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Dlaczego postanowienia sie rozsypujqg

Czerstwy popcorn

W kinie na przedmiesciach Los Angeles zespo6t psychologow
rozdat widzom kubki popcornu. Polowa dostata popcorn
swiezy, cieply, prosto z maszyny. Druga potowa dostala po-
pcorn celowo zestarzaly, trzymany tydzien poza opakowaniem,
gumowaty i bez zapachu. Potem badacze zwazyli to, co zostato
w kubkach.

Ludzie, ktorzy nie mieli zwyczaju jedzenia popcornu w Kkinie,
zachowali sie rozsgdnie. Swiezego zjedli sporo, czerstwego
prawie nie tkneli. Natomiast widzowie, dla ktorych popcorn
byt statym elementem wyjscia do kina, zjedli tyle samo w obu
wariantach. Smak przestal mie¢ znaczenie. Ci sami ludzie,
posadzeni pozniej w sali konferencyjnej i poproszeni o ocen¢
teledyskow, reagowali na czerstwy popcorn zupetnie normal-
nie, czyli zostawiali go w kubku. Zmienito si¢ jedno: sala.
Wyniki opisali David Neal i Wendy Wood z zespotem w 2011
roku.

To jest cata rzecz, o ktorg chodzi w tej ksigzce, pokazana na
jedzeniu. Zachowanie, ktore powtarzasz dltugo w tym samym
miejscu, przestaje by¢ decyzjg. Uruchamia je sala kinowa,



Czerstwy popcorn

Rysunek 1.1: Badanie z popcornem pokazuje, ze nawyk uruchamia
otoczenie, a nie Swiadoma decyzja — ten sam czlowiek zachowuje
sie inaczej w kinie i w sali konferencyjne;j.

fotel, gasngce swiatlo. Nie apetyt, nie ocena jakosci, nie po-
stanowienie. A skoro tak, to kazdy plan zmiany, ktory opiera
sie wylgcznie na checi, walczy z niewtasciwym przeciwnikiem.

A8 Nawyk dziata mimo oceny, nie dzieki niej

Silny nawyk nie potrzebuje twojej aprobaty w momencie dzia-
lania. Dlatego postanowienie sformulowane wieczorem (,od
jutra zaczne biegac¢”) przegrywa z zachowaniem, ktore od dwoch
lat startuje samo o siédmej rano na widok kanapy. Zmiana
nawyku to zmiana wyzwalacza i otoczenia, a dopiero potem
kwestia checi.
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Ile twojego dnia dzieje si¢ bez ciebie

Wendy Wood, Jeffrey Quinn i Deborah Kashy zrobili w 2002
roku cos prostego i niewygodnego. Poprosili uczestnikow
o zapisywanie co godzing, co robig, gdzie sa i o czym myslg. Po
zebraniu dzienniczkow okazalo si¢, ze okoto 43% codziennych
czynnosci to zachowania powtarzane niemal codziennie, w tym
samym kontekscie. Co wigcej, wykonujac je, ludzie zwykle
mysleli o czyms innym.

43%

codziennych czynnosci powtarzanych niemal codziennie w tym
samym kontekscie

Popatrz na to od strony rachunku. Jesli prawie potowa dnia
biegnie po torach wyzlobionych wczesniej, to zmiana Zzycia
przez ,wicksza dyscypline” oznacza probe recznego sterowa-
nia czyms, co z zalozenia jedzie bez kierowcy. Dyscyplina
wystarczy na tydzien, moze dwa. Potem przychodzi gorszy
sen, awantura w pracy, choroba dziecka, i uwaga wraca tam,
gdzie jest potrzebna. Tory zostajg.

Dobra wiadomosc¢ jest po tej samej stronie rownania. Skoro
tory da si¢ wyzlobic¢ raz, da si¢ je wyzlobic jeszcze raz, tylko
w innym miejscu. Mechanika jest za kazdym razem ta sama.



lle twojego dnia dzieje sie bez ciebie

‘ Wskazdwka }—V

Wskazowka to sygnal, ktory poprzedza zachowanie i jest sta-

Natychmio-

stowy skutek

Zachowanie —>| Powtdérzenie

bilny: pora dnia, miejsce, poprzedzajaca czynnosc, obecnosc
konkretnej osoby, widok przedmiotu. Zachowanie to sama
czynnosc. Natychmiastowy skutek decyduje, czy mozg uzna
zachowanie za warte powtorzenia, przy czym liczy si¢ to, co
dzieje si¢ w ciggu sekund, nie w ciggu miesiecy. Powtorzenie
w tym samym uktadzie robi reszte.

Wskazéwka kontekstowa

Powtarzalny element sytuacji, ktory poprzedza zachowanie
i z czasem zaczyna je uruchamia¢ samodzielnie. Im bardziej
przewidywalna, tym szybciej powstaje nawyk.

Zauwaz, czego na tej liscie nie ma. Nie ma motywacji, nie ma
celu, nie ma wizji siebie za rok. To wszystko bywa przydatne
na etapie wyboru kierunku, ale nie jest paliwem codziennego
powtorzenia. Paliwem jest przewidywalna sytuacja i skutek,
ktory przychodzi od razu.

A Celto nie plan

»,Chce schudng¢ osiem kilograméw”, ,,chce czytaé wiecej”, ,chce
by¢ w formie” to opisy stanu docelowego. Nie zawierajq infor-
macji, co masz zrobi¢ jutro o 6:40 i co ma sta¢ po drodze.
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Cel bez przypisanej sytuacji zostaje w glowie jako poczucie
winy. W rozdziale drugim zamienisz swo6j cel na jedno zdanie
z miejscem i godzina.

Skad wzielo sie dwadziescia jeden dni

Liczba 21 pochodzi z ksigzki chirurga plastycznego Maxwella
Maltza z 1960 roku. Maltz zauwazyl, ze jego pacjenci potrze-
bowali mniej wiecej trzech tygodni, zeby przyzwyczaic sie do
nowej twarzy po operacji, i uzyl tej obserwacji jako metafory
zmiany wyobrazenia o sobie. Nie byto to badanie nad nawy-
kami. Nie bylo to nawet badanie. Mimo to liczba ruszyla
w Swiat i do dzis sprzedaje kursy.

Pomiar zrobita dopiero Phillippa Lally z zespotem z University
College London i opublikowata go w 2010 roku w ,European
Journal of Social Psychology”. Dziewiecdziesieciu szeSciu
ochotnikow wybralo sobie jedno zachowanie zwigzane z je-
dzeniem, piciem lub aktywnoscig i wykonywato je codziennie
w tym samym kontekscie, na przyktad po Sniadaniu. Przez
dwanascie tygodni kazdego dnia oceniali, na ile czynnosc
wykonuje si¢ ,sama”. Z tych codziennych ocen powstaly indy-
widualne krzywe automatyzacji.



Skqd wzieto sie dwadziedcia jeden dni

66

dni — mediana czasu dojscia do plateau automatyzmu w badaniu
Lally

Mediana wypada na 66 dniach. Rozrzut miedzy uczestnikami
siegal od 18 do 254 dni. Krzywa miata ksztalt asymptotyczny,
czyli najwieksze przyrosty automatyzmu pojawialy si¢ na po-
czatku, potem przyrosty malaty, az zachowanie osiadato na
swoim poziomie. Jeszcze jedna obserwacja z tego badania
warta jest zapami¢tania na caly najblizszy miesigc: opuszcze-
nie pojedynczego dnia nie psuto procesu.

Tabela 1.1: Dwie liczby, ktore opisuja to samo zjawisko

Liczba Rok Skad pochodzi

21 dni 1960 obserwacja
pacjentow po
operacjach
plastycznych

66 dni 2010 mediana
Z pomiaru
automatyzmu
u 96 ochotnikow

18-254 dni 2010 rzeczywisty
rozrzut miedzy
uczestnikami
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Rozrzut jest tu wazniejszy od mediany. Osiemnascie dni i dwie-
Scie piecdziesigt cztery to nie sg dwa bledy pomiaru wokot
prawidtowej wartosci, tylko realna roznica miedzy prostym
a zlozonym zachowaniem oraz miedzy sprzyjajgcym a wro-
gim otoczeniem. Szklanka wody po przebudzeniu utrwala
sie szybko. Piecdziesigt minut treningu silowego po pracy,
z dojazdem, z przebieraniem si¢ i z rodzing czekajaca w domu,
utrwala sie miesigcami. Jesli twoj nawyk nalezy do drugiej
kategorii, plan na trzydziesci dni nadal ma sens, tylko musisz
wiedziec, co z niego wyjdzie.

Pie¢ powodow, dla ktorych poprzednie proby
padty

Zanim zaprojektujesz nowg probe, optaca si¢ rozebrac¢ po-

przednie. W praktyce prawie kazdy nieudany start da si¢
przypisac do jednej z pieciu przyczyn, a wszystkie piec¢ sg
usuwalne przed pierwszym dniem.

Pierwsza to skala. Postanowienie zwykle powstaje w momen-
cie najwiekszego zapalu, wiec opisuje wersje dnia, w ktorej
masz sile, czas i spokoj. Taki dzien zdarza si¢ dwa razy w tygo-
dniu. Zachowanie zaprojektowane pod najlepszy dzien znika
w kazdy przeci¢tny, a przeci¢tnych jest wiekszosc.

Druga to brak stalego punktu zaczepienia. ,,Poc¢wicze w ciggu
dnia” oznacza, ze decyzja o wykonaniu czynnosci musi za-
padac wielokrotnie, za kazdym razem od nowa, konkurujac
z rzeczami, ktore majg swoja godzine. Zachowanie bez przypi-
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sanego miejsca w dobie przegrywa z zachowaniem, ktore je
ma, nawet jesli jest wazniejsze.

Trzecia to otoczenie ustawione przeciwko tobie. Buty w pudle
na antresoli, gitara w futerale za szafa, telefon fadujacy si¢
przy 1ozku. Kazdy z tych uktadow doklada kilka sekund tarcia
do zachowania, ktore chcesz wprowadzi¢, albo odejmuje je
zachowaniu, ktore chcesz ograniczyc. Sekundy wygladaja
na nieistotne, a decyduja o kierunku, w ktéorym potoczy si¢
wieczor.

Czwarta to nagroda odsuni¢ta w czasie. Efekty biegania wida¢
po dwoch miesiacach, efekty nauki jezyka po pot roku, a zme-
czenie i nuda pojawiajg si¢ od razu. Dopoki nie zbudujesz
czegos przyjemnego wewngtrz samej czynnosci lub tuz po niej,
przez pierwsze tygodnie wszystkie natychmiastowe sygnaly
dziatajg przeciwko powtorzeniu.

Pigta to zasada wszystko albo nic. Trzy opuszczone dni po
dwoch tygodniach dobrej serii nie sg w danych Zadng kata-
strofg, ale w glowie bywajg koricem projektu. Osoba, ktora
przerywa po pierwszej wpadce, nigdy nie dociera do tej czesci
krzywej, gdzie zachowanie zaczyna si¢ robi¢ samo. W badaniu
Lally opuszczenie jednego dnia nie wptywato na proces w mie-
rzalny sposob. Wptywa na niego dopiero decyzja, ze skoro
seria pektla, to nie ma po co wracac.

Zapamie¢taj te pigtke, bo przez najbliZszy miesigc bedziesz
systematycznie jg rozbrajal. Skale zetniesz w drugim rozdziale
i w pierwszym dniu planu. Punkt zaczepienia dostaniesz
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drugiego dnia. Otoczeniem zajmiesz si¢ czwartego i pigtego,
a potem jeszcze raz pod koniec miesigca, bo ono lubi wracac
do stanu wyjsciowego. Nagrode ustawisz dziewigtego dnia.
Zasade wszystko albo nic zastgpisz procedurg powrotu, ktorg
napiszesz 6smego dnia i przecwiczysz dwudziestego czwartego.

Co realnie da ci trzydziesci dni

Trzydziesci dni nie wystarczy, zeby zachowanie robilo si¢ samo.
Wystarczy natomiast na trzy rzeczy, ktorych nie da si¢ kupic
skrotem.

Po pierwsze, zainstalujesz wyzwalacz. Po miesigcu powto-
rzen konkretna sytuacja w twoim dniu zaczyna przypominac
o czynnosci bez budzika i bez aplikacji. To nie jest jeszcze
automatyzm, to jest gotowy tor, po ktorym on pozniej pojedzie.

Po drugie, zbierzesz dane o sobie. Dowiesz si¢, o ktorej go-
dzinie realnie masz site, ktory dzien tygodnia jest twoim naj-
slabszym ogniwem, co dokladnie wysadza plan i ile czasu ta
czynnosc zabiera naprawde, a nie w twoim wyobrazeniu. Te
informacje sg warte wiecej niZ sama seria, bo dzialajg przy
kazdym nastepnym nawyku.

Po trzecie, zmienisz dowody. Po miesigcu masz za sobg realne
powtorzenia, a nie kolejne postanowienie. To zmienia sposob,
w jaki traktujesz wlasne deklaracje, co przy czwartej czy pigtej
probie zmiany bywa ro6znicg miedzy .ja tak mam” a ,ja to juz

raz zrobitem”.



Co realnie da ci trzydziesci dni

Trzydziesci dni nie koniczy budowy na-
wyku. Konczy etap, na ktorym zmiana
wymaga pamietania o niej.

Plan w tej ksiazce jest podzielony na trzy dekady i kazda robi
cos innego. Dni od pierwszego do dziesigtego uruchamiajg za-
chowanie w najmniejszej mozliwej postaci i osadzaja je w kon-
kretnym punkcie dnia. Dni od jedenastego do dwudziestego
zderzaja je z rzeczywistoscig, czyli ze spadkiem motywacji, z po-
droza, z chorobg i z konkurencyjnymi zachowaniami, ktore
juz zajmujg twoj wieczor. Dni od dwudziestego pierwszego do
trzydziestego odcinaja podporki, zeby czynnosc¢ trzymala si¢
bez przypomnien, i koncza decyzjg, co dalej.

Kazdy dzien ma jedno zadanie. Nie dwa, nie pie¢. Zadanie
zajmuje od kilku do kilkunastu minut i nie zast¢puje samego
nawyku, tylko go obudowuje. Jesli jakiegos dnia zrobisz wy-
tacznie nawyk i pominiesz zadanie, plan nadal dziala. Jesli
zrobisz wylacznie zadanie i pominiesz nawyk, nie dziala wcale.

@ Zanim przewrdcisz strone

Nie zaczynaj planu jutro rano tylko dlatego, ze skonczytes ten
rozdziat wieczorem. Rozdzial drugi zawiera siedem decyzji,
ktore trzeba podjac¢ przed pierwszym dniem, i zajmuje mniej
wiecej godzine pracy z kartka. Ta godzina jest tansza niz trzeci
nieudany start.

Ten plan sprawdza si¢ najlepiej u osoby, ktora ma jedno kon-
kretne zachowanie do wprowadzenia i zwykly, przewidywalny
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tydzien: prace o mniej wiecej statych godzinach, dom, w kto-
rym ma jakis swoj kat, i zdrowie pozwalajace na to, co zamie-
rza robic¢. Dla osoby pracujgcej zmianowo plan rowniez dziala,
ale kotwice trzeba wtedy budowac na sekwencji czynnosci,
a nie na zegarze, o czym bedzie mowa w rozdziale drugim.

Gorzej sprawdza si¢ w dwoch sytuacjach. Pierwsza to okres,
w Kktorym twoj tydzien nie ma zadnej powtarzalnej struktury:
przeprowadzka, pierwsze tygodnie z noworodkiem, opieka
nad chorym bliskim, remont, praca w trybie kryzysowym. Nie
ma wtedy stabilnego kontekstu, do ktéorego mozna cokolwiek
przypiac, a proba wprowadzenia nawyku korczy sie kolejnym
dowodem na to, ze ,mnie to nie wychodzi”. Odt6z plan o kilka
tygodni i wroce, gdy dzien odzyska ksztatt.

Druga sytuacja to zachowania z komponentem fizjologicznym
lub zdrowotnym: rzucanie palenia, ograniczanie alkoholu,
zmiana sposobu odzywiania przy chorobie przewleklej, powrot
do ruchu po kontuzji lub operacji. Metody z tej ksigzki bywaja
tam uzytecznym dodatkiem, jednak nie zastepuja leczenia,
terapii ani zalecen lekarza. Jesli twoj przypadek nalezy do
tej grupy, ustal ramy z osobg, ktora ci¢ prowadzi, i dopiero
w nich stosuj kolejne dni planu.

Praca z ksigzka wyglada tak: czytasz rozdziat drugi z kartka
w reku i podejmujesz siedem decyzji, potem zaczynasz dzien
pierwszy. Kazdego dnia czytasz jedng pozycje, wykonujesz
nawyk i wykonujesz zadanie dnia. Nie czytaj calosSci z wyprze-
dzeniem, bo kolejnos¢ zadan wynika z tego, co zaobserwujesz
dzien wczesniej.



Co realnie da ci trzydziesci dni

Zanim przejdziesz dalej, jedno zastrzezenie o ksigzkach takich
jak ta. Zaden plan nie zna twojego grafiku, twojego zdrowia
ani twojej sytuacji rodzinnej. Wszystkie liczby w tej ksigzce
pochodza z badan nad grupami, a ty nie jestes grupg. Trak-
tuj kolejne dni jako procedure do przetestowania na sobie,
z zapisem wynikow, a nie jako recepte, ktorej odstepstwo od
litery oznacza porazke. Miejsca, w ktorych procedure wolno
przykroic¢, bede zaznaczal wprost.

Zanim przejdziesz do rozdziatu drugiego

[J Wypisz wszystkie nawyki, ktore probowales wprowadzic¢
w ostatnich dwoch latach

[J Przy kazdym zaznacz, ile dni wytrwat i co konkretnie prze-
rwalo serie

[J Sprawdz, czy ktoras przyczyna powtarza sie w wiecej niz
jednej probie

[J Zaznacz, o ktorej godzinie w ciggu ostatniego tygodnia mia-
les najwiecej energii

[J Odit6z na razie decyzje, jaki nawyk wprowadzisz — wybie-
rzesz go w nastepnym rozdziale




Projekt nawyku: siedem decyzji przed
startem

Godzina, ktora decyduje o miesiacu

Ten rozdziat jest do wykonania z kartka, nie do przeczytania.
Siedem decyzji ponizej zajmuje mniej wiecej godzine i zamyka
liste rzeczy, ktore pozniej rozwalajg plan w trzecim tygodniu.
Zostaw sobie na nie osobny wieczor. Pierwszy dzien planu
zaczynasz dopiero wtedy, gdy karta z konca rozdzialu jest
wypelniona w calosci.

Kolejnos¢ ma znaczenie, bo kazda decyzja zawe¢za nastepna.
Wybor nawyku okresla, jaka jest jego wersja minimalna. Wer-
sja minimalna okresla, jaka kotwica ma sens. Kotwica okresla,

co trzeba zmieni¢ w otoczeniu.

Decyzja pierwsza: jedna rzecz

Wybierasz jeden nawyk na trzydziesci dni. Nie trzy, nie ,takie
mate cztery, bo sa tatwe”.

Powod jest praktyczny, nie moralny. Przez pierwsze tygodnie
kazde nowe zachowanie zjada twojg uwage, bo musisz o nim
pamietac, pilnowac godziny i przygotowywac sprzet. Uwagi na
jedna nowa rzecz starcza prawie zawsze. Na trzy starcza w ty-



Decyzja pierwsza: jedna rzecz

godniu, w ktorym nic si¢ nie dzieje, a taki tydzien w miesigcu
wypada raz.

Reszta pomyslow idzie na liste odlozonych. Wypisz je na tej
samej kartce, w osobnej kolumnie, i zostaw tam do trzydzie-
stego dnia. Wtedy wrocisz do listy z realng wiedza, ile taki
projekt kosztuje w twoim grafiku, i wybierzesz nastepny.

Jak wybrac ten jeden. Wez zachowanie, ktore speinia trzy
warunki naraz: da si¢ je wykonac codziennie lub prawie co-
dziennie, da si€¢ je skroci¢ do wersji dwuminutowej i widzisz
konkretny moment w swojej dobie, w ktorym mogtoby stac.
Nawyk raz w tygodniu tez bywa wartosciowy, ale przez miesigc
powtorzysz go cztery razy, wiec nie ma szans wejS¢ w tryb
automatyczny. Zostaw go na pozniej, jako element kalendarza,
nie jako projekt nawykowy.

A Nie zaczynaj od nawyku, ktéry zalezy od kogos innego

Wspolne bieganie z sasiadem, wieczorne czytanie dziecku pod
warunkiem, ze wroci od dziadkéw, wspolne gotowanie z partne-
rem. Takie zachowania majg wbudowany wylgcznik poza twojg
kontrola, a jego uzycie w drugim tygodniu wyglada jak twoja
porazka. Na pierwszy projekt wez cos, co mozesz wykonac
sam, w swoim domu, bez negocjacji.

Decyzja druga: wersja, ktorej nie da si¢ nie
zrobié
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Rysunek 2.1: Wybor jednego nawyku na raz to fundament sku-
tecznego planu - reszta pomystow czeka na swojej liscie.

Zapisz dwie wersje swojego nawyku. Wersje docelowa, czyli
to, co chcesz robi¢ za pot roku, i wersje minimalng, czyli
najmniejsza postac, ktora nadal si¢ liczy.

Wersja minimalna nie jest zachetg ani miekkim wariantem
dla stabych dni. Jest jednostkg powtorzenia, ktora przez
najblizszy miesiac buduje tor. Ma spelniac¢ jeden warunek:
masz by¢ w stanie wykonac ja w najgorszym realnym dniu
miesigca, po nieprzespanej nocy, w delegacji, z katarem. Jesli
patrzac na swojg wersje minimalng potrafisz wyobrazi¢ sobie
dzien, w ktorym jej nie zrobisz, jest za duza. Zetnij ja jeszcze
raz.

Zwroc uwage, ze w kazdym wierszu wersja minimalna za-

wiera moment przekroczenia progu wejscia. Buty na nogach,



Decyzja druga: wersja, ktorej nie da sie nie zrobic

Tabela 2.1: Wersja docelowa a wersja minimalna — przyklady

Wersja docelowa Wersja minimalna

Bieganie 40 minut

Nauka hiszpanskiego 30
minut

Trening silowy w domu, 25
minut

Pisanie ksigzki, 1000 stow

Medytacja 20 minut

Wyjscie z domu w butach
biegowych i przebiegniecie
jednej ulicy

Piec¢ fiszek, licznik

zatrzymany po dwoch
minutach

Jedna seria przysiadow
przy rozlozonej macie
Otwarcie pliku i napisanie
jednego akapitu

Trzy minuty na krzesle

w kuchni, zegar w telefonie

otwarty plik, roztozona mata. Ten prog jest najdrozsza czescia

calej czynnosci i to jego wielokrotne przekraczanie trenujesz

przez miesigc. To, ze po wyjSciu w butach zwykle przebie-

gniesz wiecej niz jedng ulice, jest mitym efektem ubocznym,

a nie warunkiem zaliczenia dnia.

B Wersja minimalna jest zobowigzaniem, nie ustepstwem

Przez trzydziesci dni ,zrobione” oznacza wykonanie wersji mini-
malnej. Wszystko powyzej jest bonusem, ktorego nie zapisujesz
jako normy i ktorego nie wymagasz od siebie nastepnego dnia.
Nawyk buduje regularnos¢ powtorzen, nie ich objetosc.
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Decyzja trzecia: kotwica

Kotwica to czynnosé¢, ktorg juz wykonujesz codziennie i po
ktorej wchodzi nowy nawyk. Dzieki niej nie musisz pamigtac
o nowym zachowaniu, bo przypomni o nim cos, co dzieje si¢
i tak.

Dobra kotwica ma stalg pore, state miejsce i wyrazne zakon-
czenie. Zaparzenie kawy konczy sie¢ w momencie odstawienia
dzbanka. Odprowadzenie dziecka do przedszkola konczy si¢
zamknieciem drzwi. WyjsScie spod prysznica konczy sie¢ sie-
gnieciem po recznik. Kiepskie kotwice to czynnosci rozmyte
w czasie, takie jak ,po pracy”, ,wieczorem” albo ,gdy skoncze
obowigzki”, bo zadna z nich nie ma jednoznacznego konca.

Kotwica

Istniejace, powtarzalne zachowanie o wyraznym zakonczeniu,
po ktérym wstawiasz nowy nawyk. Zdanie kotwiczace ma
postac: po [kotwica] natychmiast [wersja minimalnaj.

Sprawdz swoja kotwice na twardych danych, nie na wyobraze-
niu. Przejrzyj ostatnie siedem dni i policz, ile razy naprawde
wystgpila. Jesli mniej niz szes¢, poszukaj innej. Wieczorne
mycie zebow wygrywa z ,,po kolacji”, bo kolacja bywa o 18:00
albo 0 22:30, a czasem jest kanapka przy biurku.



Decyzja czwarta: plan jedli-to

@ Kotwica przestrzenna zamiast czasowej

Jesli twoj grafik jest nieregularny, zamiast godziny przypnij
nawyk do miejsca i przedmiotu. Ekspres do kawy w biurze,
prog drzwi wejsciowych, fotel przy oknie. Osoby pracujace
zmianowo maja zwykle staty porzadek czynnosci, mimo ze
godziny sie przesuwajg. To ten porzadek jest twojg siatkg, nie
zegar.

Decyzja czwarta: plan jesli-to

Teraz zamieniasz zamiar w jedno zdanie warunkowe. Formuta
wyglada tak: jesli wystapi sytuacja, to wykonam zachowanie w
miejscu. Psychologowie nazywajg to intencjg implementacyjng
i jest to jedno z lepiej udokumentowanych narzedzi w tej
dziedzinie.

Peter Gollwitzer i Paschal Sheeran zebrali w 2006 roku 94
niezalezne testy takich planow i policzyli ich tgczny efekt na
realizacje celow. Wyszta im wielkos¢ d rowna 0,65, czyli efekt
sredni do duzego, uzyskany przez samo zapisanie, kiedy i gdzie
dzialanie ma nastgpic.

Skale praktyczng dobrze pokazuje eksperyment z darmowymi
szczepieniami przeciw grypie w duzej firmie, opisany w 2011
roku przez Katherine Milkman z zespolem. Wszyscy pracow-
nicy dostali poczta przypomnienie z listg terminow i miejsc.
Czesc otrzymata dodatkowo prosbe o wpisanie daty, czesc
o wpisanie daty i godziny. W grupie kontrolnej zaszczepito
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sie 33,1% osob, a wsrod tych, ktorzy zapisali dzien i godzine,
odsetek byt o 4,2 punktu procentowego wyzszy.

+4,2

punktu procentowego wiecej zaszczepionych po zapisaniu daty
i godziny

Cztery punkty procentowe brzmiag skromnie, dopoki nie za-
uwazysz, co je wywolato. Nikt nikogo nie przekonywal, nie
zmienial oplat ani nie dokladal nagrod. Zmienita si¢ jedna
rzecz: zamiar dostat konkretny termin. Twoj plan jesli-to robi
dokladnie to samo, tylko trzydziesci razy z rzedu.

Zapisz swoje zdanie odrecznie i powies je tam, gdzie wystapi
kotwica. Nie w notatniku w telefonie, bo telefon otwierasz
w innym kontekscie i po cos innego.

Decyzja piata: tarcie w obie strony

Otoczenie ustawiasz w dwoch kierunkach naraz. Nowemu
zachowaniu odejmujesz kroki, a zachowaniu, ktore ma si¢
cofngé, kroki doktadasz.

Wypisz swojg wersje minimalng jako sekwencje fizycznych
czynnosci, od miejsca, w ktorym stoisz po kotwicy, do mo-
mentu rozpoczecia. Ile jest krokow? Bieganie rano to zwy-
kle: znalez¢ skarpetki, znalez¢ koszulke, sprawdzi¢ pogode,
poszukac kluczy, zawigzac buty. Piec¢ okazji do rezygnaciji.



Decyzja pigta: tarcie w obie strony

Wieczorne przygotowanie kompletu przy drzwiach zbija to do
jednego.

Teraz to samo w drugg stron¢. Zachowanie, ktore konkuruje
z twoim nawykiem o ten sam moment doby, powinno wyma-
gac kilku krokow wiecej. Pilot w szufladzie w innym pokoju,
telefon tadowany w kuchni, aplikacja usuni¢ta z ekranu gtow-
nego. Nie chodzi o to, by uczynic¢ cos niemozliwym, tylko by
przestalo by¢ domyslne.

) Zero szu- Wersja
Kotwica , —> - :
kania minimalna

® Typowy przebieg: wieczorne czytanie

Wyobraz sobie osobe, ktora chce czytac dziesie¢ stron dzien-

—»‘ Zapis ’

nie. Kotwicg jest odlozenie telefonu na tadowarke w kuchni
0 22:00. Wersja minimalna to jedna strona. Zmiany w oto-
czeniu: ksigzka lezy na poduszce, lampka nocna ma nowa
zarowke, ladowarka znikne¢la z sypialni. Przez pierwszy ty-
dzien osoba czyta Srednio siedem stron, cho¢ zobowigzata si¢
do jednej. W dwunastym dniu wraca z imprezy o pierwszej
W nocy, czyta jedno zdanie, zapisuje wykonanie i idzie spac. To
jest poprawne wykonanie planu, nie oszustwo.
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Kiedy nawyk polega na przestaniu

Spora cz¢s¢ czytelnikow przychodzi do takiego planu z za-
daniem odwrotnym. Nie chca czegos zaczac, chca przestac:
scrollowac w 16zku, sig¢gac po stodycze o 16:00, pali¢, otwierac
skrzynke mailowg co dziesie¢ minut. Plan dziala rowniez tutaj,
ale wymaga jednej przerobki na starcie.

Zachowania nie da si¢ wygasic¢ przez samo postanowienie, ze
go nie bedzie, bo wyzwalacz zostaje na miejscu i nadal domaga
sie odpowiedzi. Zamiast tego przypisujesz tej samej sytuacji
inne zachowanie. Zamiast ,nie jem slodyczy po poludniu”
zapisujesz ,jesli o 16:00 siegam po cos stodkiego, to nalewam
sobie herbate¢ i wychodze na trzy minuty przed budynek”.
Nawyk do wprowadzenia jest wiec czynnoscig zastepcza, a nie
zakazem, i to ona trafia na karte.

Do tego dokltadasz tarcie w miejscu, gdzie zaczyna si¢ stare
zachowanie. Paczka ciastek z szuflady przy biurku lgduje
w kuchni na gornej potce. Telefon nocuje poza sypialnig.
Skrzynka mailowa dostaje zamkni¢te powiadomienia i dwie
stale pory sprawdzania. Kazdy z tych ruchow wyglada banal-
nie i kazdy odbiera staremu zachowaniu status domyslnego.

Trzecia roznica dotyczy pomiaru. Przy nawyku, ktory wprowa-
dzasz, zapisujesz wykonania. Przy nawyku, ktory wygaszasz,
zapisujesz zarowno wykonania czynnosci zastepczej, jak i sy-
tuacje, w ktorych stare zachowanie wygralo, razem z jednym
slowem opisu okolicznosci. Te przegrane sg najcenniejszg cze-
Scig zapisu, bo pokazuja twoje realne wyzwalacze, ktorych na



Decyzja szdsta: sposdb zapisu

starcie zwykle nie znasz. Po dwoch tygodniach bedziesz wie-
dzial, czy siegasz po telefon z nudoéw, czy po kazdej rozmowie
z konkretng osobg.

Ostatnia sprawa dotyczy skali problemu. Uzaleznienia od
nikotyny, alkoholu czy lekéw majg komponent fizjologiczny
i wykraczaja poza projektowanie nawykow. Plan z tej ksigzki
bywa tam pomocnym dodatkiem, na przyklad jako sposob na
zagospodarowanie sytuacji wyzwalajacych, ale nie zastepuje
leczenia ani kontaktu z lekarzem. Jesli twoje ograniczanie
dotyczy substancji, potraktuj kolejne trzydziesci dni jako ele-
ment wiekszego procesu, a nie jako catosc.

Decyzja szosta: sposob zapisu

Zapis ma by¢ tak prosty, zeby przetrwat zty dzien. Kartka na
lodowce z trzydziestoma kratkami wystarcza. Aplikacja tez,
pod warunkiem Ze nie wymaga logowania i nie proponuje ci
przy okazji jedenastu innych nawykow.

Zapisuj dwie rzeczy: czy wersja minimalna zostala wykonana
oraz jedno stowo o tym, co pomogto lub przeszkodzito. Jedno
stowo, nie zdanie. ,Deszcz”, ,delegacja”, ,fatwo”, ,gorgczka”.
Po dwoch tygodniach z tych stow wychodzi wzorzec, ktorego
nie da si¢ zobaczy¢ w samych kratkach, a to on jest wia-
Sciwym materialem do przegladow w siodmym, czternastym
i dwudziestym pierwszym dniu.
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A Seria to narzedzie, nie wynik

Licznik dni pod rzad potrafi pomaga¢ przez pierwsze dwa tygo-
dnie i szkodzi¢ w trzecim, kiedy zaczyna decydowac o twoich
wyborach. Jesli zauwazysz, ze robisz nawyk o 23:55 wylacznie
po to, zeby nie zerwac liczby, licznik przejal stery. Zapisuj
wykonania w tygodniach, na przyklad pie¢ na siedem, zamiast
jednej rosnacej liczby.

Decyzja siodma: kryterium na koniec mie-
sigca

Zanim zaczniesz, ustal, co uznasz za sukces trzydziestego
dnia, bo po fakcie ocena zawsze idzie za nastrojem.

Rozsadne kryterium ma dwie czesci. Pierwsza to liczba wy-
konan: 22 dni na 30 oznacza, ze nawyk dziala i wchodzi
w kolejny miesigc bez zmian w konstrukcji. Ponizej 15 ozna-
cza btad projektowy, najczesciej w kotwicy albo w skali. Druga
cz€S¢ to odczucie oporu: zapisz dzis w skali od 1 do 5, ile
wysilku kosztuje ci¢ sama mysl o tej czynnosci, i zapisz to
samo trzydziestego dnia. Spadek o dwa punkty jest lepszym
sygnalem niz idealna seria.

Karta wypelniona w catosci oznacza, ze jutro rano nie musisz
podejmowac ani jednej decyzji. To jest cel tej godziny pracy.
Wszystko, co zostawisz nierozstrzygniete, wroci do ciebie w naj-
gorszym momencie, czyli w dniu, w ktorym i tak bedziesz miat
ochote odpuscic.



Jak wyglgda karta wypetniona do konca

Tabela 2.2: Karta nawyku — wypelnij przed pierwszym dniem

Pole Twoj wpis

Nawyk (wersja docelowa)

Wersja minimalna

Kotwica (czynnosé, po
ktorej wchodzi)

Zdanie jesli-to
Jedno tarcie usuniete

Jedno tarcie dodane
zachowaniu
konkurencyjnemu

Miejsce zapisu

Kryterium sukcesu na 30.
dzien

Opor dzisiaj (1-5)

Jak wyglada karta wypelniona do konca

Ponizej typowy przyklad, zeby bylo wida¢ poziom szczegotowo-
Sci, o ktory chodzi. Wyobraz sobie osobe¢ pracujgcg w biurze
od 8:30 do 17:00, z dwojka dzieci w wieku szkolnym, ktora
chce wrocic¢ do ¢wiczen po dwoch latach przerwy.

Nawyk w wersji docelowej: dwadziescia minut ¢wiczen w domu,
w dni robocze. Wersja minimalna: rozlozenie maty i jedna
seria dziesieciu przysiadow. Kotwica: odprowadzenie mtod-
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szego dziecka do szkoty i powr6ot do mieszkania, czyli moment
zamkniecia drzwi za sobg o 7:55. Zdanie jesli-to: ,jesli w dzien
roboczy zamkne za sobg drzwi po powrocie ze szkoly, to roz-
ktadam mate w salonie i robi¢ jedng seri¢ przysiadow”.

Jedno tarcie usuni¢te: mata przestaje mieszka¢ w szafie w sy-
pialni i stoi zwinieta za drzwiami salonu, w zasigegu reki od
wejscia. Jedno tarcie dodane zachowaniu konkurencyjnemu:
telefon po powrocie laduje na parapecie w kuchni, ekranem
w dot, a nie w kieszeni. Miejsce zapisu: kartka z kratkami na
drzwiach lodowki, dtugopis przyklejony tasma obok. Kryte-
rium sukcesu na trzydziesty dzien: dwadziescia dwa wyko-
nania i spadek oporu z czterech punktow do dwoch. Opor
dzisiaj: 4.

Zwroc uwage na kilka rzeczy w tym przyktadzie. Kotwica jest
zdarzeniem fizycznym z wyraznym koncem, nie pora dnia.
Wersja minimalna trwa czterdziesci sekund, choc celem jest
dwadziescia minut. Tarcie zostalo zmienione w obie strony
jednym ruchem kazdego rodzaju, a nie generalng przebu-
dowa mieszkania. Kryterium sukcesu zawiera liczb¢ wykonan
i zmiane¢ oporu, wi¢c da si¢ je rozstrzygnac bez dyskusiji.

Zwroc¢ tez uwage na to, czego w karcie nie ma. Nie ma planu
na weekendy, bo osoba Sswiadomie ograniczyta nawyk do dni
roboczych, w ktorych kotwica wystepuje. Nie ma celu wago-
wego ani terminu, w ktorym ma wygladac inaczej. Nie ma
listy ¢wiczen, bo o niej zdecyduje po trzydziestym dniu, gdy
bedzie juz wiadomo, ze o 7:55 rzeczywiscie stoi na macie.



Jak wyglgda karta wypetniona do konca

Twoja karta ma by¢ rownie konkretna i rownie krotka. Jesli
po wypelnieniu zajmuje wiecej niz pot kartki, prawdopodobnie
zaplanowates program treningowy, a nie nawyk.

Gotowosé do pierwszego dnia

[J Karta nawyku wypetniona we wszystkich dziewieciu polach
[J Wersja minimalna przeszta test najgorszego dnia miesigca

[J Kotwica wystgpita co najmniej szeS¢ razy w ostatnich sied-
miu dniach

[J Zdanie jesli-to napisane odrecznie i powieszone w miejscu
kotwicy

[J Sprzet przygotowany fizycznie, bez etapu szukania

[J Kartka lub aplikacja do zapisu lezy na swoim miejscu




Dni 1-10. Uruchomienie

Co robi pierwsza dekada

Przez najblizsze dziesi¢¢ dni nie budujesz formy, nie nadra-
biasz zaleglosci i nie sprawdzasz, ile dasz rad¢. Instalujesz
tor: konkretny moment doby, w ktorym zachowanie startuje,
i mozliwie krotka droge od tego momentu do wykonania.

Dlatego zadania z tej dekady dotycza prawie wylgcznie obu-
dowy nawyku. Kotwica, zdanie warunkowe, sprzet, tarcie,
zapis, natychmiastowy skutek. Sam nawyk zostaje w wersji
minimalnej przez wszystkie dziesi¢¢ dni, nawet jesli po trzech
dniach uznasz, ze to Smiesznie mato. To poczucie jest prze-
widywalne i pojawia si¢ u wigkszosci os6b miedzy drugim
a czwartym dniem, zwykle razem z pomystem, zeby od jutra
podwoic¢ dawke. Pomyst zapisz na marginesie i wro¢ do niego
szesnastego dnia, kiedy bedziesz miat dane, czy stac ci¢ na
podwyzke.

Kazdy dzien ma jedno zadanie oprocz samego nawyku. Za-
danie zajmuje od pi¢ciu do pietnastu minut. Jesli ktoregos
dnia zdazysz tylko na nawyk, wykonaj nawyk i przenies za-
danie na kolejny dzien, nie odwrotnie. Kolejnos¢ zadan nie
jest przypadkowa: kazde nastepne opiera si¢ na obserwacji



Co robi pierwsza dekada

z poprzedniego, wiec przeskakiwanie w przod zwykle konczy
sie poprawianiem czegos, czego jeszcze nie zdazytes zmierzyc.

DZIEN 1

Wykonaj wersje minimalng i nic wiecej

Dzis robisz doktadnie to, co zapisates w karcie jako wersje
minimalng. Jedng strone, trzy minuty, jedng serie, piec fiszek.
Kiedy skonczysz, przerywasz, nawet jesli masz site i ochote
na wiecej. Zwlaszcza wtedy.

Powod wyglada na przewrotny, a jest czysto praktyczny. Pierw-
szy dzien ustawia w twojej gtowie punkt odniesienia dla wszyst-
kich kolejnych. Jesli dzis przebiegniesz osiem kilometrow, to
jutro trzy beda wygladaly jak porazka, a pojutrze wyjscie na
dziesi¢¢ minut wyda si¢ juz bez sensu. Jezeli dziS przebie-
gniesz jedng ulice, jutro rowniez przebiegniesz co najmniej
jedna ulice, a to jest jedyna liczba, ktorg chcesz utrzymac
przez trzydziesci dni.

Jest jeszcze druga korzysc¢, mniej oczywista. Zatrzymanie si¢
w momencie, w ktorym mialbys ochote na wigcej, zostawia
niedosyt. Nazajutrz wracasz do czynnosci z resztkg ochoty
zamiast z pamig¢cig o wyczerpaniu. Ludzie, ktorzy w pierw-
szym tygodniu dajg z siebie wszystko, wracajg do zachowania
z pamie¢cia zakwasow, nudy albo wieczoru straconego na cos,
co miato zajg¢ kwadrans.

Po wykonaniu zapisz dwie liczby. O ktorej godzinie zaczales
i ile minut zajeto ci przygotowanie, zanim ruszytes. Nie szacuj
z pamieci, zerknij na zegar. Przygotowanie prawie zawsze
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budowania trwalego nawyku bez wypalenia.

trwa dluzej, niz ludzie sgdza, i to wlasnie ono, a nie sama
czynnosc, wysadza plan w gorszym tygodniu. Obie liczby beda
ci potrzebne w czwartym i piatym dniu, gdy zabierzesz si¢ za
skracanie drogi dojscia.

Jedno zastrzezenie na start. Jesli twoj nawyk dotyczy wy-
silku fizycznego, a masz za soba dluzsza przerwe, przewlekla
chorobe albo swieza kontuzje¢, wersje minimalng ustal po roz-
mowie z lekarzem lub fizjoterapeuta. Zasada zostaje ta sama,
zmienia si¢ tylko punkt, od ktorego wolno ci zaczac.



Co robi pierwsza dekada

DZIEN 2
Przypnij nawylk do kotwicy

Wczoraj wykonales czynnosc¢. Dzis nadajesz jej stale miejsce
w dobie.

Wez kotwice z karty i przez caly dzisiejszy dzien obserwuj ja
jak zewnetrzny widz. O ktorej naprawde wystapita? Ile trwata?
Co dzieje si¢ bezposrednio po niej? Interesuje cie ta chwila,
gdy jedna czynnosc si¢ konczy i jeszcze nie zaczeta druga,
bo w nig wchodzi nawyk. Ta szczelina jest zwykle krotka,

nad nig jak woda.

Potem wykonaj nawyk dokladnie w tym miejscu sekwencji.
Bez odktadania na ,za pot godziny”, bo p6t godziny to juz inna
sytuacja, z innymi bodzcami i inng dost¢pnoscia. Przesunigcie
o trzydziesci minut brzmi niewinnie, a w praktyce oznacza, ze
wykonanie zalezy znowu od decyzji, a nie od sytuacji.

Jesli dzis okazalo sie, ze kotwica jest chwiejna, wymien jg te-
raz, nie w polowie miesigca. Chwiejna kotwica to taka, ktora
przesuwa si¢ o wiecej niz godzin¢ albo w ogoéle nie wystapita.
Najczesciej ratunkiem jest cofnigcie si¢ o jeden krok w twojej
porannej lub wieczornej sekwencji, do czynnosci wezesniejszej
i pewniejszej. Zamiast ,,po Sniadaniu” bierzesz ,,po odstawie-
niu kubka do zlewu”, zamiast ,,po powrocie z pracy” bierzesz
,po zdjeciu butow w przedpokoju”. Im wczesniejszy element
dnia, tym mniej rzeczy zdazylo p6js¢ inaczej, niz zakladates.

Zapisz nowa kotwice na karcie, przekreslajac starg tak, zeby
zostalo widac, co zmieniles. Pod koniec miesigca ta historia
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poprawek powie ci o twoim rytmie dnia wiecej niz jakikolwiek
poradnik.

@ Test jednego zdania

Powiedz na glos: ,po [kotwica] natychmiast [wersja minimalna]”.
Jesli ktorakolwiek czes¢ brzmi ogélnie (,po pracy”, ,troche
pocwicze”), zdanie jest za stabe, zeby cie jutro uruchomic.
Popraw je tak, aby obie czesci dato si¢ nagra¢ kamersq.

DZIEN 3

Zapisz zdanie jesli-to z godzinag

Dzis doktadasz do zdania kotwiczgcego dwa elementy: przy-
blizona godzine¢ i miejsce. Powstaje pelna intencja imple-
mentacyjna, czyli konstrukcja, ktora w meta-analizie Petera
Gollwitzera i Paschala Sheerana z 2006 roku, obejmujacej
94 niezalezne testy, data efekt wielkosci 0,65, uznawany za
Sredni do duzego.

Twoje zdanie ma wyglada¢ mniej wiecej tak: ,jesli w srode¢
0 6:45 odstawi¢ kubek po kawie do zlewu, to rozloze mate
w salonie i zrobi¢ jedng seri¢ przysiadow”. Trzy elementy
konkretne: kiedy, gdzie, co. Zdanie zapisujesz odrecznie i wie-
szasz tam, gdzie wystepuje kotwica, a nie w notatniku w tele-
fonie, po ktory siegasz w zupetnie innym kontekscie.

Druga czesc zadania jest ta, ktorg prawie wszyscy pomijaja,
i to ona odpowiada za wiekszos¢ zerwanych serii w pierwszych
dwoch tygodniach. Otworz kalendarz na najblizszy tydzien
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i wypisz dni, w ktorych twoje zdanie nie zadziala: wyjazd,
dyzur, wizyta u dentysty, dziecko na wywiadowce, poranny
pociag. Dla kazdego takiego dnia napisz osobne zdanie awa-
ryjne, z inng godzing albo innym miejscem. Wersja hotelowa,

wersja biurowa, wersja z pociggu.

Serii nie przerywa brak charakteru, tylko brak wariantu na
dzien, ktory nie miesci si¢ w schemacie. Osoba, ktéra ma przy-
gotowang wersje hotelowg, wykona nawyk w hotelu. Osoba,
ktora jej nie ma, odtworzy w hotelu swoj stary wieczor.

Zamknij dzisiejsze zadanie sprawdzianem: przeczytaj wszyst-
kie zdania z rzedu, takze awaryjne, i zaznacz to, ktore wydaje
ci si¢ najmniej realne. Jutro wieczorem, przygotowujac scene,
zajmiesz si¢ wlasnie nim.

DZIEN4 . .
Przygotuj scene wieczorem

Dzisiejsze zadanie wykonujesz nie rano, lecz wieczorem, i do-
tyczy jutra.

Ustaw fizycznie wszystko, czego jutro potrzebujesz do wersji
minimalnej, w miejscu, gdzie wystapi kotwica. Stroj i buty
przy drzwiach. Mata roztozona, nie zwini¢ta w rogu. Ksigzka
na poduszce, nie na poétce. Fiszki na stole obok ekspresu.
Butelka napelniona i wstawiona do lodowki. Aplikacja otwarta
na wlasciwym ekranie, telefon w trybie samolotowym.

Cel jest jeden: rano nie moze pojawic¢ si¢ ani jeden moment
szukania. Kazde szukanie to okazja do rezygnacji, a o szostej
czterdziesci two6j mozg przyjmie kazda podana okazje. W tym
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stanie rzeczy ,nie moge znalez¢ drugiej skarpetki” jest wystar-
czajagcym powodem, zeby odlozy¢ bieganie na jutro, a jutro na
weekend.

Policz teraz ruchy miedzy koncem kotwicy a rozpocze¢ciem
czynnosci. Otwarcie szafy, wyjecie stroju, przebranie si¢, zna-
lezienie kluczy, zawigzanie butow to pie¢ ruchow, z ktérych
cztery da si¢ wykonac wieczorem. Trzy ruchy rano to dobry
wynik, siedem oznacza, ze jutro wieczorem masz co robic.

Przygotowanie sceny ma jeszcze jeden efekt, ktory zauwazysz
dopiero po kilku dniach. Widok roziozonej maty albo stroju
na krzesle dziala jak druga wskazowka, niezalezna od kotwicy.
Kiedy rano mijasz ten przedmiot, decyzja zostala juz cze¢sciowo
podjeta wczoraj, przez ciebie w lepszym stanie.

A Przygotowanie to nie wykonanie

Rozlozona mata i przygotowany stréj dajg przyjemne poczucie,
ze sprawa jest zatatwiona. Nie jest. W zapisie zaznaczasz dzien
wylacznie wtedy, gdy wykonales wersje minimalng. Przygotowa-
nie sceny jest zadaniem dnia czwartego i nie zastepuje nawyku,
tak samo jak kupienie karnetu nie zastepuje treningu.

DZIEN 5 o
Usun jedno tarcie, dotoz jedno

Dzisiaj pracujesz na dwoch listach naraz.

Najpierw wypisz wszystkie czynnosci mi¢dzy kotwica a rozpo-
czeciem nawyku, po kolei, tak jak wygladaty wczoraj i dzis.
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Wybierz jedna, ktora da si¢ usunac na stale, i usun ja dzis.
Nie jutro, nie w weekend. Przyklady z zycia: przeniesc eks-
pres blizej fiszek, zostawi¢ tadowarke w kuchni, kupi¢ drugg
pare stuchawek do torby, zapisa¢ haslo w menedzerze haset,
wyznaczy¢ stalg potke na sprzet zamiast pudla na antresoli,
wyniesc¢ rower z piwnicy do przedpokoju.

Potem druga lista: co konkuruje z twoim nawykiem o doktad-
nie ten sam moment doby. Telewizor, telefon, mail, druga
kawa, rozmowa z domownikiem, gra. Wybierz jedno i dot6z
mu trzy kroki. Pilot do szuflady w innym pokoju. Aplikacja
usunieta z ekranu gtéwnego i wylogowana. Paczka chipséw na
gornej potce, w zamknietym pojemniku. Konsola odigczona
od zasilania.

Wielkos¢ tych zmian bywa rozczarowujgca w opisie i zaskaku-
jaca w skutkach. Trzydziesci sekund roznicy w dostepie decy-
duje o zachowaniu wtedy, gdy jestes zmeczony, czyli dokladnie
w tym momencie, w ktorym twoj plan jest testowany. Przypo-
mnij sobie widzow z kina, o ktorych byta mowa w pierwszym
rozdziale: przy silnym nawyku smak popcornu przestawat
miec znaczenie, liczyta si¢ sytuacja i kubek pod reka.

Na koniec sprawdz, czy twoja zmiana nie uderza w kogos, kto
o nig nie prosit. Wspolne mieszkanie ma te wlasciwosc, ze pilot
w szufladzie jest twoim usprawnieniem i cudzg ucigzliwoscig.
Uprzedz domownikow, czego dotyczy eksperyment i jak diugo
potrwa.
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Sprzet )
Kotwica —> Start —> Zapis
pod rekq

DZIEN 6

Przenies nawyk z pamieci na papier

Od dzis prowadzisz zapis, jesli jeszcze go nie zaczales. Kartka
z trzydziestoma kratkami, kalendarz Scienny albo prosta apli-
kacja. Zapisujesz wykonanie wersji minimalnej i jedno stowo
o okolicznosciach.

Miejsce zapisu ma znaczenie. Ma byc¢ widoczne z miejsca,
w ktorym wykonujesz nawyk, i ma si¢ zapelnia¢ recznie.
Kartka na drzwiach lodowki dziala, notatka schowana w fol-
derze w telefonie nie. Ruch dlugopisem trwa sekunde i jest
jedynym elementem twojego dnia, ktory mowi wprost: zro-
bione.

Uzupelnij wstecznie pi¢¢ poprzednich dni, zeby zobaczy¢ ca-
tosc. Jesli ktoregos dnia nawyku nie bylo, zostaw pustag kratke
i dopisz stowo, dlaczego. Puste kratki nie sg oskarzeniem,
tylko danymi, ktorych bedziesz potrzebowat jutro przy pierw-
szym przegladzie.

Zapis pelni w tym planie trzy funkcje. Pokazuje realny stan
zamiast twojego wrazenia, bo wrazenie po gorszym tygodniu
zawsze mowi ,ciggle mi nie wychodzi”, nawet gdy w kratkach
jest piec¢ na siedem. Daje natychmiastowy sygnal zakonczenia.
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Dostarcza materialu do przegladow, ktorymi konczy si¢ kazda
dekada tego planu.

Jedna uwaga o narzedziach. Aplikacje do nawykow bywaja
wygodne i bywaja putapka, kiedy zaczynasz obstugiwac apli-
kacje zamiast wykonywac¢ czynnosc. Jesli twoje narzedzie
prosi o ocene¢ nastroju, kategorie, tag i zdjecie, wymien je na
kartke. Zapis ma kosztowac¢ mniej niz nawyk.

DZIEN 7
Pierwszy przeglad tygodnia

Siodmy dzien to dwadzieScia minut przy stole z kartkg zapisu
i dlugopisem.

Odpowiedz na cztery pytania i zapisz odpowiedzi, zamiast
rozwazac je w gltowie. Ile dni na siedem masz wykonanych?
O ktorej godzinie realnie startowal nawyk, dzien po dniu?
Ktore stowa powtarzajg si¢ w kolumnie okolicznosci? Co po-
szto nie tak w dniach z pustg kratkg, na poziomie sytuaciji,
nie charakteru?

Ostatnie pytanie wymaga dyscypliny. ,Bylem leniwy” nie jest
odpowiedzig, bo nie da si¢ na tym nic zbudowac. ,Wroci-
tem o 21:30, kolacja o 22:00, nawyk miat by¢ o 21:00” jest
odpowiedzig, z ktorej wynika konkretna poprawka.

Potem zmien dokladnie jedng rzecz. Jedna, nie trzy. Kandyda-
tow jest zwykle czterech: kotwica, jesli okazala si¢ chwiejna;
godzina, jesli dane pokazuja, ze stala pora wypada gdzie in-
dziej; miejsce, jesli w twoim domu ktos inny je zajmuje o tej
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porze; skala, jesli nawet wersja minimalna nie zmiescita si¢

w dniu.

Zasada jednej zmiany na tydzien wynika z tego, ze przy dwoch
zmianach naraz nie dowiesz si¢, ktora zadziatala. Przez na-
stepne siedem dni nie ruszasz reszty konstrukcji, choc¢bys
miatl pomyst na trzy usprawnienia. Pomysty zapisz na margi-
nesie karty, wrocisz do nich czternastego dnia.

A# Pieé na siedem to wynik, nie porazka

Regularnos¢ mierzona tygodniami znosi napiecie serii dzien-
nych. Pie¢ wykonan na siedem dni utrzymywanych przez mie-
sigc daje dwadziescia powtérzen w tym samym kontekscie, a to
wystarczy, by wyzwalacz zaczal dziatac. Wynik ponizej trzech
na siedem oznacza, Ze konstrukcje trzeba przeprojektowac,
a nie ze masz si¢ bardziej starac.

DZIEN 8
Napisz procedure powrotu

Dzis przygotowujesz si¢ na dzien, w ktorym nawyku nie bedzie.
Taki dzien nadejdzie, zwykle w drugim albo trzecim tygodniu,
i decyduje o losie calego projektu bardziej niz ktorykolwiek
z dni udanych.

Napisz procedur¢ powrotu w postaci zdania warunkowego,
tej samej konstrukgcji, ktorej uzywasz przy samym nawyku:
wJjesli opuszcze dzien, to nastepnego dnia wykonam wersje
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minimalng o [godzina] w [miejsce] i zapisz¢ jednym slowem,
co si¢ stato”.

Do tego dopisz jedna regute: nie dwa razy z rzedu. Jeden
opuszczony dzien jest w danych bez znaczenia, co pokazalo
badanie Phillippy Lally, w ktéorym pomini¢cie pojedynczej oka-
zji nie zaburzato wzrostu automatyzmu. Dwa dni z rzedu to

poczatek nowego wzorca, bo przerwa tez si¢ utrwala.

Zwro¢ uwage, czego w procedurze nie ma. Nie ma odrabiania.
Podwojna dawka nastepnego dnia wyglada na sprawiedliwg,
a w praktyce zamienia nawyk w diug, ktory rosnie po kazdym
gorszym tygodniu i w koncu staje sie powodem, zeby przestac.
Opuszczony dzien zostaje opuszczony, a ty wracasz do zwyklej
wersji minimalne;j.

Powies procedure¢ powrotu obok zdania jesli-to. W gorszym
dniu nie chcesz niczego wymyslac, bo wtedy akurat nie masz

z czego. Chcesz przeczytac instrukcje napisang przez siebie
w dobrym stanie.

DZIEN 9
Ustaw nagrode, ktora przychodzi od razu

Problem z kazdym wartosciowym nawykiem polega na roz-
jezdzie czasowym. Koszt ptacisz dzisiaj, korzysc dostajesz za
kilka miesiecy. Twoj uklad nerwowy pracuje w krotszej skali,
wiec trzeba mu dac cos teraz.

Najprostszy sposob to sklejenie nawyku z czyms przyjemnym,
co robisz wylacznie w jego trakcie. Katherine Milkman z ze-
spotem sprawdzita ten pomyst w 2014 roku na 226 osobach:
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audiobooki z wciggajacymi powiesciami byly dostepne tylko na
sitowni. Uczestnicy pelnej wersji eksperymentu chodzili tam
o 51% czesSciej niz grupa kontrolna, cho¢ efekt stabt z czasem,
wyraznie po przerwie Swigtecznej.

51%

wiecej wizyt na sitowni, gdy audiobook byt dostepny wytgcznie
podczas ¢wiczen

Ten spadek po przerwie jest rownie pouczajacy jak sam efekt.
Sklejenie dziata, dopoki uktad pozostaje nienaruszony, i wy-
maga odbudowy po kazdej diuzszej przerwie. Zapisz to sobie,

wrocisz do tej obserwacji w rozdziale ostatnim.

Wybierz dzis jedna rzecz, ktora lubisz, i zarezerwuj ja dla
swojego nawyku. Konkretny podcast tylko podczas biegania.
Ulubiona herbata tylko przy nauce. Playlista tylko w czasie
sprzatania. Warunek jest jeden: poza nawykiem ta rzecz ma
by¢ niedostepna, bo cala jej wartos¢ bierze si¢ z wylgcznosci.

Jesli sklejenie nie pasuje do twojej czynnosci, ustaw sygnat
zakonczenia: ruch diugopisem po kratce, dziesie¢ sekund
stania z zamkni¢tymi oczami, wiadomosc¢ do jednej osoby. Ma
by¢ natychmiast po wykonaniu, ma trwac¢ sekundy i ma by¢
zawsze taki sam.
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DZIEN 10
Sprawdz stabilnosé¢ kontekstu

Dziesigty dzien zamyka pierwsza dekade¢ i sprawdza jednag
rzecz: czy twoj nawyk ma jeden kontekst, czy piec.

Przejrzyj zapis i dopisz przy kazdym dniu miejsce oraz godzin¢
wykonania. Potem policz, ile roznych miejsc i ile réznych
przedzialow godzinowych sie¢ pojawilo. Wynik idealny w tym
momencie planu to jedno miejsce i przedzial o rozpietosci nie
wiekszej niz godzina. Wynik typowy to dwa miejsca i rozrzut
trzech godzin.

Im bardziej rozjezdza sie kontekst, tym diluzej potrwa automa-
tyzacja, bo tor buduje powtarzalnosc¢ sytuacji, nie sama liczba
wykonan. To dlatego uczestnicy badania Lally mieli wykony-
wac swoje zachowanie codziennie w tym samym kontekscie,
na przyklad zawsze po Sniadaniu.

Zadanie na dzis: wybierz jedno miejsce i jeden przedzial go-
dzinowy jako obowigzujace na kolejne dziesi¢c¢ dni, i zapisz je
na karcie. Jesli dane z ostatniego tygodnia pokazuja, ze twoja
pierwotna godzina nie dziala, to jest wlasciwy moment, Zeby
ja przesunac. Ostatni raz w tym miesigcu.

Na koniec spdjrz na calg dekade¢ z boku. Dziesie¢ dni temu
mialtes postanowienie, teraz masz zdanie warunkowe, przygo-
towang scene, usuniete tarcie, kartke z kratkami i procedure
powrotu. Sama czynnosc¢ nadal jest mata i tak ma zostac
przez kolejny tydzien. Rusza si¢ nie obj¢tosc, tylko stabilnosc.
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Zamkniecie pierwszej dekady

[J Zdanie jesli-to i procedura powrotu wiszg w miejscu kotwicy

[J Sprzet ma state miejsce, miedzy kotwica a startem zostaty
najwyzej trzy ruchy
[J Jedno tarcie usuniete, jedno dotozone zachowaniu konku-

rencyjnemu

[J Zapis prowadzony codziennie, z jednym stowem o okolicz-
nosciach

[J Nagroda natychmiastowa lub staly sygnal zakonczenia
dziata od dziewigtego dnia

[J Miejsce i przedziat godzinowy ustalone na kolejne dziesiec¢
dni
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Co robi druga dekada

Pierwsza dekada odbywala si¢ w warunkach sztucznych. No-
woSC sama w sobie napedza, otoczenie zostato dopiero co
przygotowane, a kalendarz przez przypadek bywa taskawy.
Druga dekada zderza konstrukcje z tym, jak wyglada twoj
zwykly miesigc.

Dlatego zadania z tych dziesieciu dni celujg w stabe punkty.
Sprawdzisz, co si¢ dzieje, gdy nie masz ochoty. Zbudujesz
wersje na dzien, w ktorym wszystko idzie zle. Przetestujesz
nawyk poza domem i bez przypomnienia. Po raz pierwszy
w tym miesigcu podniesiesz tez poprzeczke, ale wylgcznie
wtedy, gdy dane na to pozwolg.

Spadek entuzjazmu w tym okresie jest regula, nie sygnatem
ostrzegawczym. Zachowanie przestato by¢ nowe, a jeszcze
nie robi si¢ samo, wi¢c lezy w najbardziej niewdzigcznym
miejscu krzywej. Osoby, ktore przechodza przez ten odcinek,
robig to zwykle nie dzigki zapatowi, lecz dzi¢ki temu, ze majg
przygotowane warianty na gorsze dni.



Dni 11-20. Stabilizacja

DZIEN 11 3
Dzien bez motywacji

Dzis wykonaj nawyk niezaleznie od tego, jak si¢ czujesz, i za-
pisz obok kratki cyfre od 1 do 5 opisujaca twojg ochote przed
rozpoczeciem. Jesli akurat trafites na dzien z ochota na piatke,
zapisz i tak, bo za kilka dni ta skala zacznie pokazywac cos
ciekawego.

Rzecz w tym, ze ochota jest kiepskim predyktorem wykonania,
jesli konstrukcja jest dobra, a jedynym predyktorem, jesli
konstrukcja jest staba. Ludzie, ktorzy wykonuja nawyk tylko
wtedy, gdy maja ochote, po miesigcu maja seri¢ przypomi-
najacg pogode. Ludzie, u ktorych nawyk startuje z sytuaciji,
notujg wykonania réowniez przy jedynkach.

Praktycznie oznacza to jedno: dzisiaj nie negocjujesz. Kotwica
wystapila, wi¢c zaczynasz. Nie sprawdzasz wczesniej, czy ci
sie chce, bo samo sprawdzanie otwiera negocjacje, w ktorej
zmeczenie ma zawsze lepsze argumenty.

Po wykonaniu zwro¢ uwage na jedng rzecz. Ochota mierzona
przed startem i ochota mierzona w trakcie to zwykle dwie
rozne liczby. Wiekszos¢ osob notuje, ze po dwoch minutach
czynnosci opor znika, choc¢ przed startem wydawat sie¢ nie do
przejscia. Ten rozjazd jest twoim najlepszym argumentem na
kolejne gorsze dni: nie musisz miec ochoty przed, wystarczy,

Ze zaczniesz.

Zapisz sobie na karcie dzisiejszg pare liczb: ochota przed
i ochota po dwoch minutach. Wrocisz do niej dwudziestego

pierwszego dnia.
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Rysunek 4.1: Wykonanie nawyku mimo braku motywacji —- moment
startu bez negocjacji z samym sobg.

DZIEN 12
Zbuduj wersje podtogowaq

Wersja minimalna to twoja norma. Wersja podtogowa to cos
jeszcze mniejszego, przewidzianego na dzien, w ktorym norma
jest poza zasi¢giem: goraczka, dwanascie godzin pracy, noc
z chorym dzieckiem, pogrzeb.

Wersja podtogowa

Najmniejsza mozliwa forma nawyku, wykonalna w kazdych
warunkach, zwykle w trzydziesci sekund. Utrzymuje kon-
takt z zachowaniem w dniu, w ktorym peine wykonanie nie
wchodzi w gre.

Przyklady wygladaja na absurdalnie male i taki jest zamyst.
Bieganie: wtozy¢ buty i wyjS¢ przed dom na sto metrow. Na-



Dni 11-20. Stabilizacja

uka: przeczytac jedna fiszke. Trening: jedna seria pieciu
przysiadow przy 16zku. Pisanie: otworzyc plik i dopisac jedno
zdanie. Medytacja: trzydziesci oddechow liczonych na sie-
dzaco.

Wersja podlogowa robi jedng rzecz, ktorej nie robi odpuszcze-
nie dnia. Utrzymuje sekwencje kotwica plus zachowanie, wiec
tor nie traci ciagglosci, a ty nie stajesz przed pytaniem, czy
jutro wracac. Nie buduje formy ani wiedzy, i nie ma takiego

zadania.

Zapisz dzis swoja wersje podtogowa na karcie, obok minimal-
nej, i ustal regule jej uzycia: najwyzej dwa dni w tygodniu
i nigdy dwa dni z rzedu. Bez tej reguly podloga po tygodniu
staje si¢ nowym sufitem.

A Podioga nie jest wygodnym wyjsciem

Jesli w danym tygodniu siegasz po wersje podtogowa cztery
razy, problemem nie jest twoja dyscyplina, tylko wielkoS¢ wersji
minimalnej albo pora, na ktéra ja zaplanowates. Potraktuj to
jako sygnat do przeprojektowania w najblizszym przegladzie,
nie jako powod do wyrzutow.

DZIEN 13
Zrob audyt wyzwalaczy konkurencyjnych

Twoj nawyk ma o tej porze konkurencije i dzis ja nazwiesz.

Usigdz z kartka i odtworz ostatnie siedem dni w oknie go-
dzinnym wokol swojej pory. Co robisz w tym czasie, gdy nie
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robisz nawyku? Co konkretnie jest wtedy w zasig¢gu reki?
Kto jest w pokoju? Co stychac w tle? Interesujg ci¢ elementy
powtarzalne, bo to one uruchamiajg zachowania alternatywne
rownie skutecznie, jak twoja kotwica uruchamia nawyk.

Typowe znaleziska sg nudne i uparte. Telefon lezacy ekranem
do gory. Serial wigczony ,na chwile” podczas kolacji. Rozmowa
z domownikiem, ktora zaczyna si¢ dokladnie wtedy, gdy miales
wychodzi¢. Powiadomienie z pracy o 20:00. Zmeczenie po
positku, ktory jesz pozno.

Wybierz jeden element i zneutralizuj go dzisiaj, fizycznie. Tele-
fon ekranem w dot w innym pokoju. Powiadomienia wyciszone
od 19:30. Kolacja przesuni¢ta o czterdziesci minut. Umowa
z domownikiem, ze rozmowa czeka pietnascie minut.

Czesc wyzwalaczy konkurencyjnych nie jest przedmiotem i nie
da si¢ ich przenies¢ na gorng potke. Rozmowa telefoniczna
od konkretnej osoby, wiadomosc¢ z pracy, kiotnia, gtod po zbyt
poznym obiedzie, nuda o dwudziestej pierwszej. Na takie sytu-
acje odpowiedzig jest nie usuni¢cie bodzca, lecz przygotowana
odpowiedz: ,jesli o 20:00 odezwie si¢ telefon stuzbowy, to od-
dzwaniam po wykonaniu nawyku”. Zdanie warunkowe dziata
tu tak samo jak przy samym nawyku, bo zamienia negocjacje
na gotowg decyzje.

Nie probuj rozbroi¢ wszystkich naraz. Jeden usuni¢ty wy-
zwalacz konkurencyjny daje efekt, ktory zobaczysz w zapisie
w ciggu tygodnia, a pi¢C¢ zmian naraz robi z twojego wieczoru
plac budowy i wraca do stanu wyjsciowego w kilka dni.
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DZIEN 14

Drugi przeglqd tygodnia

Czternasty dzien, dwa tygodnie danych, dwadzieScia minut
przy stole.

Policz wykonania w kazdym z dwoch tygodni osobno i porow-
naj je. Trzy scenariusze sg typowe. Wynik utrzymany albo
lepszy oznacza, ze konstrukcja dziata i nie ruszasz jej dalej.
Spadek o jeden, dwa dni to normalne opadni¢cie nowosci, na
ktore odpowiedzig sg zadania z tej dekady, nie zmiana planu.
Spadek o trzy dni i wigcej oznacza konkretng przeszkode,
ktorg znajdziesz w kolumnie okolicznosci.

Przeczytaj teraz wszystkie zapisane stowa z czternastu dni
jednym ciggiem. Zwykle wychodzi z tego jeden powtarzajacy
sie motyw, na przyklad ,pozno”, ,zmeczenie”, ,dzieci”, ,zebra-
nie”. Ten motyw jest twoim giéwnym przeciwnikiem w tym
miesigcu i to na nim skupiasz jedyna dozwolong zmiane.

Zajrzyj tez do notatek na marginesie karty, tych z pomystami
zapisanymi siodmego dnia. CzesSc z nich stracita sens, bo
dotyczyta problemu, ktory zniknal. Jedna, najlepsza, mozesz
wdrozy¢ dzisiaj jako wlasnie te jedng zmiane.

Na koniec zapisz na karcie date dzisiejszego przegladu i liczby:
wykonania w tygodniu pierwszym, wykonania w tygodniu
drugim, srednia ochota przed startem. Trzy liczby, jedna
linijka. Trzydziestego dnia bedziesz miat komplet i zobaczysz
kierunek, a nie pojedyncze wrazenie.
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DZIEN 15 S

Sprawdz, co wtasciwie mierzysz

Pietnasty dzien to polmetek i dobry moment, zeby oddzieli¢
dwie rzeczy, ktore w glowie stale sie zlepiajg: miar¢ procesu
i miare wyniku.

Miara procesu opisuje twoje zachowanie: liczba wykonan w ty-
godniu, godzina startu, opor przed rozpoczeciem. Zalezy od
ciebie prawie w catosci i reaguje natychmiast. Miara wyniku
opisuje skutek: masa ciata, tempo biegu, liczba znanych stow,
liczba napisanych stron. Zalezy od wielu rzeczy poza toba i re-
aguje z opoznieniem liczonym w tygodniach albo miesigcach.

Tabela 4.1: Dwie miary tego samego projektu

Miara procesu (patrzysz Miara wyniku (patrzysz na
na nia teraz) nia pozniej)

Wykonania w tygodniu, na  Czas na pi¢ciu kilometrach
przyktad 5 na 7

Godzina startu i jej rozrzut  Masa ciala, obwod talii

Opor przed rozpoczeciem Liczba stowek w pamieci
w skali 1-5 dtugotrwatej

Liczba dni z wersjg Liczba ukonczonych
podtogowa rozdziatow

Przez trzydziesci dni oceniasz si¢ wylgcznie miarami pro-
cesu. Wynikowe zapisz dzis jako punkt odniesienia, na kartce,
i schowaj do szuflady bez zagladania az do trzydziestego dnia.
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Powad jest prosty: przez cztery tygodnie miary wynikowe zmie-
niajg si¢ na tyle mato i na tyle chaotycznie, Ze dostarczaja
glownie halasu, a hatas w tym okresie przerywa wiecej pro-

jektow niz zmeczenie.

Skala tego hatasu bywa wi¢ksza, niz si¢ wydaje. Masa ciala
potrafi wahac si¢ o kilogram w ciggu doby wytgcznie z powodu
nawodnienia, zawartosci jelit i pory wazenia. Tempo biegu
zalezy od snu, temperatury i wiatru. Liczba zapami¢tanych
stowek spada po nieprzespanej nocy, zeby wroci¢c dwa dni
pozniej. Osoba, ktora codziennie porownuje takie liczby, do-
staje serie przypadkowych sygnalow, a przypadkowe sygnaly
interpretujemy zwykle na swojg niekorzysc.

Miary procesu tej wady nie majg. Wykonales albo nie wyko-
nates. Startowales o 6:45 albo o 7:20. Opor wynosit trzy albo
piec. Te liczby mowig o tym, co realnie zrobites, i reaguja tego
samego dnia, wiec nadajg si¢ do sterowania planem, podczas
gdy waga nadaje si¢ do tego dopiero w skali kwartatu.

Jesli twoj nawyk dotyczy zdrowia i masz zalecenia lekarskie,
one oczywiscie zostajg w mocy i majg pierwszenstwo przed ta
regula. Chodzi wylgcznie o codzienne mierzenie si¢ z liczba,
ktora i tak nie zdgzy sie¢ jeszcze zmienic.

DZIEN 16
Podnies poprzeczke o jeden krok

DziS, po raz pierwszy w tym miesigcu, wolno ci zwiekszyc¢
nawyk. Wolno pod warunkiem, Ze dane na to pozwalajg.
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Warunek brzmi: co najmniej pie¢ wykonan w kazdym z ostat-
nich dwoch tygodni i nie wi¢cej niz jeden dzien z wersjg pod-
togowa w ostatnim tygodniu. Jesli ktérykolwiek warunek nie
jest spelniony, dzisiejsze zadanie polega na zostawieniu wszyst-
kiego bez zmian i przeczytaniu zadania z dnia dwudziestego
drugiego, bo to ono dotyczy twojej sytuaciji.

Jesli warunki sa spelnione, podnies czynnosc o jeden krok,
przy czym krok oznacza mniej wiecej polowe obecnej wersji
minimalnej. Jedna strona staje si¢ dwiema, trzy minuty staja
sie piecioma, jedna seria staje si¢ dwiema, piec fiszek staje
sie osmioma. Nowa wielkos¢ staje sie od dzis twojg wersja
minimalng i zapisujesz ja na karcie.

Dwie rzeczy zostajg bez zmian. Kotwica i pora, bo ich sta-
bilnosc¢ jest tym, co przez ostatnie dwa tygodnie budowates.

Wersja podlogowa, bo ona ma pozostac¢ smiesznie mala.

Podnoszenie poprzeczki ma jeden rytm, ktory sprawdza si¢
u wiekszosci: raz na dwa tygodnie, o potowe, przy speinionych
warunkach. Przy tym tempie po p6t roku jestes przy wielkosci,
ktorg na starcie uznalbys za nierealng, i docierasz tam bez
ani jednego zrywu.

@ Gdy podwyzka nie wypali

Jesli w ciggu trzech dni od zwi¢kszenia zaliczysz dwa opusz-
czone dni, wro¢ do poprzedniej wielkosci bez rozwazania, co
to o tobie moéwi. Powro6t do dziatajacej wielkosci jest korekta
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kursu, a nie cofnigciem si¢. Kolejng probe podniesienia zapla-
nuj po dwoéch petnych tygodniach stabilnego wykonywania.

DZIEN 17
Wykonaj nawyk poza domem

Dzis testujesz przenosnosc. Nawyk, ktory istnieje wylgcznie
w jednym pokoju, znika przy pierwszym wyjezdzie, a wyjazd
zdarzy si¢ predzej niz myslisz.

Wykonaj dzis wersje minimalna poza swoim zwyklym miej-
scem. W biurze, w parku, u rodzicow, w hotelu, na klatce
schodowej. Jesli nie masz dzis powodu, zeby wyjS¢, zrob
to w innym pomieszczeniu i przy innej kotwicy z tej samej
sekwencji.

Podczas wykonania obserwuj, co si¢ rozpada. Zwykle roz-
padaja si¢ elementy, ktorych nie zauwazasz w domu, bo sg
zawsze pod re¢ka: mata, konkretny kubek, dostep do wody,
ladowarka, cisza, materiat do nauki. Wypisz je i zapakuj do
zestawu wyjazdowego, ktory od dzis stoi gotowy.

Zestaw wyjazdowy dla wiekszosci nawykow miesci sie w Kie-
szeni albo w matej kosmetyczce. Skakanka, stuchawki, notes,
talia fiszek, gumy oporowe, opakowanie kawy. Chodzi o to,
zeby wyjazd nie wymagat od ciebie ani jednej decyzji wiecej
niz zwykly dzien.

Osobna kategoria to wykonanie nawyku przy ludziach. Cwi-
czenie w hotelowym pokoju jest tatwe, ¢wiczenie w mieszka-
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niu rodzicow przy niedzielnym obiedzie juz nie, bo dochodzi
krepujace poczucie, ze ktos patrzy i skomentuje. Prosta odpo-
wiedz to skrocenie do wersji podlogowej i wykonanie jej tam,
gdzie nikogo nie ma: tazienka, klatka schodowa, spacer wokot
bloku. Nie chodzi o ukrywanie sig, tylko o to, zeby obecnosc¢
publicznosci nie decydowata o wykonaniu.

Zapisz na karcie wersje wyjazdowg swojego zdania jesli-to.
Kotwica zwykle musi si¢ zmienic, bo w hotelu nie odstawiasz
kubka do swojego zlewu. Sprawdzone zamienniki to czynnosci,
ktore wykonujesz wszedzie: po wyjsciu z lazienki rano, po
odlozeniu walizki, po wyjsciu z sali konferencyjne;j.

DZIEN 18 ] ]
Powiedz jednej osobie

Osiemnasty dzien ma jedno zadanie, ktore zajmie ci trzy mi-
nuty i bywa nieprzyjemne: powiedz jednej osobie, co robisz
przez ten miesigc.

Jednej, nie wszystkim, i nie w mediach spotecznosciowych.
Ogloszenie publiczne daje natychmiastowa porcj¢ uznania za
samg deklaracje, co zdejmuje czeS¢ napiecia potrzebnego do
wykonania. Rozmowa z jedng osobg dziala inaczej: zostaje
ktos, kto za tydzien zapyta, jak idzie.

Wybierz osobe, ktéra zapyta bez oceniania. Zwykle jest to
ktos, kto sam cos ¢wiczy, uczy sie¢ albo prowadzi wiasny pro-
jekt. Powiedz konkretnie: co robisz, o ktorej, ile dni juz masz
za sobg i kiedy konczy si¢ miesigc. Popros o jedno pytanie
w umowionym dniu, na przyktad w najblizsza niedziele.
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Jesli masz w otoczeniu kogos, kto rowniez chce cos wprowa-
dzi¢, umowcie si¢ na wymiane¢ jednej wiadomosci dziennie
z sama liczbg wykonanych dni. Bez komentarzy, bez ttuma-
czen, bez zdjec. Ta forma przetrwa dluzej niz wspoélne treningi,
bo nie wymaga zgrania kalendarzy.

Rl Rozliczenie ma dotyczyé procesu

Umawiaj si¢ z druga osobg na pytanie o liczb¢ wykonan, nie
o efekty. Pytanie ,ile dni w tym tygodniu?” dotyczy rzeczy, na
ktora masz wplyw dzisiaj. Pytanie ,i co, widac juz réznice?”
dotyczy czegos, co w czwartym tygodniu jeszcze nie ma prawa
by¢ widoczne, i regularnie konczy projekty.

DZIEN 19
Odroznij przerwe planowanag od opuszczonej

Nie kazdy dzien bez nawyku jest wpadka i dzis ustalasz, ktore
dni takie nie s3.

Przerwa planowana to dzien, ktory wpisales do kalendarza
wczesniej, swiadomie, z powodu, ktory znates: dzien rege-
neracji po ciezkim treningu, Swi¢to rodzinne, doba podrozy
ze zmiang stref czasowych, zabieg medyczny. Zapisujesz ja
w kratce innym znakiem niz wykonanie i innym niz pustka,
na przyktad kotkiem.

Roznica mi¢dzy przerwa planowana a opuszczonym dniem
nie polega na tym, jak si¢ z nig czujesz, tylko na tym, kiedy
zapadla decyzja. Wczesniej, na spokojnie, to plan. W trakcie,
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pod wplywem zmeczenia, to opuszczenie i wtedy uruchamiasz
procedure powrotu z 6smego dnia.

Przejrzyj kalendarz do trzydziestego dnia i zaznacz dni, ktore
juz teraz wygladajg na przerwy planowane. Dla kazdego z nich
zdecyduj: przerwa czy wersja podtogowa. Przy wiekszosci na-
wykow wersja podlogowa jest lepsza, bo utrzymuje sekwencje.
Przy nawykach obcigzajacych fizycznie planowana przerwa
bywa konieczna i wtedy jest czeScig treningu, nie odstep-
stwem.

Ustal rowniez, ile przerw planowanych miesci si¢ w tygodniu.
Dla nawyku codziennego rozsgdny limit to jedna. Zapisz te
liczbe na karcie, bo w trzeciej dekadzie pojawi si¢ pokusa,
zeby rozciggnac ja do trzech.

DZIEN 20 ..
Dzien bez przypomnienia

Dwudziesty dzien sprawdza, czy kotwica przejeta robote od
budzika.

Dzis wylgcz wszystkie przypomnienia dotyczace nawyku: alarm
w telefonie, powiadomienie z aplikacji, kartke na lodowce, jesli

uzywasz jej jak przypominajki. Zostaw wylgcznie naturalny

bieg dnia i sprawdz, czy sytuacja sama ci¢ uruchomi.

Wynik czytasz nastg¢pujagco. Nawyk wykonany bez przypo-
mnienia, w zwyklej porze, oznacza, ze wskazowka kontek-
stowa dziala i mozesz zostawi¢ przypomnienia wylaczone na
stale. Nawyk wykonany, ale kilka godzin pozniej, oznacza, ze
tor jest w budowie: przypomnienia zostaja, a test powtorzysz
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dwudziestego 6smego dnia. Nawyk niewykonany oznacza, ze
przez ostatnie tygodnie dziatal alarm, a nie sytuacja, i to jest
cenna informacja, nie porazka. Jutro wracasz do przypo-
mnien i przygladasz si¢ kotwicy: prawdopodobnie jest zbyt
rozmyta albo zbyt odlegta od momentu wykonania.

Zapisz wynik na karcie jednym slowem: sam, pozniej, brak.
Ten test jest wazny, poniewaz przypomnienia majg pewna
wade. Dzialaja, dopoki sa, i utrzymujg zachowanie w trybie
zewnetrznego sterowania. Nawyk w pelnym znaczeniu tego
slowa startuje z sytuacji, wiec dwudziesty dzien jest pierwszym
momentem, w ktorym warto sprawdzic¢, gdzie naprawde jestes
na tej drodze.

Zamkniecie drugiej dekady

[J Wersja podlogowa zapisana na karcie razem z regulg jej
uzycia

[J Jeden wyzwalacz konkurencyjny zneutralizowany fizycznie

[J Miary wynikowe zapisane i schowane do trzydziestego dnia

[J Poprzeczka podniesiona albo swiadomie zostawiona bez
zmian, zgodnie z warunkiem z dnia szesnastego

[J Zestaw wyjazdowy skompletowany, wersja wyjazdowa zda-
nia jesli-to zapisana

[J Jedna osoba wie, na czym polega projekt, i ma uméwiony
termin pytania

[J Wynik testu bez przypomnienia zapisany jednym stowem
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Co robi trzecia dekada

W tej dekadzie odkrecasz podporki. Przez trzy tygodnie za-
chowanie trzymalo si¢ dzi¢ki konstrukcji, ktorg zbudowates
Swiadomie: przypomnieniom, przygotowanej scenie, zapisowi,
umowie z drugg osobg. Teraz sprawdzasz, ile z tego mozna
zdjac, zeby czynnosc¢ nadal stata.

Druga rzecz, ktora dzieje si¢ w tych dniach, to przygotowanie
do momentu, w ktorym ksigzka si¢ skonczy. Trzydziestego
dnia nie chcesz zostac z pytaniem ,i co teraz?”, tylko z jedng
kartka, na ktorej masz zapisane, co dokladnie robisz przez
kolejne dwa miesigce.

Nastroje w tej dekadzie bywaja mylace w obie strony. Czesc
0sOb ma poczucie, ze sprawa jest zalatwiona, i zaczyna od-
puszczac na dwa tygodnie przed czasem. Cz¢sSC ma poczucie,
ze nic si¢ nie zmienito, bo czynnos¢ nadal wymaga wysitku.
Obie oceny biorg si¢ z porownywania odczuc¢ zamiast liczb,
a liczby macie w kratkach.
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DZIEN 2]
Trzeci przeglqd i ksztatt krzywej

Trzy tygodnie danych, dwadziescia minut, kartka i diugopis.

Policz wykonania w kazdym z trzech tygodni i wpisz je obok
siebie. Potem porownaj dwie liczby oporu przed startem: te
z jedenastego dnia i dzisiejsza. WiekszosS¢ osob notuje w tym
miejscu spadek o jeden do dwoch punktow, przy stabilnej
albo lekko rosnacej liczbie wykonan.

Ten spadek jest dokladnie tym, co mierzyta Phillippa Lally
w swoim badaniu: nie liczbg powtorzen, lecz tym, na ile zacho-
wanie zaczyna wykonywac si¢ samo. Krzywa automatyzacji
ma ksztalt asymptotyczny, wiec najwi¢ksze przyrosty poja-
wiajg si¢ na poczatku, a potem tempo maleje. Innymi stowy,
spora czesc drogi, ktorag dzis czujesz, jest juz za tobg, a to, co
zostalo, bedzie postepowac wolniej i mniej efektownie.

18-254

dni — rozpieto$¢ czasu dojscia do plateau miedzy uczestnikami
badania Lally

Ta rozpietosc jest powodem, dla ktorego nie porownujesz si¢
dzis z nikim. Osoba obok mogla wprowadzac¢ szklanke¢ wody
po przebudzeniu, ty wprowadzasz czterdziesci minut ¢wiczen
po pracy. Te dwa projekty roznig sie¢ czasem dojscia o miesigce
i zadna liczba w internecie tego za ciebie nie rozstrzygnie.



Co robi trzecia dekada

Zapisz dzis trzy liczby w jednej linii karty: wykonania w trze-
cim tygodniu, opor dzisiaj, liczba dni z wersjg podtogows.
Trzydziestego dnia dopiszesz ostatnig lini¢ i zobaczysz catosc.

DZIEN 22 )

Znajdz swojego glownego dywersanta

Po trzech tygodniach wiesz juz, co konkretnie psuje twoja
serie, tylko zwykle jeszcze tego nie nazwales.

Przejrzyj wszystkie puste kratki i stowa dopisane obok nich.
Pogrupuyj je i policz. Prawie zawsze jeden powod odpowiada za
potowe albo wigcej wszystkich opuszczonych dni. Najczestsze
to: powrot do domu po dwudziestej, wieczorne spotkania,
dyzury, choroby dzieci, weekendy u rodziny, wyjazdy stuzbowe,
wieczory po treningu innej dyscypliny.

Teraz napisz jedno zdanie warunkowe, ktore dotyczy wylgcznie
tego jednego powodu, na przyklad: ,jesli wracam do domu po
20:30, to wykonuje wersje podtogowa natychmiast po zdjeciu
butow, jeszcze przed kolacjg”. To zdanie ma by¢ inne od two-
jego gtownego zdania jesli-to, bo dotyczy innej sytuacji, i ma
wisieC w innym miejscu, tam, gdzie ta sytuacja si¢ zaczyna.

Jesli szesnastego dnia nie spelnites warunku do podniesienia
poprzeczki, to dzisiejsze zadanie jest dla ciebie wazniejsze
niz cokolwiek innego w tej dekadzie. Niska liczba wykonan
prawie nigdy nie bierze si¢ z braku motywacji roztozonego
rownomiernie na wszystkie dni. Zwykle bierze si¢ z jednej
powtarzalnej sytuacji, ktora wygrywa z twoim planem trzy
razy w tygodniu, i ktorg wlasnie namierzyles.



Dni 21-30. Usamodzielnienie

@ Jedna sytuacja, jedno zdanie, jedno miejsce

Zdania warunkowe dzialaja, dopoki jest ich malo i kazde ma
swoj wyrazny wyzwalacz. Trzy zdania to komplet: giéwne,
awaryjne po opuszczonym dniu i to dzisiejsze, dotyczace twojej
najczestszej przeszkody. Czwarte zwykle oznacza, ze ktores
z poprzednich jest zle napisane.

DZIEN 23
Przejdz z kalendarza do kontekstu

Zachowanie moze by¢ uruchamiane przez dwie rozne rzeczy:
przez godzine w kalendarzu albo przez sytuacje. DziS spraw-
dzasz, ktore z nich naprawde ci¢ uruchamia, i przesuwasz
ciezar w strone sytuaciji.

Test jest prosty. Przypomnij sobie ostatnie siedem wykonan
i przy kazdym odpowiedz: co bylo bezposrednio przed? Jesli
w wiekszosci przypadkow odpowiedzia jest twoja kotwica, je-
stes tam, gdzie trzeba. Jesli odpowiedzia jest ,spojrzatem na
zegar” albo ,zobaczylem powiadomienie”, zachowanie nadal
jedzie na zewnetrznym sterowaniu.

Przewaga sytuacji nad godzing ujawnia si¢ w dniach nietypo-
wych. Zegar w sobote pokazuje to samo co we wtorek, ale twoj
dzien wyglada inaczej, wiec godzina traci sens. Kotwica prze-
nosi si¢ razem z tobg, bo kawa, prysznic czy odprowadzenie
dziecka zdarzajq si¢ niezaleznie od dnia tygodnia.

Zadanie na dzis: wybierz dzien weekendowy i zapisz dla niego
osobng kotwice, jesli twoja zwykla nie wystepuje. To najczest-



Co robi trzecia dekada

sza dziura w catym planie i widac¢ ja w danych jako regularnie
puste soboty albo niedziele.

Sprawdz przy okazji, co si¢ dzieje, gdy kotwica wypada z dnia.
Ekspres jest w naprawie, dziecko zostaje u babci, biuro prze-
chodzi na prace¢ zdalng. Zapisz dzis jedna kotwice zapasowa,
wybrang z czynnosci, ktore wykonujesz niezaleznie od okolicz-
nosci: wyjscie z tazienki rano, odtozenie kluczy po powrocie,
wylgczenie komputera po pracy. Kotwica zapasowa nie musi
by¢ tak dobra jak gtowna, ma wystarczyC na tydzien bez roz-
sypania sekwencji.

Jesli twoja czynnosc¢ z natury zalezy od godziny, na przyktad
¢wiczysz w klubie o statych porach zajec, nie walcz z tym.
Zbuduj kotwice wokot przygotowania: pakowanie torby po
$niadaniu, wyjscie z domu po odtozeniu telefonu na fadowarke.
Wtedy sytuacja uruchamia sekwencje, ktora konczy sie na
sali.

DZIEN 24 )
Przecwicz powrdt po wpadce

Do dzis prawdopodobnie miates juz przynajmniej jeden opusz-
czony dzien. Dzisiejsze zadanie polega na obejrzeniu, jak
zadzialal wtedy twoj powrot, i na dopracowaniu procedury,
zanim bedzie potrzebna naprawde.

Wez kalendarz i znajdz pierwszy dzien z pusta kratkg. Sprawdz,
co wydarzylo si¢ nazajutrz. Wykonanie w zwyklej porze ozna-
cza, ze procedura zadzialata i nie ruszasz jej. Wykonanie
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z opoznieniem albo druga pusta kratka oznaczaja, Ze proce-
dura istnieje na papierze, ale nie w twoim dniu.

Najczestsza usterka jest zawsze ta sama: procedura powrotu
nie ma wlasnego wyzwalacza. ,Nast¢pnego dnia wroce do
nawyku” brzmi jak plan, a nie zawiera momentu, w ktérym cos
ma si¢ sta¢. Popraw jg tak, aby zaczynala si¢ od sytuacji: ,jesli
rano zobacze wczorajszg pustg kratke, to wykonuje wersje
podiogowa w ciagu najblizszych pietnastu minut”.

Zwro¢ uwage, ze wW poprawionej wersji wracasz na poziom
podiogowy, nie na pelng wersj¢ minimalng. Powrot po wpadce
ma by¢ najtatwiejszy w catym miesigcu, bo jego jedynym zada-
niem jest przerwa¢ nowa sekwencje, zanim si¢ utrwali. Pelng
wersje odzyskujesz dzien poznie;j.

Jesli akurat nie miates ani jednego opuszczonego dnia, prze-
czytaj procedure na glos i wyobraz sobie konkretny scenariusz,
w ktorym jej uzyjesz: powrot o 23:00, gorgczka, awaria samo-
chodu. Chodzi o to, zeby w takim dniu procedura byta czyms,
co juz znasz, a nie czyms, co dopiero czytasz.

A Odrabianie zamienia nawyk w dtug

Podwdjna dawka po opuszczonym dniu ma w sobie sprawiedli-
wos$¢ i nie ma nic poza tym. Zwigksza koszt powrotu doktadnie
wtedy, gdy jestes najstabszy, i uczy cie, ze przerwa oznacza
kare. Po dwoch takich cyklach ludzie zwykle odpuszczajg caty
projekt. Opuszczony dzien przepada bezpowrotnie i jest to
najtansze rozwigzanie, jakie masz.
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DZIEN 25
Odchudz rytuat

Wokot kazdego nawyku po trzech tygodniach narasta obu-
dowa: konkretna playlista, konkretny kubek, konkretne ubra-
nie, okreslona kolejnos¢ czynnosci przed startem. Czesc tej
obudowy pomaga, czesc jest ozdoba, ktora czyni catosc¢ kru-
cha.

Wypisz dzis wszystko, co robisz wokol nawyku, i przy kazdym
elemencie odpowiedz na jedno pytanie: czy wykonam czyn-
nosc, jesli tego zabraknie? Stuchawki si¢ roztadowaty, kubek
jest w zmywarce, ulubione spodenki w praniu, w pokoju ktos
Spi. Elementy, bez ktorych nawyk nie ruszy, sg punktami
awarii i dzis je usuwasz albo dublujesz.

Zostaw wylgcznie te elementy, ktore sam nawyk uruchamiaja:
kotwice, przygotowany sprzet, miejsce i zapis. Reszta jest
przyjemna, ale ma by¢ wymienna.

Dublowanie jest zwykle tansze niz rezygnacja. Druga para
stuchawek za pi¢cdziesiat ztotych trzymana w torbie, zapa-
sowa talia fiszek w szufladzie biurka, drugi zestaw stroju do
¢wiczen, kabel do tadowarki zostawiony w pracy. Kazda z tych
rzeczy usuwa jeden powod, dla ktorego wykonanie mogtoby
nie dojsc do skutku, i robi to raz na zawsze, bez udzialu twojej
silnej woli w gorszym dniu.

Przy okazji sprawdz czas przygotowania. Zmierz dzis, ile mi-
nut mija od kotwicy do rozpoczecia. Porownaj z liczbg zapi-
sang pierwszego dnia. U wigkszosci osob ten czas skraca si¢
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Rysunek 5.1: Minimalistyczne otoczenie do ¢wiczen — mata, bu-
telka wody i nic zbednego — symbolizuje odchudzony rytuat na-

wyku.

w miesigcu o polowe i to jest jeden z lepszych wskaznikow, ze
konstrukcja si¢ uklada.

{ Kotwica ]—{ Start ]—»[ Wykonanie ]—»

DZIEN 26
Nazwij kategorie, nie afirmacje

Sygnat
konca

Dwudziesty szosty dzien dotyczy sposobu, w jaki opisujesz
sam siebie w zwigzku z tg czynnoscia, poniewaz ten opis ma
wplyw na to, co zrobisz w niejasnej sytuacji.
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Chodzi o cos wezszego niz afirmacje. Zdanie ,jestem osobg
zdrowg i pelng energii” nie zawiera zadnej informacji o zacho-
waniu. Zdanie ,jestem osobg, ktora ¢wiczy w poniedziatki,
srody i pigtki rano” zawiera zachowanie, cz¢stotliwosc i pore,
wiec w sytuacji spornej podpowiada konkretng odpowiedz.
Napisz dzis jedno takie zdanie o sobie i oprzyj je wylacznie na
tym, co masz w kratkach. Trzy tygodnie danych wystarcza,
zeby napisac je uczciwie, bez zaklinania rzeczywistosci. Jesli
W zapisie masz cztery wykonania tygodniowo, zdanie brzmi
~Ccztery razy w tygodniu”, nie ,codziennie”.

Zdanie oparte na danych ma jeszcze jedng zalete. Nie roz-
sypuje si¢ po jednym opuszczonym dniu, bo dotyczy wzorca,
a nie ciggu bez wyjatkow. Osoba, ktora mysli o sobie ,cwicze
cztery razy w tygodniu”, po opuszczonym wtorku nadal jest
sobg i ma jeszcze pie¢ dni na wypelnienie normy.

Powies to zdanie tam, gdzie trzymasz karte. Wrocisz do niego
trzydziestego dnia i sprawdzisz, czy dane nadal je potwier-
dzaja.

DZIEN 27 . . . .
Przygotyj kolejny nawyk, ale go nie zaczynaj

Twaj obecny nawyk stanie si¢ za chwile kotwicg dla nastepnego.
Dzis to zaprojektujesz, z jednym wyraznym zastrzezeniem: no-
wego zachowania nie zaczynasz przed koncem tego miesigca,
a najlepiej przed koncem drugiego.

Wroc¢ do listy odlozonych pomysiow z drugiego rozdziatu. Prze-
czytaj ja teraz, majac za sobg trzy tygodnie praktyki, i wykresl
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te pozycje, ktore przestaty ci by¢ potrzebne. Zwykle zostaje
mniej niz potowa, co samo w sobie jest cenng informacjg o tym,
jak wygladaja nasze deklaracje.

Z tego, co zostalo, wybierz jedno zachowanie i zapisz dla niego
trzy rzeczy: wersje minimalng, kotwice, ktora bedzie twoj
obecny nawyk, oraz zdanie jesli-to. Karta nast¢pnego nawyku
ma by¢ gotowa i odlozona.

Powod, dla ktorego jej dzis nie uruchamiasz, jest ten sam, dla
ktorego zaczynates od jednej rzeczy. Twoj obecny nawyk jest
w potowie drogi do automatyzmu i przez najblizsze tygodnie
nadal potrzebuje uwagi. Dolozenie drugiego projektu teraz to
najczestszy sposob na stracenie obu.

AB tancuch buduje sie ogniwo po ogniwie

Nawyk, ktory wykonuje sie bez wysitku, jest najlepsza kotwica,
jaka mozesz mie¢, poniewaz ma stalg pore, stale miejsce i wy-
razne zakonczenie. Sekwencje trzech i czterech czynnosci
powstaja wlasnie tak: przez doklejanie kolejnego elementu do
czegos, co juz stoi samo, w odstepach liczonych w miesigcach,
a nie w dniach.

DZIEN 28 _
Zrob audyt otoczenia

Otoczenie wraca do stanu wyjsciowego, jesli nikt go nie pilnuje.
Po trzech tygodniach tadowarka bywa z powrotem w sypialni,
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pilot wrocit na kanape, a mata jest znowu zwini¢ta w rogu
pokoju.

Przejdz dzis fizycznie t¢ sama droge, ktora przechodzites czwar-
tego i pigtego dnia. Stan w miejscu kotwicy i policz ruchy do
rozpoczecia. Sprawdz, czy sprzet lezy tam, gdzie go potozyles,
czy kartka z zapisem nadal wisi w widocznym miejscu i czy
zachowanie konkurencyjne odzyskato swoje trzy kroki.

Przywroc jedna rzecz, ktora si¢ przesuneta. Jedna, nie wszyst-
kie, bo audyt otoczenia ma by¢ czynnoscig pieciominutows,
powtarzalng raz na miesigc, a nie porzgdkami.

Jesli dwudziestego dnia test bez przypomnienia wypadt u cie-
bie na ,p6zniej” albo ,brak”, powtorz go dzisiaj. Osiem dni
roznicy przy stabilnej kotwicy zwykle wystarcza, zeby wynik
sie zmienil. Zapisz go na karcie obok poprzedniego.

Przy okazji sprawdz jedna rzecz w zapisie: czy nadal dopisu-
jesz jedno stowo o okolicznosciach, czy zostaly juz same kratki.
Zanikanie tej kolumny jest zwykle pierwszym sygnalem, ze
zapis stal sie¢ rytualem, a przestal by¢ pomiarem.

DZIEN 29
Napisz wtasnq instrukcje obstugi

Dwudziesty dziewigty dzien to jedna kartka, ktorg piszesz dla
siebie na kolejne miesigce. Zawiera wszystko, co przez ten
miesigc ustalites, w formie, ktérg zrozumiesz za p6t roku.

Zapisz na niej: wersj¢ minimalng i podtogowa, kotwice giowna
i weekendowa, trzy zdania warunkowe, liste tego, co musilezec
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przygotowane, twojego giownego dywersanta razem z odpowie-
dzig na niego, sposob zapisu, regute podnoszenia poprzeczki
i zdanie o sobie z dwudziestego szostego dnia.

Trzymaj si¢ jednej strony. Instrukcja na trzy strony nie zosta-
nie przeczytana w dniu, w ktorym bedzie potrzebna, czyli po
powrocie z dwutygodniowego wyjazdu albo po chorobie.

Pisz ja w trybie rozkazujacym, tak jak pisze si¢ instrukcje dla
kogos innego. Zamiast ,staram si¢ ¢wiczy¢ rano” napisz ,,po
zamknieciu drzwi roz16z mate i zrob jedng seri¢”. Zamiast ,,po
przerwie zwykle wracam wolniej” napisz ,po przerwie diuzszej
niz pie¢ dni: trzy dni wersji podtogowej, potem krok nizej”.
Zdania rozkazujace czyta si¢ w gorszym dniu bez interpreto-
wania, a o to wlasnie chodzi.

Ta kartka ma jeszcze jedno zastosowanie, mniej oczywiste.
Przy nastepnym nawyku nie zaczynasz od zera, tylko od cu-
dzych, sprawdzonych ustawien, przy czym tym kims jestes
ty. Wiesz juz, o ktorej masz sile, jaka wielkos¢ kroku dziata
w twoim grafiku, ktory dzien tygodnia jest twoim najstabszym
ogniwem i ile realnie zajmuje przygotowanie.

Najcenniejszym produktem trzydziestu dni
nie jest seria w kratkach, tylko jedna
kartka z ustawieniami, ktore u ciebie dzia-

tajq.
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DZIEN 30
Przeglad, decyzja i plan na kolejne dwa miesiqce

Ostatni dzien. Wyjmij wszystko: karte nawyku, kartke z krat-
kami, zapisane liczby z trzech przegladow i koperte z miarami
wynikowymi, ktorag schowates pietnastego dnia.

Policz cztery liczby: 1acznag liczb¢ wykonan na trzydziesci
dni, liczbe wykonan w kazdym tygodniu osobno, opor dzisiaj
w porownaniu z oporem z pierwszego dnia oraz liczbe dni
z wersjg podtogowq. Dopiero teraz zajrzyj do miar wynikowych
i poréwnaj je z punktem odniesienia, pami¢tajac, ze w tej skali
czasu duza cz¢sSc¢ z nich jeszcze nie zdgzyla si¢ poruszyc.

Ostatnia pozycja tej tabeli bywa najtrudniejsza i jest w petni
uprawniona. Miesigc regularnej praktyki to rowniez sposob,
zeby dowiedziec si¢, ze dana czynnosc nie jest ci potrzebna.
Swiadome zamkniecie rozni sie od porzucenia tym, ze zostawia
zapisany wniosek.

Cokolwiek wybierzesz, zapisz decyzje jednym zdaniem na swo-
jej instrukcji obstugi, z dzisiejszg datg, i wyznacz termin na-
stepnego przegladu: za trzydziesci dni. Automatyzm dojrzewa
dtuzej niz miesigc i to, co zrobisz w dniach 31-90, decyduje
o tym, czy zachowanie zostanie z tobg na dobre.

Zamkniecie trzydziestu dni

[J Cztery liczby z trzydziestu dni policzone i zapisane w jednej
linii
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Tabela 5.1: Co zrobi¢ z wynikiem trzydziestego dnia

Wynik po 30 dniach

Decyzja na kolejne dwa
miesiace

22 wykonania i wiecej, opor
nizszy o co najmniej jeden
punkt

15-21 wykonan, opor
podobny

Ponizej 15 wykonan

Wynik dobry, ale nawyk
przestal mie¢ dla ciebie
sens

Utrzymujesz konstrukcje
bez zmian, podnosisz
poprzeczke co dwa tygodnie
wedtug reguty z dnia
szesnastego

Zostawiasz wielkos¢ bez
zmian na kolejny miesigc,
pracujesz wylacznie nad
glownym dywersantem

Przeprojektowujesz:
mniejsza wersja minimalna,
inna kotwica, inna pora,
ten sam nawyk

Zamykasz projekt
Swiadomie i zapisujesz,
dlaczego, zanim wybierzesz
nastepny

na swoich miejscach

czasu, az obecny sie utrwali

[J Trzy zdania warunkowe sprawdzone, poprawione i wiszgce

[J Instrukcja obstugi zmieszczona na jednej stronie

[J Karta nastepnego nawyku przygotowana i odlozona do
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[J Decyzja na kolejne dwa miesigce zapisana z datg

[J Termin nastepnego przegladu wpisany do kalendarza
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Gdzie naprawde jeste$s po miesiacu

Trzydziesci dni temu miates postanowienie. DziS masz zacho-
wanie wykonywane w stalym miejscu i o stalej porze, dane
o wlasnym rytmie i kartke z ustawieniami. Czego nie masz,
to gotowego automatyzmu.

Przypomnij sobie liczby z pierwszego rozdziatu. Mediana czasu
dojscia do plateau w badaniu Lally wypadta na 66 dniach,
przy rozrzucie od 18 do 254 dni. Jezeli tw6j nawyk jest prosty
i krotki, mogles by¢ na miejscu juz w trzecim tygodniu. Jezeli
wymaga sprzetu, dojazdu albo czterdziestu minut, jestes mniej
wiecej w polowie, a druga polowa wyglada inaczej niz pierwsza:
mniej si¢ dzieje, przyrosty sa mniejsze i nie ma juz efektu
nowosci, ktory niost ci¢ przez pierwszy tydzien.

To dobra wiadomosc¢, choc¢ brzmi jak przeciwna. Najtrudniej-
szy odcinek, czyli ten, w ktorym trzeba pami¢tac¢ o wszystkim
i wszystko trzeba ustawiac od zera, masz za sobg. Kolejne
dwa miesigce polegaja gtownie na niepsuciu tego, co stoi.
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Co rozbraja nawyk po trzydziestym dniu

Nawyki rzadko umierajg z braku checi. Umieraja, gdy zmienia
sie uktad, ktory je uruchamial, i nikt tego nie zauwaza na
czas.

Pierwszy przypadek to dtuzsza przerwa: choroba, urlop, dele-
gacja na dwa tygodnie, remont. Wraca si¢ z niej nie do nawyku,
tylko do pustego miejsca po nim, bo w tym czasie sytuacja
wyzwalajaca przestata wystepowac, a jej miejsce zajeto cos
innego. Przypomnij sobie eksperyment z audiobookami na
silowni, o ktéorym byta mowa dziewigtego dnia: efekt trzymat
sie dobrze, dopoki uklad pozostawal nienaruszony, i ostabt
PO przerwie Swigteczne;j.

Drugi przypadek to zmiana kontekstu: przeprowadzka, nowa
praca, nowy grafik, dziecko, rozstanie. Znika kuchnia, w kto-
rej stal ekspres, znika droga do biura, znikajg godziny. Zacho-
wanie oparte na kotwicy, ktorej juz nie ma, przestaje startowac
w ciggu kilku dni, nawet jesli miato za sobg pot roku regular-
nosci.

Trzeci przypadek jest najbardziej podstepny, bo wyglada jak
sukces. Cel wynikowy zostatl osiggniety: zrzuciles zaplano-
wane kilogramy, zdales egzamin, przebiegles zawody, skon-
czytes kurs. Zachowanie traci wtedy uzasadnienie, ktéore mu
przypisywates, i cicho wypada z dnia. Miesigc pozniej zaczyna
si¢ nowa runda postanowien.
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Rysunek 6.1: Nawyk potrafi znikaé¢ stopniowo i niezauwazalnie —
jak przedmiot, ktory przestaje leze¢ na swoim miejscu.

A Powrét do stanu wyjsciowego jest cichy

Nawyk rzadko znika w jednym momencie. Najpierw przesuwa
sie o godzine, potem zdarza si¢ czeSciej w wersji podtogowej,
potem znika w weekendy, a po miesigcu okazuje si¢, Ze ostatnie
wykonanie bylo dwa tygodnie temu. Comiesieczny przeglad
karty istnieje po to, zeby zobaczy¢ ten proces, gdy jeszcze da
sie go odwroci¢ jedna poprawka.

Protokot powrotu po dluzszej przerwie

Na przerwe dluzsza niz pie¢ dni masz osobng procedure i roézni
si¢ ona od tej, ktorg pisates 6smego dnia.

Zacznij od wersji podiogowej, nie od tej wielkosci, przy ktorej
skonczyltes. Trzy dni z rzedu, w oryginalnej porze i w orygi-



Okna, w ktérych zmiana idzie tatwiej

nalnym miejscu. Chodzi wylgcznie o wznowienie sekwencji,
bo to ona si¢ rozpadla, a nie twoja forma czy wiedza.

Potem wroc¢ do wersji minimalnej z przedostatniego etapu,
czyli o jeden krok nizej niz to, co robiles przed przerwa. Przy
tej wielkosci zostajesz przez tydzien i dopiero potem stosujesz
zwykla regute podnoszenia poprzeczki.

Rownolegle zrob audyt otoczenia z dwudziestego 6smego dnia,
bo przez dwa tygodnie nieobecnosci sprzet zwykle wrocit na
swoje stare miejsce, a zachowania konkurencyjne odzyskaty
teren.

Trzy dni s
, Krok nizej —
podtogi

Jezeli przerwa wynikala z choroby lub kontuzji, powrot do

Tydzien Zwykta
—>
stabilizacji reguta

jakiegokolwiek wysitku ustalasz zgodnie z zaleceniami lekarza,
a powyzszy protokot stosujesz dopiero w ramach tego, na co
masz zgode. Kolejnosc jest tu jednoznaczna: najpierw zdrowie,
potem sekwencja.

Okna, w ktorych zmiana idzie latwiej

Sa w roku momenty, w ktorych ludzie che¢tniej zaczynaja cos
nowego, i nie jest to wytgcznie kwestia nastroju. Hengchen
Dai, Katherine Milkman i Jason Riis opisali w 2014 roku zja-
wisko nazwane efektem Swiezego startu: wyszukiwania hasta
wdieta”, wizyty na sitowni i deklaracje realizacji celow rosnag
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tuz po punktach granicznych w kalendarzu, takich jak po-
czatek tygodnia, poczatek miesigca, poczatek roku, urodziny
czy poczatek semestru. Takie punkty oddzielaja w naszym
postrzeganiu poprzedni okres od nowego, razem z jego nie-
udanymi probami.

Praktyczny wniosek dotyczy planowania startow, nie ttuma-
czenia porazek. Kolejny nawyk z listy odtozonych pomystow
zacznij w poniedziatek pierwszego dnia miesigca, a nie w przy-
padkowy czwartek. Kosztuje to zero, a zwi¢ksza szanse, ze
W ogole wystartujesz.

Drugie okno dziata w przeciwng strong¢ i dotyczy zmian, ktore
przychodza bez pytania. Zesp6t Bas Verplankena opisat w 2008
roku hipoteze nieciggtosci nawyku: kiedy zmienia si¢ kontekst,
stare zachowania traca swoje wyzwalacze, a decyzje na chwile
wracajg do trybu swiadomego. W ich badaniu zwigzek mi¢dzy
troska o srodowisko a sposobem dojazdu na uczelni¢ widac
byto wyraznie u os6b, ktore niedawno si¢ przeprowadzily, a nie
u pozostatych.

Przeprowadzka, zmiana pracy, powrot z urlopu rodzicielskiego
czy zmiana grafiku to wi¢c jednoczesnie zagrozenie dla nawy-
kow, ktore masz, i najlepszy moment na te, ktorych chcesz.
Obie strony tej samej monety obstugujesz jednym ruchem:
w pierwszym tygodniu po zmianie siadasz z kartg i wybierasz
nowe kotwice w nowym uktadzie dnia, zamiast czekac, az
wszystko samo si¢ pouktada.



Nawyki rzadsze niz codzienne

@ Pierwszy tydzierh w nowym miejscu

Po przeprowadzce albo zmianie pracy przez pierwsze siedem
dni wykonuj nawyk w wersji podtogowej i traktuj ten tydzien
jako poszukiwanie kotwicy. Obserwuj, ktore czynnosci w no-
wym ukladzie powtarzajg sie codziennie o podobnej porze.
Osmego dnia wybierz jedng z nich i wpisz do karty jako nowg
kotwice.

Nawyki rzadsze niz codzienne

Trzydziestodniowy plan zaklada codzienne powtorzenie, bo
tak najszybciej powstaje tor. Sporo wartosciowych zachowan
ma jednak sens tylko dwa albo trzy razy w tygodniu: trening
sitowy z dniami regeneracji, dtuzsze bieganie, cotygodniowe
planowanie, rozmowa telefoniczna z rodzicami, przeglad fi-
nansow.

Konstrukcja pozostaje ta sama, zmienia si¢ jedna rzecz: ko-
twica przestaje by¢ czynnosc¢ codzienna, a staje si¢ nig para
dzien plus czynnosc. ,We wtorek i czwartek, po odlozeniu
klucza do szuflady w przedpokoju” dziala, bo obie czesci sg
sprawdzalne. Samo ,dwa razy w tygodniu” nie dziata, bo nie
zawiera momentu, w ktorym cos ma si¢ zaczac, i regularnie
Iaduje w niedziele wieczorem jako wyrzut sumienia.

Druga roznica dotyczy tempa. Przy dwoch powtorzeniach ty-
godniowo przez trzydziesci dni zbierzesz osiem albo dziewiec
wykonan, czyli mniej wigcej tyle, ile osoba ¢wiczaca codziennie
ma po pottora tygodnia. Automatyzacja potrwa wi¢c odpo-
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wiednio dluzej i nie ma w tym nic niepokojacego. Zamiast
trzydziestu dni licz sobie dwanascie tygodni i rob przeglady
co cztery.

Trzecia roznica jest w zapisie. Przy nawyku rzadszym niz
codzienny kratki dzienne daja duzo pustych pol, ktére fatszujg
obraz. Zapisuj zamiast tego wykonania w tygodniach: dwa
z dwoch, jeden z dwoch. Ta forma pokazuje realny wynik,
a nie sam rytm kalendarza.

Kiedy nawyku nie wida¢ w kratkach

Czesc zachowan nie ma wyraznego poczatku i konca, wi¢c nie
daje sie zapisac jako wykonane albo niewykonane. Cierpli-
wos¢ wobec dziecka, uwazne stuchanie na zebraniach, mniej
scrollowania, spokojniejszy ton w rozmowach. Ludzie probuja
je wprowadzac¢ dokladnie tak jak bieganie i zwykle konczy si¢
to poczuciem winy bez zadnych danych.

Rozwigzanie polega na znalezieniu obserwowalnego zacho-
wania, ktore reprezentuje to, o co ci chodzi, i wprowadzeniu
wlasnie jego. Zamiast ,bede cierpliwszy” wprowadzasz ,,po po-
wrocie do domu zdejmuje buty, odkladam telefon na parapet
i pytam dziecko o jedna rzecz z dzisiejszego dnia”. Zamiast
~mniej telefonu” wprowadzasz ., po kolacji telefon lezy na ta-
dowarce w kuchni do rana”. Obie wersje da si¢ zaznaczyc¢
w kratce, obie majg kotwice i obie mierzalnie wptywaja na to,
co chciates zmienic.



Kiedy dotozy¢ drugi nawyk

Ta zamiana ma jeszcze jedng zalet¢. Przenosi projekt z ob-
szaru cech charakteru, gdzie zmiana wydaje si¢ kwestig bycia
lepszym cztowiekiem, do obszaru zachowan, gdzie dzialajg
wszystkie narzedzia z tej ksigzki. Cechy trudno ¢wiczyc¢ bez-
posrednio, sytuacje i zachowania da si¢ zaprojektowac.

Kiedy dotozy¢ drugi nawyk

Karte nastepnego nawyku przygotowates dwudziestego siod-
mego dnia. Pytanie brzmi, kiedy jg uruchomic.

Rozsadny warunek ma dwie cz¢Sci, obie sprawdzalne w za-
pisie. Obecny nawyk utrzymuje co najmniej pie¢ wykonan
tygodniowo przez cztery kolejne tygodnie. Opor przed startem,
mierzony w skali od 1 do 5, spad! do dwoch albo nizej i utrzy-
muje si¢ tam od dwoch tygodni. Do tego dochodzi warunek
praktyczny: w twoim kalendarzu na najblizszy miesigc nie ma
przeprowadzki, zmiany pracy ani dwutygodniowego wyjazdu.

Przy spelnionych warunkach nowy nawyk startuje w wersji mi-
nimalnej, przypiety do obecnego jako kotwica, i przez pierwsze
dziesi¢¢ dni traktujesz go tak samo jak w pierwszej dekadzie
tej ksigzki. Cata procedura si¢ powtarza, tylko szybciej, bo
znasz juz swoje ustawienia z instrukcji obstugi.

Jesli warunki nie sg spelnione, poczekaj. Miesigc zwloki kosz-
tuje niewiele, a dolozenie drugiego projektu do niestabilnego
pierwszego kosztuje zwykle oba.
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Co zabierasz z tego miesigca

Warto na koniec zebrac to, co przez trzydziesci dni zostato
sprawdzone w praktyce, a nie tylko przeczytane.

Zachowanie uruchamia sytuacja, nie postanowienie. Pierwszy
rozdzial zaczatl sie od widzow, ktorzy zjadali czerstwy popcorn
w Kinie i zostawiali ten sam popcorn w sali konferencyjne;j.
Cata reszta planu wynikata z tej jednej obserwacji: zmieniasz
otoczenie i wyzwalacze, a che¢ci przychodza pozniej albo wcale,
i to nie one decyduja.

Wielkosc¢ kroku ustawia si¢ pod najgorszy dzien, nie pod naj-
lepszy. Wersja minimalna z drugiego rozdziatu i wersja pod-
logowa z dwunastego dnia istniejg po to, zeby zty tydzien
kosztowal ci¢ jedno wykonanie mniej, a nie caty projekt.

Plan zapisany jako zdanie warunkowe dziala lepiej niz plan
trzymany w glowie. Zdania z trzeciego dnia, 6smego i dwudzie-
stego drugiego pokrywaja trzy sytuacje: zwykly dzien, dzien
po wpadce i twoja najczestsza przeszkode.

Jedna zmiana na tydzien, oparta na zapisie, prowadzi dalej niz
piec zmian naraz opartych na wrazeniu. Trzy przeglady, ktore
zrobites siodmego, czternastego i dwudziestego pierwszego
dnia, sg tym samym narzedziem, ktorego bedziesz uzywat raz
w miesigcu przez kolejny rok.

I ostatnia rzecz, najlatwiejsza do przeoczenia. Opuszczony
dzien jest zdarzeniem bez znaczenia, dopoki nie zamieni si¢
w regule. Badanie Lally pokazalo, ze pomini¢cie pojedyncze;j



Co robisz jutro

okazji nie zaburzalo wzrostu automatyzmu. To, co go zaburza,
to decyzja, ze skoro seria pekla, to nie ma po co wracac.

Nawyk nie jest nagrodq za silnq wole. Jest
skutkiem powtorzen w tym sarmym miejscu
i 0 tej samej porze, powtarzanych dtuzej,
niz wygodnie bytoby przyznac.

Co robisz jutro

Na koniec konkret, zeby ta ksigzka nie skonczyta si¢ w miejscu,
w ktorym konczy sie wickszos¢ poradnikow.

Jutro rano wykonaj swoj nawyk w zwyklej porze i zaznacz
kratke na nowej kartce, tej na kolejne trzydziesci dni. Wieczo-
rem wpisz do kalendarza jedna date: przeglad za trzydziesci
dni, z listg czterech liczb do policzenia. Nic poza tym.

Za miesiac, przy tym przegladzie, bedziesz mial szescdziesiat
dni danych i wtedy zdecydujesz o dwoch rzeczach: czy pod-
nies¢ poprzeczke oraz czy uruchomic karte drugiego nawyku,
ktora czeka odlozona. Trzeci przeglad wypadnie w okolicach
dziewie¢cdziesigtego dnia, czyli w miejscu, w ktorym wiekszosc
zachowan z badania Lally osiggnela juz swoje plateau.

To jest caly system po zakonczeniu tej ksiazki: jedno wykona-
nie dziennie, jedna kratka, jeden przeglad w miesigcu, jedna
kartka z ustawieniami. Nic z tego nie jest efektowne i to
jest jego najwieksza zaleta, bo rzeczy nieefektowne daja si¢
powtarzac latami.
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B Jedyne, co musisz zapamietaé z tej ksigzki

Nawyk powstaje z powtorzen w stabilnym kontekscie, a nie
z postanowien. Twoim zadaniem na kolejne miesigce jest chro-
nic trzy rzeczy: kotwice, wielkos¢ kroku dopasowana do naj-
gorszego dnia i sposéb powrotu po przerwie. Wszystko inne,
Iacznie z motywacja, jest dodatkiem, ktory przychodzi i odcho-
dzi.

Pierwszy tydzien po trzydziestym dniu

[J Nowa kartka z kratkami wisi na miejscu starej
[J Data przegladu za trzydziesci dni wpisana do kalendarza

[J Instrukcja obstugi na jednej stronie lezy tam, gdzie jg znaj-
dziesz po przerwie

[J Protokot powrotu po dtuzszej przerwie dopisany do instruk-
cji

[J Karta drugiego nawyku odtozona do czasu spetnienia wa-

runku z tego rozdzialu

[J Najblizszy punkt graniczny w kalendarzu wybrany jako
termin startu kolejnego nawyku
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