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Atomowe nawyki

ZASADA DWOCH MINUT

Nawet wiedzac o tym, ze nalezy zaczyna¢ od malych krokéw, tatwo na
poczatku przesadzi¢. Marzac o wprowadzeniu jakiej$ zmiany, dajesz si¢
porwac ekscytacji i starasz sie zrobi¢ za duzo i za wczesnie. Najskutecz-
niejszy znany mi sposob przeciwstawienia sie tej tendencji polega na
zastosowaniu zasady dwdéch minut, ktéra méwi: ,Jesli zaczynasz
ksztaltowa¢ nowy nawyk, nie powinno ci to zaja¢ wigcej niz dwie minuty”.

Przekonasz sig, ze niemal kazdy nawyk da si¢ wstepnie ograniczy¢ do
dwuminutowej wersji:

= ,Czytaj codziennie przed snem” zamienia si¢ w: ,,Przeczytaj jedna
strong”.

= ,Pocwicz joge przez pdt godziny” zamienia si¢ w: ,Wyjmij mate¢ do
jogi”.

=, Przygotuj sie do zaje¢” zamienia si¢ w: ,Wyjmij notatki”.

® ,ZY6z pranie” zamienia sie w: ,,Zwin jedna pare skarpet”.

= ,Przebiegnij pie¢ kilometréw” zamienia si¢ w: ,,Zasznuruj buty do
biegania”

Koncepcja polega na tym, by na poczatku nawyk byl jak najprostszy.
Kazdy moze medytowa¢ przez minute, przeczyta¢ jedng strone ksigzki
albo ztozy¢ jedna cze$¢ odziezy. I jak juz pisalem, to bardzo skuteczna
strategia, bo gdy juz zaczniesz robic to, co trzeba, o wiele fatwiej bedzie
ci kontynuowa¢. Nowy nawyk nie powinien przyttacza¢. Dzialania, ktére
nastgpia po nim, moga stanowi¢ wyzwanie, ale pierwsze dwie minu-
ty powinny by¢ proste. Twoim celem jest wyrobienie nawyku bedacego
bramka — wjazdem na autostrade, ktéra w naturalny sposéb prowadzi do
wigkszej produktywnosci.

Bramki nawykow pozwalajace osiaggna¢ oczekiwany rezultat mozna
wytyczy¢ dzieki rozpisaniu celéw w skali od ,,bardzo fatwe” do ,,bardzo
trudne”. Na przyklad przebiegniecie maratonu jest bardzo trudne. Prze-
biegnigcie pieciu kilometréw jest trudne. Zrobienie 10 tysiecy krokéw
- umiarkowanie trudne. Dziesieciominutowy spacer jest fatwy. A wzucie
butéw do biegania — bardzo fatwe. Twoim celem moze by¢ przebiegnigcie
maratonu, ale nawykiem wyjsciowym jest zalozenie butéw do biegania.
Wlasnie na tym polega postepowanie zgodnie z zasadg dwoch minut.



Jak przestac¢ odktadacd sprawy na pdznie;...

Bardzo Umiarko- Bardzo

zatozenie 10 minut zrobienie przebieg- przebiegnie-
butéw do spaceru 10 tys. niecie pieciu cie mara-
biegania krokdw kilometréow tonu
napisanie napisanie napisanie napisanie napisanie
jednego jednego 1000 stéw artykutu ksigzki
zdania akapitu sktadajgce-

go sie

z 5000 stow
wyjecie uczenie sie uczenie sie same piatki doktorat
notatek przez przez trzy na dyplomie

10 minut godziny

Ludzie czesto sadza, ze to dziwne — ekscytowaé sie czytaniem jednej
strony ksigzki, medytowaniem przez minute albo zadzwonieniem do
klienta. Ale prawdziwy cel nie polega na zrobieniu tej jednej rzeczy. Ce-
lem jest opanowanie nawyku zaczynania. Prawda jest bowiem taka, ze
aby nawyk mozna bylo ulepszy¢, najpierw trzeba go posias¢. Jesli nie
potrafisz opanowaé podstawowych umiejetnosci koniecznych do tego,
by zacza¢, to nie tudz sig, ze zglebisz subtelniejsze szczegdty. Zamiast od
samego poczatku pracowa¢ nad perfekcyjnym nawykiem, zacznij od re-
gularnego robienia prostych rzeczy. Musisz mie¢ jakie$ podstawy, zanim
zaczniesz optymalizowac.

Kiedy opanujesz sztuke zaczynania, pierwsze dwie minuty stang sie
po prostu rytuatem inicjowania powazniejszych dziatan. Nie jest to tylko
sztuczka umozliwiajgca latwiejsze opanowywanie nawykow, ale dosko-
naly sposdb na nabycie trudnych umieje¢tnosci. Im skuteczniej zrytua-
lizujesz poczatek procesu, tym wieksza masz szans¢ na osiggniecie sta-
nu glebokiego skupienia, niezbednego do robienia wspanialych rzeczy.
Dzigki wykonywaniu tej samej rozgrzewki przed kazdym treningiem
ulatwiasz sobie osiagnigcie stanu najwyzszej wydolnosci. Dzieki wyko-
nywaniu tego samego kreatywnego rytualu ulatwiasz sobie przystapienie
do ciezkiej pracy tworczej. A dzigki opracowaniu nawyku wyciszania si¢
wieczorami ulatwisz sobie codzienne chodzenie spa¢ o rozsadnej porze.
By¢ moze nie uda ci si¢ zautomatyzowac calego procesu, ale pierwsze
dzialania zaczniesz wykonywa¢ odruchowo. Zadbaj o tatwy poczatek,
reszta za$ przyjdzie sama.
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Zasada dwdch minut na wielu ludziach sprawia wrazenie taniego
chwytu. Wiesz przeciez, ze prawdziwym celem jest robienie czego$
dtuzej niz przez dwie minuty, moze ci si¢ wiec wydawac, ze probujesz oszu-
ka¢ sam siebie. Niczyje ambicje nie konicza sie wszak na przeczytaniu jednej
strony ksigzki, zrobieniu jednej pompki albo wyjeciu notatek. A skoro wiesz,
ze to mentalny trik, to niby jak miatbys dac si¢ na niego nabrac?

Jesli zasada dwdch minut wydaje ci si¢ naciagana, wyprobuj ja: poréb
co$ przez dwie minuty, a potem przestan. IdZ pobiegaé, ale musisz si¢
zatrzyma¢ po dwdch minutach. Zacznij medytowa¢, ale musisz prze-
sta¢ po dwoch minutach. Zacznij si¢ uczy¢ arabskiego, ale musisz
przerwaé po uplywie dwdch minut. To nie jest strategia na poczatek; to
juz catos$¢. Twoj nawyk moze trwa¢ tylko 120 sekund.

Dzigki tej metodzie jeden z moich czytelnikow schudl ponad 45 ki-
lograméw. Zaczal od codziennego chodzenia na silownig, ale powtarzat
sobie, ze nie moze tam przebywa¢ dluzej niz pie¢ minut i wychodzit
niezwlocznie po uptywie tego czasu. Po kilku tygodniach rozejrzat sie
i pomyslal: ,No c6z, i tak tu bez przerwy przychodz¢. Moge poby¢ ciut
dluzej”. Kilka lat p6zniej nadwaga zniknefa.

Innym przykladem jest prowadzenie dziennika. Niemal kazdemu
przelewanie mysli na papier moze przynies¢ korzysci, ale wiekszo$¢
ludzi po kilku dniach rezygnuje albo w ogole nie podejmuje takich
prob, bo prowadzenie dziennika sprawia wrazenie kolejnego obo-
wiazku*. Sztuka polega na nieprzekraczaniu granicy, poza ktéra od-
niesiesz wrazenie, ze pracujesz. Greg McKeown, brytyjski konsultant
ds. przywddztwa, wyrobit w sobie nawyk codziennego prowadzenia
pamietnika, celowo piszac mniej, niz mial na to ochote. Zawsze kon-
czyl, zanim zdazyt sie zniecheci¢. Ernest Hemingway wychodzit z podob-
nego zalozenia w przypadku dowolnego rodzaju pisania. ,,Najlepiej jest
przerwac wtedy, kiedy wciaz ci dobrze idzie” — powiedziat**.

* Nawyk prowadzenia dziennika opracowalem wiasnie po to, by utatwi¢ sobie pisanie. Bazuje

on miedzy innymi na zadaniu ,jedna linijka dziennie”, polegajacym na pisaniu jednego zdania
o przebiegu dnia. Wigcej informacji na ten temat znajdziesz pod adresem atomichabits.com/
journal.
** By¢ moze kryje sie za tym zjawisko okreélane jako efekt Zeigarnik, polegajace na tym,
ze przerwane, niedokonczone zadania pozostaja diuzej w pamieci i silniej motywuja do
powrotu do nich. Patrz: B.W. Zeigarnik, Podstawy patopsychologii klinicznej, ttum. A. Mar-
ciszewska, H. Zaborowska, PWN, Warszawa 1983 (przyp. kons.).



Jak przesta¢ odktadac¢ sprawy na pozniej... |

Tego rodzaju metody sprawdzaja si¢ takze z innego powodu: umac-
niaja poczucie tozsamosci, na jakiej ci zalezy. Jedli bedziesz przychodzil
na sifownie pie¢ dni z rzedu (nawet na dwie minuty), to w ten sposéb
oddasz glos na swoja nowa tozsamos¢. Nie zalezy ci na poprawieniu
kondycji. Zalezy ci na byciu czlowiekiem, ktéry nie pomija treningéw.
Podejmujesz najtatwiejsze z mozliwych dziatan, potwierdzajace, ze jestes
typem cztowieka, jakim chcesz by¢.

Rzadko myslimy o zmianach w ten sposdb, bo wszystkich pochtania
wizja ostatecznego celu. Ale jedna pompka jest lepsza niz brak treningu.
Jedna minuta gry na gitarze jest lepsza niz niegranie. Lepiej poczytac
przez minute, niz nie sieggnac po ksigzke w ogdle. Lepiej zrobi¢ mniej niz
zupelnie nic.

W pewnej chwili, gdy juz wyrobisz w sobie nawyk i bedziesz go
powtarza¢ codziennie, mozesz polaczy¢ zasade dwdch minut z tech-
nika rozwijania nawykow, aby stopniowo rozbudowywac przy-
zwyczajenie z my$la o ostatecznym celu. Zacznij od opanowania
pierwszych dwoch minut najprostszej wersji zagdanego zachowania.
Nastepnie przejdz do kroku posredniego i powtorz caly proces - skup
si¢ tylko na pierwszych dwéch minutach i opanowaniu tego etapu
przed przejsciem na kolejny poziom. Wreszcie wypracujesz nawyk,
ktéry poczatkowo chciates zdoby¢, cho¢ przez caly czas bedziesz sig
koncentrowat tylko na tym, co trzeba: pierwszych dwdéch minutach
jakiego$ zachowania.

Niemal kazdy wigkszy zyciowy cel mozna przerobi¢ na zachowanie
dajace si¢ zamkna¢ w ramach dwoch minut. ,,Chcee zy¢ dlugo i w dobrym
zdrowiu™: chce podtrzymywac dobra kondycje > chce ¢wiczy¢ > chee
przebrac si¢ w stréj sportowy. ,,Chce mie¢ udane malzenstwo™: chce by¢
dobrym partnerem > chce codziennie robi¢ cos, co ulatwi zycie mojej
partnerce > chce zaplanowa¢ positki na nastepny tydzien.

Ilekro¢ bedziesz mial trudnosci z przestrzeganiem jakiego$ nawyku,
mozesz wykorzysta¢ zasade dwdch minut. To $wietny sposéb na uczy-
nienie nawykéw fatwymi.
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PRZYKLADY ROZWIJANIA NAWYKOW

AT Zaczyc ¢wiczyc
weganinem & y

Zosta¢ rannym
ptaszkiem

Faza 1l Codziennie wracac Zaczac¢ jes¢ warzy- Przebrac sie
do domu przed wa do kazdego w stréj sportowy.
22.00. positku.

Faza 2 Codziennie 0 22.00 Przestac jes$¢ mieso Wyjs¢ za prog
wytgczac wszyst- zwierzgt czworo- (sproébuj sie prze-
kie urzadzenia noznych (krow, spacerowacd).
(telewizor, Swin, owiec itp.).
smartfon itp.).

Faza 3 Codziennie ktas¢ Przestac jes¢ mieso Pojechac na sitow-
sie spac 0 22.00 zwierzat dwunoz- nie, poéwiczyc
(czytajac ksigzke, nych (kurczakoéw, pie¢ minut i wyjsc.
rozmawiajac indykow itp.).

z partnerem).

Faza 4 Codziennie gasi¢ Przestac jes¢ mieso Cwiczy¢ przez

Swiatto 0 22.00. zwierzat beznogich kwadrans co naj-
(ryb, matzy, prze- mniej raz w ty-
grzebkow itp.). godniu.

Faza 5 Codziennie wsta- Przestac jesc¢ pro- Cwiczyé trzy razy
wac o 6.00. dukty pochodzenia w tygodniu.

zwierzecego (jaja,
mleko, ser).

Podsumowanie rozdziatu

= Nawyki czesto trwaja kilka chwil, ale rzutujg na zachowanie przez
kolejne minuty albo godziny.

= Wiele nawykéw nastepuje w decydujacych momentach - sg to wy-
bory przypominajace rozjazdy na autostradzie - i kieruja cie one na
produktywna albo nieproduktywna droge.

= Zasada dwdch minut méwi: ,,Gdy zaczynasz ksztaltowa¢ nowy na-
wyk, nie powinno ci to zajmowac wiecej niz dwie minuty”.

= Im skuteczniej zrytualizujesz poczatek procesu, tym wieksza masz
szanse na osiagniecie stanu glebokiego skupienia, niezbednego do
robienia wspanialych rzeczy.

= Musisz mie¢ jakie$ podstawy, zanim zaczniesz optymalizowac. Nie
da si¢ udoskonali¢ nieistniejacego nawyku.
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Jak sprawic, by dobrym
nawykom nie dato sie oprzed,
a zte nie wchodzity w rachube

Latem 1830 roku Wiktor Hugo znalazl si¢ w obliczu niemozliwego do
dotrzymania terminu. Dwanascie miesiecy wczesniej francuski autor
obiecal swemu wydawcy nowg ksiazke. Jednak zamiast pisa¢, spedzit ten
rok na innych zajeciach, bawieniu gosci i przektadaniu tworzenia dziefa
na pozniej. Poirytowany wydawca zgodzil si¢ wyznaczy¢ mu nowy ter-
min - pétroczny. Ksigzka miata by¢ skoniczona w lutym 1831 roku.

Hugo wykoncypowat dziwny plan pokonania sklonnosci do prokra-
stynacji. Zebral calg swoja odziez i poprosil asystenta o zamkniecie jej
w duzej skrzyni. Zostawil sobie jedynie duzy szal. Ze wzgledu na brak
wierzchniego okrycia przez jesien i zime¢ 1830 roku tkwil w swoim gabi-
necie i zapamigtale pisal. Dzwonnik z Notre Dame ukazal si¢ dwa tygo-
dnie przed terminem, 14 stycznia 1831 roku*.

Czasami sukces jest w mniejszym stopniu uzalezniony od utatwiania
sobie dobrych nawykow, a w wigkszym od utrudniania tych ztych. To
odwrotnos¢ trzeciego prawa zmiany zachowania: ,,uczyn to trudnym”.
Jesli masz wrazenie, ze realizacja plandw sprawia ci kltopoty, moze po-
winiene$ wzig¢ przyklad z Wiktora Hugo i utrudni¢ sobie zle nawyki

* O ironio, nie uszto mojej uwadze, jak podobna jest ta historia do procesu pisania tej ksigzki.
Cho¢ méj wydawca byl znacznie bardziej wyrozumialy, a szafa pozostala pelna, czutem, ze
w celu dokonczenia manuskryptu powinienem nalozy¢ na siebie areszt domowy.
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poprzez stworzenie czego$, co psychologowie nazywaja technika
autozobowiazania.

Technika autozobowigzania polega na dokonaniu w terazniejszosci
wyboru, ktéry zadecyduje o twoich dzialaniach w przyszlosci. Jest to pe-
wien sposéb na okreslenie przysztego zachowania, przywiazanie si¢ do
dobrych nawykoéw i ograniczenie ztych. Zamykajac odziez, by moéc sie
skupi¢ na pisaniu, Victor Hugo uzyt techniki autozobowigzania*.

Istnieje wiele sposobow tworzenia takich technik. Mozesz ograniczy¢
sklonno$¢ do przejadania sie, kupujac produkty zywnosciowe pakowane
pojedynczo zamiast tych w opakowaniach zbiorczych. Mozesz na ochot-
nika zglosi¢ si¢ na liste osob z zakazem wstepu do kasyn i dostepu do
stron internetowych z wirtualnym pokerem, aby ukréci¢ ciggoty do ha-
zardu. Styszalem nawet o sportowcach, ktérzy musieli osiagnac okres-
long mase ciala na zawody, wigc w tygodniu przed kontrolnym waze-
niem zostawiali w domu portfel, aby nie kusilo ich stolowanie si¢ w fast
foodach.

W ramach innego przyktadu moge przytoczyc¢ sposéb mojego przyja-
ciela i specjalisty od nawykoéw, Nira Eyala. Kupit on gniazdko elektrycz-
ne z timerem (adapter wtykany do gniazdka sieciowego), do ktdrego
podlaczyt router internetowy. Codziennie o 22.00 timer odcina zasilanie
do routera. A gdy konczy si¢ dostep do internetu, wszyscy wiedza, ze
trzeba potozy¢ sie spac.

Techniki autozobowigzania sg przydatne, bo umozliwiaja kierowanie
sie dobrymi intencjami, zanim padnie si¢ ofiarg pokusy. Ilekro¢ zalezy
mi na przyktad na ograniczaniu kalorii, prosze kelnera o podzielenie po-
sitku na poét i zapakowanie drugiej czesci na wynos, zanim otrzymam
danie. Wiem, ze jesli poczekam na positek i po prostu sobie obiecam, ze
zjem tylko polowe, to nie zadziala.

Sztuka polega na zmodyfikowaniu zadania w taki sposéb, aby tatwiej
byto dziata¢ zgodnie z dobrym nawykiem, niz zrezygnowa¢ z nie-
go. Jesli masz motywacje¢ do poprawienia kondycji, zapisz si¢ na trening

* O tej metodzie moéwi sie tez jako o ,pakcie Odyseusza” albo ,,umowie Odyseusza”. Odyseusz,
bohater Odysei, nakazat swoim zeglarzom przywigza¢ go do masztu, aby pomimo uwodzi-
cielskiego glosu syren nie mogt pokierowac statkiem w ich strone i roztrzaskac sie na ska-
tach. Odyseusz zdawal sobie sprawe z zalet okreslania przyszlych dziatan, dopéki umyst dziata
trzezwo, zamiast poczekac i da¢ si¢ ponie$¢ emocjom chwili.



Jak sprawi¢, by dobrym nawykom nie dato sie oprzeé.... |

jogi i opla¢ go z gory. Jezeli ekscytuje cig wizja firmy, ktorg zamierzasz
zatozy¢, wyslij e-mail do przedsiebiorcy, ktorego szanujesz, i umow sie
na konsultacje w sprawie planowanego biznesu. Gdy przyjdzie czas dzia-
tania, jedynym sposobem wycofania si¢ bedzie rezygnacja ze spotkania,
co moze by¢ pracochlonne i kosztowne.

Techniki autozobowigzania zwigkszajg szanse na zrobienie w przy-
sztosci wlasciwej rzeczy dzigki biezacemu utrudnianiu dziatan opar-
tych na ztych nawykach. Sg jednak jeszcze lepsze metody. Mozemy
sprawi¢, by dobrym nawykom nie dalo si¢ oprze¢, a zte nie wchodzily
w rachube.

JAK ZAUTOMATYZOWAC NAWYK
I NIGDY WIECEJ O NIM NIE MYSLEC

John Henry Patterson urodzit si¢ w 1844 roku w Dayton w stanie Ohio.
W dziecinstwie pracowal w rodzinnym gospodarstwie, a potem w tarta-
ku ojca. Po ukonczeniu college'u w Darthmouth wrécit do Ohio i otwo-
rzyt maly sklep dla gérnikéw wydobywajacych wegiel.

Warunki wydawaly sie sprzyjajace. Sklep nie mial wiekszej konkuren-
cji, klientéw nie brakowalo, ale - dziwnym trafem - z zarobkami byto
krucho. Wtedy Patterson odkryl, Ze pracownicy go okradaja.

W polowie XIX wieku kradzieze w miejscu pracy byty powszechnym
problemem. Kwity trzymalo sie w otwartej szufladzie i fatwo byto je sfal-
szowac¢ albo wyrzuci¢. Nie byto kamer wideo nadzorujacych zachowanie
ludzi ani programéw do rejestrowania transakcji. Jeli nie chciates przez
caly dzien zaglada¢ pracownikom przez ramie albo sprzedawac wszyst-
kiego sam, to zapobiegniecie ztodziejstwu bylo trudne.

Gléwkujac nad swoja sytuacja, Patterson natknal si¢ na reklame
nowego wynalazku o nazwie Ritty’s Incorruptible Cashier (dost. nie-
przekupny kasjer Rittyego). Byla to w istocie pierwsza kasa handlowa,
opracowana przez innego mieszkanca Dayton, Jamesa Rittyego. Po
kazdej transakcji maszyna automatycznie zamykala kasetke z pieniedz-
mi i kwitami. Patterson nabyl dwa takie urzadzenia, ptacac po 50 do-
laréw za sztuke.

Problem kradziezy w sklepie skonczyl sie z dnia na dzien. W ciagu
kolejnych sze$ciu miesiecy firma Pattersona przestala przynosi¢ straty

159



160

| Atomowe nawyki

i osiggneta dochdd w wysokosci pieciu tysiecy dolaréw — odpowiednik
dzisiejszych 100 tysiecy.

Patterson byl pod takim wrazeniem urzadzenia, Ze zmienit profil
dzialalno$ci. Odkupit od Rittyego prawa do wynalazku i otworzyt firme
o nazwie National Cash Register. Dziesi¢c¢ lat p6zniej National Cash Re-
gister miala ponad 1000 pracownikéw i znalazta sie¢ wsrdd najprezniej
rozwijajacych sie przedsiebiorstw tamtych czasow.

Najprostszy sposob na zerwanie ze ztym nawykiem polega na uczy-
nieniu go niepraktycznym. Zwigksz trudnos¢ realizowania go do tego
stopnia, aby podjecie dziatania nie wchodzito w rachube. Genialno$¢ kas
polegala na zautomatyzowaniu etycznego postepowania, dzigki czemu
kradziez stala si¢ prawie niemozliwa. Nie trzeba bylo zmienia¢ charak-
teru pracownikow; wystarczyto, ze wlasciwe zachowanie stato si¢ odru-
chowe.

Niektore metody - takie jak instalowanie kas — zwracaja si¢ z na-
wigzka. Te jednorazowe wybory wymagaja na poczatku pewnego na-
kfadu pracy, ale z czasem stajg si¢ coraz bardziej optacalne. Poniewaz
fascynuje mnie to, ze jeden wybdr moze przynosi¢ regularne korzy-
$ci, postanowitem zapyta¢ moich czytelnikéw o ulubione jednorazowe
dziatanie, ktére doprowadzito ich do lepszych, dlugoterminowych na-
wykow. Wybrane najpopularniejsze odpowiedzi znajdziesz w tabeli na
nastepnej stronie.

Przypuszczam, ze gdyby przecietny czlowiek zechciat wykonac cho¢
polowe jednorazowych dziatan znajdujacych si¢ na tej liscie — nawet
jedli nie zastanawia si¢ nad swoimi nawykami - to po roku wiédtby
lepsze zycie. Te jednokrotne dziatania sg prostym zastosowaniem trze-
ciego prawa zmiany zachowania. Dzi¢ki nim atwiej jest smacznie spac¢,
zdrowo si¢ odzywia¢, by¢ produktywnym, oszczedza¢ pienigdze i po
prostu lepiej zy¢.
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JEDNORAZOWE DZIALANIA
SPRZYJAJACE DOBRYM NAWYKOM

Odzywianie sie

Kup filtr do oczyszczania wody
pitnej.

Szczescie

Przygarnij psa.

Uzywaj mniejszych talerzy, aby
ograniczy¢ wielkos¢, a tym samym
kalorycznosc¢ positkow.

Kup dobry materac.

Przeprowadz sie tam, gdzie miesz-
kaja przyjazni, towarzyscy ludzie.

Szczep sie.

Zatoz rolety zaciemniajace.

Kup dobre buty, aby uniknaé bdlu
plecow.

Usun telewizor z sypialni.

Produktywnosé

Wypisz sie z list mailingowych.

Kup ergonomiczny fotel albo biurko
do pracy stojace;j.

Finanse

Zatdz konto umozliwiajgce automa-
tyczne oszczedzanie.

Wytgcz powiadomienia i wycisz
informacje z czatéw grupowych.

Skonfiguruj automatyczne ptatnosci
rachunkow.

Przetacz telefon na tryb cichy.

Odtacz telewizje kablowa.

Oczys¢ skrzynke e-mailowa za
pomoca filtréw.

Skonsultuj z dostawcami ustug oraz
medidw mozliwos¢ obnizenia
rachunkow.

Usun ze smartfona gry i aplikacje do
obstugi medidw spotecznosciowych.

Oczywiscie istnieje wiele sposobéw na zautomatyzowanie dobrych na-
wykow i wyeliminowanie ztych. Zwykle wymagaja one zaprzegniecia do

pracy nowoczesnej technologii. Dzi

alania, ktére wczesniej byty trudne,

ucigzliwe i skomplikowane, za sprawg technologii moga si¢ sta¢ tatwe,
bezbolesne i proste. To najbardziej niezawodna i najskuteczniejsza me-
toda gwarantujaca wlasciwe postepowanie.

Przydaje si¢ to zwlaszcza w przypadku zachowan zbyt nieregularnych,

by mogty wej$¢ w nawyk. Rzeczy, kt

ore robisz raz w miesigcu lub raz do

roku - na przyklad zmiana skladu portfela inwestycyjnego - nie s po-
wtarzane na tyle czesto, by staly sie nawykiem. W ich przypadku korzy-
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$ci przynosi wigc zastosowanie rozwigzan technologicznych, ktore beda
»pamietaly” o ich zrobieniu za ciebie.
A oto inne przyktady:

= Lekarstwa. Recepty mozna automatycznie odnawia¢ lub prosi¢
o wystawienie ich na kilka nastepnych miesiecy.

= Finanse osobiste. Pracownicy moga oszczedza¢ na emeryture ze
sktadek potracanych automatycznie z wypfaty.

= Gotowanie. Zakupy spozywcze mozesz zrobi¢ przez internet.

= Produktywnos$¢. Uzytkowanie mediéw spolecznos$ciowych mozna
ograniczy¢ za pomoca aplikacji blokujacej dostep do stron inter-
netowych.

Po zautomatyzowaniu jak najwiekszej czesci zyciowych spraw mozesz
skupi¢ wysitki na zadaniach, ktérych maszyny jeszcze nie obstuguja.
Kazdy nawyk oddany we wladanie nowoczesnej technologii oszcz¢dza
czas i energie, ktore mozemy wlozy¢ w nastepny etap naszego rozwoju.
Jak napisal matematyk i filozof Alfred North Whitehead: ,,Postep cywi-
lizacji odbywa si¢ dzigki zwiekszeniu liczby operacji, ktore da si¢ wyko-
nywac bez namystu”.

Oczywiscie potega technologii moze tez dziata¢ przeciwko nam. Prze-
siadywanie przed telewizorem staje si¢ nawykiem, bo wigcej wysitku
musisz wlozy¢ w to, by przestac patrze¢ w ekran niz w dalsze ogla-
danie. Nie musisz nawet naciskac przycisku, aby wyswietli¢ kolejny od-
cinek serialu, bo Netflix czy YouTube zrobig to za ciebie. Wystarczy mie¢
otwarte oczy.

Technologia zapewnia wygode na poziomie pozwalajacym spelniac
nawet najdrobniejsze zachcianki. Wystarczy poczué cien glodu, by
zamo6wic¢ jedzenie z dostawa do domu. Wystarczy chocby zacza¢ sie
nudzi¢, by zatraci¢ si¢ w niezmierzonej przestrzeni medidéw spotecz-
no$ciowych. Jesli realizowanie pragnien na dobra sprawe nie wymaga
wysitku, moze si¢ okazad, ze robisz po prostu to, na co w danej chwili
przyjdzie ci ochota. Wadg automatyzacji jest mozliwos¢ przeskakiwa-
nia miedzy jednym prostym zadaniem a drugim, co nie pozwala na
wygospodarowanie czasu na trudniejsze, ale ostatecznie bardziej opta-
calne dziatania.
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W wolnych chwilach czesto nabieram ochoty na pobuszowanie w me-
diach spolecznosciowych. Jesli nudze sie chocby przez utamek sekun-
dy, siegam po smartfona. Latwo jest potraktowac wszelkie tego rodzaju
drobne, rozpraszajace uwage sprawy jako robienie sobie przerwy, ale
Z czasem zaczynajg si¢ one przeradza¢ w powazny problem. Nieustanne
powtarzanie sobie: ,,jeszcze tylko minutka” moze skutecznie przekresli¢
szanse na zrobienie czegokolwiek sensownego. (Nie jestem w tym osa-
motniony. Przecigtny cztowiek korzysta z mediéow spolecznosciowych
ponad dwie godziny dziennie. Co mogtbys zrobi¢ przez dodatkowe 700
godzin rocznie?).

W ciagu roku, kiedy pisatem te ksigzke, eksperymentowalem z nowa
strategia gospodarowania czasem. Co poniedziatek asystentka resetowa-
ta hasta do moich kont w mediach spotecznosciowych, wskutek czego
automatycznie wylogowywatem si¢ na wszystkich urzadzeniach. W pia-
tek wysylala mi nowe hasta. Mialem caly weekend na zabawe mediami
spolecznos$ciowymi - az do poniedziatku, gdy sytuacja si¢ powtarzala.
(Jesli nie masz asystenta, polacz sily z przyjacielem albo kim$ z rodziny
i co tydzien resetujcie sobie hasta).

Zaskoczylo mnie, jak szybko si¢ do tego przyzwyczaitem. Przez pierw-
szy tydzien blokady mediéw spotecznosciowych u§wiadomiltem sobie, ze
nie musze z nich korzysta¢ tak czesto jak dotad, a juz bez watpienia nie
potrzebuje tego robi¢ codziennie. Byto to po prostu tak tatwe, ze robi-
fem to odruchowo. Odkad mdj nawyk zostal skutecznie zablokowany,
odkrylem, ze mam motywacj¢ do zajmowania si¢ sensowniejszymi
sprawami. Po usunie¢ciu z otoczenia fakoci dla umystu znacznie prosciej
bylo mi konsumowac¢ zdrowsze rzeczy.

Pracujaca na twoja korzy$¢ automatyzacja moze sprawié, ze dobrym
nawykom nie sposéb si¢ oprze¢, a zte nie wchodza w rachube. Lepiej
zagwarantowac sobie konkretny sposéb zachowania w przysztosci, niz
liczy¢ w danym momencie na swoja silng wole. Dzieki zastosowaniu
technik autozobowigzania, strategicznych jednorazowych decyzji i no-
woczesnej technologii mozesz stworzy¢ srodowisko nieuchronnosci —
przestrzen, w ktorej dobre nawyki beda nie tylko rezultatem myslenia
zyczeniowego, ale czyms niemal pewnym.
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Atomowe nawyki to sprawdzona i poparta naukowymi
dowodami metoda ksztattowania dobrych przyzwyczajer
i wyzbywania sig zlych nawykow

Praktyczna. Inspirujaca. Motywujaca. Ksiazka Jamesa
Cleara to blyskotliwie napisany, wsparty teoria behawioryzmu poradnik
prezentujacy skuteczne podejcie do budowania nawykéw,

Ta fascynujgca lekiura pozwala zrozumie¢ mechanizmy Kierujace naszym
codziennym zachowaniem. Na kanwie inspirujacych przykladow
James Clear pokazuje, jak drobne nawyki decyduja o naszym zyciu —
czesto wiele lat p6zniej. Fenomenalna ksiazka o tym, jak odnies¢
sukces metodg malych krokow.

EWA SZMIDT-BELCARZ
CEO Grupy Empik

W programie Akademi Psychologil Przywddztwa rozwijamy
paradoksalne podejécie do zmiany: mikrokorekty — makroefekty.
Poszukujemy zardwno na poziomie organizacji, zespolow, jak i w zarza-
dzaniu sobg takich nawykéw, kidrych korekta moze pociagnac
2a soba lawing zmian. Ta $wietna ksigzka wpisuje sie
wten nurt i dlatego goraco ja polecam
JACEK SANTORSKI

tworca Akademii

chologii Przywodztwa

Ksigzka Jamesa Cleara idealnie odzwierciedla ludzkie zachowania
Autor pokazuje, jak tworza si nawyki i jak nimi sterowad. Tajemnica
osiggania trwalych rezultatow polega na stosowaniu $wiadomych strategii
ksztaltujacych wybrane przyzwyczajenia, zgodne z tym, kim chcemy by¢
Z calego serca zachecam do przeczytanial
JAKUB B. BACZEK
trener mentalny
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