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Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna cze$é tej ksigzki
nie moze by¢ powielana ani rozpowszechniana w
jakiejkolwiek formie i za pomocg jakichkolwiek
srodkow — elektronicznych, mechanicznych,
fotograficznych, nagraniowych czy innych — bez
uprzedniej pisemnej zgody autora.

Informacja dla czytelnika

Niniejsza ksigzka ma charakter informacyjny i
edukacyjny. Autor dotozyt wszelkich staran, aby
przedstawione tresci byty rzetelne i praktyczne.
Materiat nie stanowi porady prawnej, medycznej ani
psychologicznej. Wdrazanie opisanych metod 1
technik odbywa si¢ na wytaczng odpowiedzialnosé
czytelnika, a rezultaty mogg si¢ r6zni¢ w zaleznos$ci
od indywidualnych okolicznosci.

Nie oczekuj natychmiastowych rezultatow.
Prawdziwa zmiana rodzi si¢ z codzienne;j
powtarzalno$ci. Nawet najmniejszy krok wykonany
dzi$ jest lepszy niz czekanie na idealny moment.
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Wstep

Kazdy z nas cho¢ raz obiecywat sobie, ze ,,0d jutra
wszystko si¢ zmieni”. Zaczniemy ¢wiczy¢, zdrowiej
si¢ odzywiac, lepiej organizowac czas, czyta¢ wigcej
ksigzek albo w koncu zabrac si¢ za to, co od dawna
odktadamy. Entuzjazm zwykle starcza na kilka dni,
czasem tygodni. A potem wracamy do starych
schematow, bo zycie, praca i codzienne obowigzki
zndéw przejmuja kontrole.

Prawda jest taka, ze wigkszo$¢ ludzi szuka wielkich
rewolucji, ktore w magiczny sposob odmienig ich
zycie. Marzymy o tym, ze pewnego dnia wstaniemy
rano jako ,,nowa wersja siebie” — bardziej
zdyscyplinowana, zorganizowana, zmotywowana.
Problem w tym, ze takie podejscie rzadko dziata.
Nasze zycie toczy si¢ wlasnym rytmem i nie lubi
gwattownych zmian.

Ale to nie rewolucje przynosza trwate efekty, tylko
male, powtarzane codziennie kroki. To wtasnie one —
powtarzalne i pozornie nieistotne — w dtuzszej
perspektywie decyduja o tym, kim jestesSmy i jakie
zycie prowadzimy.

Dhugo sam wpadatem w t¢ putapke. Stawiatem sobie
ambitne cele, chciatem zacza¢ od wszystkiego naraz,
a potem szybko czulem, ze nie daj¢ rady. Z czasem
zrozumiatem, ze sita tkwi nie w wielkich planach, ale
w konsekwentnym powtarzaniu matych dziatan.



Wiasnie z tego do§wiadczenia narodzila si¢ ta
ksigzka.

Nie znajdziesz tu skomplikowanych teorii ani rad
wymagajacych radykalnych zmian. To prosty
przewodnik, ktory ma Ci pokaza¢, ze powtarzalnos¢
jest sitg. Ze wystarczy jeden maly krok dziennie,
zeby uruchomic¢ proces, ktory z czasem zmienia cate
zycie.

W kolejnych rozdziatach znajdziesz proste
wyjasnienia, ¢wiczenia i1 przyktady, ktore pomoga
Ci:

* zrozumiec¢, jak dziataja nawyki,

 zbudowac nowe, wspierajace rutyny,

* pozby¢ sie starych schematéw, ktore Cie
ograniczaja,

* lepiej zarzadzaé czasem, zeby odzyska¢ spokdj i
przestrzen na to, co naprawde wazne.

Nie traktuj tej ksigzki jak wyscigu. Nie chodzi o to,
zeby przeczyta¢ ja w jeden wieczor i ,,odhaczy¢”.
Chodzi o to, zebys$ znalazt cho¢ jedng mysl, jedno
¢wiczenie, jeden maty krok, ktory wprowadzisz w
zycie. Bo to wlasnie powtarzalno$¢ — a nie
jednorazowy zryw — przynosi efekty, ktore zostajg na
Zawsze.

A jesli znajdziesz w tej ksigzce cho¢ jedna rzecz,
ktéra okaze si¢ dla Ciebie pomocna, to znaczy, ze
byto warto ja napisac.



Rozdziatl 1:

Dlaczego nawyki rzadza
naszym zyciem

Kazdy dzien zaczyna si¢ podobnie. Budzik dzwoni,
siegasz po telefon, przewijasz powiadomienia,
idziesz do tazienki, wstawiasz wode¢ na kawe lub
herbate. Wigkszo$¢ z tych czynno$ci wykonujesz bez
zastanowienia. Nie planujesz kazdego ruchu. Po
prostu dzialasz tak, jak zawsze. To wlasnie sg nawyki
— automatyczne schematy, ktore kieruja ogromnag
czg$cig naszego zycia.

Badania pokazuja, ze nawet potowa naszych
codziennych dziatan to zachowania nawykowe. To
oznacza, ze spora czes$¢ decyzji, ktére uwazamy za
swiadome, wcale takimi nie jest. Zamiast
podejmowac je od nowa, mozg korzysta z gotowych
wzorcow, zeby oszczedzac energig.

Mozna to poréwna¢ do jazdy samochodem. Na
poczatku, gdy uczysz si¢ prowadzi¢, musisz
$wiadomie pamig¢ta¢ o wszystkim — sprzggto, biegi,
kierunkowskaz. Z czasem wigkszo$¢ tych ruchow
wykonujesz niemal automatycznie. To ogromna ulga
dla umystu. Dzigki nawykom nie musimy codziennie
od nowa uczy¢ si¢ prostych rzeczy.



Problem w tym, ze nasz mo6zg nie odroznia dobrych
nawykow od ztych. Dziata tak samo w obu
przypadkach. Tak jak mozemy wyrobi¢ sobie
zwyczaj porannego biegania czy odktadania czgsci
pensji na oszczgdnosci, tak samo tatwo przychodzi
nam si¢ganie po telefon co kilka minut albo
podjadanie stodyczy wieczorem. Nawyki maja wigc
dwie strony — mogg nas wspiera¢ albo ciggnaé w dot.

To, co powtarzamy codziennie, ksztaltuje nasze zycie
duzo bardziej niz jednorazowe decyzje. Zdrowa
salatka zjedzona raz nie zmieni niczego. Ale zdrowe
positki jedzone kazdego dnia — juz tak. Podobnie jest
z nauka, pracg, oszczgdzaniem, a nawet relacjami.
Mate, powtarzane kroki sktadajg si¢ na duzy efekt.

Arystoteles powiedziat kiedys: ,,Jestesmy tym, co
wielokrotnie powtarzamy. Doskonatos$¢ nie jest
aktem, lecz nawykiem.” I miat racj¢. Nie chodzi o to,
co zrobimy raz na jaki$ czas, ale o to, co powtarzamy
dzien po dniu. Jedno dziatanie samo w sobie nie ma
duzego znaczenia, ale kiedy powtarzasz je
regularnie, staje si¢ czgscig Twojego zycia.

Dlatego wtasnie warto u§wiadomi¢ sobie, jakie
nawyki rzgdza naszym zyciem. Nie po to, zeby si¢
ich ba¢, ale zeby przeja¢ nad nimi kontrole. Jesli
pozwolimy, zeby dziataly przypadkowo, bedziemy
zy¢ przypadkowym zyciem. Jesli zaczniemy nimi
$swiadomie kierowaé¢, mamy w rgkach potezne
narzg¢dzie zmiany.



W kolejnym rozdziale zobaczysz, dlaczego to
wlasnie male kroki maja najwiekszg sile i jak
moga zmienia¢ codziennos¢.



Rozdziat 2:
Sita matych krokow

Wielkie postanowienia maja w sobie co$ kuszacego.
Chcemy od jutra zmieni¢ cate zycie: zacza¢ biegac
piec¢ razy w tygodniu, przestac jes¢ stodycze,
wstawac o pigtej rano 1 jeszcze znalez¢ czas na
czytanie ksigzek. Brzmi ambitnie, ale rzadko dziata.
Dlaczego? Bo stawiamy sobie poprzeczke tak
wysoko, ze upadek jest niemal pewny. Po kilku
dniach przychodzi zme¢czenie, obowiazki, brak
motywacji — i wracamy do starych schematow.

Wiasnie dlatego mate kroki sg tak skuteczne. Nie
wymagaja rewolucji, nie przyttaczaja. Daja poczucie,
ze zmiana jest w zasi¢gu reki. To nie 10 kilometroéw
biegu od razu, ale 5 minut spaceru. Nie 20 ksigzek
rocznie, ale jedna strona dziennie. Nie wielkie
oszczgdnosci, ale odkladanie symbolicznych kwot.

Efekt procentu sktadanego

W finansach procent sktadany bywa nazywany
,0smym cudem $wiata” 1 uchodzi za jedng z
najsilniejszych dzwigni wzrostu. Co ciekawe, ta



zasada dziata nie tylko w ekonomii, ale takze w
zyciu codziennym.

Procent sktadany polega na tym, ze zysk z
wczesniejszych inwestycji zaczyna pracowac na
kolejny zysk. Mate kwoty, ktore odktadane sa
regularnie, po latach daja ogromny efekt, ktoérego
trudno si¢ spodziewac na poczatku.

Z nawykami jest doktadnie tak samo.

Aby przeczytac¢ calos¢, kup pelng wersje ksigzki w
wybranej ksiegarni.

Dodatkowe materialy i kontakt z autorem:
https://linktr.ee/JacekBazan



