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Książka, którą nabyłeś, jest dziełem twórcy iwydawcy. Prosimy, abyś przestrzegał praw, jakie im przysługują. Jej zawartość możesz udostępnić nieodpłatnie osobom bliskim lub osobiście znanym. Ale nie publikuj jej winternecie. Jeśli cytujesz jej fragmenty, nie zmieniaj ich treści ikoniecznie zaznacz, czyje to dzieło. Akopiując ją, rób to jedynie naużytek osobisty.



Szanujmy cudzą własność iprawo!

Polska Izba Książki
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WSTĘP
Zmiana może być iłatwa,
 iprzyjemna

Małe jest wielkie



Przynajmniej wodniesieniu dozmiany.

Wciągu ostatnich 20 lat zauważyłem, żeprawie każdy znas chce coś zmienić. Chcemy zdrowiej się odżywiać, schudnąć, więcej ćwiczyć, zmniejszyć stres, lepiej sypiać. Chcemy być lepszymi rodzicami ipartnerami. Chcemy być bardziej skuteczni ikreatywni. Jednak skala otyłości, bezsenności istresu, októrej mówi się wmediach – iktórą sam obserwuję wbadaniach mojego laboratorium naUniwersytecie Stanforda[1] – jest niepokojąca iwskazuje naogromną rozbieżność między tym, czego ludzie chcą, atym, cowrzeczywistości robią. Rozdźwięk między „chcę” a„robię” ma wiele przyczyn, ale najczęściej ludzie obwiniają samych siebie. Uwewnętrzniają przekaz kulturowy: „To twoja wina! Powinieneś więcej ćwiczyć, ale tego nie robisz. Jak ci nie wstyd!”.

Jestem tutaj poto, żeby powiedzieć wam, żeto wcale nie jest wasza wina.

Adokonanie pozytywnej zmiany nie jest ażtak trudne, jak myślicie.

Mity, błędne przekonania iżyczliwe, ale niepoparte dowodami naukowymi rady zbyt długo wpędzały was wpułapkę lęku przed porażką. Jeśli nawet próbowaliście kiedyś coś bezskutecznie zmienić,to być może doszliście downiosku, żezmiana jest trudna albo żenie odnieśliście sukcesu, bozabrakło wam motywacji. Żadne ztych założeń nie jest prawdziwe. Problem dotyczy nastawienia, anie was samych. Pomyślcie otym wtaki sposób: gdybyście próbowali poskładać komodę napodstawie błędnych instrukcji ibrakowałoby niektórych części,to zpewnością poczulibyście się sfrustrowani. Ale zapewne nie obwinialibyście się oto, prawda? Zrzucilibyście winę naproducenta komody. Natomiast kiedy wgrę wchodzą próby zmiany czegoś, prawie nigdy nie obwiniamy „producenta”. Obwiniamy samych siebie.

Kiedy efekty naszych działań nie spełniają oczekiwań, nascenie pojawia się wewnętrzny krytyk. Wielu spośród nas żyje wprzekonaniu, żejeśli nie jesteśmy skuteczni wdziałaniu (nie schudniemy albo nie ćwiczymy regularnie),to napewno coś jest znami nie tak. Przecież gdybyśmy byli lepszymi ludźmi, nie ponieślibyśmy porażki. Gdybyśmy przestrzegali tych zaleceń codojoty albo wytrwali wpostanowieniach, zpewnością osiągnęlibyśmy sukces. Musimy tylko się pozbierać, wziąć się wgarść izrobić to lepiej. Prawda?

Właśnie, żenie. Przykro mi. To nieprawda.

To nie my stanowimy problem.

Problemem jest nasze nastawienie. Przyczyną jest niewłaściwy sposób działania, anie wady naszej osobowości.

Kształtowanie nawyków idokonywanie pozytywnej zmiany może być łatwe – pod warunkiem żemamy właściwe podejście. Chodzi osystem, który opiera się natym, jak wrzeczywistości działa psychika człowieka. Atakże onarzędzia, które nie opierają się nadomysłach ani nabłędnych założeniach.

Obiegowa opinia natemat powstawania nawyków idokonywania zmian karmi naszą podświadomość nierealistycznymi oczekiwaniami. Dobrze wiemy, naczym polegają nawyki. Potrzebujemy tylko zdobyć więcej dobrych nawyków ipozbyć się złych. Ale jest jak jest iwciąż nie udaje nam się zmienić. Jesteśmy więc przekonani, żeto nasza wina. Wszystkie moje badania naukowe iwiedza praktyczna wskazują nato, żeto błędny sposób myślenia. Jeśli chcemy wyrobić wsobie dobre nawyki izmienić nasze zachowania, powinniśmy zrobić trzy rzeczy:



[image: ] przestać się oceniać;

[image: ] przyjrzeć się swoim pragnieniom ipodzielić je namniejsze kroki;

[image: ] potraktować własne błędy jako naukę iwykorzystać je dotego, byruszyć doprzodu.



Być może ta metoda nie sprawia wrażenia intuicyjnej. Wiem, żenie każdemu łatwo to przychodzi. Wkońcu samokrytyka to też nawyk. Niektórzy ludzie automatycznie obwiniają samych siebie – zachowują się zupełnie jak sanki, które jadąc zgóry, wpadają wwyjeżdżony wśniegu tor.

Jeśli będziecie postępować zgodnie zmetodą mikronawyków, zaczniecie wybierać inną trasę. Śnieg stopniowo zasypie stare koleiny zwątpienia wsiebie. Wkrótce ta nowa trasa stanie się domyślną. Dzieje się to szybko, ponieważ wmetodzie mikronawyków najłatwiej dokonuje się zmian dzięki dobremu, anie złemu samopoczuciu. Nie trzeba polegać naswojej sile woli, stosować metod oceniania własnych postępów ani obiecywać samemu sobie nagród. Nie istnieje również magiczna liczba dni, wciągu których musicie wykonać konkretne zadanie. Takie podejście nie odzwierciedla tego, jak naprawdę działają nawyki, icozatym idzie, nie jest godną polecenia metodą dokonywania zmian. Poza tym często sprawia, żeczujemy się fatalnie.

Dzięki tej książce możecie pozbyć się lęku przed zmianą – acoważniejsze – dowiedzieć się, jak łatwo iprzyjemnie wypełnić lukę (niezależnie odjej wielkości) między tym, kim jesteście teraz, atym, kim chcielibyście być wprzyszłości. Mikronawyki pokażą wam, jak zerwać zestarym podejściem izastąpić je całkowicie nową metodą dokonywania zmian.

System, którym chcę się zwami podzielić, nie opiera się nadomysłach. Wciągu wielu lat badań przetestowałem go naponad 40 tysiącach osób iudoskonaliłem. Przeprowadziłem wiele sesji szkoleniowych itydzień potygodniu zbierałem dane. Dlatego wiem, żemetoda mikronawyków działa. Wmiejsce nieporozumień pojawiają się dobrze sprawdzone zasady, azamiast zaleceń uruchamia się proces. Czytając tę książkę, dowiecie się, czego współtwórca Instagrama, mój były student, nauczył się natemat zachowań człowieka – ta wiedza pomogła mu zaprojektować przełomową aplikację. Skorzystacie ztych samych metod, aby wprowadzić przełomowe zmiany wżyciu swoim oraz innych ludzi. Anajlepsze jest to, żebędziecie się przy tym dobrze bawić. Kiedy przestaniecie się osądzać, wasze zachowanie zacznie przypominać eksperyment naukowy. Zmysł poszukiwania iodkrywania stanowi warunek wstępny osiągnięcia sukcesu, anie jedynie dodatkową korzyść.

PROJEKTOWANIE ZACHOWANIA

Witaj wsystemie projektowania zachowania! To stworzony przeze mnie wszechstronny system racjonalnego myślenia ozachowaniu człowieka iprojektowania prostych sposobów zmiany życia. Początkowe etapy mojej pracy nad systemem projektowania zachowania pomogły stworzyć produkty używane nacodzień przez miliony ludzi, którzy chcą zadbać odobrą kondycję, zaoszczędzić pieniądze, jeździć efektywnie samochodem ispełnić wiele innych pragnień... Kiedy zobaczyłem, jaką siłę działania mają te metody wskutecznym projektowaniu rozwiązań dla biznesu, zainteresowałem się ich zastosowaniem wżyciu osobistym.

Wjaki sposób zmieniamy nasze zachowania? Skupiłem się nazmianach, które ludzie chcą wprowadzić wswoim życiu. Akiedy sam spojrzałem wlustro, zobaczyłem, jak wiele sam mógłbym zmienić. Postanowiłem zrobić to, coprędzej czy później robi każdy szalony naukowiec – przeprowadziłem eksperyment nasamym sobie.

Zacząłem pracować nad zachowaniami, które chciałem wprowadzić doswojego życia. Robiłem rzeczy zpozoru głupie, które okazywały się bardzo skuteczne, naprzykład dwie pompki zakażdym razem potym, jak skorzystałem ztoalety. Robiłem też pozornie racjonalne rzeczy, które okazały się zupełnie nieskuteczne, naprzykład próbowałem codziennie zjeść jedną pomarańczę nalunch. Jeśli coś nie działało, odwoływałem się domoich modeli zachowania ianalizowałem, cosię stało. Zacząłem dostrzegać pewne reguły. Kierowałem się intuicją. Zmieniałem kierunek myślenia. Wielokrotnie powtarzałem próby.

Chociaż sam jestem behawiorystą, musiałem się nauczyć, jak wprowadzać nowe nawyki wewłasnym życiu. Nie było to dla mnie ani oczywiste, ani naturalne. To był świadomy proces. Ale wmiarę wykonywania kolejnych ćwiczeń zmieniłem słabość wsiłę isześć miesięcy później wprowadziłem duże zmiany wswoim życiu. Schudłem ponad 9 kilogramów. Poczułem się zdrowszy isilniejszy. Pracowałem bardziej efektywnie niż kiedykolwiek. Zacząłem jadać jajka iszpinak naśniadanie oraz kalafiora zmusztardą napodwieczorek; odstawiłem produkty, które mi nie służyły. Zaczynałem każdy dzień odserii nawyków, które dają mi zastrzyk pozytywnej energii, izaprojektowałem (albo raczej przeprojektowałem) swoje życie oraz środowisko, bylepiej sypiać. Przeżywając podrodze wiele wzlotów iupadków, uświadomiłem sobie, żemoja zdolność doprzeprowadzania zmian zwiększała się inabierałem coraz większego rozmachu wdziałaniu. Wmiarę jak wypracowywałem coraz więcej nawyków – przeważnie mikronawyków – łączyły się one zesobą, sprawiając, żedokonywała się głęboka przemiana. Podtrzymanie tych nawyków nie sprawiało mi szczególnych trudności. Ten sposób wprowadzania zmian wydawał mi się naturalny izaskakująco zabawny.

Byłem zachwycony osiągniętymi rezultatami idlatego w2011 roku zacząłem uczyć moich metod. Badania naukowe, które przeprowadziłem, udowodniły, żetaki sposób działania sprawdzał się również uinnych osób izmieniał ich życie. Kumojemu zaskoczeniu ipodekscytowaniu działania, które zaczęły się odżartobliwego procesu autopoznania wramach systemu projektowania zachowania, stały się wypróbowaną metodą (nazwałem ją metodą mikronawyków) – najszybszym inajłatwiejszym sposobem osobistej przemiany.

Zanim przejdę dalej, pozwólcie, żenajpierw jasno postawię sprawę – sama wiedza (świadomość) niekoniecznie zmienia zachowanie. To najczęstszy błąd, jaki popełniają ludzie, nawet profesjonaliści, którzy mają najlepsze intencje. Kierują się założeniem: jeśli dostarczymy ludziom odpowiedniej wiedzy,to zmienią swoje nastawienie, acozatym idzie, swoje zachowanie. Nazywam to podejście błędnym przekonaniem ozwiązku między wiedzą adziałaniem. Wiele produktów iprogramów – oraz wielu profesjonalistów, którzy mają jak najlepsze intencje – opiera się nazałożeniu, żeedukuje się ludzi poto, byzmienić ich zachowania. Nakonferencjach branżowych padają stwierdzenia wrodzaju: „Gdyby ludzie znali fakty,to napewno bysię zmienili!”.

Kiedy przyjrzycie się swojemu życiu, zobaczycie, żesama wiedza najakiś temat niczego nie zmienia. Ioczywiście nie jest to wasza wina.

Wmoich, sięgających 2009 roku, badaniach naukowych natemat powstawania nawyków odkryłem, żeistnieją tylko trzy metody, zapomocą których możemy osiągnąć trwałą zmianę.

Kiedy doznamy oświecenia, zmienimy środowisko, wktórym funkcjonujemy, albo zmienimy nasze nawyki metodą małych kroków. Osiągnięcie stanu prawdziwego oświecenia wnaszym życiu (albo wżyciu innych ludzi) jest trudne iprawdopodobnie niemożliwe. Lepiej wykluczyć tę możliwość, jeśli nie mamy magicznych mocy (ja takich nie posiadam). Ale mam dobrą wiadomość – pozostałe dwie metody mogą doprowadzić doosiągnięcia trwałej zmiany, pod warunkiem żebędziemy postępować zgodnie zwłaściwą metodą, ametoda mikronawyków daje nam nowe sposoby wykorzystania wpełni możliwości środowiska, wktórym żyjemy, ipozwala nam to zrobić małymi kroczkami.

Dobrze jest zacząć odwypracowania pozytywnych nawyków, adzięki nim, nawet tym niewielkim, możemy dokonać głębokich przemian. Kiedy dowiecie się, jak idlaczego działa metoda mikronawyków, będziecie mogli wprowadzić przełomowe zmiany. Przy okazji pozbędziecie się również niechcianych nawyków. Albo odważycie się nato, bywpisać maraton nalistę swoich największych marzeń.

Pomogę przeprowadzić was przez każdy scenariusz zmiany zachowań, którego możecie doświadczyć.

Istotą metody mikronawyków jest ta zasada: wybierz konkretne zachowanie, zredukuj je domikroczynności, sprawdź, dojakiego stałego zachowania wtwoim życiu będzie wnaturalny sposób pasować, iwzmacniaj tę czynność. Jeśli chcecie osiągnąć trwałą zmianę, najlepiej zacząć odczegoś niewielkiego. Zaraz wyjaśnię dlaczego.

NIEWIELKIE ZMIANY MOŻNA
 WPROWADZIĆ SZYBKO

Czas. Nigdy nie mamy go zawiele izawsze chcemy więcej. Jadamy ociekające tłuszczem hamburgery wsamochodzie iodbywamy telekonferencje, siedząc zdziećmi naplaży, ponieważ odczuwamy ogromną presję czasu. Ta presja doprowadza nas domyślenia wkategoriach braku: nabieramy przekonania, żenigdy nie będziemy mieli wystarczającej ilości czasu, więc sprzeciwiamy się wszelkim zmianom; wydaje nam się, żenie mamy wolnej chwili, bywypracować pozytywne nawyki. Pół godziny ćwiczeń dziennie? Przygotowywanie cowieczór zdrowego dania nakolację? Codzienne wpisy dodzienniczka wdzięczności? Daj mi spokój! Kto ma nato czas?

Możecie karać samych siebie natej wyboistej drodze zmian. Albo możecie ułatwić sobie życie.

Możecie zacząć odniewielkiej zmiany.

Korzystając zmetody mikronawyków, skupiamy się naniewielkich czynnościach, które można wykonać wmniej niż 30 sekund. Szybko wyrobicie wsobie nowe nawyki, które później będą się rozwijać wnaturalny sposób. Rozpoczynanie odniewielkich zmian oznacza, żemożna wprowadzać dużą zmianę, jednocześnie nie martwiąc się tym, ile czasu musimy nato poświęcić. Ucząc metody mikronawyków, radzę ludziom zacząć odzmiany trzech niewielkich zachowań albo chociaż jednego. Im mniej macie czasu, tym lepiej ta metoda będzie działać. Nieważne, jak usilnie chcecie wypracować zdrowy nawyk, nie dacie rady tego zrobić natrwałe, jeśli zaczniecie oddużej zmiany. Kiedy zaczniecie odrazu działać nadużą skalę, nowy nawyk prawdopodobnie się nie przyjmie. Wprzypadku wielu osób rozpoczęcie odniewielkiej zmiany nie tylko jest najlepszym rozwiązaniem, ale być może jedynym wyjściem.

NIEWIELKĄ ZMIANĘ MOŻNA
 WPROWADZIĆ OD RAZU

Niewielka zmiana pozwala realnie spojrzeć nasamego siebie iswoje życie. Pozwala zacząć tu iteraz. Dzieje się wtym momencie życia, wktórym teraz jesteście – niezależnie odtego, czy wpadliście właśnie wspiralę obłędu, czy też jesteś zestresowani, ale poza tym szczęśliwi. Wszyscy mamy problemy życiowe, zktórymi się borykamy, sposób myślenia, który nie jest idealny, iprzeróżne psychiczne zahamowania, które nas powstrzymują przed działaniem. Możemy się zamartwiać iczuć się tym wszystkim zawstydzeni albo możemy skorzystać zmetody mikronawyków, byzłamać system.

Nie będę podpowiadał, jak zdobyć konkretne nawyki. Chcę się podzielić metodą, dzięki której wypracujecie każdy nawyk, który będziecie chcieli zdobyć. To wy wybieracie, czego potrzebujecie. Ale odrazu zrobię wyjątek: poproszę was, byście zaczęli ćwiczyć pewien nawyk iżeby stało się to pierwszą czynnością, jaką będziecie wykonywać każdego ranka. To proste; zajmuje zaledwie 3 sekundy. Chodzi onawyk Maui.

Kiedy rano postawisz stopy napodłodze, odrazu wypowiedz takie zdanie: „To będzie wspaniały dzień”. Gdy wybrzmią te cztery słowa, spróbuj poczuć pozytywne nastawienie.

Przepis wformule mikronawyków wygląda tak:
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Odwielu lat pomagam tysiącom ludzi wprowadzić docodziennego życia nawyk Maui, aefekty są wspaniałe. Oczywiście sam zniego korzystam. Wprowadzając go, możecie odrazu – iwłaściwie bez żadnego wysiłku – zrobić krok wkierunku lepszej przyszłości.

Oto kilka wariantów tego nawyku.

Niektóre osoby wypowiadają to zdanie wnieco innym brzmieniu, naprzykład: „Dzisiejszy dzień będzie cudowny”. Jeśli takie zdanie lepiej nawas działa, dopasujcie je doswoich potrzeb.

Kilka osób zmieniło porę wypowiadania tego zdania. Niektórzy je wypowiadają, kiedy rano patrzą wlustro. Wmoim przypadku raczej byto nie zadziałało (przede wszystkim unikam patrzenia wlustro, fuj!). Ale jeśli taki moment wtwoim codziennym rozkładzie dnia działa lepiej,to go wybierz.

Proponuję zacząć odtradycyjnej wersji zapisanej nafiszce, anastępnie modyfikować nawyk wmiarę potrzeb.

Kiedy codziennie rano wykonuję nawyk Maui, robię przerwę na2 albo 3 sekundy potym, jak wypowiem to zdanie. Wtedy wciąż jeszcze się budzę ichcę, byafirmacja dotarła domojej świadomości.

Jeśli stosujesz nawyk Maui iczujesz, żeto wcale nie będzie wspaniały dzień,to radzę mimo wszystko powtarzać to zdanie. Robię to nawet wtedy, kiedy czuję się wyczerpany, przytłoczony albo pełen niepokoju wzwiązku zdniem, który mnie czeka. Wtakich chwilach, siedząc nabrzegu łóżka, próbuję wzbudzić wsobie optymistyczne nastawienie. Ale jeśli to brzmi sztucznie, wtedy zmieniam zdanie iintonację imówię: „To będzie wspaniały dzień – jakimś sposobem”.

Uważam tę metodę zaniezwykle pomocną nawet wnajgorsze dni. Kiedy jestem zmartwiony tym, comnie czeka, te kilka optymistycznych słów – nawet jeśli wmoim głosie pobrzmiewa ton zwątpienia – stwarzają choćby niewielką możliwość, byprzeżyć dobry dzień. Iwłaśnie tak przez większość dni się dzieje.

Pomyślcie onawyku Maui jak oprostej praktyce, którą wykonujecie codziennie rano przez 3 sekundy. Dzięki temu zobaczycie, jak łatwo jest zacząć. Ta metoda pozwala nauczyć się najważniejszej umiejętności potrzebnej dozmiany zachowania – poczucia tego, żeodnieśliście sukces.

MAŁE JEST BEZPIECZNE

Mój przyjaciel ma 18-miesięczną córeczkę Willę, która niedawno zaczęła chodzić. Pewnego dnia dziewczynka biegała pomoim podjeździe, ścigając mojego psa Millie. Przyglądałem się, jak mała potykała się iupadała. Wspinanie się nakrawężniki iprzechodzenie pokratkach ściekowych to ryzykowna sprawa dla dziecka uczącego się chodzić, ale Willa ciągle się podnosiła. Trochę marudziła, ale nie zrobiła sobie krzywdy, więc dlaczego miałaby przestać podejmować kolejne próby? Gdybym uczył się chodzić iprzewracał się natwardym chodniku, pewnie byłbym poobijany. Biorąc pod uwagę mój wzrost – mam ponad 180 centymetrów – zapewne upadek bardziej bymnie bolał.

Ta sama zasada dotyczy nowego zachowania albo nawyku. Jeśli nigdy wcześniej nie praktykowałeś jogi, istnieje niezliczona liczba miejsc, gdzie możesz zacząć to robić – ale zkażdym ztych miejsc wiąże się inny stopień ryzyka. Można zacząć odjednego powitania słońca albo wykupić karnet miesięczny uprawniający dowstępu nadowolne zajęcia wfitness klubie posąsiedzku. Możesz też wsiąść dosamolotu iudać się natygodniowy wyjazd doIndii. Każda ztych możliwości wymaga zainwestowania innej ilości czasu, pieniędzy oraz niesie zesobą inne oczekiwania. Niewiele osób poleciałoby doIndii, jeśli wcześniej nie mieli wogóle doczynienia zjogą. Dlaczego? Jakaś część naszego gadziego[2] mózgu wnaturalny sposób rozumie, ojak wysoką stawkę toczyłaby się taka gra, idlatego może mieć trudności zrozpoczęciem czegoś nowego, jeśli będzie się to wiązało zezbyt dużym wyzwaniem. Skoro ledwo jestem wstanie surfować połagodnych falach Cove Park naMaui,to nie odważę się pływać poolbrzymich falach wJaws podrugiej stronie wyspy. Zapewne zrobiłbym sobie krzywdę imógłbym stracić całą pewność siebie wsurfowaniu nawet pomałych falach. Dlaczego miałbym sobie coś takiego zrobić? To nie brzmi zabawnie. Lepiej poprzestać naCove Park.

Tymczasem wmetodzie mikronawyków czynnik ryzyka nie ma wpływu nasytuację. Niewielka zmiana może również pozostać utajniona. Możecie zacząć wprowadzać nowy nawyk bez żadnych większych ceregieli. Nikt nie będzie was sabotował, adzięki temu presja będzie mniejsza.

Wzwiązku ztym, żezmieniamy swoje zachowania krok pokroku, acały program jest elastyczny, ryzyko emocjonalne całkowicie znika. Stosując metodę mikronawyków, nie można ponieść porażki. Pojawiają się niewielkie przeszkody, ale jeśli się podniesiesz, nie będzie dramatu, tylko nawyk wtrakcie wdrażania.

NIEWIELKA ZMIANA MOŻE DOPROWADZIĆ
 DO OGROMNEJ ZMIANY

W ciągu ostatnich 20 lat odkryłem, żejedynym logicznym itrwałym sposobem wprowadzenia dużej zmiany jest rozpoczęcie odczegoś małego.

Amy, moja była studentka,to mama, która zajmowała się domem ipróbowała uruchomić firmę zajmującą się edukacją wmediach. Pomysł, bybyć swoją własną szefową irobić to, cokocha, pociągał ją. Ale trzeba było przemyśleć tyle kwestii: odzatrudnienia nowych pracowników iznalezienia siedziby biura porozszyfrowanie przepisów podatkowych. Amy odkładała napóźniej ważne sprawy, naprzykład umowy prawne, iwybierała zadania, które nie sprawiały jej kłopotu, naprzykład projektowanie logo firmy. Jednak brakowało jej czasu nanapisanie biznesplanu; paraliżowała ją też myśl, żewjej rękach firma może rozpaść się nakawałki. Chciała odnieść sukces iciągle sobie obiecywała, żewkrótce zabierze się zate wszystkie poważne sprawy, ale powielu miesiącach gadania wciąż nie zrobiła pierwszego kroku.

Powstrzymywał ją mit natemat zmiany – powszechnie panujące przekonanie, żemusisz pójść nacałość albo całkowicie się wycofać. Żyjemy wkulturze wysokich aspiracji, która ma swoje korzenie wpotrzebie osiągnięcia natychmiastowej satysfakcji. Mamy trudności ztym, bywdrażać, anawet zaakceptować stopniowe postępy. Tymczasem dokładnie tego potrzebujemy, bywprowadzić znaczącą itrwałą zmianę. Ludzie wpadają wefrustrację izniechęcają się, kiedy nie widzą szybkich efektów. To naturalne, anawet normalne. Tyle żeprzez to skazujemy samych siebie naporażkę.

Kiedy Amy poznała metodę mikronawyków, odkryła żenajlepszym sposobem, byzjeść monstrualnych rozmiarów wieloryba – podobnie jak to zrobiła Melinda Mae wwierszu Shela Silversteina – jest zjedzenie cielska pokawałeczku. Amy porzuciła koncepcję działania nadużą skalę ipostanowiła zacząć odniewielkiej zmiany. Codziennie rano potym, jak odwoziła córkę doprzedszkola, zjeżdżała napobocze izapisywała jedną rzecz dozrobienia nasamoprzylepnej karteczce. Tylko jedną. Każdą ztych rzeczy można było zrobić odrazu: wysłać jednego maila marketingowego, zaplanować naradę wsprawie projektu, napisać krótki wstęp doprzewodnika dla klientów. Ten prosty akt koncentracji uwagi natym, byzapisać jedno zadanie, wywoływał reakcję łańcuchową, która wprawiała wruch cały dzień,  iostatecznie Amy doprowadziła doudanego otwarcia firmy. Smak sukcesu towarzyszył jej przez cały czas, kiedy jechała samochodem zkarteczką samoprzylepną szeleszczącą nadesce rozdzielczej. Agdy już zaparkowała pod domem, zabierała tę jaskraworóżową karteczkę zesobą, byosiągnąć szybki sukces.

Jedno niewielkie działanie, jeden mały kęs zpoczątku może się wydawać nic nieznaczący, ale pozwala znaleźć się wmiejscu, którego potrzebujemy, byprzejść dowiększych wyzwań iosiągnąć szybsze postępy. Następną rzeczą, jaką sobie uświadomicie, będzie to, żewłaśnie zjedliście całego wieloryba.

NIEWIELKIE ZMIANY NIE ZALEŻĄ
 OD MOTYWACJI ANI OD SIŁY NASZEJ WOLI

Większość tego, comówi się natemat zmiany zachowania, może wprowadzić was wbłąd. Bądźcie ostrożni. Wrealnym świecie nawet najpopularniejsze teorie naukowe często nie są wstanie niczego zmienić wludzkim życiu.

Jak wiecie, omotywacji isile woli bardzo dużo się mówi. Ludzie nieustannie szukają sposobów, byje zwiększyć ipodtrzymać wdłuższej perspektywie czasu. Problem polega natym, żezarówno motywacja, jak isiła woli są znatury zmienne, cosprawia, żenie można nanich polegać.

Przykład: Juni zChicago miała większą motywację niż inni, bydokonać zmiany. Była uzależniona odcukru, anałóg zagrażał jej życiu, rodzinie oraz pracy. Jako gospodyni porannego programu radiowego zszaleńczo napiętym grafikiem była wciągłym ruchu. Zamiast usiąść spokojnie izjeść lunch, wpadała nakarmelowe macchiato doStarbucksa. Tempo życia naantenie radiowej było intensywne, aJuni sądziła, żepotrzebuje cukru, bynie stracić impetu. Była przekonana, żetego rodzaju energia wymaga stymulantów, alody stały się jej narkotykiem zwyboru – aściślej rzecz biorąc, lody osmaku gumy dożucia iciasteczek. Popowrocie dodomu była tak wykończona, żetylko przysypiała nasofie, awtym czasie dwójka jej dzieci grała wgry wideo.

Kilka lat przed tym, zanim poznałem Juni, nacukrzycę zmarła jej matka. Juni powinna była to odebrać jako sygnał ostrzegawczy – takiej motywacji właśnie potrzebowała, ale usiłowała uśmierzyć ból zapomocą jeszcze większej ilości lodów osmaku gumy dożucia. Tamtego lata Juni przybrała nawadze prawie 7 kilogramów. Wkrótce potem zdiagnozowano cukrzycę ujej dwóch sióstr. Potem zmarła babcia Juni, która także chorowała nacukrzycę. Choroba zabierała kolejnych członków rodziny. Powielu latach lekceważenia uzależnienia odcukru (Juni nazywała to „słabością dosłodyczy”), wkońcu przyznała, żegrozi jej niebezpieczeństwo. Straciła nad tym nałogiem kontrolę.

Wtym momencie jej motywacja radykalnie wzrosła. Kilkakrotnie próbowała zdnia nadzień rzucić słodycze. Działało przez jeden dzień, no może dwa. Potem oskarżała samą siebie, czuła się podle, znowu wracała doobjadania się słodyczami iprzyglądała się, jak wskaźnik wagi stopniowo rośnie.

Juni sądziła, żezwalczenie uzależnienia odcukru było kwestią silnej woli Uważała, żenie miała wsobie dość siły, bypołożyć temu kres. Czuła się sfrustrowana, ponieważ zawsze postrzegała samą siebie jako osobę oniezwykłej sile woli ideterminacji – inaczej nie byłaby gospodynią najpopularniejszej audycji radiowej narynku. Tyle żekoncepcja zwalczenia nawyku silną wolą była zgruntu nieprawdziwa.

Juni wzięła udział wjednym zmoich weekendowych kursów projektowania zachowania. Wreszcie przyjrzała się bliżej swojemu życiu. Uświadomiła sobie, żeuzależnienie odcukru było kwestią odpowiedniego zaprojektowania zachowania, anie wadą charakteru. Wahająca się motywacja nie była jej winą. Nie poniosła moralnej porażki.

Kiedy Juni zrozumiała podstawową zasadę projektowania zachowania (prostota zmienia zachowanie), skupiła swoje wysiłki natym, bystworzyć zbiór nawyków, mikrodziałań, które mają wielkie znaczenie iktóre pomogłyby jej pozbyć się uzależnienia odsłodyczy nadobre. Zaczęła odwprowadzenia zmian wswoim otoczeniu. Zastąpiła słodkie przekąski innymi, które zawierały mniej cukru, ale nadal jej smakowały, anie tymi nieatrakcyjnymi zamiennikami wrodzaju kawałka selera naciowego albo marchewki. Rozwijała zdrowe nawyki żywieniowe iaktywność fizyczną, które wyparły nadmierny apetyt nasłodycze. Odkryła również, żejej nieprzeżyta dokońca żałoba mogła doprowadzać dowielu zachowań związanych zobjadaniem się słodyczami – wobec tego nauczyła się jeszcze kilku nawyków, zawsze zaczynając odniewielkiej zmiany, bypomóc sobie przepracować te emocje wbardziej pozytywny sposób. Kiedy wzbierał wniej żal iczuła, żemoże się wnim całkowicie pogrążyć, traktowała to jako znak: zamiast sięgnąć pobatonik, który zawsze jest pod ręką, lepiej wyrazić emocje, pisząc pamiętnik albo zwrócić się opomoc doprzyjaciółki. Być może najważniejsze było to, żeJuni potrafiła traktować każdy nowy nawyk zotwartością iempatią dosamej siebie. Były takie chwile, kiedy wracała donałogu objadania się słodyczami, ale nie traktowała tego jako osobistej porażki. Było to dla niej doświadczenie, dzięki któremu mogła zmienić swoje zachowanie wprzyszłości.

Wprowadzanie niewielkich zmian iniewygórowane oczekiwania pozwolą ci projektować swoje zachowania niezależnie odpseudoprzyjaciół wrodzaju motywacji czy silnej woli. Kiedy coś jest małe,to jest również łatwe dozrobienia – ato zkolei oznacza, żenie musisz polegać nazmiennej naturze motywacji.

NIEWIELKA ZMIANA
 MA TRANSFORMUJĄCĄ MOC

Stosując metodę mikronawyków, świętujemy sukcesy niezależnie odskali ich wielkości. Wten sposób korzystamy zosiągnięć neurochemii iszybko zmieniamy świadome działania wautomatyczne nawyki. Poczucie, żeodnieśliśmy sukces, pomaga nam zaprogramować nowe nawyki wmózgu imotywuje nas dodalszego działania. Obserwuję skutki działania tej metody wmoich badaniach natemat mikronawyków. Ale jest coś jeszcze – dzięki tej metodzie można się również nauczyć, jak czuć się dobrze wewłasnym życiu. Umiejętność poklepania samego siebie poplecach (zamiast zadręczania się) zyskuje solidne korzenie.

Linda zasiała pierwsze ziarenko mikronawyków wsamym środku czegoś, conazwałbym życiową burzą osile huraganu. Jakieś 10 lat temu, zanim została trenerem metody mikronawyków, wtragicznych okolicznościach rozpadł się jej świat. Wciągu zaledwie kilku lat jej syn zmarł zpowodu przedawkowania narkotyków, ucórki zdiagnozowano chorobę dwubiegunową afektywną, arodzinny interes znalazł się nakrawędzi bankructwa. Wsamym środku tego itak już przytłaczającego okresu wżyciu dowiedziała się, żejej mąż ma wczesne stadium choroby Alzheimera. Kiedy przejęła zarządzanie rodzinną firmą, odkryła kolejną konsekwencję choroby męża – zaburzenia umiejętności oceny sytuacji. Złe decyzje biznesowe wpołączeniu zrecesją oznaczały, żebankructwo było jedynie kwestią miesięcy. Stracili wszystkie oszczędności, dom istadninę koni, która była spełnieniem marzeń Lindy. Takiej serii tragedii niewielu znas stawiłoby czoła. Inie było czasu naprzeżywanie rozpaczy albo szoku. Linda musiała zająć się dziećmi iuratować firmę przed bankructwem. Była zrozpaczona ijednocześnie nie miała czasu nato, byrozpaczać, wobec tego szybko wpadła wdepresję.

Jak zacząć wygrzebywać się ztakiego dołka? Kiedy Linda zaczęła stosować metodę mikronawyków, zwierzyła mi się, żecodziennie rano siadała nabrzegu łóżka, modląc się osiłę. Chciała poczuć się lepiej. Chciała wstać złóżka. Chciała zająć się dziećmi. Ale miała problem nawet ztym, byrano postawić stopy napodłodze. Kiedy poznała metodę mikronawyków, mogła się skupić tylko najednej rzeczy – naporannym wyzwaniu. Chciała rozpocząć dzień znadzieją, anie zrozpaczą. Poeksperymentach zkilkoma nawykami wkońcu znalazła jeden: nawyk Maui, który – jak mówi – „dosłownie uratował jej życie”. Okazało się, żeta mała pozytywna zmiana była kluczem dozmiany zachowania istała się punktem odbicia. Linda budziła się codziennie rano, stawiała stopy napodłodze iwypowiadała nagłos cztery słowa: „To będzie wspaniały dzień”.

Wkrótce wszystko zaczęło wyglądać inaczej. Zupełnie inaczej.

Dla Lindy małe zmiany były jedynym wyjściem. Musiała zacząć odczegoś małego, bywprowadzić duże zmiany. Potrzebowała poczuć, żecoś jej się udało. Ten nowy nawyk pociągnął zasobą kolejne, dzięki którym miała poczucie, żeosiągnęła sukces. Mikrozmiany pomogły jej skuteczniej działać, wyzdrowieć idały siłę, byzajmować się dziećmi. Najważniejsze jest jednak to, żenowe nawyki stały się maleńkimi ziarenkami, które posiała wrozpadlinach swojego życia. One wciąż rosły. Nawet jeśli pojawiały się nowe doły, Linda mogła rozejrzeć się dookoła iprzypomnieć sobie, żepotrafi osiągnąć sukces. Dowody nato wyrastały wokół niej jak grzyby podeszczu. Musiała je tylko regularnie podlewać.

Sześć lat później Linda uczyła tysiące ludzi metody mikronawyków. Uwielbia swoją pracę. Wciąż mówi, żejej życie nadal jest walką, ale nie waha się już, kiedy budzi się rano. Wie, żeniewielka zmiana ma moc fundamentalnej przemiany, więc siada nałóżku istawia stopy napodłodze, poczym wypowiada te cztery proste słowa.

„To będzie wspaniały dzień”.
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NIEWIELKA ZMIANA ZACZYNA SIĘ
 OD ZNALEZIENIA ODPOWIEDNIEGO KLUCZA

Pewnego dnia obudziłem się ipostanowiłem doprowadzić metodę małych kroczków dopostaci ekstremalnej. Najpierw jednak musiałem dojść dotego, cotak naprawdę kieruje zachowaniem człowieka.

Zanim odnalazłem klucz, dzięki któremu w2007 roku rozwikłałem zagadkę, przez dekadę badałem ludzkie zachowania. Rozwiązanie jest zaskakująco proste. Początkowo trudno mi było uwierzyć wto, żenikt przede mną nato nie wpadł, ale teraz już rozumiem, żeniektóre tajemnice przypominają zagadki. Jeśli nie znasz klucza, wydają się trudne dorozwiązania. Ale kiedy już znajdziesz klucz, rozwiązanie wydaje się oczywiste.

Zapomocą klucza, który znalazłem, możesz odkodować zachowanie. Każde zachowanie.

Odkładanie szczoteczki dozębów wnowe miejsce. Rozpakowywanie zmywarki codziennie rano przed śniadaniem. Podlewanie ogrodu wieczorem. Robienie dwóch przysiadów, kiedy parzy się twoja poranna kawa. Wyrzucanie śmieci wśrody. Palenie papierosów. Rzucanie palenia. Patrzenie nazegarek. Sprawdzanie wtelefonie, która jest godzina. Przeglądanie Instagrama o3 nad ranem. Całowanie męża popowrocie zpracy. Ścielenie łóżka. Nieścielenie łóżka. Jedzenie czekolady. Rzucanie czekolady. Czytanie tej książki. Nieczytanie tej książki. Nawyk, którego próbujesz się nauczyć odwielu lat. Inawyk, którego próbujesz się oduczyć odwielu lat.

Niektóre spośród tych zachowań są dobrymi nawykami. Inne wręcz przeciwnie.

Odkryłem, żewszystkie te zachowania składają się ztych samych elementów. Wzajemne powiązania wywołują działanie ireakcję – stanowią podstawowe składniki ludzkiego zachowania.



Wtej książce dzielę się swoimi modelami projektowania zachowania, które pomogą wam myśleć praktycznie. Wyjaśniam również swoje metody projektowania nawyków. Nakońcu książki waneksie „Projektowanie zachowania – modele, metody imaksymy” nastronie 415 znajdziecie tabelę zewszystkimi modelami imetodami, które tutaj opisałem.

Moje modele imetody poparte są behawioralnymi badaniami naukowymi oraz innymi powiązanymi znimi dziedzinami. Nastronie internetowej www.TinyHabits.com/resources znajdziecie sporo informacji naten temat.

Wkolejnych rozdziałach zaproponuję ćwiczenia, dzięki którym będziecie mogli zmienić wasze nawyki. Więcej kart doćwiczeń oraz innych materiałów można znaleźć nawspomnianej stronie internetowej.

Kiedy dowiecie się, jak dopasować dosiebie poszczególne elementy zachowania, będziecie potrafili poradzić sobie zkażdym wyzwaniem dotyczącym zmiany zachowania, jakie napotkacie wswoim życiu. Ato oznacza, żenie musicie hamować uczuć, czyli będziecie mogli być sobą. Jeśli wydaje się wam to cudowne, szalone inieco przytłaczające, nie martwcie się. Będę wam towarzyszył idzielił się zwami tym, czego nauczyłem się, pomagając tysiącom ludzi zmienić ich życie.

Odczego zaczynamy? Odklucza, który odkrywa tajemnicę.

Czyli odmodelu zachowania Fogga.
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Mikrozachowania,
 odktórych możemy zacząć
 naukę mikronawyków

Najlepszą metodą nauczenia się mikronawyków jest zacząć ćwiczyć odrazu. Nie odkładajcie tego napotem. Zacznijcie odnawyku Maui, który już opisałem (nastronie 15), jako dodatku doćwiczenia poniżej. Nie próbujcie być doskonali wtym procesie. Zamiast tego przyjmijcie sposób myślenia nawykowca (kogoś, kto praktykuje mikronawyki). Oznacza to tyle: zanurzcie się wtym nurcie iuczcie się przez doświadczenie. Nie bądźcie zestresowani ani spięci. Bądźcie elastyczni ibawcie się dobrze!

Ćwiczenie #1:
czyszczenie zębów nicią dentystyczną

Zapewne już wiecie, jak czyścić zęby nicią dentystyczną – wszystkie zęby naraz. Ale jeśli postępujecie tak jak większość ludzi, nie czyścicie zębów regularnie. Nie macie takiego nawyku. Poniższe ćwiczenie może pomóc wam to zmienić dzięki temu, żeskoncentrujecie się nazautomatyzowaniu nawyku, anie najego skali.
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Krok 1: Znajdź typ nici dentystycznej, którą lubisz. Być może będziesz chciał wypróbować różne rodzaje, bysprawdzić, który będzie odpowiedni.



Krok 2: Połóż nić dentystyczną nablacie włazience, tuż obok szczoteczki dozębów.



Krok 3: Kiedy odłożysz szczoteczkę dozębów, weź pojemniczek znicią dentystyczną ioderwij kawałek nici.



Krok 4: Wyczyść nicią jeden ząb.



Krok 5: Uśmiechnij się dosiebie wlustrze ipoczuj satysfakcję, żeudało ci się wdrożyć wżycie nowy nawyk.



Uwaga: Jeśli chcesz, wkolejnych dniach możesz wyczyścić nicią dentystyczną więcej niż jeden ząb, ale potraktuj każdy kolejny ząb jako bonus. Robisz coś ponad to, cobyło wymagane.

[image: ]

Ćwiczenie #2:
codzienny kawałeczek czekolady

Niewielka ilość ciemnej czekolady może mieć korzystny wpływ nazdrowie. Spraw, byzjadanie kawałka tabliczki stało się twoim codziennym nawykiem.



Krok 1: Kup ciemną czekoladę, którą uważasz zazdrową.



Krok 2: Zjadaj mały kawałeczek czekolady codziennie rano potym, gdy zaparzysz kawę albo kiedy bierzesz witaminy. Sekwencja zachowania może wyglądać wnastępujący sposób: „Zakażdym razem, gdy połknę ostatnią witaminę, zjem mały kawałeczek zdrowej czekolady”.



Krok 3: Delektuj się smakiem czekolady ipoczuj się szczęśliwy/szczęśliwa zpowodu tego, żewyrobiłeś/wyrobiłaś wsobie zdrowy nawyk.
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Uwaga: Napewno nie chciałbyś/chciałabyś, żeby ten codzienny nawyk zjadania czekolady zabardzo się rozwinął. Pomyśl onim raczej jak odrzewku bonsai – małe, ajakie inspirujące.
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Ćwiczenie #3:
przypominaj sobie, żenajlepiej udaje ci się wprowadzać te zmiany, które wywołują dobre samopoczucie

Chciałbym, żebyście zapamiętali ztej książki to jedno przesłanie:



Ludzie najłatwiej dokonują zmian wtedy, kiedy mają dobre samopoczucie, anie wtedy, gdy czują się źle. Wtym celu stworzyłem ćwiczenia.



Krok 1: Napisz nakarteczce następujące zdanie: Najłatwiej dokonuję zmian wtedy, kiedy mam dobre samopoczucie, anie wtedy, gdy czuję się źle.



Krok 2: Przyklej kartkę taśmą klejącą dolustra włazience albo winnym miejscu, wktórym będziesz często nanie patrzeć.



Krok 3: Często czytaj to zdanie.



Krok 4: Zauważ, wjaki sposób ta świadomość wpływa natwoje życie (oraz nażycie ludzi ztwojego najbliższego otoczenia).
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Przypisy

[1] Profesor BJ Fogg jest założycielem idyrektorem Laboratorium Projektowania Zachowania naUniwersytecie Stanforda (przyp. tłum.).

[2] Mózg gadzi odpowiada zaodruchowe reakcje związane zunikaniem niebezpieczeństwa, poczucie odrętwienia, zamrożenie, wprawia ciało wstan zupełnie pozbawiony emocji – przyp. tłum.
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