuje ja w dzienniku
treningowym.

e Po odlozeniu talerza do zmywarki zapisze, co zjadtem.

Te metody moga utatwic ci Sledzenie nawykow. Nawet jesli
nie jestes typem czlowieka, ktéry lubi spisywac swoje
zachowania, to moim zdaniem kilka tygodni prowadzenia



takich pomiaréw zapewne uznasz za pouczajace. Zawsze
warto sie przekonac, jak naprawde pozytkujesz czas.

Kazdy ciag nawykow kiedys sie jednak konczy.
A wazniejsze niz poszczegdlne pomiary jest sporzadzenie
dobrego planu na wypadek zboczenia z kursu.

JAK PO PRZERWANIU CIAGU NAWYKOW SZYBKO
WROCIC NA WLASCIWE TORY

Bez wzgledu na to, jak konsekwentnie przestrzegasz
nawykow, nie unikniesz przerwy spowodowanej jakas
sytuacja zyciowa. Doskonatos¢ jest nieosiggalna. Nie minie
wiele czasu, gdy natkniesz sie na niespodziewana
przeszkode - zachorujesz, pojedziesz w delegacje albo
rodzina bedzie potrzebowata troche wiecej twojego czasu.

Ilekro¢c mi sie to przydarza, staram sie pamietac
o prostej zasadzie: nigdy nie rezygnuj dwa razy.

Jesli ktoregos dnia powinie mi sie noga, staram sie
wroci¢ do nawyku najszybciej, jak sie da. Pominiecie
jednego treningu sie zdarza, ale nie chce opuszcza¢ dwéch
z rzedu. Czasami zjem cala pizze, ale nastepny positek
bedzie juz zdrowy. Nie jestem doskonaty, lecz potrafie
unika¢ recydywy. A gdy tylko konczy sie jeden ciag
nawykéw, zaczynam nastepny.

Pierwszy blad nigdy nie prowadzi do katastrofy.l28 Jej
przyczyna jest spirala kolejnych potknie¢, ktore ida za tym
pierwszym. Jedno to wypadek przy pracy.l?? Dwa - to
poczatek nowego nawyku.



Wtasnie to odroznia zwyciezcéw od przegranych. Kazdy
moze mie¢ kiepski wystep, zly trening albo stabszy dzien
w pracy. Ale gdy ludzie sukcesu sie potykaja, szybko staja
na nogi. Przerwanie ciagu nawykow nie bedzie miato
znaczenia, jesli szybko do niego wrécisz.

Moim zdaniem ta =zasada jest tak wazna, ze
przestrzegam jej, nawet jezeli nie potrafie zrealizowac
nawyku w pelni lub tak dobrze, jak bym chciat. W kwestii
nawykow czesto wpadamy w putapke myslenia ,wszystko
albo nic”. Problemem nie jest potkniecie. Problemem jest
przeswiadczenie, ze jesli nie mozesz czegos zrobic
perfekcyjnie, to nie powinienes sie za to w ogdle zabierad.

Nie zdajesz sobie sprawy z tego, jak cenne sa proby
stawania na wysokosci zadania w zte (albo zwariowane)
dni. Stracone dni szkodza bardziej, niz te udane pomagaja.
Jesli masz 100 dolardéw, to przy 50-procentowej stopie zysku
otrzymasz 150 dolaréw. Ale wystarczy strata rzedu 33%, by
z powrotem mie¢ tylko 100 dolaréw. Innymi stowy -
unikniecie 33-procentowej straty jest réwnie cenne jak
osiggniecie 50-procentowego zysku. Jak moéwi Charlie
Munger: ,Pierwsza zasada procentu skladanego: nigdy nie
przerywaj bez potrzeby”.

Wtasnie dlatego ,zte

n

treningi sa czesto tymi
najwazniejszymi. Kiepskie dni i niepomyslne treningi
utrzymuja zyski zgromadzone w trakcie poprzednich,
udanych préb. Samo zrobienie czego$s (dziesieciu
przysiadéw, pieciu sprintéw, jednej pompki, dostownie



czegokolwiek) jest bardzo wazne. Nie poddawaj sie bez
walki. Nie pozwdl, by straty zjadly wypracowane zyski.

Ponadto nie zawsze chodzi o to, co dzieje sie w trakcie
treningu. Chodzi o bycie typem cztowieka, ktéry nie pomija
treningéw. Latwo jest ¢wiczy¢ przy dobrym samopoczuciu,
lecz szalenie istotne jest rozpoczecie ¢wiczen wtedy, gdy
nie ma sie ochoty - nawet jesli zrobisz mniej, niz
planowates. Pie¢ minut spedzone na silowni nie poprawi
twojej kondycji, ale umocni poczucie tozsamosci.

Podejscie do zmiany zachowania na zasadzie ,wszystko
albo nic” jest tylko jedna z putapek, ktéra moze zniweczy¢
twoje nawyki. Inna potencjalna grozba - zwlaszcza jesli
stosujesz Sledzenie nawykow - to mierzenie niewlasciwej
rZeczy.

KIEDY SLEDZIC NAWYK (A KIEDY NIE)

Przypus¢my, ze prowadzisz restauracje i chcialbys$ sie
dowiedzie¢, czy szef kuchni dobrze wywiazuje sie ze swoich
zadan. Jednym ze sposobdw na oszacowanie sukcesu jest
sprawdzenie, ilu klientéw codziennie ptaci za positek. Jesli
gosci przybywa, to jedzenie musi by¢ smaczne. Jezeli
ubywa, to cos zapewne jest nie tak.

Ale jeden wskazZnik (dzienny obrot) daje ograniczony
obraz rzeczywistej sytuacji. Sam fakt zaptacenia za positek
nie oznacza, ze byl on smaczny. Nawet niezadowoleni
goscie raczej nie uciekna bez zaptaty. Co wiecej, jesli
mierzysz tylko obroty, to marketing, promocje albo inne
metody moga zatuszowac fakt pogarszania sie jakosci



jedzenia. By¢ moze lepsza metoda bedzie sprawdzanie, ilu
klientow zjada cale danie albo mierzenie odsetka tych,
ktérzy zostawiajg szczodre napiwki.

Ciemna strona Sledzenia konkretnego zachowania
polega na tym, ze motywuje nas raczej liczba, a nie jej sens.
Jesli mierzymy sukces dochodami kwartalnymi, bedziemy
optymalizowaé¢ sprzedaz, obroty i bra¢ pod uwage wtasnie
owe kwartalne dochody. Jezeli bedziesz ocenia¢ dziatanie
diety tylko w oparciu o kryterium spadku wagi, to bedziesz
dazyl do zmniejszenia liczby kilograméw nawet za cene
glodéwek, picia mikstur oczyszczajacych i tykania tabletek
na odchudzanie. Ludzki umyst chce wygraé, bez wzgledu na
rodzaj gry.

Ta putapka jest oczywista w wielu obszarach zycia.
Wyrabiamy nadgodziny, zamiast skupi¢ sie na wykonywaniu
najwazniejszych zadan. Bardziej troszczymy sie o zrobienie
10 tysiecy krokéw niz o zachowanie zdrowia.
Przygotowujemy sie do zestandaryzowanych testow, a nie
ktadziemy nacisku na sama nauke, ciekawos$¢ Swiata
i umiejetnos¢ krytycznego myslenia. Krotko méwiac:
optymalizujemy dziatania pod katem wybranego wskaznika.
Jesli wybierzemy zta miare, otrzymamy zte zachowanie.

To podejscie nazywa sie niekiedy prawem Goodharta,
od nazwiska ekonomisty Charlesa Goodharta. Prawo to
mowi: ,Gdy wskaznik zaczyna by¢ traktowany jako cel229,
przestaje by¢ dobrym wskaznikiem”. Wskaznik jest
przydatny tylko wtedy, gdy toba kieruje i daje szerszy obraz
sytuacji, a nie wtedy, kiedy cie przesadnie absorbuje. Kazda



liczba jest tylko informacja zwrotna w ramach szerszego
kontekstu.

W S$wiecie twardych danych mamy sklonnos¢ do
przeceniania doniostosci liczb i niedoceniania spraw
ulotnych, ,miekkich” i trudnych do oszacowania
iloSciowego. Mylnie sadzimy, ze mierzone czynniki sg
jedynymi istniejacymi. Sama mozliwos¢ dokonania pomiaru
czegos nie oznacza jednak, ze to cos jest najistotniejsze.
A niemozliwos¢ dokonania pomiaru nie Swiadczy
o nieistotnosci danego wskaznika.

Pisze to wszystko, by podkresli¢ role witasciwego
punktu odniesienia do sledzenia nawykéw. Odnotowywanie
nawyku i Sledzenie postepow moze byc¢ satysfakcjonujace,
ale pomiar nie jest jedyna wazna rzecza. Ponadto istnieje
wiele sposobOw na mierzenie postepéw, a czasami pomaga
skupienie sie na czyms zupetnie innym niz dotad.

Wtasnie dlatego w przypadku odchudzania skuteczne
moga sie okaza¢ zwyciestwa niezwigzane 2z waga.
Wskazania wagi bywaja uparte, jesli wiec skoncentrujesz
sie tylko na nich, twoja motywacja spadnie. Ale by¢ moze
zwrocites uwage na tadniejszy wyglad skory, wczesniejsze
wstawanie czy wieksze libido. Wszystko to sa wtasciwe
metody Sledzenia postepow. Jesli nie czujesz sie
zmotywowany wynikiem wyswietlanym na wadze, moze
warto zwroci¢ uwage na inny rodzaj pomiaru - taki, ktory
daje silniejszy sygnatl poprawy.

Bez wzgledu na sposdb mierzenia postepéw, sledzenie
nawykow stanowi prosty sposob na uczynienie ich bardziej



satysfakcjonujacymi. Kazdy pomiar jest malym dowodem na
to, ze zmierzasz we wlasciwa strone, i krétka chwilg
satysfakcji z dobrze wykonanej pracy.

Podsumowanie rozdziatu

o Swiadomo$¢ robienia postepéw jest niezmiernie
satysfakcjonujaca.

o Sledzenie nawykéw (jak np. stawianie ikséw
w kalendarzu) to prosty sposob na zmierzenie, czy
postepowates zgodnie z nawykiem.

e Diagramy sledzenia nawykow i inne wizualne formy
pomiaru moga sprawic¢, ze nawyki stang sie bardziej
satysfakcjonujace, sa bowiem czytelnym dowodem
postepow.

e Nie przerywaj tancucha. Dbaj o kontynuowanie pasma
Zwyciestw.

e Nigdy nie rezygnuj dwa razy z rzedu. Jesli jednego
dnia powinie ci sie noga, jak najszybciej wro¢ na
wlasciwe tory.

e Sama mozliwos¢ zmierzenia czegos nie oznacza, ze to
cos jest najwazniejsze.

* O tym, jak duze znaczenie dla utrzymania wewnetrznej motywacji ma
mozliwo$¢ $ledzenia codziennych postepéw, przeczytasz w: T. Amabile, S.
Kramer, Zasada postepu. Mate zwyciestwa kluczem do radosci, zaangazowania
i kreatywnosci w pracy, thum. M. Czub, Helion 2013 (przyp. kons.).



** Zainteresowani czytelnicy moga pobra¢ przykladowy szablon diagramu
nawykow pod adresem atomichabits.com/tracker.
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Straznik odpowiedzialnosci moze
zmieni¢ wszystko

W czasie II wojny swiatowej Roger Fisher stuzyt jako pilot;
potem dostat sie na wydzial prawa na Uniwersytecie
Harvarda i przez 34 lata doskonalit umiejetnosci w zakresie
negocjacji oraz rozwigzywania konfliktow. W ramach
zatozonego przez siebie Harvard Negotiation Project
wspolpracowatl z wieloma panstwami i Swiatowymi liderami
w zakresie negocjacji pokojowych, uwalniania zaktadnikéw
oraz  kompromiséw  dyplomatycznych. Ale chyba
najciekawszy ze swoich pomystéw opracowat w latach 70.



i 80. wubieglego wieku, w dobie eskalacji zbrojen
nuklearnych.

W owym czasie Fisher skupit sie na opracowywaniu
strategii, ktére moglyby zapobiec wojnie atomowej,
i zwrdcit uwage na pewien niepokojacy fakt. Otoz dowolny
urzedujacy prezydent, ktéory mial dostep do kodéw
mogacych unicestwi¢ miliony ludzi, tak naprawde nie
widzialby niczyjej Smierci, bo teatr dziatan wojennych
znajdowatby sie tysiace kilometréw od niego.

»Moja rada byla bardzo prosta” - pisat w 1981 roku.
,Nalezaloby umiesci¢ kod [nuklearny] w matlej kapsuice,
a potem wszczepié¢ te kapsutke w okolice serca ochotnika.
Ow ochotnik, towarzyszacy prezydentowi, nositby ze soba
duzy, rzeznicki néz. Jesli prezydent zechcialby odpali¢
rakiety nuklearne, jedynym sposobem na to bytoby zabicie
tego czlowieka wlasnymi rekami. Prezydent powiedziatby:
»Wybacz, George, ale teraz musza zgina¢ miliony ludzi«.
Musialby na kogos popatrzec i uswiadomic¢ sobie, czym jest
Smier¢ - $Smier¢ niewinnego. Krew na dywanach w Bialym
Domu. Otwarcie oczu na rzeczywistosé. Kiedy
zasugerowalem to przyjaciotom w Pentagonie2?l, odparli:
»Boze, przeciez to okropne. Koniecznos¢ zabicia kogos
zaburzylaby prezydentowi ocene sytuacji. By¢ moze nigdy
nie nacisnatby przycisku«”.

W dyskusji poswieconej czwartemu prawu zmiany
zachowania byla mowa o tym, ze dobre nawyki powinny
przynosi¢ natychmiastowa satysfakcje. Propozycja Fishera



jest odwrotnoscia czwartego prawa: uczyn to jak
najszybciej zniechecajacym.

Na tej samej zasadzie, na jakiej jestesmy bardziej
sktonni powtorzy¢ doswiadczenie, ktore ma przyjemny
final, z wiekszym prawdopodobienstwem zechcemy uniknac
doswiadczenia, ktére konczy sie bolesnie. Bol jest dobrym
nauczycielem. Jesli pomytka jest dotkliwa, korygujemy ja.
Jezeli pomytka jest wzglednie bezbolesna, =zostaje
zignorowana. Im kosztowniejszy jest blad i im szybciej za
niego ptacimy, tym szybciej wyciggamy wnioski. Grozba
dorobienia sie zlej opinii sprawia, ze hydraulik stara sie
dobrze wykonac¢ swoja prace. Ryzyko, ze klient zrezygnuje
z wizyty w lokalu, sklania kucharza do przyrzadzania
smacznych potraw. Konsekwencje przeciecia
nieodpowiedniego naczynia krwionosnego sprawiaja, ze
chirurg do perfekcji opanowuje anatomie czlowieka
i operuje z najwyzsza ostroznoscia. W przypadku
powaznych nastepstw ludzie szybko sie ucza.

Im szybciej przychodzi kara, tym mniej prawdopodobne
jest zachowanie. Jesli chciatbys unikna¢ zlych nawykow
i wyeliminowac¢ niezdrowe zachowania, to zwiekszenie ich
bezposredniego kosztu stanowi znakomity sposob na
obnizenie ryzyka ich wystepowania.

Powielamy zte nawyki, bo w jakis sposéb nam shtuzg,
a to sprawia, ze trudno je wykorzenic. Najlepszym znanym
mi sposobem na wyjscie z tej sytuacji jest przyspieszenie
nadejscia kary zwigzanej z danym zachowaniem. Miedzy
dzialaniem a jego skutkami nie moze by¢ przerwy.



Jesli tylko dziatanie zacznie powodowac
natychmiastowe konsekwencje, zachowanie bedzie sie
zmienia¢. Kara za zwloke przyczynia sie do terminowych
wplat przez Kklientéw. Uwzglednienie nieobecnosci na
zajeciach w ocenie koncowej zwieksza frekwencje uczniow.
Potrafimy pokona¢ wiele przeciwnosci, byle uniknaé nawet
niewielkiej, ale bezposredniej kary.

Sa oczywiscie pewne granice. Jezeli zamierzasz zmieni¢
zachowanie poprzez kary, to ich wymiar musi by¢
adekwatny do wagi zachowan, ktére kary te maja
korygowac. Abys modgt by¢ produktywny, cena za odtozenie
zadania na pdéZniej musi by¢ wyzsza niz zysk z dziatania.
Kara za palenie w restauracji albo niesegregowanie
odpadéw jest wystarczajaco dotkliwa i skutecznie
egzekwowana.

Zasadniczo im bardziej bezposrednie, namacalne,
konkretne i natychmiastowe sa konsekwencje jakiegos
dziatania, tym wieksza szansa, ze wplyna one na
zachowanie. Im bardziej ogdlnikowe, niemierzalne, niejasne
i opéznione sa konsekwencje, tym mniej prawdopodobny
jest ich wplyw na zachowanie.

Na szczescie istnieje prosty sposob na dodanie
bezposredniego kosztu do dowolnego ztego nawyku:
tworzenie kontraktu nawyku.

KONTRAKT NAWYKU

Pierwsza amerykanska ustawa nakazujaca uzywanie paséw
bezpieczenstwa2?2 zostala uchwalona w Nowym Jorku, 1



grudnia 1984 roku. W owym czasie zaledwie 14%
Amerykandw regularnie korzystalo z paséw - ale mialo sie
to wkrotce zmienic.

Po pieciu latach przepisy zobowigzujace do stosowania
pasow bezpieczenstwa funkcjonowaty juz w potowie kraju.
Obecnie zapinanie pasoéw jest wymagane prawem223 w 49
sposrod 50 amerykanskich stanéw. Nie chodzi tylko
o rozporzadzenia - liczba ludzi uzywajacych pasow tez
zdecydowanie wzrosta. W 2016 roku ponad 88%
Amerykanéw zapinalo pasy2?% po zajeciu miejsca
w samochodzie. W ciggu 30 lat nastagpit diametralny zwrot
w nawykach milionow ludzi.

Prawo i przepisy sa przykladem tego, ze rzad moze
wplywa¢ na nasze nawyki, tworzac swoisty kontrakt
spoteczny. Jako spoteczenstwo zgadzamy sie na
przestrzeganie konkretnych regut, a nastepnie wymuszamy
je jako grupa. Ilekro¢ nowe rozporzadzenie wplywa na
zachowanie (przepisy dotyczace uzytkowania pasow
bezpieczenstwa, zakaz palenia tytoniu w restauracjach,
obowigzkowa segregacja odpaddéw), mamy do czynienia
z przyktadami kontraktéw spotecznych ksztattujacych nasze
nawyki. Grupa zgadza sie na okreslony sposdéb
postepowania, a jesli nie bedziesz go przestrzegat,
zostaniesz ukarany.

Tak jak wladze panstwa wprowadzaja przepisy, by
obywatele postepowali praworzadnie, tak ty mozesz
stworzy¢ kontrakt nawyku, aby wymagac¢ ,, praworzadnosci”
od samego siebie. Kontrakt nawyku to ustna albo pisemna



umowa z samym soba, w ktorej deklarujesz zobowiazanie
wobec konkretnego nawyku oraz kare za ztamanie umowy.
Potem powinienes znalez¢ jedna albo dwie osoby, ktére
beda twoimi straznikami odpowiedzialnosci i podpisza
z toba ow kontrakt.

Bryan Harris2%2, przedsiebiorca z Nahsville w stanie
Tennessee, pierwszy pokazat mi praktyczne zastosowanie
tej metody. Wkrétce po przyjsciu na sSwiat syna Harris
uzmystowil sobie, Zze chce zrzuci¢ kilka Kkilogramoéw.
Sporzadzit kontrakt ze sobg, zona i trenerem osobistym.
Robocza wersja brzmiata: ,Gldwne zadanie Bryana na
pierwszy kwartal 2017 roku to rozpoczecie zdrowego
odzywiania, aby lepiej sie czul, lepiej wygladat i osiagnat
dtugofalowy cel w postaci wagi ciala wynoszacej
90 kilograméw przy 10-procentowej zawartosci tkanki
thuszczowej”.

Pod tym oswiadczeniem Harris rozpisat plan
pozwalajacy osiagnaé idealny rezultat:

« Faza 1: w pierwszym kwartale wrdéci¢ do Scistej diety
bazujacej na wolno przyswajalnych weglowodanach.

e Faza 2: w drugim kwartale zacza¢ dokladnie
monitorowa¢ makrosktadniki odzywcze.

e Faza 3: w trzecim kwartale ulepszy¢ i utrzymad
jadtospis oraz program treningowy.

Na koniec Bryan spisal wszystkie codzienne nawyki, ktore
mialy poprowadzi¢ go do celu. Na przyktad: ,Codziennie



zapisywac wszystkie spozywane produkty i wazy¢ sie”.

Po kazdym nawyku wymienit kary za niedotrzymanie
planu: ,Jesli Bryan nie wywigze sie z tych dwodch
zobowigzan, podlega nastepujacej karze: w kazdy dzien
roboczy oraz w niedziele az do konca kwartalu musi
elegancko sie ubiera¢. Elegancki ubior definiuje sie jako
nienoszenie dzinséw, T-shirtow, bluz z kapturem i szortow.
Ponadto pominiecie jednego dnia w dzienniku zywieniowym
skutkuje przekazaniem Joeyowi (jego trenerowi) kwoty
w wysokosci 200 dolarow na dowolne wydatki”.

Na dole strony podpisy ztozyli Harris, jego zona i trener
osobisty.

W pierwszym odruchu uznatem umowe za zbedna
i nadmiernie oficjalng, zwtaszcza jesli chodzi o podpisy. Ale
Harris przekonat mnie, 2ze sygnowanie kontraktu
przydawato sprawie powagi. ,Ilekro¢ to pomijatem, prawie
od razu zaczynalem olewac temat” - przyznat.

Trzy miesigce pozniej, po zrealizowaniu planow na
pierwszy kwartat, Harris zaktualizowat swoje cele.
Zaostrzyly sie tez konsekwencje. Niedotrzymanie planéw
dotyczacych spozycia weglowodanow i biatek wymagato
uiszczenia trenerowi oplaty w wysokosci 100 dolaréw.
A jesli zapomniatl sie zwazy¢, musiatl daé¢ zonie 500 dolaréw
na dowolne wydatki. By¢ moze zas najdotkliwsza kara byta
ta za pominiecie treningu ze sprintami: polegata na
eleganckim ubieraniu sie do pracy do konca kwartatu
i zakladaniu czapki zespotu z Alabamy - tradycyjnego
rywala jego ulubionej druzyny z Auburn.



Strategia poskutkowata. Dzieki zonie i trenerowi
odgrywajacych role straznikéw odpowiedzialnosci oraz
kontraktowi nawyku, ktory precyzowat codzienne dziatania,
Harris istotnie schudt*.

Najlepszym sposobem na to, by zte nawyki przestaty
sprawia¢ przyjemnosé, jest uczynienie ich ucigzliwymi
w danej chwili. Stworzenie kontraktu nawyku to prosty
sposéb na osiggniecie tego celu.

Nawet jesli nie chcesz ustala¢ takiego kontraktu
w  pelnej formie, rozwaz znalezienie  straznika
odpowiedzialnosci. Satyryczka Margaret Cho codziennie
pisze jakis zart albo piosenke. Wraz z przyjaciotka postawity
sobie wyzwanie pod hastem ,jedna piosenka dziennie”226
i wzajemnie dopilnowuja realizacji wyznaczonego celu.
Swiadomos$é, ze kto$ cie kontroluje, moze by¢ bardzo
motywujaca. Ryzyko kapitulacji albo odktadania jakiegos
zadania na podZniej jest wtedy mniejsze, bo wigze sie
Z bezposrednia karg. Jesli nie bedziesz konsekwentny,
zapewne zostaniesz uznany za niegodnego zaufania albo
leniwego. Nagle okazatoby sie, ze nie tylko nie wywiazates
sie z obietnicy danej sobie, ale tez zawiodtes innych.

Ten proces mozna nawet zautomatyzowacé. Thomas
Frank, przedsiebiorca z Boulder w Kolorado2YZ, wstaje co
rano o 5.55. A jezeli mu sie to nie uda, program
automatycznie publikuje na jego Twitterze informacje: ,Jest
6.10, a ja jeszcze nie wstatem, bo mam lenia! Odpowiedz na
ten wpis, a otrzymasz 5 dolaréw (pierwszych pie¢ 0sob)
przy zatozeniu, ze to nie byla awaria mojego budzika”.



Zawsze staramy sie pokazaé¢ swiatu od najlepszej
strony. Czeszemy sie, szczotkujemy zeby i starannie sie
ubieramy, bo wiemy, ze te nawyki zostanag przychylnie
odebrane. Chcemy otrzymywac¢ dobre stopnie i konczyc¢
najlepsze uczelnie, aby robi¢ wrazenie na potencjalnych
pracodawcach, przyjaciolach i rodzinie. Zalezy nam na
opiniach innych ludzi, gdyz to pozwala zaskarbia¢ ich
wzgledy. I wlasnie dlatego zwerbowanie straznika
odpowiedzialnosci albo podpisanie kontraktu nawyku jest
takie skuteczne.

Podsumowanie rozdziatu

Odwrotnos¢ czwartego prawa zmiany zachowania

brzmi: uczyn to zniechecajacym.

 Wracanie do ztego nawyku jest mniej prawdopodobne,
jesli jest on bolesny albo nieprzyjemny.

e Dzieki straznikowi odpowiedzialnosci dziatania moga
mieé¢ okreslona cene. Bardzo zalezy nam na cudzych
opiniach i nie chcemy, aby ludzie mysleli o nas Zle.

e W celu obcigzenia dowolnego zachowania kosztami
spolecznymi mozna sporzadzi¢ kontrakt nawyku.
Zlamanie obietnicy ma wtedy dotkliwe konsekwencje.

« Swiadomos$¢ bycia przez kogo$ kontrolowanym moze

by¢ bardzo motywujaca.

JAK WYPRACOWAC DOBRY NAWYK



Pierwsze
prawo

1.1

Uczyn to oczywistym

Wypetnij tabele punktacji nawykdw. Spisz biezgce nawyki, aby
sobie je uswiadomic.

1.2 Zastosuj metode implementacji intencji: ,Bede [zachowanie]
0 godzinie [czas] w [miejsce]”

1.3 Wykorzystaj pietrzenie nawykoéw: Po [biezacy nawyk] nastepuje
[nowy nawyk]”.

1.4 Dostosuj otoczenie. Zadbaj o wyeksponowanie sygnatéw

wyzwalajgcych dobre nawyki.

Uczyn to atrakcyjnym

2.1 Wykorzystaj taczenie pokus. Potgcz dziatanie, ktére chcesz
wykona¢, z dziataniem, ktére jest ci potrzebne.

2.2 Dotacz do kultury, w ktérej twoje oczekiwane zachowanie jest
zachowaniem normalnym.

2.3 Stworz rytuat motywacyjny. Zréb co$ mitego przed przystapieniem

Trzecie
prawo

do trudnego nawyku.

Uczyn to tatwym

3.1 Zmniejsz opory. Ogranicz liczbe przeszkdd dzielagcych cie od
dobrego nawyku.

3.2 Dostosuj otoczenie. Przygotuj srodowisko tak, by utatwi¢ sobie
przyszte dziatania.

3.3 Pilnuj decydujgcych momentéw. Dokonuj dobrych, drobnych
wyboréw, ktére dajg ponadprzecietne rezultaty.

3.4 Wykorzystuj zasade dwdch minut. Upraszczaj nawyki, az da sie je
zmiesci¢ w najwyzej dwéch minutach.

3.5 Zautomatyzuj nawyki. Zainwestuj w technologie i jednorazowe

nabytki, ktére zagwarantujg okreslone zachowanie w przysztosci.

Uczyn to satysfakcjonujacym

4.1 Uzyj pozytywnego wzmochienia. Gdy postgpisz zgodnie
z nawykiem, od razu sie nagrédz.
4.2 Postepuj tak, by zaniechanie zrobienia czegos sprawiato

przyjemnos¢. Dostrzegaj korzysci z unikania ztego nawyku.




4.3 Postuguj sie diagramem $ledzenia nawykow. Pilnuj ciagu nawykéw
i staraj sie nie przerwac tancucha.

4.4 Nigdy nie rezygnuj dwa razy z rzedu. Jesli zapomnisz postapic
zgodnie z nawykiem, zadbaj o jak najszybszy powrét na wtasciwe
tory.

JAK WYZBYC SIE ZLEGO NAWYKU

Odwrotnosc¢ Uczyn to niewidocznym
pierwszego
prawa

1.5 Ogranicz kontakt z sygnatami wyzwalajacymi zte nawyki.
Usun je ze swojego otoczenia.

Odwrotnosd Uczyn to nieatrakcyjnym

drugiego prawa

2.4 Zmien nastawienie. Podkreslaj korzysci z unikania ztych
nawykow.

Odwrotnosd Uczyn to trudnym
trzeciego prawa

3.6 Zwieksz opory. Tworz przeszkody dzielgce cie od ztego
nawyku

3.7 Stosuj technike autozobowigzania. Ogranicz pule
przysztych wyboréw do takich, ktére sg dla ciebie
korzystne.

Odwrotnosc Uczyn to zniechecajacym

czwartego
prawa

4.5 Wybierz straznika odpowiedzialnosci. Popros kogos, by
zwracat uwage na twoje zachowanie.

4.6 Spisz kontrakt nawyku. Niech twoje zte nawyki majg
dotkliwe konsekwencje widoczne dla otoczenia.

PowyzZszq scigge mozesz pobrac¢ w anglojezycznej wersji do
wydruku ze



strony internetowej pod adresem
atomichabits.com/cheatsheet.

* Pelna umowe Bryana Harrisa oraz szablon takiej umowy znajdziesz pod
adresem atomichabits.com/contract.
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Prawda o talentach (kiedy geny
Mmajg znaczenie, a kiedy nie)

Wielu ludzi styszato o Michaelu Phelpsie, uwazanym =za
jednego z najwybitniejszych sportowcow w dziejach. Phelps
wywalczyt wiecej medali olimpijskich2%® niz nie tylko
jakikolwiek inny pilywak, ale tez jakikolwiek inny
olimpijczyk w dowolnej dyscyplinie sportu.

Mniej znany jest inny znakomity sportowiec, Hicham EI
Guerrouj.2%2 Ten marokanski biegacz jest zdobywca dwoch
ztotych medali olimpijskich i jednym z najwybitniejszych
Sredniodystansowcéw wszech czasow. Przez wiele lat to do



niego nalezaly rekordy sSwiata w biegach na mile,
1500 metrow i 2000 metréw. Na igrzyskach olimpijskich
w Atenach w 2004 roku wywalczyt ztoto w biegach na
1500 metréw i 5000 metréw.

Tych dwoch sportowcéw rdézni sie pod wieloma
wzgledami. (Pomijajac fakt, ze jeden Scigat sie na ladzie,
a drugi w wodzie). Przede wszystkim sg innego wzrostu.210
El Guerrouj mierzy 175 centymetréw, a Phelps
193 centymetry. Mimo tej blisko 20-centymetrowej
dysproporcji panowie maja ze soba cos wspolnego: Michael
Phelps i Hicham El Guerrouj nosza spodnie o tej samej
dtugosci nogawek.21L

Jak to mozliwe? Ot6z Phelps jak na swéj wzrost ma
stosunkowo krétkie nogi i bardzo diugi tutéw, co czyni go
idealnym materiatem na ptywaka. El Guerrouj zas ma
niezwykle dlugie nogi i krotki tutéw - a to doskonata
sylwetka do biegéw na Srednich dystansach.

Wyobrazmy sobie teraz, ze ci dwaj swiatowej klasy
sportowcy zamieniaja sie dyscyplinami. Czy biorac pod
uwage znakomite ogolne wytrenowanie, Michael Phelps
mogtby po odpowiednim przygotowaniu zosta¢ biegaczem
klasy olimpijskiej? Mato prawdopodobne. W szczycie formy
Phelps wazyt 88 kilograméw, czyli o 40% wiecej niz El
Guerrouj, ktérego masa startowa (przed zawodami)
wynosita zaledwie 62 kilogramy. Wyzszy zawodnik to
zawodnik ciezszy, a kazdy dodatkowy kilogram to
przeklenstwo w bieganiu. Wsrdéd elity biegaczy Phelps
bylby bez szans juz na starcie.



Na tej samej zasadzie El Guerrouj mogt zosta¢ jednym
Z najwybitniejszych biegaczy w dziejach, ale jest mocno
watpliwe, ze zakwalifikowatby sie na igrzyska olimpijskie
jako plywak. Od 1976 roku sSredni wzrost ztotych
medalistéw  olimpijskich  (mezczyzn) w biegu na
1500 metréow2l2 wynosi 178 centymetréw. Dla poréwnania
Sredni wzrost ztotych medalistow olimpijskich (mezczyzn)
w plywaniu na 100 metréw stylem dowolnymZl3 to
193 centymetry. Plywacy zwykle sa wysocy, wiec maja
dlugie plecy i ramiona, idealnie nadajace sie do sportéw
wodnych. El Guerrouj bylby na straconej pozycji, jeszcze
zanim wszediby do basenu.

Sekret zwiekszania szans na sukces polega na wybraniu
wlasciwej dyscypliny. To stwierdzenie jest stuszne nie tylko
w przypadku sportu i biznesu, ale tez zmieniania nawykoéw.
Nawyki sa tatwiejsze i przyjemniejsze, jesli wpisuja sie
w naturalne tendencje i umiejetnosci. Podobnie jak Michael
Phelps na basenie albo Hicham El Guerrouj na biezni,
powinienes wybra¢ taka gre, do ktdrej masz predyspozycje.

Zastosowanie tej strategii wymaga pogodzenia sie
z prosta prawda, ze ludzie rodza sie 2z réznymi
predyspozycjami. Niektorzy nie lubia na ten temat
rozmawiaé¢. Geny wydaja sie niezmienne, a niemilo jest
mowié¢ o rzeczach, na ktére nie mamy wpltywu. Poza tym
sformulowania takie jak determinizm biologiczny zdaja sie
sugerowac, ze pewne osoby sa skazane na sukces, a inne
na porazke. Taka ocena wplywu genow na zachowanie jest
jednak zbyt powierzchowna.



Sita genetyki jest zarazem jej staboscia. Genow nie da
sie latwo zmieni¢, co oznacza, ze W sprzyjajacych
okolicznosciach stanowia waznag zalete,
a w niesprzyjajacych - istotna wade. Jesli chcesz sie
nauczy¢ wsadow do kosza, to 210 centymetréw wzrostu
bedzie gralo na twoja korzys¢. A dla kogos, kto chce
¢wiczy¢ gimnastyke artystyczna, 210 centymetréw wzrostu
stanowitoby wielkie utrudnienie. O przydatnosci naszych
genéw i wrodzonych talentéw decyduje otoczenie. Jesli
otoczenie sie zmienia, zmieniaja sie cechy decydujace
o sukcesie.

Sprawdza sie to nie tylko w przypadku cech fizycznych,
ale tez intelektualnych. Jesli spytasz mnie o nawyki
i zachowania cztowieka, wyjde na kogos inteligentnego, ale
juz pytania o szydetkowanie, silniki rakietowe czy akordy
gitarowe postawia mnie w gorszym swietle. Kompetencje sa
bardzo zalezne od kontekstu.

Ludzie znajdujacy sie na topie dowolnej konkurencyjnej
dziedziny sa nie tylko znakomicie wyszkoleni, lecz tez
predysponowani do danego zadania. I wtasnie dlatego,
jezeli chcesz by¢ naprawde wybitny, koniecznie powinienes
wybrac¢ wlasciwa specjalizacje.

Krétko moéwigc, geny nie decyduja o twoim losie.
Decyduja o tym, w czym masz najwieksze szanse. Jak
zauwazyl lekarz Gabor Maté: ,Geny predysponuja, ale nie
determinuja” .24 Obszary, w ktérych jestes genetycznie
utalentowany, sa tymi samymi, w ktérych przestrzeganie
nawykow zapewne bedzie najbardziej satysfakcjonujace.



Sztuka polega na pogodzeniu aspiracji z kompetencjami -
ukierunkowaniu staran na te pola, ktdore cie fascynuja
1 wpisuja sie w twoje wrodzone uzdolnienia.

Narzuca sie oczywiste pytanie: ,Jak sprawdzi¢, na
jakich polach mam wieksze szanse? Jak wybrac
odpowiednie dla mnie cele i nawyki?”. Poszukiwania
odpowiedzi zaczniemy od poznania twojej osobowosci.

WPLYW OSOBOWOSCI NA NAWYKI

Geny stanowia podtoze kazdego nawyku. A tak naprawde sa
podtozem kazdego zachowania. Udowodniono, ze geny
wplywaja na wszystko2ld, od liczby godzin spedzanych na
ogladaniu telewizji, przez prawdopodobienstwo zawarcia
zwigzku matzenskiego i rozwiedzenia sie, az po sktonnosci
do uzaleznien od narkotykdw, alkoholu i tytoniu. To od
gendw w ogromnym stopniu zalezy2l®, na ile jestesmy
postuszni, a na ile buntujemy sie w kontaktach z wtadzg,
jaka mamy wrazliwosé¢ albo odpornos¢ na stresujace
wydarzenia, jak bardzo jestesmy zapobiegliwi lub bierni,
a nawet to, jak absorbuja nas czy nuza doznania
sensoryczne, takie jak stluchanie koncertu. Robert Plomin,
genetyk2Z behawioralny z londynskiego King’s College,
powiedziat mi: ,JesteSmy na etapie, na ktorym
zaprzestaliSmy sprawdzania, czy okreslone cechy maja
podtoze genetyczne, bo nie byliSmy w stanie znalez¢ ani
jednej, ktéra nie podlegataby wptywowi genéw”.

Catoksztatt twojego unikatowego zbioru wtasciwosci
genetycznych predysponuje cie do okreslonego rodzaju



osobowosci. Osobowos¢ zas jest zestawem cech, ktore nie
zmieniaja sie w  rdéznych  sytuacjach. Najlepiej
udokumentowana analizg naukowa cech osobowosci jest
tak zwana ,wielka piagtka”, ktdora dzieli te cechy na pieé
spektrow zachowania.

1. Otwartos¢ na doswiadczenia - na jednym koncu
spektrum jest ciekawos¢ i inwencja, na drugim
ostroznosc i statosc.

2. Sumiennos¢ - od zorganizowania i wytrwatosci do
swobody i spontanicznosci.

3. Ekstrawersja - od otwartosci i entuzjazmu do
samotnosci i  wycofania (zapewne  slyszates
o0 ekstrawertyzmie i introwertyzmie).

4. Ugodowos¢ - od serdecznosci i wspotczucia do
prowokatorstwa i obojetnosci.

5. Neurotycznos¢ - od niepokoju i wrazliwosci do
pewnosci siebie, spokoju i stabilnosci.

Kazda =z pieciu wymienionych cech ma biologiczne
podstawy. Na przyktad ekstrawersje mozna obserwowac od
urodzenia. Jesli badacze robili na oddziale potozniczym
jaki$ hatas, niektore niemowleta odwracaly sie w jego
strone, a inne w przeciwna. Gdy nastepnie naukowcy
przygladali sie tym dzieciom na dalszych etapach zycia,
okazalo sie, ze te, ktére w niemowlectwie staraly sie
znalez¢é zrodlo dzwieku, na ogét byly ekstrawertykami.



Maluchy, ktore odwracalty sie w przeciwna strone, zwykle
za$ okazywaly sie introwertykami.218

Ludzie bardzo ugodowi2!? sg uprzejmi, taktowni i ciepli.
Zwykle maja wyzszy naturalny poziom oksytocyny222,
hormonu odgrywajacego wazna role w nawigzywaniu
relacji towarzyskich, zwiekszajacego poczucie zaufania
i1 dziatlajgcego jak naturalny antydepresant. Nietrudno sobie
wyobrazi¢, ze ktos o wyzszym poziomie oksytocyny jest
bardziej sklonny do przestrzegania nawykow takich jak
pisanie kartek z podziekowaniami albo organizowanie
spotkan towarzyskich.

W ramach trzeciego przyktadu rozwazmy
neurotycznos¢, ceche osobowosci, ktéra wszyscy posiadamy
- w réznym stopniu. Ludzie bardzo neurotyczni sa zwykle
niespokojni i martwia sie czesciej niz inni. Ta cecha zostata
powiagzana z nadczynnoscia ciata migdalowatego;22L czedci
mozgu odpowiedzialnej za dostrzeganie zagrozen. Innymi
stowy, ludzie wrazliwsi na negatywne bodZce w otoczeniu
prawdopodobnie sa bardziej neurotyczni.

Nawyki nie sa zdeterminowane wylacznie przez
charakter, ale nie ma watpliwosci co do tego, ze nasze geny
w jaki$ sposéb nas ukierunkowuja. Gleboko zakorzenione
upodobania sprawiajg, iz pewne zachowania sa dla
niektérych ludzi latwiejsze niz dla innych. Nie musisz
przepraszac za te réznice ani czuc sie z ich powodu winny,
ale powinienes nad nimi pracowa¢. Na przyklad ktos
o nizszym wyniku na skali sumiennosci bedzie z natury
mniej uporzadkowany, a przestrzeganie dobrych nawykow



moze od niego wymaga¢ wiekszego zaangazowania
w odpowiedni projekt otoczenia. (W ramach przypomnienia
dla mniej skrupulatnych czytelnikow - o strategiach
projektowania otoczenia byta mowa w rozdziatach 6 i 12).

Wniosek jest taki, ze powinienes rozwija¢ nawyki
sprzyjajace twojej osobowosci*. Realizujac trening
kulturystyczny, mozesz wypracowaé sSwietna rzezbe ciala,
ale jesli wolisz wspinaczke skatkowa, kolarstwo lub
wioslarstwo, to dostosuj nawyk treningéw do swoich
zainteresowan. Jezeli twdj przyjaciel jest na diecie
niskoweglowodanowej?22, ale u ciebie lepiej sprawdza sie
niskottuszczowa, to nie ogladaj sie na nikogo. Jesli chcesz
wiecej czyta¢, nie wstydz sie, ze wolisz pikantne romanse
od literatury faktu. Czytaj to, co cie interesuje**. Nie
musisz nabiera¢ przyzwyczajen, ktére wszyscy ci sugeruja.
Wybierz takie, ktére najlepiej pasuje wilasnie do ciebie,
a nie to najpopularniejsze.

Kazdy nawyk ma jakas wersje, ktéra moze ci przynies¢
radosc i spelnienie. Znajdz te wersje. Jesli przyzwyczajenia
maja byc¢ trwate, musza by¢ przyjemne. To fundamentalna
idea stojaca za czwartym prawem zmiany zachowania.

Dostosowanie nawykow do osobowosSci to dobry
poczatek, ale na tym sprawa sie nie konczy. Wro¢my do
znajdowania i wypracowywania sytuacji, ktore daja ci
naturalna przewage.

JAK ZNALEZC GRE, KTORA DAJE Cl FORY



Opanowanie gry, w ktorej masz naturalnie wieksze szanse,
jest niezwykle waznym warunkiem podtrzymania motywacji
i poczucia sukcesu. Teoretycznie przyjemnos¢ mozna
czerpa¢ niemal ze wszystkiego. W praktyce jednak zwykle
wiekszg rados¢ sprawiaja nam te rzeczy, ktére przychodza
latwiej. Ludzie wutalentowani w okreslonej dziedzinie
zazwyczaj sa w niej bardziej kompetentni, a potem czesciej
chwaleni za dobra robote. Nie traca animuszu, bo robig
postepy tam, gdzie inni sie potykaja, sa lepiej wynagradzani
i trafiaja im sie lepsze okazje, ktore nie tylko przynosza im
wiecej radosci, ale tez motywuja do dalszego doskonalenia.
To samonapedzajacy sie cykl korzysci.

Wybierz wlasciwy nawyk, a postepy przyjda same. Jesli
wybierzesz zty, zycie stanie sie pasmem przeciwnosci.

Jak wybraé wtasciwy nawyk? Pierwszy krok oméwiliSmy
juz w ramach trzeciego prawa: ,uczyn to tatwym”. W wielu
przypadkach, kiedy ludzie wybieraja zty nawyk, jest to po
prostu nawyk zbyt trudny. Jesli nawyk jest tatwy, szanse na
sukces sa wieksze. A sukces zwieksza szanse na
satysfakcje. Nalezy to jednak rozwazy¢ na jeszcze innym
poziomie. W dluzszej perspektywie, jesli bedziesz
nieustannie robit postepy i sie doskonalil, dowolna
dziedzina moze sie okaza¢ trudna. Na pewnym etapie
musisz sie upewni¢, czy grasz w gre sprzyjajaca twoim
umiejetnosciom. Jak sie o tym przekonac?

Najpowszechniejsze podejscie to metoda prob i biteddéw.
Z ta strategia wiaze sie pewien oczywisty problem: zycie
jest kroétkie. Nie ma czasu na wyprébowanie kazdej drogi



kariery zawodowej, umoéwienie sie na randke z kazdym
potencjalnym partnerem albo nauke gry na wszystkich
instrumentach muzycznych. Na szczescie istnieje skuteczny
sposO6b na rozwiazanie tej tamigtéwki: kompromis
eksploracja/eksploatacja223 (ang. explore/exploit trade-off).

Zapoznawanie sie z kazda nowa aktywnoscig powinien
poprzedza¢ okres badania. W relacjach towarzyskich
mowimy o randkach. Na studiach - o sztukach
wyzwolonych. A w biznesie o testach A/B. Celem jest
wyprdébowanie wielu mozliwosci, zapoznanie sie z obszerng
pula koncepcji i szerokie zarzucenie sieci.

Po tym wstepnym okresie nalezy sie skupi¢ na
najlepszym sposréd znalezionych rozwigzan - ale
sporadycznie  nadal eksperymentowad. Prawidiowa
proporcja miedzy tymi dziataniami jest uzalezniona od tego,
Czy Wygrywasz, czy przegrywasz. Jesli obecnie wygrywasz,
to zdecydowanie eksploatuj, eksploatuj i jeszcze raz
eksploatuj. Jezeli aktualnie przegrywasz, to po trzykroc¢
eksploruj.

Dlugofalowo zapewne najlepiej jest poswieca¢ 80-90%
czasu na strategie, ktéra zdaje sie przynosi¢ najlepsze
rezultaty, a pozostate 10-20% na dalsza eksploracje.
Przytocze tu stynny przykiad firmy Google, ktora zacheca
pracownikow224 do tego, by przeznaczali 80% tygodnia
pracy na realizacje zadan zwigzanych ze swoim
stanowiskiem, a pozostate 20% na dowolnie wybrane
przedsiewziecie. Doprowadzito to do powstania
przetomowych projektéw, takich jak AdWords i Gmail.



Najlepsze podejscie jest tez uzaleznione od tego, ile
masz czasu. Jesli mnostwo (jak to zazwyczaj bywa u 0sdéb
zaczynajacych kariere zawodowa), to bardziej logiczna jest
eksploracja, bo gdy =znajdziesz wtasciwa rzecz, wciaz
pozostanie ci duzo czasu na eksploatowanie. Jezeli nie
zbywa ci na czasie (na przyktad zbliza sie ostateczny termin
realizacji przedsiewziecia), to powinienes zastosowac
najlepsze sposréd znalezionych rozwigzan, by osiagnac
jakies rezultaty.

Przy analizowaniu réznych mozliwosci mozesz zadawac
sobie pytania pozwalajagce na sprecyzowanie nawykéw
i dziedzin, ktére przyniosa ci najwieksza satysfakcje.

Co z mojej perspektywy wydaje sie frajda, choc¢ dla
innych jest uciazliwoscia? Sygnatu tego, ze jestes
stworzony do jakiegos zadania, nie stanowi fakt, ze je
uwielbiasz, ale ze potrafisz sie z nim uporac lepiej niz
wiekszosé¢ ludzi. Z jakich dzialan czerpiesz
przyjemnos¢, cho¢ inni na nie narzekaja? Praca, ktéra
jest dla ciebie mniej mozolna niz dla innych, jest tg, do
ktoérej jestes stworzony.

Co sprawia, ze trace rachube czasu? Tak zwany
przeptyw (ang. flow) to stan mentalny polegajacy na
takim skupieniu na zadaniu?2®, ze reszta $wiata
przestaje sie liczyé. To mieszanina radosci
i maksymalnej wydolnosci, znana =z autopsji
sportowcom i wykonawcom w chwilach uskrzydlenia.



Jesli zadanie nie jest przynajmniej w jakims$ stopniu
satysfakcjonujace, doswiadczanie przeptywu staje sie
niemal niemozliwe.

Z czego czerpie wiecej korzysci niz przecietny
czlowiek? Nieustannie poréwnujemy sie z innymi,
a dane zachowanie bywa bardziej satysfakcjonujace,
jesli to poréwnanie wychodzi na nasza korzys¢. Po tym,
jak zaczalem pisac¢ artykuly na blogu jamesclear.com,
moja lista mailingowa wydtuzala sie bardzo szybko. Nie
bylem pewny, czy to zastuga tego, ze rzeczywiscie

jestem w tym az tak dobry, ale widzialem, iz sukcesy
zdaja sie przychodzi¢ mi szybciej niz niektorym moim
kolegom, co motywowato mnie do dalszego pisania.

Co przychodzi mi bez wysiltku? Przez chwile zignoruj
to, czego cie uczono. Zignoruj opinie spoteczenstwa.
Zlekcewaz cudze oczekiwania. Zajrzyj w gitgb siebie
1 zadaj sobie pytanie: ,Co przychodzi mi naturalnie?
Kiedy czuje, ze zyje? Kiedy czuje sie soba?”. Odrzuc
wewnetrzne osady i cheé¢ przypodobania sie ludziom.
Nie krytykuj sie 1 nie obwiniaj. Skup sie na
zaangazowaniu i czerpaniu radosci. Ilekro¢ czujesz sie
prawdziwym sobg, zmierzasz we wlasciwa strone.

Jesli mam by¢ szczery, niektore aspekty tego procesu sg
kwestia tutu szczescia. Michael Phelps i Hicham El
Guerrouj mieli ten fart, ze urodzili sie z rzadkim zbiorem


http://jamesclear.com/

bardzo wartosciowych cech i trafili do idealnego
srodowiska, w ktorym cechy te mogly rozkwitnaé. Nasz
czas na tym padole jest ograniczony, a ludzie naprawde
wybitni to nie tylko ci najciezej pracujacy, ale tez tacy,
ktérym sprzyjaly okolicznosci.

A co, jesli nie chcesz zdawac sie na tut szczescia?

Jezeli nie mozesz znalez¢ gry, ktérej zasady ci sprzyjaja,
stworz ja. Scott Adams, autor komikséw Dilbert, mawia:
,Kazdy moze sie znalez¢ wsréd dwudziestu pieciu procent
najlepszych w co najmniej kilku dziedzinach?26, jesli tylko
wlozy w to troche wysitku. Ja na przyktad potrafie rysowacé
lepiej niz wiekszos¢ ludzi, ale daleko mi do bycia artysta.
I nie jestem zabawniejszy niz przecietny komik, ktéry nigdy
nie osigga szczytu stawy, lecz potrafie by¢ zabawniejszy niz
wiekszosé ludzi. Magia polega na tym, ze bardzo niewielu
ludzi potrafi tadnie rysowa¢é i zartowaé. To kombinacja tych
dwéch cech sprawia, iz to, co robie, jest tak wyjatkowe.
A gdy doda¢ do tego moje doswiadczenie zawodowe
w korporacjach, nagle okazuje sie, ze mam temat, ktory
niewielu rysownikow mogtoby dobrze pojac, bo nie znaja go
Z autopsji”.

Jesli nie mozesz wygrac¢ dzieki byciu lepszym, mozesz
wygraé, bedac innym. taczac umiejetnosci, ograniczasz
pole do rywalizacji, dzieki czemu tatwiej jest sie wyrdznic.
Mozesz obejs¢ potrzebe przewagi genetycznej (albo wielu
lat praktyki) dzieki przepisaniu regul gry po swojemu.
Dobry gracz stara sie zwyciezy¢ w grze, w ktérej biora



udzial wszyscy. Wybitny gracz tworzy nowa gre, ktéra
faworyzuje jego zalety i marginalizuje wady.

Na studiach wybratem sobie waska specjalizacje -
biomechanike - bedaca kombinacja fizyki, chemii, biologii
i anatomii. Nie bylem na tyle inteligentny, by wyrdznic¢ sie
wsréd najlepszych fizykéw albo biologow, stworzylem wiec
wlasnag gre. A poniewaz jej regulty mi pasowatly (wybieratem
tylko te przedmioty, ktérymi bylem =zainteresowany),
studiowanie stato sie mniej ucigzliwe. Latwiej byto mi tez
unikna¢ putapki poréwnywania sie z innymi. Ze wzgledu na
to, ze nikt inny nie wzigl tego samego zestawu
przedmiotéw, nie dato sie orzec, kto jest lepszy, a kto
gorszy.

Waska specjalizacja to doskonaly sposob na wypadek
,Ztych” gendw. Im lepiej opanujesz konkretng umiejetnosg,
tym trudniej bedzie z toba rywalizowac. Wielu kulturystéw
jest mocniejszych od przecietnego sitacza na reke, ale
nawet potezny kulturysta moze przegra¢ w pojedynku na
rece, bo mistrz tej dyscypliny ma sScisle okreslone atuty.
Nawet jesli nie jestes naturalnie uzdolniony, to czesto
mozesz wygra¢, bedac najlepszym w bardzo waskiej
kategorii.

Podczas gotowania ziemniaki staja sie miekkie, ale jaja
gotuja sie na twardo. Nie wplyniesz na to, czy jestes
ziemniakiem, czy jajem, lecz mozesz wybrac gre, w ktorej
lepiej jest by¢ twardym albo miekkim. Jesli potrafisz
znalezé korzystne okolicznosci, mozesz zmienié¢ sytuacje



Z niesprzyjajacej na taka, w ktorej argumenty przemawiaja
za toba.

JAK NAJLEPIE) WYKORZYSTAC SWOJE GENY
Geny nie eliminuja Kkoniecznosci ciezkiej pracy.
Ukierunkowuja ja. Mdéwig, nad czym powinniSmy pracowac.
Uswiadomienie sobie wlasnych zalet pozwala okreslié, w co
zainwestowac czas i energie. Wiemy wtedy, jakich okazji
szukaé, a jakich wyzwan unika¢. Im lepiej sie znamy, tym
skuteczniejsza mozemy obrac strategie.

Réznice biologiczne sa wazne. Ale nawet wzigwszy je
pod uwage, osiggniemy lepsze efekty, skupiajac sie na
wykorzystywaniu  swojego  potencjalu  zamiast na
poréwnywaniu sie z innymi. Fakt istnienia naturalnej
granicy w konkretnej dziedzinie nie ma nic wspdlnego
z tym, czy aktualnie osiagasz szczyt swoich umiejetnosci.
Ludzie do tego stopnia przejmuja sie istnieniem ograniczen,
ze rzadko staraja sie na tyle, by sie do nich choéby zblizy¢.

Ponadto geny nie zapewniag ci sukcesu, jesli nie
bedziesz pracowal. Owszem, muskularny trener na sitowni
moze mie¢ Swietne geny, ale dopdki nie zrobisz tylu
powtdrzen, co on, nie dowiesz sie, czy w genetycznym
rozdaniu dostales lepsze czy gorsze karty. Dopdki nie
bedziesz pracowal roéwnie wytrwale jak ci, ktérych
podziwiasz, mnie tlumacz ich sukceséw szczesliwym
zbiegiem okolicznosci.

Podsumowujac: jeden z najlepszych sposobéw na to, by
nawyki przynosity dlugotrwala satysfakcje, polega na



wybieraniu zachowan dopasowanych do charakteru
i umiejetnosci. Pracuj ciezko nad rzeczami, ktére tatwo ci
przychodza.

Podsumowanie rozdziatu

» Tajemnica maksymalizowania szans na sukces tkwi
w wybraniu wlasciwego pola rywalizacji.

 Wybierz wiasciwy nawyk, a postepy przyjda same. Jesli
wybierzesz zly, zycie stanie sie pasmem przeciwnosci.

e Genéw nie da sie latwo zmieni¢, a to oznacza, ze
zapewniaja one istotng przewage w sprzyjajacych
okolicznosciach, a w niesprzyjajacych postawia cie na
gorszej pozycji.

« Nabranie nawykéw jest prostsze, jesli sa zgodne
z wrodzonymi umiejetnosciami. Wybieraj nawyki, ktére
najlepiej do ciebie pasuja.

e Graj w gre faworyzujaca twoje zalety. Jesli nie mozesz
znalezé gry, ktora daje ci fory - stworz ja sam.

e Geny nie eliminuja koniecznosci ciezkiej pracy. One ja
ukierunkowuja. Mowia, nad czym trzeba pracowac.

* Jesli chcialbys wykona¢ test osobowosci, odsylacze do najbardziej
wiarygodnych testow znajdziesz pod adresem atomichabits.com/personality.
** Jezeli w kétko wracasz do Harry’ego Pottera, to swietnie cie rozumiem.
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Zasada Ztotowtosej: jak
podtrzymywac motywacje w zyciu
prywatnym i w pracy

W 1955 roku, krétko po otwarciu Disneylandu
w kalifornijskim Anaheim, przyszedt tam dziesiecioletni
chtopiec i zapytat o prace. Kodeks pracy byt w owym czasie
bardzo liberalny i chtopak otrzymal posade - sprzedawat
przewodniki po 50 centow za sztuke.

Po niecaltym roku przeniést sie do ,magicznego sklepu”
Disneya, gdzie od starszych pracownikow uczyt sie roznych



sztuczek iluzjonistycznych. Eksperymentowal z zartami
i wyprobowywal proste triki na gosciach parku. Niebawem
odkryt, ze tak  naprawde uwielbia nie tyle
prestidigitatorstwo, co samo wystepowanie. Postanowil
zosta¢ komikiem.

Juz jako nastolatek zaczal dawa¢ pokazy w malych
klubach w Los Angeles. Audytorium bylo nieliczne,
a wystepy chtopaka - krétkie. Rzadko wychodzit na scene
na dluzej niz pie¢ minut. Wiekszos¢ ludzi w lokalu pita
alkohol albo byla zbyt zajeta rozmowami z przyjaciéimi, by
zwraca¢ na niego uwage. Ktorego$ wieczoru wystapil
w zupelnie pustym klubie.

Nie byla to porywajaca robota, ale 6w mtody cztowiek
bez watpienia stawatl sie coraz lepszy. Jego pierwsze popisy
trwaly zaledwie minute lub dwie. W szkole sredniej miat juz
material na pieciominutowy wystep, a kilka lat pdZniej
show trwalo 10 minut. W wieku 19 lat wystepowat co
tydzien po 20 minut. Aby przedstawienie miato
odpowiednia dlugos¢, musial dopemlic¢ je recytacja trzech
wierszy, ale nieustannie robit postepy.

Przez kolejne 10 lat eksperymentowal, poprawiat sie
i éwiczyl. Znalazl prace jako scenarzysta telewizyjny
i stopniowo zaczal pojawia¢ sie w talk-shows. W polowie
lat 70. ubiegtego wieku byt stalym gosciem audycji The
Tonight Show oraz Saturday Night Live.

Wreszcie, po niemal 15 latach pracy, cztowiek ten
osiggnal stawe. W ciggu trwajacego 63 dni tournée
odwiedzit 60 miast. A potem 72 miasta w 80 dni. I 85 miast



w 90 dni. Podczas pewnego wystepu w Ohio na widowni
zasiadlo 18 695 osdb. Na trzydniowe show w Nowym Jorku
sprzedano 45 tysiecy biletdw. Showman stal sie jednym
Z najwybitniejszych w swoim fachu, =zaliczanym do
najlepszych 6wczesnych komikow.227

Nazywa sie Steve Martin.

Historia Martina daje fascynujacy wglad w to, czego
wymaga przestrzeganie nawykow w diuzszej perspektywie.
Bycie komikiem nie jest zajeciem dla niesmiatych. Wielu
ludziom trudno sobie wyobrazi¢ bardziej tremujaca
sytuacje niz samotny wystep, podczas ktdrego nikt sie nie
Smieje. A Steve Martin zmagat sie z tym lekiem co tydzien,
przez 18 lat. Jak sam powiedziatl: ,Dziesie¢ lat nauki, cztery
lata doskonalenia sie i cztery lata wspaniatych
sukcesow” 228

Dlaczego niektérzy ludzie, tacy jak Martin, trzymaja sie
swoich nawykow (czy chodzi o ¢wiczenie zartéw, rysowanie
komikséw, czy gre na gitarze), a wiekszos¢ z nas nie potrafi
wykrzesa¢ z siebie dostatecznej motywacji? Jak
projektowa¢ mnawyki, ktére kusza, zamiast odchodzic
w niepamie¢? Naukowcy gtowia sie nad tym problemem od
lat. Cho¢ zostalo jeszcze bardzo wiele do zbadania, jedno
Z najczesciej powtarzajacych sie spostrzezen jest takie, ze
najlepszy sposob na podtrzymanie motywacji i nabranie
maksimum checi do dzialania polega na wykonywaniu
takich zadan, ktére sa na granicy twoich mozliwosci.222

Ludzki mézg uwielbia wyzwania, ale tylko te, ktére
mieszcza sie w optymalnym =zakresie trudnosci. Jesli



kochasz gra¢ w tenisa, lecz rozegrasz powazny mecz
z czterolatkiem, szybko sie znudzisz. To bedzie za proste.
Zdobedziesz wszystkie punkty. Jezeli dla odmiany zagrasz
przeciwko zawodowemu tenisiScie albo tenisistce, na
przyktad przeciwko Robertowi Federerowi lub Serenie
Williams, btyskawicznie wutracisz motywacje, bo mecz
bedzie za trudny.

Zastanow sie teraz, jak wygladataby gra w tenisa z kims
rownym tobie. Mija czas, zdobywasz kilka punktéw, kilka
tracisz. Masz spora szanse na zwyciestwo, ale tylko jesli
naprawde sie postarasz. Koncentrujesz sie, rozpraszajace
bodzce znikaja i okazuje sie, ze wkladasz w to wyzwanie
cate serce. Takiemu wyzwaniu da sie sprosta¢ i jest ono
doskonalym przykitadem zasady Ztotowlosej*.

Zasada Zlotowlosej mowi, ze ludzie sa najbardziej
zmotywowani wtedy, gdy zajmuja sie zadaniami bedacymi
na granicy ich aktualnych mozliwosci. Nie za trudnymi. Nie
za tatwymi. Odpowiednimi.

Kariera  satyryczna  Martina jest znakomitym
przyktadem zasady Zlotowlosej. Co roku wydtuzal swdj
wystep - ale tylko o minute albo dwie. Za kazdym razem
dodawal nowe kawalki, lecz siegal tez po kilka zartéw,
ktére nieodmiennie bawily publicznosé. Sukceséw bylo
w sam raz tyle, by podtrzymac¢ motywacje, a btedéw tyle, by
nie przestawac ciezko pracowac.

Uczac sie nowego nawyku, trzeba zadbaé¢ o to, by
zachowanie byto jak najprostsze, a dzieki temu wykonalne
nawet w niesprzyjajacych okolicznosciach. Ta koncepcja



zostala szczegdétowo przedstawiona podczas omawiania
trzeciego prawa zmiany zachowania.

Po utrwaleniu nawyku nalezy jednak robi¢ drobne
postepy. Te mate usprawnienia i nowe wyzwania podsycaja
zaangazowanie. A jesli uda ci sie idealnie trafic w strefe
Zlotowlosej, mozesz osiagnac stan przepltywu**,

ZASADA ZtOTOWLOSEJ

strefa
Ztotowtose)

Motywacja
NN

nuda porazka

Trudnos¢ >

llustracja 15. Najwyzsza motywacja pojawia sie w przypadku zadania, ktéremu

ledwie mozna sprosta¢. W psychologii zjawisko to nosi nazwe prawa Yerkesa-

Dodsona234, ktére opisuje idealny poziom pobudzenia fizjologicznego jako punkt

posredni miedzy nuda a niepokojem



Stan przepltywu polega na uskrzydleniu i absolutnym
zaabsorbowaniu danag czynnosScig. Naukowcy probowali
sprecyzowac¢ to wrazenie. Odkryli, ze aby dalo sie osiagnac
stan przeplywu, zadanie musi przekracza¢ aktualne
mozliwosci o jakie$ 4%.239 W praktyce na ogét nie da sie
oszacowaé w ten sposob trudnosci zadania, ale filar zasady
Zlotowtosej pozostaje w mocy: warunkiem podtrzymania
motywacji jest mierzenie sie z wyzwaniami, ktére da sie
pokonac¢, chociaz z trudem, czyli z zadaniami lezacymi na
granicy twoich mozliwosci.

Doskonalenie sie wymaga delikatnej réwnowagi. Musisz
bez przerwy szuka¢ wyzwan, przy ktérych dajesz z siebie
wszystko, a jednoczesnie robi¢ postepy wystarczajace, aby
podtrzymywa¢ motywacje. Aby zachowania pozostaly
atrakcyjne i satysfakcjonujace, powinien by¢ w nich pewien
powiew swiezosci. Bez urozmaicenia zaczynamy sie nudzic.
A nuda jest chyba najwieksza przeszkoda na drodze do
samodoskonalenia.

JAK ZACHOWAC SKUPIENIE, GDY DAZENIE DO
CELOW CIE NUDZI

Po zakonczeniu kariery baseballowej zaczatem szukac dla
siebie innej dyscypliny sportu - i tak dotaczytem do zespotu
ciezarowcow. Ktoregos dnia nasza silownie odwiedzit
wybitny trener. W trakcie dlugiej kariery pracowat
z tysigcami sportowcow, w tym z kilkoma olimpijczykami.
Przedstawilem sie i zaczeliSmy rozmawia¢ o procesie
doskonalenia sie.



- Na czym polega roznica miedzy najlepszymi
sportowcami a cata reszta? - spytalem. - Co ludzie sukcesu
robiag inaczej niz wiekszos¢?

Trener wspomniat o kilku tatwych do przewidzenia
czynnikach, jak geny, szczescie, talent. Ale potem
powiedziat cos nieoczekiwanego:

- Na pewnym etapie wszystko sprowadza sie do tego,
kto jest w stanie znies¢ nude codziennego treningu,
powtarzanie raz po raz tych samych ruchow.

Jego odpowiedZ mnie zaskoczyta, bo stanowila inne
podejscie do etyki pracy. Mowi sie wszak o nakrecaniu sie
na realizacje celow. Czy chodzi o biznes, sport, czy sztuke,
styszymy ludzi moéwiacych rzeczy w rodzaju: ,Wszystko
zalezy od pasji” albo: ,Po prostu musisz bardzo czegos
chcieé¢”. Przez to wielu z nas, gdy traci zainteresowanie
albo motywacje, popada w depresje, sadzac, ze ludzie
sukcesu maja niezmierzone zasoby pasji. Ale ten trener
mowil, ze ludziom sukcesu doskwiera ten sam brak
motywacji, co kazdemu innemu czlowiekowi. RozZnica
polega na tym, Ze oni potrafia wzia¢ sie w gars¢ pomimo
znudzenia.

Trening czyni mistrza. Ale im dluzej cos trenujesz, tym
bardziej staje sie to monotonne i rutynowe. Gdy jako
poczatkujacy opanujemy juz podstawy i przekonamy sie,
czego mozemy od siebie oczekiwaé, zainteresowanie
zaczyna slabna¢. Czasami dzieje sie to nawet wczesniej.
Wystarczy przez kilka dni z rzedu chodzi¢ na sitownie albo
terminowo publikowaé¢ kolejne wpisy na blogu, by



jednodniowa wpadka nie wydawata sie wielkim problemem.
Wszystko wydaje sie wszak iS¢ dobrze. tatwo sobie
wytlumaczy¢ jednodniowa przerwe, gdy juz sporo sie
osiagneto.

Najwiekszym wrogiem sukcesu nie jest porazka, lecz
nuda. Czujemy sie znudzeni nawykami, ktore juz nas tak
nie ciesza. Rezultat staje sie przewidywalny. A gdy nawyki
przemieniaja sie w rutyne, przestajemy je doskonalic
i zaczynamy szukaC¢ nowosci. I moze przez to wpadamy
w niekonczacy sie cykl przeskakiwania z jednego planu
treningowego na inny, z jednej diety na druga, z jednego
pomystu na biznes do kolejnego. Gdy tylko poczujemy
najmniejszy spadek motywacji, zaczynamy szukaé¢ nowej
strategii postepowania - nawet jesli poprzednia wcigz
dziata. Jak zauwazyl Machiavelli: ,Ludzie do tego stopnia
pragna nowosci23l, ze ci, ktérym idzie dobrze, marza
o zmianie tak samo jak ci, ktorym idzie Zle”.

Mozliwe, ze wlasnie dlatego wiele najbardziej
nawykotwoérczych produktow zapewnia nieustanne, nowe
bodzce. Gry wideo daja nowe doznania wizualne.
Pornografia niesie nowe doznania seksualne. Smieciowe
jedzenie zapewnia nowe doznania smakowe. W kazdym
z tych doswiadczen jest element zaskoczenia.

W  psychologii mechanizm ten nosi nazwe
nieregularnych wzmocnien232 (ang. variable reward)***,
Automaty do gry sa ich typowym przyktadem w realnym
Swiecie. Jackpot trafia sie hazardziscie raz na jakis czas, ale
w sposéb zupelnie nieprzewidziany. Odstepy miedzy



nagrodami sie zmieniaja. To zrdéznicowanie prowadzi do
najmocniejszego wzrostu poziomu dopaminy233, poprawia
zapamietywanie i przyspiesza tworzenie nawyku.

Nieregularne wzmocnienia nie tworza pragnienia - nie
mozna liczy¢ na to, ze dawanie ludziom w nieregularnych
odstepach czasu nagrody, ktéra zupelnie ich nie interesuje,
wplynie na ich opinie. Sa jednak bardzo skutecznym
sposobem na wzmocnienie istniejgcych pragnien, bo
ograniczaja nude.

Z perspektywy pragnienia optymalna proporcja miedzy
sukcesem a porazka to 50/50. W potowie przypadkéw
dostajesz to, czego chcesz. W potowie tego nie dostajesz.
Musisz wygrywaé¢ wystarczajaco czesto, by mie¢ z tego
satysfakcje, i wystarczajaco mocno chcie¢ wygranej, by
podsyci¢ pragnienie. To jedna z korzysci przestrzegania
zasady Zlotowlosej. Jesli juz jestes zainteresowany jakims
nawykiem, to mierzenie sie z wyzwaniami o granicznym dla
ciebie stopniu trudnosci stanowi doskonaly sposob na
podtrzymanie zainteresowania.

Oczywiscie nie wszystkie nawyki maja skladnik
w postaci nieregularnego wzmocnienia i wcale tego od nich
nie oczekujemy. Jesli Google dostarczatoby przydatne
wyniki wyszukiwania tylko w niektorych przypadkach,
szybko przerzucitbym sie na ktoras z konkurencyjnych
wyszukiwarek. Jezeli Uber sprawdzatby sie tylko w potowie
moich przejazdéw, watpie, bym dlugo z niego korzystatl.
A jesli nie czulbym s$wiezosci w ustach co wieczér po



nitkowaniu zebéw, to sadze, Zze szybko bym z tego nawyku
Zrezygnowat.

Bez wzgledu na obecno$¢ zmiennych nagrod, zaden
nawyk nie pozostaje interesujacy bez konca. Na jakims
etapie samodoskonalenia wszyscy zmagaja sie z tym samym
wyzwaniem: trzeba sie zakocha¢ w nudzie.

Kazdy ma jakies cele i marzenia, ale jesli prébujac stac
sie w czyms lepszym, robisz tylko to, co wygodne albo
ekscytujace, nigdy nie bedziesz konsekwentny w sposéb
pozwalajacy na osiggniecie godnych podziwu efektéw.

Gwarantuje, ze jesli uda ci sie zapoczatkowac jakis
nawyk i go przestrzegac, to niekiedy bedziesz miat ochote
go rzuci¢. Jezeli zaltozysz firme, czasami w ogole nie
bedziesz mial ochoty do niej przychodzi¢. Na silowni zdarza
sie serie powtdrzen, ktérych nie bedzie ci sie chciato
konczy¢. Kiedy przyjdzie pora na pisanie, w pewne dni
wcale nie bedziesz miatl checi tykac¢ klawiatury. Zawodowca
od amatora rozni stawanie na wysokosci zadania, gdy rzecz
jest nuzaca, uciazliwa albo wyczerpujaca.

Zawodowcy przestrzegaja harmonogramu, a amatorzy
pozwalaja zyciu biec wlasnym torem. Zawodowcy wiedza,
co jest dla nich wazne, i pracuja z mysla o zrealizowaniu
tego, amatorzy zas sa wytrgcani z kursu przez pilne,
Zyciowe sprawy.

David Cain, pisarz i nauczyciel medytacji, zacheca
studentow, by unikali bycia ,niedzielnymi medytatorami”.
Na tej samej zasadzie nie powinno sie by¢ niedzielnym
sportowcem, niedzielnym pisarzem ani Kkimkolwiek



niedzielnym. Jesli jakis nawyk jest dla ciebie naprawde
wazny, powinienes go przestrzega¢ niezaleznie od nastroju.
Zawodowcy ruszaja do akcji nawet przy kiepskim
samopoczuciu. Moze ich to nie bawi, ale znajduja jakis
sposoéb, zeby robic¢ swoje.

Byto mndstwo serii, ktérych nie chcialo mi sie konczyc,
ale nigdy nie zatowalem wykonanego treningu. Bylo wiele
artykutéw, ktorych nie chcialo mi sie pisa¢, lecz nigdy nie
zalowalem opublikowania ktoregos =z nich zgodnie
z harmonogramem. Bylo wiele dni, w ktore miatem ochote
sie zrelaksowac¢, ale nigdy nie zalowalem wziecia sie
w garsc i zajecia sie czyms, co byto dla mnie wazne.

Jedyna droga do doskonatosci wiedzie przez nieustajaca
fascynacje wykonywaniem jednej rzeczy raz za razem.
Musisz sie zakocha¢ w nudzie.

Podsumowanie rozdziatu

e Zasada Zlotowlosej mowi, ze ludzie sa najbardziej
zmotywowani wtedy, gdy zajmuja sie zadaniami
bedacymi na granicy ich aktualnych mozliwosci.

« Najwiekszym zagrozeniem dla sukcesu nie jest
porazka, lecz nuda.

e Gdy nawyki przechodza w rutyne, staja sie mniej
ciekawe 1 mniej satysfakcjonujace. Zaczynamy sie
nudzic.

« Kazdy moze ciezko pracowacé, jesli czuje sie
zmotywowany. Decydujaca jest umiejetnos¢ brania sie



w gars¢ wtedy, gdy praca nie fascynuje.
e Zawodowcy trzymaja sie harmonogramu, a amatorzy
pozwalaja zyciu biec wlasnym torem.

* Nazwa pochodzi od angielskiej bajki Ztotowtosa i trzy misie. Dziewczynka
weszla do domku misiéw i prébowala ich owsianke, ale jedna byla za ciepia,
druga za zimna - dopiero trzecia okazala sie w sam raz. Podobnie bylo z za
malym i za duzym krzeselkiem oraz z t6zeczkami (przyp. thum.).

** Mam swoja mala teorie na temat tego, co dzieje sie z nami po osiagnieciu
stanu przeptywu (to tylko moje niepotwierdzone naukowo domysty).
Psychologowie czesto mowia, ze mobzg funkcjonuje w dwoch trybach
nazywanych system 1 i system 2. System 1 jest szybki i instynktowny. Procesy,
ktore mozna wykonywac¢ blyskawicznie (takie jak mnawyki), zasadniczo
nadzoruje system 1. System 2 =z kolei steruje procesami myslowymi
wymagajacymi wiekszego wysitku oraz powolnymi - takimi jak obliczanie
wyniku trudnego dzialania matematycznego. W kontekscie przeptywu
wyobrazam sobie systemy 1 i 2 jako ulokowane na przeciwlegtych skrajach
spektrum myslenia. Im bardziej automatycznie przebiega proces kognitywny,
tym blizej mu do systemu 1. Im wiekszego wysitku wymaga zadanie, tym blizej
mu do systemu 2. Przeplyw moim zdaniem znajduje sie doktadnie posrodku
miedzy systemami 1 i 2. W tym stanie w pelni wykorzystujesz automatyzacje
i wiedze dotyczaca danego zadania, a zarazem z calych sil starasz sie sprostac
wyzwaniu przekraczajacemu twoje aktualne mozliwosci. W rezultacie
stuprocentowo angazujesz oba tryby dzialania moézgu. Swiadomo$é
i nieSwiadomos$¢ idealnie wspotgraja.

*** Do odkrycia mechanizmu nieregularnych wzmocnien nagréd doszto
przypadkiem. Ktorego$s dnia, w trakcie jednego =z eksperymentéw
laboratoryjnych, stynny harwardzki psycholog B.F. Skinner zauwazyt, ze konczy
mu sie sucha karma dla gryzoni, a wyprodukowanie jej wiekszej ilosci byto
czasochtonne, musial bowiem recznie wytlacza¢ brylki za pomoca specjalnego
urzadzenia. Ta sytuacja skionita go do zadania sobie pytania, dlaczego kazde
nacisniecie dzwigni musi by¢ psychologicznie wzmacniane. Postanowil dawac
szczurom przysmaki w nieregularny sposob i ku jego zaskoczeniu to
zroznicowanie w dostarczaniu pokarmu nie tylko nie stlumilo badanego
zachowania, ale jeszcze je wzmocnito.
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Wady tworzenia dobrych nawykéw

Nawyki klada fundamenty pod mistrzostwo. W szachach,
tuz po opanowaniu podstawowych zasad poruszania sie
figur, gracz moze sie skupi¢ na kolejnym poziomie gry.
Kazda zapamietana informacja poszerza horyzonty dla
sprawniejszego myslenia. Ta zasada sprawdza sie w kazdym
przedsiewzieciu. Gdy znasz podstawowe ruchy na tyle
dobrze, by méc je wykonywaé bez namystu, mozesz zaczacé
zwracaC uwage na szczegoty. Pod tym wzgledem nawyki sa
podstawa kazdego dgzenia do doskonatosci.

Korzysci plynace z nawykow maja jednak swoja cene.
Na poczatku kazde powtdérzenie poprawia plynnosé,



szybkos¢ i umiejetnosci. Ale potem, gdy nawyk przechodzi
w rutyne, stajemy sie mniej wrazliwi na informacje
zwrotne. Wpadamy w koleiny bezmyslnego powtarzania,
wtedy =zas latwiej przymykaé oko na btedy. Jesli na
autopilocie potrafisz cos =zrobi¢ ,dostatecznie dobrze”,
przestajesz sie zastanawia¢ nad tym, jak zrobic to lepiej.

Zaleta nawykoéw jest mozliwosé wykonywania réznych
rzeczy bez namystu. Wada zas przyzwyczajanie sie do
robienia ich w okreslony sposob i niezwracanie uwagi na
drobne btedy. Zakladasz, ze stajesz sie coraz lepszy, bo
zyskujesz doswiadczenie. Tymczasem w rzeczywistosci
zaledwie umacniasz biezgce nawyki, a nie je doskonalisz.
Co wiecej, niektére badania dowodza, Ze po opanowaniu
jakiej$ umiejetnosSci na ogél wraz z uplywem czasu
nastepuje nieznaczny spadek jej poziomu.232

Ta niewielka znizka formy zazwyczaj nie jest powodem
do zmartwienia. Nie potrzebujesz systemu umozliwiajacego
ciaqgte doskonalenie techniki szczotkowania zebodw,
sznurowania butoéw ani robienia porannej herbaty.
W przypadku takich czynnosci ,dostatecznie dobrze”
zazwyczaj istotnie wystarcza. Im mniej energii wkiadasz
W prozaiczne sprawy, tym wiecej zostanie ci jej na to, co sie
naprawde liczy.
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llustracja 16. Proces dazenia do mistrzostwa wymaga stopniowego
kumulowania kolejnych usprawnieh. Kazdy nawyk bazuje na poprzednim, az do
osiggniecia nowego poziomu biegtosci i opanowania nowych, trudniejszych
zadan



Jesli jednak chcesz maksymalnie wykorzysta¢ swaj
potencjal i osiggnaé poziom mistrzowski, bedziesz
potrzebowal subtelniejszego podejscia. Nie mozesz Slepo
powtarza¢ tych samych rzeczy i liczy¢ na wyjatkowe
rezultaty. Nawyki sa koniecznym warunkiem mistrzostwa,
ale nie wystarczajacym. Potrzebujesz  kombinacji
automatycznych nawykow i celowych ¢wiczen.

nawyki + celowe ¢wiczenia = mistrzostwo

Jezeli chcesz staé¢ sie wielki, pewne umiejetnosci musza
wejs¢ ci w krew. Koszykarze musza perfekcyjnie opanowac
podstawy dryblingu, zanim beda mogli przejs¢ do nauki
dwutaktu niedominujaca reka. Chirurdzy musza ¢wiczyc¢
pierwsze naciecie tyle razy, by méc je wykonac
z zamknietymi oczami i dzieki temu skupi¢ sie na setkach
czynnikéw, z jakimi moga mie¢ do czynienia w trakcie
operacji. Ale po opanowaniu jednego nawyku trzeba wrécic
do etapu mozolnej pracy i zacza¢ rozwijaé¢ nastepny.

Mistrzostwo jest procesem Kkoncentrowania sie na
drobnych aspektach sukcesu, powtarzaniu czynnosci az do
jej perfekcyjnego opanowania, a potem wykorzystania tego
nawyku jako podstawy umozliwiajacej przejscie na kolejny
poziom rozwoju. To, co juz znasz, jest latwiejsze, ale catos¢
wcale nie staje sie prostsza, bo wkladasz energie w kolejne
wyzwanie. Kazdy nawyk odblokowuje wyzszy poziom
umiejetnosci. To niekonczacy sie cykl.



Choc¢ nawyki sg potezne, potrzebujesz jakiegos sposobu
na systematyczne kontrolowanie swojej sprawnosci, aby
nieustannie sie doskonalié. Wiasnie wtedy, gdy zaczynasz
odnosi¢ wrazenie, Ze opanowales jakasS umiejetnos¢ po
mistrzowsku (kiedy co$s przychodzi automatycznie
i przestaje ci sprawia¢ trudnosc¢), musisz uniknaé putapki
samozadowolenia.

Rozwigzanie? Opracuj system analizowania i oceniania.

JAK ANALIZOWAC NAWYKI | WPROWADZAC
POPRAWKI

W 1986 roku Los Angeles Lakers stanowili jedna
Z najbardziej utalentowanych druzyn koszykarskich, ale
rzadko wspomina sie ja w tym kontekscie. Zespdl zaczal
sezon rozgrywek 1985-1986 w NBA od zadziwiajacej passy
zwyciestw w stosunku do przegranych: 29 : 5. ,Eksperci
twierdzili36, ze mozemy stanowi¢ najlepszy zesp6t
w historii koszykéwki” - powiedziat gléwny trener, Pat
Riley, po zakonczeniu sezonu. Ku zaskoczeniu wszystkich,
w 1986 roku Lakers utkneli w playoffach i pod koniec
sezonu poniesli dotkliwg porazke w finatach Konferencji
Zachodniej. ,,Najlepszy zespo6t w historii koszykowki” nawet
nie zagrat o mistrzostwo NBA.

Po tym ciosie Riley miat juz dos¢ wystuchiwania, jak
bardzo utalentowani sa jego zawodnicy i jak Swietny zespét
mogliby stanowic¢. Nie chciat przeblyskow doskonatosci, po
ktérych nastepuje stopniowy spadek formy. Pragnal, by
Lakers kazdego wieczoru grali na miare swoich mozliwosci.



Latem 1986 roku opracowat plan majacy wtasnie taki cel -
stworzyl system, ktory mnazwal Career Best Effort
(najwiekszy wysitek w karierze), w skrécie CBE.237Z

,Gdy do Lakers trafiali nowi gracze, sledziliSmy ich
statystyki w koszykdéwce az do szkoly sredniej. Nazwaltem
ten proces Taking Their Number (sprawdzaniem w ujeciu
liczbowym). SzukaliSmy wiarygodnej miary umiejetnosci
gracza, a nastepnie umieszczaliSmy go w planie naszego
zespotu, kierujac sie koncepcja utrzymania przez niego
dotychczasowych statystyk, a potem ich poprawienia” -
wyjasniat Pat Riley.

Po okresleniu bazowej formy gracza Riley wprowadzat
bardzo wazny krok. Prosit kazdego zawodnika, by w ciagu
catego sezonu poprawit forme o co najmniej 1%. Jesli mu
sie uda, bedzie to oznaczalo CBE238, czyli najwiekszy
wysitlek w karierze. Podobnie jak to mialo miejsce
w przypadku brytyjskiej druzyny kolarskiej, o ktérej byta
mowa w rozdziale 1, w zespole Lakers dazono do

doskonatosci poprzez stawanie sie odrobine lepszym
kazdego dnia.

Riley roztropnie podkreslat, ze w CBE nie chodzi tylko
o punkty i statystyki, ale o najwiekszy wysilek pod
wzgledem duchowym, mentalnym i fizycznym. Kazdy
zawodnik byl doceniany za pozwalanie przeciwnikowi na
zderzenie, jesli wiadomo byto, ze zostanie to uznane za jego
faul, za rzucanie sie szczupakiem po osamotnione pitki, za
zbiérki - bez wzgledu na to, czy byly udane; za pomoc
koledze z zespotu, ktéry dal sie wyminac¢ pilnowanemu



przez niego graczowi i za inne dokonania ,cichych
bohateréw”.

Przykltadowo zalézmy, ze Magic Johnson (w owym
czasie gwiazda Lakers) w trakcie meczu zdobyt 11 punktéw,
miat 8 zbiérek, 12 asyst, 2 przejecia i 5 strat. Magic zostat
tez doceniony za czyn ,cichego bohatera” w postaci
rzucenia sie szczupakiem po samotna pitke (+1).
Przypus¢my ponadto, Zze w tym wyimaginowanym meczu
grat przez 33 minuty.

Dodatnie wartosci (11 + 8 + 12 + 2 + 1) tacznie daja
34. Gdy odejmiemy od tego 5 strat (34 - 5), otrzymamy 29.
Na koniec dzielimy 29 przez 33 rozegrane minuty.

29 :33 =0,879

W przypadku Magica wartos¢ CBE wyniostaby 879. Byta
ona analogicznie wyliczana dla kazdego zawodnika
i wszystkich meczow, a trener prosit graczy o poprawienie
w ciagu sezonu ich sredniej CBE. Riley porownywat biezaca
wartos¢ CBE nie tylko z poprzednimi wystepami, ale tez
z wynikami innych koszykarzy w lidze. ,Zestawiamy
statystyki czlonkéw druzyny z przeciwnikami z innych
zespoléw, grajacymi na tych samych pozycjach i majgcymi
podobnie nakreslone zadania” - mowit Riley.

Komentator sportowy Jackie MacMullan napisat: ,Riley
chwalil najlepszych zawodnikow w lidze, co tydzien
wypisujac ich nazwiska grubymi literami na tablicy,
a potem porownywatl ich z analogicznymi graczami



w swoim zespole. Dobrzy, kompetentni gracze na ogét
osiggali wyniki powyzej 600, podczas gdy elita pokonywata
préog co najmniej 800 punktéw. Magic Johnson, ktory
w trakcie swojej kariery zdobyt 138 triple-doubles*, czesto
uzyskiwal wynik przekraczajacy 1000 punktéw”.

Lakers ktadli tez nacisk na postepy odnotowywane rok
po roku, tworzac historyczne zestawienia danych CBE.
L,ZestawiliSmy listopad tysiac dziewiecset osiemdziesiatego
szostego roku z listopadem osiemdziesiatego pigtego, aby
pokazaé graczom, czy radza sobie lepiej, czy gorzej niz na
tym samym etapie poprzedniego sezonu. Nastepnie
pokazaliSmy im wyniki z grudnia osiemdziesigtego szdstego
zestawione z danymi listopadowymi” - powiedziat Riley.

System CBE zostal wprowadzony u  Lakers
w pazdzierniku 1986 roku. Osiem miesiecy pozniej zespot
wywalczyt mistrzostwo NBA. W nastepnym roku Pat Riley
poprowadzit swoich graczy do kolejnego przetomowego
osiggniecia - Lakers zostali pierwsza od dwodch dekad
druzyna, ktéra wygrata lige NBA dwa razy z rzedu. , Ciagly
wysitek232  jest najwazniejszym aspektem kazdego
przedsiewziecia. Sposdb na osiggniecie sukcesu to
nauczenie sie prawidlowego robienia czegos, a potem
wykonywanie tego za kazdym razem tak samo” - rzeki
Riley.

Program CBE  jest znakomitym przyktadem
skutecznosci systemu analizowania i oceniania. Lakers juz
byli utalentowani. CBE pomogto im w peilni wykorzystac



potencjat i zapewnilo stopniowe doskonalenie nawykéw,
zamiast ich powolnego pogarszania.

Analizowanie 1 ocenianie umozliwia dlugofalowe
doskonalenie wszystkich nawykow, uswiadamiajac
popelniane btedy i pomagajac w znalezieniu potencjalnych
usprawnien. Bez analizowania mozemy znajdowac
wymoéwki, racjonalizowaé¢ i sie oklamywaé. Nie mamy
danych pozwalajacych oszacowad, czy radzimy sobie lepiej
czy gorzej niz poprzedniego dnia.

Niezaleznie od dziedziny, j€j najwybitniejsi
przedstawiciele  stosuja = réznego rodzaju metody
analizowania i oceniania, a proces ten wcale nie musi byc¢
skomplikowany. Kenijski biegacz Eliud Kipchoge24? jest
jednym z najwybitniejszych maratonczykéw wszech czasow
i zlotym medalista olimpijskim, ale po kazdym treningu
wcigz robi notatki, w ktérych ocenia jakos¢ ¢éwiczen
i wybiera obszary potencjalnego usprawnienia. Podobnie
ztota medalistka w ptywaniu, Katie Ledecky, odnotowuje
samopoczucie w skali od 1 do 10 oraz informacje dotyczace
odzywiania i jakosci snu. Zapisuje tez czasy osiagane przez
innych plywakow. Pod koniec kazdego tygodnia trener
przeglada jej notatki i opatruje je swoimi uwagami.241

Nie chodzi zreszta tylko o sportowcéw. Kiedy komik
Chris Rock przygotowuje nowy materiat?42, najpierw
kilkadziesiagt razy wystepuje w matych klubach i testuje
setki zartow. Zabiera na scene notatnik i zapisuje, ktére
kawatki sa dobrze przyjmowane, a gdzie powinien
wprowadzi¢  jakies poprawki. Kilka najlepszych,



wyselekcjonowanych dowcipéw staje sie filarem nowego
programu.

Znam dyrektorow i inwestoréw prowadzacych dzienniki
decyzji, w ktorych odnotowuja najwazniejsze decyzje
podjete w danym tygodniu, przemawiajace za nimi powody
oraz oczekiwane rezultaty. Pod koniec kazdego miesigca
albo roku analizuja dokonane wybory, aby sie przekonac,
w jakich przypadkach mieli stusznos¢, a kiedy popemili
bledy**.

Doskonalenie polega nie tylko na uczeniu sie nawykow,
ale tez na ich usprawnianiu. Proces analizowania
i oceniania gwarantuje, ze przeznaczysz czas na wtasciwe
sprawy i bedziesz wprowadzatl korekty kursu, ilekro¢ okaze
sie to konieczne - tak jak Pat Riley co wieczér korygowat
starania swoich zawodnikéw. Przeciez nie chcesz
podtrzymywac nawyku, ktory stat sie nieefektywny.

Ja stosuje dwa glowne tryby analizowania i oceniania.
Kazdego grudnia przeprowadzam przeglad roczny243
w ktorym biore pod lupe minione 12 miesiecy. Oceniam
roczne efekty moich nawykow, zliczajac miedzy innymi
opublikowane artykuty, wykonane treningi czy nowe
miejsca, jakie odwiedzilem*** Nastepnie analizuje postepy
(lub ich brak), odpowiadajac na trzy pytania:

1. Co w tym roku poszto dobrze?
2. Co w tym roku poszto niezbyt dobrze?
3. Czego sie nauczytem?



Szes¢ miesiecy pOZniej, po nadejsciu lata, sporzadzam
raport spéjnosci. Jak kazdy, popetniam wiele bledoéw. Raport
ten pomaga mi w uzmystowieniu sobie, gdzie cos poszio nie
tak i motywuje do powrotu na wtasciwe tory. Traktuje go
jako okazje do przegladu moich fundamentalnych wartosci
i zastanowienia sie, czy zylem zgodnie z nimi. Wlasnie
wtedy przygladam sie swojej tozsamosci oraz temu, jak
moge dazy¢ do stania sie czlowiekiem, jakim chciatbym
by gxkrx,

W rocznych raportach spéjnosci odpowiadam na trzy
pytania:

1. Jakimi fundamentalnymi wartosciami Kkieruje sie
W Zyciu prywatnym i pracy zawodowej?

2. Czy w tej chwili zyje 1 pracuje zgodnie z moimi
zasadami?

3. Jak moge podnies¢ sobie poprzeczke na przysztosc?

Sporzadzenie tych dwoch raportéw nie trwa diugo -
zajmuje mi tylko kilka godzin rocznie - ale sa to dla mnie
bardzo wazne okresy samodoskonalenia. Zapobiegaja
stopniowemu obnizaniu lotow, do ktérego dochodzi, gdy sie
nie pilnuje. Stanowia doroczne przypomnienie, bym
przyjrzat sie mojej pozadanej tozsamosci i rozwazyt,
w jakim stopniu nawyki pomagaja mi w staniu sie
czlowiekiem, jakim chcialbym byé. Wskazujg, kiedy
powinienem podnies¢ sobie poprzeczke i podjaé nowe



wyzwania, a kiedy troche odpusci¢ i skoncentrowac sie na
podstawach.

Ocenianie pozwala tez spojrze¢ na sprawy z pewnej
perspektywy. Codzienne nawyki sa potezne ze wzgledu na
ich skumulowany efekt, ale nadmierne zamartwianie sie
powszednimi decyzjami jest niczym przegladanie sie
w lustrze z odlegtosci kilku centymetréw. Ujrzysz kazdy
mankament, lecz utracisz z oczu calosé. Bedziesz miat
nadmiar informacji zwrotnych. Dla odmiany brak
jakiejkolwiek analizy wtasnych nawykow mozna poréwnacé
do unikania patrzenia w lustro. Nie bedziesz zdawal sobie
sprawy z tatwych do poprawienia drobiazgéw - takich jak
plama na koszulce czy drobina jedzenia tkwigca miedzy
zebami. Tu z kolei informacji zwrotnych jest za mato.
Regularne analizowanie i ocenianie przypomina patrzenie
na siebie z odlegtosci, jaka zwykle zachowujemy,
rozmawiajac z drugim cztowiekiem. Widzisz istotne zmiany,
ktére powinienes wprowadzi¢, a zarazem nie tracisz z oczu
szerszej perspektywy. Chcesz mie¢ widok na cate pasmo
gér, a nie skupia¢ sie na pojedynczych szczytach
i przeteczach.

Analizowanie i ocenianie to takze znakomity czas na
ponowne przyjrzenie sie najwazniejszemu aspektowi
zmiany zachowania: tozsamosci.

JAK POKONAC NAWYKI, KTORE CIE
OGRANICZAJA



Poczatkowo powtarzanie nawyku jest niezwykle waznym
czynnikiem umozliwiajagcym zgromadzenie dowodéw na
posiadanie pozadanej tozsamosci. Kiedy juz jednak na
dobre sie z ta tozsamoscia zidentyfikujesz, te same
przekonania moga powstrzymac cie przed kolejnym etapem
rozwoju. Tozsamosé, ktéra dziata przeciwko tobie, wywoluje
co$ w rodzaju pychy, ktora sklania cie do ignorowania
swoich stabych stron i utrudnia prawdziwy rozwéj. To jedna
z najwiekszych wad budowania nawykoéow.

Im sSwietsza jest dla nas jakas idea (w sensie jej
gtebokiego zwigzku z tozsamoscia), tym usilniej bedziemy
jej broni¢ przed krytyka. Tak sie dzieje w kazdej branzy.
Pedagog ignoruje innowacyjne techniki nauczania i trzyma
sie starych, sprawdzonych planéw zajeé. Zaprawiony
w bojach menedzer wszystko chce robi¢ po swojemu.
Doswiadczony chirurg neguje koncepcje mtodszych
kolegoéw. Zespol muzyczny popada w rutyne po wydaniu
znakomitego pierwszego albumu. Im bardziej kurczowo
trzymamy sie tozsamosci, tym trudniej jest potem wyjsé
poza jej ramy.

Jedno z rozwigzan polega na tym, by uchroni¢ sie przed
zdominowaniem przez konkretny aspekt tozsamosci.
Przytocze stowa inwestora Paula Grahama: , Ograniczaj
swoja tozsamos$é”244, Im bardziej pozwalasz sie okreslaé
pojedynczemu przekonaniu, tym mniej bedziesz zdolny do
adaptacji, gdy zmusi cie do tego zycie. Jesli calag swoja
tozsamos¢ zbudujesz na byciu koszykarzem, adwokatem
czy kimkolwiek innym, utrata tego aspektu zycia cie



zniszczy. Jezeli jestes weganinem, a zapadniesz na chorobe,
ktéra zmusi cie do zmiany sposobu odzywiania, bedziesz
o krok od kryzysu osobowosci. Jesli zbyt mocno trzymasz
sie jakiej$ tozsamosci, stajesz sie kruchy. Utraé¢ te jedna
rzecz, a utracisz siebie.

W latach mlodzienczych znaczaca czescia mojej
tozsamosci byt sport. Gdy moja kariera baseballowa
dobiegta konca, z trudem sie odnajdywatem. Jesli przez cate
zycie okreslasz sie bardzo jednostronnie i ta strona nagle
znika, to kim jestes?

Weterani wojenni i byli przedsiebiorcy maja podobne
odczucia. Jezeli twoja tozsamos¢ jest Scisle powigzana
Z przekonaniem w rodzaju ,jestem znakomitym
zolmierzem”, co sie stanie po zakonczeniu stuzby? Dla wielu
wlascicieli przedsiebiorstw tozsamosc¢ jest nierozerwalnie
spleciona ze stowami ,jestem dyrektorem” albo ,jestem
zatozycielem”. Jesli kazda chwile poswiecates$ na prace nad
swoim przedsiewzieciem, jak poczujesz sie po sprzedazy
firmy?

Sztuka tagodzenia tego rodzaju utraty tozsamosci
polega na przedefiniowaniu siebie w sposéb pozwalajacy
zachowa¢ wazne jej aspekty nawet wtedy, gdy twoja
konkretna rola sie zmieni.

o ,Jestem sportowcem” przemienia sie w: ,Jestem typem
cztowieka o silnej psychice i uwielbiajacym fizyczne
wyzwania”.



e ,Jestem znakomitym zolnierzem” przemienia sie w:
L~Jestem typem cziowieka zdyscyplinowanego, godnego
zaufania i Swietnego w pracy zespotowej”.

e ,Jestem dyrektorem” przemienia sie w: ,Jestem typem
cztowieka, ktory buduje i tworzy rozne rzeczy”.

Wilasciwie dobrana tozsamos¢ moze by¢ elastyczna, ale nie
krucha. Jak woda opltywajaca przeszkode, tozsamoscé
wpisuje sie w zmienne okolicznosci, a nie dziata przeciwko
nim.

Te idee znakomicie oddaje ponizszy fragment Ksiegi
Drogi i Cnoty autorstwa Laozi:

Cztowiek rodzi sie delikatny i miekKi.

W chwili smierci jego ciato jest sztywne i twarde.

Tak samo jest ze wszystkim, z trawq dla przyktadu
i drzewami,

ktore w okresie wzrostu sq wrazliwe i delikatne,

a gdy umierajq sq twarde i suche.

A zatem twardos¢ i sztywnos¢ nalezg do domeny
smierci,

podczas gdy delikatnos¢ i miekkos¢ towarzyszq
ZyCiurFrdk,

Nawyki maja liczne korzysci, ale ich wada jest to, ze moga
zablokowa¢ nas w  starych  wzorcach  myslenia
i postepowania - nawet jesli sSwiat wokdt sie zmienia. Nic
nie jest wieczne. Zycie nieustannie sie przeobraza,



powinienes wiec regularnie sprawdzaé, czy stare nawyki
i przekonania nadal ci stuza.

Brak samoswiadomosci jest toksyczny. Proces
analizowania i oceniania stanowi odtrutke.

Podsumowanie rozdziatu

e Zaleta nawykéw jest mozliwos¢ wykonywania
czynnosci bez namystu. Wada - ze przestajemy
zwraca¢ uwage na drobne bledy.

« Nawyki + celowe ¢wiczenia = mistrzostwo.

e Ocenianie i analizowanie to proces pozwalajacy wraz
z uplywem czasu zachowac swiadomos¢ swojej formy.

e Im bardziej kurczowo trzymamy sie tozsamosci, tym
trudniej jest wyjs¢ poza jej ramy.

* Dosl. trojka dwucyfrowych; chodzi o osiagniecie trzech dwucyfrowych
wynikdOw w najwazniejszych parametrach statystycznych meczu, takich jak
zdobyte punkty, asysty, zbiorki (przyp. ttum.).

** Przygotowalem szablon dla czytelnikow zainteresowanych prowadzeniem
dziennika decyzji. Stanowi on czes¢ dziennika nawyku, ktéry mozna pobrac pod
adresem atomichabits.com/journal.

*t¢ Z moimi poprzednimi przegladami rocznymi mozesz sie zapoznaé¢ pod
adresem jamesclear.com/annual-review.

*kkx Z moimi poprzednimi raportami spdjnosci mozesz sie zapozna¢ pod
adresem jamesclear.com/integrity.

*kkr*  Laozi, Tao Te Ching, tlum. Wojciech PP Zielinski, www:tao-te-
ching.8segment.pl; https://pduchowy.files.wordpress.com/2015/03/tao-te-
ching.pdf (dostep: 28.06.2019).
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Podsumowanie:
Tajemnica trwatych rezultatow

Jest taka starozytna grecka przypowies¢ o paradoksie
stosu*, opowiadajaca o wptywie jednego, matego dziatania,
jesli zostanie ono wystarczajaco wiele razy powtdrzone.
Jedna z wersji tego paradoksu brzmi nastepujaco: czy jedna
moneta moze uczyni¢ kogos bogatym? Jesli dasz komus stos
10 monet, to nie powiesz, ze ta osoba jest zamozna. Ale
jezeli dodasz jedna monete? I jeszcze jedna? I kolejng?
W pewnym momencie bedziesz musiat przyznaé, ze nikt nie
moze by¢ bogaty, chyba Ze jest to w stanie sprawic¢ jedna
moneta.242

To samo mozna powiedzie¢ o atomowych nawykach.
Czy jedna drobna zmiana moze odmienié ci zycie? Watpie,



abys doszedt do takiej konkluzji. Ale gdybys wprowadzit
nastepna... i jeszcze jedna... i kolejnag? Na pewnym etapie
bedziesz musial przyznac, ze twoje zycie przeobrazito sie
wskutek jednej, matej zmiany.

Potega zmiany nawykéw nie wynika z pojedynczej
poprawy o 1%, ale z tysiaca takich ulepszen. To stos
atomowych nawykow, a kazdy z nich stanowi
fundamentalna jednostke sktadowa catego systemu.

Na poczatku drobne usprawnienia czesto wydaja sie
bezcelowe, bo rozmywaja sie w wiekszej catosci. Tak jak
jedna moneta nie uczyni cie bogatym, jedna korzystna
zmiana (jak medytowanie przez minute dziennie czy
codzienne czytanie jednej strony ksigzki) raczej nie
przetozy sie na zauwazalng roznice.

Stopniowo jednak, w miare jak bedziesz naktadal na
siebie drobne zmiany, szale zycia zaczna sie przechylac.
Kazde usprawnienie przypomina dodanie ziarna piasku na
szale po dobrej stronie, stopniowo przewazajace sprawy na
twoja korzys¢. Ostatecznie, jesli uda ci sie wytrwac,
osiggniesz punkt krytyczny. Nagle tatwiej bedzie ci
przestrzega¢ dobrych nawykow. Ciezar systemu zacznie ci
sprzyja¢, zamiast dziataé przeciwko tobie.

W tej ksigzce zapoznates sie z kilkunastoma
opowiesciami o wybitnych osobach. Byta mowa o zlotych
medalistach olimpijskich, nagradzanych artystach, rzutkich
przedsiebiorcach, ratujacych zycie lekarzach i gwiazdach
scen komediowych - wszyscy ci ludzie wykorzystywali
naukowe podstawy drobnych nawykéw, by osiagnac



mistrzostwo i szczyty w swojej dziedzinie. Kazda z oséb,
druzyn i firm, o ktérych pisalem, los stawial w roéznych
sytuacjach, ale ich postepy zasadniczo wygladaly tak samo:
nastepowaty dzieki wprowadzaniu drobnych,
konsekwentnych i nieustannych usprawnien.

Sukces nie jest celem do osiggniecia albo linig mety. To
system doskonalenia, niekonczacy sie proces ulepszania.
W rozdziale 1 napisalem: ,Jezeli zmiana nawykéw sprawia

ci trudnosci, to problem nie tkwi w tobie. Problemem jest
twoj system. Zle nawyki powtarzaja sie nie dlatego, ze nie
chcesz sie zmienié, ale dlatego, ze uzywasz zlego systemu
zmiany”.

Mam nadzieje, ze pod koniec tej ksigzki jest doktadnie
na odwrét. Dzieki czterem prawom zmiany zachowania
dysponujesz juz zestawem narzedzi i strategii, ktérych
mozesz uzy¢ do stworzenia lepszych  systemoéw
i ksztaltowania lepszych nawykéw. Czasami nawyk bedzie
trudny do zapamietania i zechcesz uczyni¢ go oczywistym.
Kiedy indziej nie bedziesz miat ochoty sie za niego zabrac
i odczujesz potrzebe, aby uczyni¢ go atrakcyjnym. W wielu
przypadkach moze sie okazacC, ze nawyk jest za trudny
i bedziesz chcial uczyni¢ go latwiejszym. A niekiedy nie
bedzie ci tatwo go przestrzegac¢ i bedziesz musiat uczynic
go satysfakcjonujacym.



ZACHOWANIA tATWE ZACHOWANIA TRUDNE

N IR — e e s Niewidoczne
AtralkiEyine rerere e e e Nieatrakcyjne
B s A e A A Trudne
Satysfakcjonujgce-----==--=======mmmmmmmmmmeeeee Zniechecajgce

Dobre nawyki powiniene$ przesuwac¢ na lewa strone skali, czyniac je bardziej
oczywistymi, atrakcyjnymi, tatwymi i satysfakcjonujgcymi. Z kolei zte nawyki
powinienes przesung¢ na prawg strone spektrum, czynigc je niewidocznymi,
nieatrakcyjnymi, trudnymi i zniechecajacymi

Jest to proces ciggty. Nie ma linii mety. Nie ma trwatego
rozwigzania. Ilekro¢ bedziesz chcial co$ udoskonalid,
mozesz cyklicznie rozwaza¢ cztery prawa zmiany
zachowania, az znajdziesz nastepny staby punkt. Uczyn to
oczywistym. Uczyn to atrakcyjnym. Uczyn to tatwym. Uczyn
to satysfakcjonujacym. I tak w kotko. Zawsze szukaj
nastepnego sposobu na poprawienie sie o 1%.

Tajemnica trwatych rezultatow polega na
wprowadzaniu ciggtych usprawnien. To niezwykle, co
mozesz zbudowadé, jesli nie przestaniesz dziataé. To
niezwykte, jaka firme potrafisz rozkreci¢, jezeli nie
przestaniesz nad nig pracowac. To niezwyktle, jaka sylwetke
mozesz wypracowaé, jesli nie przestaniesz c¢wiczy¢. To
niezwykte, jaka wiedze mozesz zgromadzié, jezeli nie
przestaniesz sie uczy¢. To niezwykle, jaka fortune mozesz
zdoby¢, jesli nie przestaniesz oszczedzac. To niezwykte,
jakie przyjazni potrafisz nawiazaé, jezeli nie przestaniesz



o nie dba¢. Efekty malych nawykow sie nie sumuja, lecz
rosna wyktadniczo.

Na tym polega potega atomowych nawykow. Drobne
zmiany. Niezwykte rezultaty.

* Zwanego tez paradoksem sorytu od greckiego stowa soreités oznaczajacego
wlasnie stos lub sterte.
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Polecane lektury

Dziekuje za poswiecenie czasu na przeczytanie tej ksiazki.
Z przyjemnoscia przedstawitem ci owoce mojej pracy. Jesli
szukasz kolejnych lektur, pozwdl, Ze cos ci zaproponuje.

Jezeli podobaly ci sie Atomowe nawyki, by¢ moze
przypadna ci do gustu inne moje teksty. Artykuty wysytam
w darmowym, cotygodniowym biuletynie. Subskrybenci
jako pierwsi dowiaduja sie o moich najnowszych ksigzkach
i przedsiewzieciach. Ponadto oprocz witasnych tekstéw co
roku przesytam tez moim czytelnikom liste ulubionych
ksigzek innych autorow, z réznych dziedzin.

Mozesz sie zapisac pod adresem:
atomichabits.com/newsletter.
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Mate lekcje z czterech praw

W tej ksiagzce przedstawilem czteroetapowy model
ludzkiego zachowania: sygnal, pragnienie, reakcja,
nagroda. Taki schemat nie tylko uczy tworzenia nowych
nawykéw, ale tez ujawnia pewne interesujace spostrzezenia
dotyczace ludzkiego postepowania.

Faza problemu Faza rozwiazania

W tej czesci przedstawilem kilka lekcji (oraz garsc
zdroworozsadkowych uwag), ptynacych z prezentowanego
modelu. Celem  przedstawionych  przykladéw  jest
unaocznienie, jak przydatny i uniwersalny jest ten schemat



opisywania ludzkich zachowan. Zrozumiawszy 6w model,
zaczniesz wszedzie dostrzegac jego przyktady.

Swiadomos$¢ przychodzi przed pragnieniem.
Pragnienie powstaje, gdy przypiszesz znaczenie jakiemus
sygnalowi. Mézg tworzy emocje albo uczucia opisujace
twoja obecna sytuacje, a to oznacza, ze pragnienie moze sie
pojawi¢ dopiero po dostrzezeniu okreslonej okazji.

Szczescie jest po prostu brakiem pragnienia. Gdy
dostrzezesz sygnat, ale nie pragniesz zmiany swojego
stanu, to znaczy, ze jestes zadowolony z aktualnej sytuaciji.
Szczescie nie polega na osiggnieciu przyjemnosci (radosci
albo satysfakcji), lecz na braku pragnienia. Przychodzi, gdy
nie masz potrzeby, aby poczu¢ sie inaczej. Szczescie
osiggasz wtedy, kiedy nie chcesz zmieniaé swojego
aktualnego stanu.

Szczescie jest jednak ulotne, bo zawsze pojawiaja sie
nowe pragnienia. Jak moéwi Caed Budris: ,Szczescie
zajmuje przestrzen miedzy spetnieniem jednego pragnienia
a uformowaniem nowego”.246 Na tej samej =zasadzie
cierpienie to przestrzen miedzy pragnieniem zmiany stanu
a wprowadzeniem tej zmiany.

Dazymy do wizji przyjemnosci. Szukamy obrazu
przyjemnosci wytworzonego we witasnym umysle. W chwili
dzialania nie wiemy, jak sie poczujemy po ziszczeniu tej
wizji. Uczucie satysfakcji przychodzi potem. To mial na
mysli austriacki neurolog Victor Frankl, méwiac, ze do
szczescia nie da sie dazyé; musi ono wyniknaé



samoistnie.24? Dgzy sie do zaspokojenia pragnienia.
Przyjemnos¢ wynika z dziatania.

Spokdj pojawia sie wtedy, gdy nie zamieniasz
swoich obserwacji na problemy. Pierwszym Kkrokiem
w dowolnym zachowaniu jest spostrzezenie. Zwracasz
uwage na sygnal, jakas informacje, wydarzenie. Jesli nie
czujesz pragnienia podjecia dziatania na widok tego, co
dostrzegtes, to jestes spokojny.

Pragnienie jest checia naprawienia wszystkiego.
Spostrzezenie pozbawione pragnienia to uswiadomienie
sobie, ze nie musisz niczego naprawia¢. Twoje pragnienia
nie wymknety sie spod kontroli. Nie zamierzasz zmieniac
swojego stanu. Twdj umyst nie stworzyl ci problemu do
rozwigzania. Po prostu obserwujesz i istniejesz.

Przy odpowiednio istotnym dlaczego mozesz
pokona¢ wszelkie jak. Fryderyk Nietzsche, niemiecki
filozof i poeta, napisal: ,Majac swe dlaczego? zyciowe,
godzimy sie z kazdym niemal jak?”.248 To zdanie zawiera
wazng prawde o ludzkim zachowaniu. Jesli masz
odpowiednio silng motywacje i pragnienie (czyli to dlaczego
dziatasz), podejmiesz dziatanie, nawet jesli bedzie trudne.
Wielkie pragnienia moga napedzaé do wielkich czynow -
nawet jezeli opory sa duze.

Bycie ciekawym swiata jest lepsze niz bycie
madrym. Motywacja i ciekawos¢ licza sie bardziej niz
madrosé, bo prowadza do dzialania. Bycie madrym samo
w sobie nigdy nie prowadzi do konkretnych efektdéw, bo nie
zacheca do czynu. Zachowania rodza sie z pragnienia, a nie



z inteligencji. Jak mowi Naval Ravikant, ,Sztuka zrobienia
czegokolwiek polega na wytworzeniu pragnienia do
zrobienia tego”.

Emocje napedzaja zachowania. Na pewnym poziomie
kazda decyzja ma aspekt emocjonalny. Bez wzgledu na
logiczne powody podjecia jakiegos dziatania, czujesz sie do
niego zmotywowany ze wzgledu na emocje. Ludzie
cierpiagcy na uszkodzenia osrodkow emocjonalnych
w moézgu potrafia wymieni¢c wiele powodow do podjecia
dziatan, ale ostatecznie nic nie robig, bo nie odczuwajg
emocji, ktére by ich do tego sklanialy. Wiasnie dlatego
pragnienie pojawia sie przed reakcja. Najpierw jest
uczucie, po nim zas przychodzi zachowanie.

Mozemy postepowa¢ racjonalnie i logicznie
dopiero po wyzwoleniu emocji. Glownym trybem
dzialania modézgu jest odczuwanie; myslenie to tryb
drugoplanowy. @ Nasza  pierwsza reakcja (szybkiej,
podswiadomej czesci mébzgu) jest wypadkowa uczué
i oczekiwan. Dopiero druga reakcja (wolnej, swiadomej
czesci mozgu) stanowi czes¢ odpowiedzialng za ,myslenie”.

Psychologowie moéwia o tym mechanizmie jako
o systemie 1 (uczucia i szybkie osady) i systemie 2
(racjonalna analiza). Uczucia pojawiaja sie najpierw
(system 1)242; racjonalno$¢ wchodzi do gry pdzniej (system
2). Caltos¢ sprawdza sie znakomicie, gdy oba systemy ida
w parze, ale rozdZzwiek miedzy nimi prowadzi do
nielogicznego i emocjonalnego myslenia.



Reakcja zwykle podaza za emocjami. Zrédiem
naszych mysli i dziatan jest to, co uwazamy za atrakcyjne,
a niekoniecznie to, co logiczne. Dwie osoby moga zwrdcic
uwage na ten sam zbidor faktéw i zareagowal na nie
zupelnie inaczej, bo przepuszczaja owe fakty przez wiasny,
unikatowy filtr emocjonalny. Miedzy innymi z tego powodu
odwotlywanie sie do emocji jest zwykle skuteczniejsze niz
odwolywanie sie do logiki.220 Jesli jakie$ zagadnienie budzi
zywe uczucia, to rzadko interesujemy sie suchymi danymi.
Wiasnie dlatego emocje moga stanowi¢ takie zagrozenie dla
podejmowania madrych decyzji.

Ujme to inaczej: wiekszos¢ ludzi sadzi, Ze racjonalna
reakcja jest ta, ktéra przynosi im Kkorzysci; ta, ktora
zaspokaja ich pragnienia. Podejscie do sytuacji z bardziej
neutralnym emocjonalnie nastawieniem pozwala oprzeé
reakcje na danych, a nie na emocjach.

Cierpienie napedza postep. Zrddlem kazdego
cierpienia jest pragnienie zmiany stanu. To zarazem Zrddlo
wszelkiego postepu. Pragnienie zmiany stanu daje site do
podejmowania dziatan. To che¢ osiggniecia czegos$ wiecej
pcha ludzkos¢ do poszukiwania usprawnien, rozwijania
nowych technologii i osiggania wyzszych pozioméw.
Pragnienie sprawia, ze jestesSmy nieusatysfakcjonowani, ale
zmotywowani. Bez pragnienia jestesSmy usatysfakcjonowani,
lecz pozbawieni ambicji.

Twoje dzialania pokazuja, jak bardzo czegos
chcesz. Jesli nieustannie powtarzasz, ze cos jest dla ciebie
priorytetem, ale nigdy nie robisz nic w tym kierunku, to tak



naprawde tego nie chcesz. Pora na szczera rozmowe
Z samym sobga. Dziatania ujawniaja nasze prawdziwe
motywy.

Nagroda jest druga strona poswiecenia. Reakcja
(wydatkowanie energii) zawsze poprzedza nagrode
(zebranie plonéw). ,Haj biegacza” wystepuje tylko po
trudnym biegu. Nagroda pojawia sie dopiero po wtozeniu
w cos wysitku.

Samokontrola jest trudna, bo nie daje satysfakcji.
Nagroda stanowi rezultat zaspokajajacy pragnienie. To
czyni samokontrole nieefektywna, bo hamowanie pragnien
na ogot nie rozwigzuje problemu. Opieranie sie pokusie nie
zaspokaja pragnienia, tylko je ignoruje. Pozwala pragnieniu
ming¢. Samokontrola wymaga wyzbycia sie pragnienia,
zamiast jego zaspokojenia.

Oczekiwania okreslaja satysfakcje. Rozdzwiek
miedzy pragnieniami a nagrodami decyduje o tym, na ile
jestesmy usatysfakcjonowani podjeciem dziatan. Jesli
roznica miedzy oczekiwaniami a rezultatem jest korzystna
(zaskoczenie i zachwyt), to prawdopodobienstwo
powtdrzenia tego samego zachowania w przysztosci rosnie.
Jezeli roznica  jest niekorzystna (rozczarowanie
i poirytowanie), to najprawdopodobniej danego zachowania
nie powtérzymy.

Jesli na przyklad spodziewasz sie dosta¢ 10 dolarow,
a dostaniesz 100 dolaréw, poczujesz sie wspaniale. Jezeli
spodziewasz sie 100 dolaréw, a dostaniesz 10, to bedziesz
rozczarowany. Oczekiwania rzutuja na satysfakcje.



Umiarkowanie dobre wrazenia poprzedzone duzymi
oczekiwaniami przynosza rozczarowanie. Umiarkowanie
dobre wrazenia poprzedzone matymi oczekiwaniami budza
zachwyt. Jesli przewidywania i zadowolenie z grubsza sie
rownowazg, czujesz sie usatysfakcjonowany.

satysfakcja = zadowolenie - checi2l

Ta madros¢ kryje sie w stynnym powiedzeniu Seneki: , Nie
ten jest biedny, kto posiada mato, lecz ten, kto stale pragnie
mie¢ wiecej”.222 Jezeli poziom checi przewyzsza poziom
zadowolenia, jestes nieusatysfakcjonowany. Bez przerwy
przyktadasz wieksza wage do problemu, a nie do
rozwigzania.

Szczescie jest rzecza wzgledng. Od chwili, gdy
zaczalem  publikowa¢ swoje  wpisy, zgromadzenie
1000 subskrybentéw potrwato trzy miesigce. Kiedy
osiggnalem ten prog, powiedzialem o tym rodzicom i mojej
dziewczynie. UczciliSmy to. Czulem sie podekscytowany
i zmotywowany. Kilka lat p6zniej uswiadomitem sobie, Ze na
liste codziennie zapisuje sie 1000 oséb. I wtedy nawet nie
przyszto mi do gtowy, by o tym komukolwiek powiedziec.
Uznatem to za normalne. Rezultaty przychodzilty 90 razy
szybciej niz wczesniej, ale nie czerpatem z tego wiekszej
przyjemnosci. Dopiero kilka dni pdZniej uzmystowitem
sobie, jakim absurdem jest niecieszenie sie z tego, co
zaledwie kilka lat wczesniej zdawalo sie nieziszczalnym
marzeniem.



Gorycz porazki jest proporcjonalna do wielkosci
oczekiwan. Jesli pragnienia byly ogromne, to
niezadowalajacy rezultat okaze sie bolesny. Nieosiggniecie
czegos chcianego boli bardziej niz nieosiggniecie czegos,
nad czym wczesniej niespecjalnie sie zastanawiales.
Wiasnie dlatego ludzie méwia: ,Nie wigze z tym wielkich
nadziei”.

Uczucia pojawiaja sie zaréowno przed
zachowaniem, jak i po nim. Przed podjeciem dziatania
pojawia sie uczucie motywujace do akcji - pragnienie. Po
wykonaniu dziatania pojawia sie uczucie, od ktérego zalezy
powtorzenie tego dziatania w przysztosci - nagroda.

sygnal > pragnienie (uczucie) > reakcja > nagroda
(uczucie)

To, jak sie czujemy, rzutuje na nasze dziatania, a to, jak
dzialamy, rzutuje na nasze uczucia.

Pragnienie inicjuje. Przyjemnos¢ podtrzymuje.
Chec¢ i satysfakcja to dwa motory zachowania. Jesli cos nie
jest pozadane, nie masz powodu, by to robi¢. Pragnienia
i checi inicjuja zachowanie. Ale jezeli nie okaze sie ono
przyjemne, nie masz powodu, by je powtarzaé. Przyjemnos¢
i satysfakcja podtrzymuja zachowanie. Motywacja sktania
do dziatania. Poczucie sukcesu sktania do jego powtdrzenia.

Nadzieja maleje wraz y 4 nabieraniem
doswiadczenia i jest zastepowana akceptacja. Gdy po
raz pierwszy stykamy sie z jakas okazja, wiazemy z niag



rozmaite nadzieje. Twoje oczekiwania (pragnienia) sa
oparte wylacznie na obietnicy. Za drugim razem
oczekiwania bazuja juz na realiach. Zaczynasz rozumiec
mechanike danego procesu i nadzieja jest stopniowo
wypierana dokladniejszymi przewidywaniami oraz
akceptacja prawdopodobnego rezultatu.

Z tego miedzy innymi powodu nieustannie tapiemy sie
na lep najnowszych sposobéw na wzbogacenie sie albo
schudniecie. Nowe plany daja nadzieje, bo nie mamy
jeszcze zadnych doswiadczen, ktére pozwolilyby urealnic
oczekiwania. Nowe strategie wydaja sie atrakcyjniejsze od
poprzednich, bo wiaza sie z nieskrepowana nadziejg. Jak
zauwazyt Arystoteles223: ,Mlodos¢ tatwo btadzi, bo szybciej
chwyta sie nadziei”. Mozna to sparafrazowac¢ jako:
,Mlodosc¢ tatwo biadzi, bo zywi sie tylko nadzieja”. Nie ma
doswiadczen, na ktérych mogtaby oprzeé¢ oczekiwania. Na
poczatku mamy tylko nadzieje.



Jak zastosowac te koncepcje
w biznesie

Na przestrzeni lat wygtaszatem w firmach z listy ,,Fortune
500” 1 w rozwijajacych sie start-upach prelekcje
o wykorzystywaniu koncepcji malych nawykéw do
efektywniejszego zarzadzania przedsiebiorstwami
i tworzenia lepszych produktow. Wiele sposrod
najpraktyczniejszych metod zebratem w formie krétkiego,
dodatkowego rozdziatu. Mam nadzieje, ze potraktujesz go
jako bardzo przydatne uzupelnienie glownych koncepcji
przedstawionych w Atomowych nawykach.

Ten rozdziat w wersji anglojezycznej mozesz pobrac¢
pod adresem: atomichabits.com/business



http://atomichabits.com/business

Jak zastosowac te koncepcje
w rodzicielstwie

Jedno z pytan, ktére najczesciej zadaja mi czytelnicy, brzmi
mniej wiecej tak: ,Jak moge naméwic do tego dzieci?”.
Koncepcje przedstawione w Atomowych nawykach maja
szerokie zastosowanie 1 obejmuja wszystkie ludzkie
zachowania (nastolatek tez czlowiek), co oznacza, ze wiele
przydatnych wskazéwek mozesz zaczerpnacC z zasadniczej
tresci tej ksigzki. Rodzicielstwo istotnie wigze sie ze
szczegblnymi wyzwaniami. W ramach dodatkowego
rozdziatu zebralem sugestie wykorzystania omowionych
koncepcji w rodzicielstwie.

Ten rozdziat w wersji anglojezycznej mozesz pobrac¢



pod adresem: atomichabits.com/business



http://atomichabits.com/business

Podziekowania

Piszac te ksiazke, wiele czerpatem od innych. Przede
wszystkim chce podziekowa¢ mojej zonie, Kristy, ktéra
przez caly ten czas byla dla mnie nieoceniona pomoca.
Odgrywata kazda mozliwa role podczas mojego tworzenia:
byla partnerka, przyjaciétka, fanka, krytykiem, redaktorka,
badaczka i  psycholozka. Nie bedzie przesady
w stwierdzeniu, ze bez niej ta ksigzka wygladataby zupetnie
inaczej. A moze nie powstataby wcale. ZrobiliSmy to razem,
jak wszystko w naszym wspdélnym zyciu.

Jestem tez ogromnie wdzieczny mojej rodzinie, nie tylko
za wsparcie i stowa otuchy dotyczace tej ksiazki, ale tez za
wiare we mnie, bez wzgledu na przedsiewziecie, ktérego
sie akurat podjalem. Przez wiele lat mogtem liczy¢ na
pomoc rodzicow, dziadkow i rodzenstwa. Zwlaszcza



chciatlbym powiedzie¢ matce i ojcu, Zze ich kocham. To
wyjatkowe uczucie: wiedzie¢, ze rodzice sa twoimi
najwiekszymi wielbicielami.

Na trzecim miejscu pragne podziekowa¢ mojej
asystentce, Lyndsey Nuckols. To, czym sie zajmuje,
Zznacznie wykracza poza skromna nazwe stanowiska,
albowiem prositem ja o robienie niemal wszystkiego, co
bywa potrzebne przy prowadzeniu matej firmy. Na
szczescie umiejetnosci i talenty Lyndsey niepomiernie
przewyzszaja moje watpliwe kompetencje menedzera.
Niektére fragmenty tej ksigzki sa w rownej mierze jej, co
mojego autorstwa. Jestem jej gteboko wdzieczny za pomoc.

Jesli chodzi o tres¢ i samo pisanie tej ksigzki, mam
dluga liste ludzi, ktérym pragne podziekowaé. Zaczne od
kilku osob, od ktéorych nauczylem sie tak wiele, ze
niewymienienie ich tutaj byloby ciezkim przestepstwem.
Leo Babauta, Charles Duhigg, Nir Eyal i B.]. Fogg w duzej
mierze uksztattowali moje przemyslenia na temat nawykoéow.
Na kartach tej ksiazki wielokrotnie wspominam ich
dokonania i koncepcje. Jesli spodobaty ci sie Atomowe
nawyki, zachecam cie do siegniecia po ich dzieta.

Na réznych etapach pisania korzystatem ze wskazéwek
wielu znakomitych redaktoréw. Dziekuje Peterowi
Guzzardiemu za poprowadzenie mnie na samym poczatku
pracy nad ta ksiazka i za poganianie do roboty, gdy tego
potrzebowalem. Jestem wdzieczny Blake’owi Atwoodowi
i Robin Dellabough za to, ze przemienili moje pierwsze,
niepiekne i szalenie dilugie szkice w zwiezly, przystepny



manuskrypt. Dziekuje tez Anne Barngrover za dodanie do
mojego pisania szczypty wyrafinowania i poetyckiego stylu.

Dziekuje tez wielu ludziom, ktérzy przeczytali wstepne
wersje manuskryptu. Byli wsréd nich: Bruce Ammons,
Darcey Ansell, Tim Ballard, Vishal Bhardwaj, Charlotte
Blank, Jerome Burt, Sim Campbell, Al Carlos, Nicky Case,
Julie Chang, Jason Collins, Debra Croy, Roger Dooley, Tiago
Forte, Matt Gartland, Andrew Gierer, Randy Giffen, Jon
Giganti, Adam Gilbert, Stephan Guyenet, Jeremy Hendon,
Jane Horvath, Joakim Jansson, Josh Kaufman, Anne
Kavanagh, Chris Klaus, Zeke Lopez, Cady Macon, Cyd
Madsen, Kiera McGrath, Amy Mitchell, Anna Moise, Stacey
Morris, Tara-Nicholle Nelson, Taylor Pearson, Max Shank,
Trey Shelton, Jason Shen, Jacob Zangelidis i Ari Zelmanow.
Dzieki waszym opiniom ta ksigzka jest znacznie lepsza.

Zespotom z wydawnictw Avery i Penguin Random
House dziekuje za to, ze Atomowe nawyki ujrzaty swiatto
dzienne. Szczegdlny dlug wdziecznosci mam wobec
wydawcy, Megan Newman, Zza niewyczerpane zasoby
cierpliwosci przy przekladaniu przeze mnie terminéw. Datla
mi swobode, ktorej potrzebowatem do stworzenia ksiazki,
z ktérej bylbym dumny, i na kazdym kroku bronila moich
pomystéw. Dziekuje Ninie za jej talent do udoskonalenia
mojego stylu z zachowaniem pierwotnego przekazu.
Dziekuje Lindsay, Farin, Casey i calej reszcie zespotu PRH -
bez waszej pomocy nigdy nie dotartbym do takiej liczby
ludzi z informacjami o tej ksigzce. A Pete’owi Garceau za
znakomity projekt oktadki.



Mojej agentce, Lisie DiMonie, sktadam podziekowania
za wskazowki i cenne uwagi na kazdym etapie procesu
wydawniczego.

Dziekuje wielu przyjaciotom i cztonkom rodziny, ktérzy
pytali: ,Jak 1idzie pisanie?” 1 dodawali otuchy, gdy
nieodmiennie odpowiadatem: ,Wolno”. Podczas tworzenia
ksigzki kazdy autor przezywa trudne chwile, ale czasami
jedno zyczliwe slowo wystarcza, by nastepnego dnia zabraé
sie do pracy.

Nie watpie, ze kogos pominglem, ale pod adresem
jamesclear.com/thanks zamiescilem aktualng liste o0sob,

ktére znaczaco uksztattowaly moje poglady.

Wreszcie na koniec dziekuje tobie. Zycie jest krotkie,
a ty zdecydowales sie poswieci¢ troche swego cennego
czasu na lekture tej ksiazki. Dzieki.

— maj 2018


http://jamesclear.com/thanks

Adnotacje

W tej czesci ksigzki zamiescilem szczegolowa liste
adnotacji, odwotan i cytatéw dotyczacych poszczegdlnych
rozdziatldw. Mam nadzieje, ze dla wiekszosci czytelnikéw
ten spis bedzie wystarczajacy. Zdaje sobie jednak sprawe, iz
literatura naukowa zmienia sie z czasem 1 podane
odwolania moga sie dezaktualizowaé. Mam ponadto peilna
Swiadomosc¢, ze mogtem gdzies popeiic¢ blad - przypisujac
jakis pomyst niewlasciwej osobie albo nie uwzgledniajac
czyjegos wkiladu. (Jesli zauwazysz cos takiego, wyslij mi

prosze informacje na adres james@jamesclear.com, abym
mogt jak najszybciej skorygowac ten biad).

Oprocz podanych nizej adnotacji, petna liste aktualnych
przypiséw koncowych i errate znajdziesz pod adresem
atomichabits.com/endnotes.



mailto:james@jamesclear.com
http://atomichabits.com/endnotes
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najwazniejszym, na jaki mamy wplyw. A jedyna sensowna strategia
samorozwoju polega na skupieniu sie na tym, co mozemy kontrolowac.
2 Naval Ravikant (@naval), »Aby napisa¢ swietna ksiazke, musisz najpierw stac
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w zZyciu i w biznesie, thum. M. Guzowska, PWN, Warszawa 2013.
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(dostep: 22.07.2019).
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w dyscyplinach szosowych i torowych bylo czternascie ztotych medali. Anglicy
zdobyli osiem z nich.

12 World and Olympic Records Set at the 2012 Summer Olympics, Wikipedia,
8.12.2017,
https://en.wikipedia.org/wiki/World and Olympic_records set at the 2012 Su

Andrew Longmore, ,Bradley Wiggins”, Encyclopaedia Britannica,
https://www.britannica.com/biography/Bradley-Wiggins (dostep: 8.08.2019).

14 Karen Sparks, ,Chris Froome”, Encyclopaedia Britannica,
https://www.britannica.com/biography/Chris-Froome (dostep: 8.08.2019).
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https://www.britishcycling.org.uk/gbcyclingteam/article/Gbrst _gb-cyclingteam-
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16 jJason Shen, przedsiebiorca i pisarz, zapoznal sie ze wstepna wersja tej
ksiazki. Po przeczytaniu tego rozdziatu zauwazyt: ,Gdyby zyski bytly liniowe,
mozna byloby moéwi¢ o poprawie o 3,65x. Ale poniewaz przyrost jest
wyktadniczy, korzysci sa tak naprawde 10x wieksze”. 3.04.2018.

17 Wielu ludzi zwrécilo uwage na zwielokrotnione korzysci z nawykéw
z uptywem czasu. Oto kilka moich ulubionych artykulow i ksiazek na ten temat:
Leo Babauta, The Power of Habit Investments, Zen Habits, 28.01.2013,
https://zenhabits.net/bank (dostep: 8.08.2019); Morgan Housel, The Freakishly

13

Strong Base, Collaborative Fund, 31.10.2017,
http://www.collaborativefund.com/blog/the-freakishly-strong-base (dostep:

8.08.2019); Darren Hardy, The Compound Effect (Vanguard Press, New York
2012).

18 O takim podejséciu do nawykéw po raz pierwszy usltyszalem od Jasona Hrehy.
Jason Hreha; [@jhreha]. They're a double edged sword, Twitter, 21.02.2018.

19 How to Live a Longer, Higher Quality Life, with Peter Attia, M.D.,
»Investor’s Field Guide”, 7.03.2017, http://investorfieldguide.com/attia (dostep:
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finals-a-rock-hammer-and-cracking-of-spurs-majesty-in-game-7 (dostep:
8.08.2019).

2l Ten akapit byl zainspirowany wpisem uzytkownika Twittera Mr Mircei:
»Kazdy nawyk zaczyna sie od jednej decyzji”.

22 Uklony dla trenera crossfitu, Bena Bergerona, ktéry w trakcie rozmowy, jaka
odbylem z nim 28.02.2017, zainspirowat mnie do napisania tego zdania.
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23 Ten fragment zostal zainspirowany nastepujacym cytatem z Archilocha: ,Nie
wznosimy sie na poziom zgodny z naszymi oczekiwaniami, lecz schodzimy do
poziomu naszych ¢wiczen”.

24 Jak twierdzi Sam Altman: ,Maly zysk w produktywnosci na przestrzeni
piec¢dziesieciu lat jest wart bardzo wiele”. Productivity, Sam Altman,
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raz pierwszy przeczytalem u Patricka O’Shaughnessy’ego: ,Wtasnie dlatego
wiedza sie kumuluje. Stare rzeczy, warte 4/10 moga nabra¢ wartosci 10/10,
jesli po lekturze jakiejs ksigzki w przysztosci odblokuje sie ich potencjat”.

27 Inspiracja dla tego rysunku byt tweet zatytutowany Deception of linear vs
exponential (Zwodniczy postep liniowy kontra wyktadniczy) na profilu
@MlichaelW. 19.05.2018.
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28 7 podziekowaniami dla Simona Sineka. Jego koncepcja ,zlotego kregu” jest
podobna, ale dotyczy innych zagadnien. Wiecej informacji na ten temat
znajdziesz w ksigzce: Sinek, Zaczynaj od dlaczego. Jak wielcy liderzy inspirujq
innych do dziatania, ttum. Z. Wasko, Onepress, Gliwice 2013.

29 Cytaty przytoczone w tej czesci rozdzialu zostaly przedstawione w formie
rozmowy w celu poprawienia przejrzystosci tekstu, ale w istocie zostaty
napisane przez Clarka. Zob. B. Clark, The Powerful Psychological Boost that
Helps You Make and Break Habits, ,Further”, 14.11.2017,
https://further.net/pride-habits (dostep: 8.08.2019)..
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3L 1. Festinger, Teoria dysonansu poznawczego, tlum. J. Rydlewska,
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa, 2007.

32 pod wzgledem formalnym indentidem jest stowem z jezyka péznotacinskiego.
Przy okazji chcialbym podziekowa¢ Tamar Shippony, czytelniczce bloga
jamesclear.com, ktora przyblizyla mi etymologie stowa identity na podstawie
wpisu w American Heritage Dictionary.

33 To kolejna przyczyna takiej skutecznosci atomowych nawykéw jako narzedzia
do wprowadzania zmian. Jesli zmienisz swoja tozsamos¢ za szybko i z dnia na
dzien, staniesz sie zupelnie innym czlowiekiem, bedziesz mial wrazenie
zgubienia samego siebie. Ale jesli bedziesz rozwijat i zmieniat swoja tozsamos¢
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stopniowo, przemienisz sie w kogos zupelnie innego, ale wciaz ci znanego.
Powoli - nawyk po nawyku, gtos po gtosie oddanym na nowe ja - przyzwyczaisz
sie do zmienionej tozsamosci. Atomowe nawyki i stopniowe usprawnienia to
sposob na zmiane tozsamosci bez poczucia jej utraty.
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34 p Gray, Psychology, wyd. VI, Worth, New York 2011, 108-109.
35 E.L. Thorndike, Animal Intelligence: An Experimental Study of the
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