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Wprowadzenie

Kiedy bytem mlodszy, wy$smiewano si¢ ze mnie z powodu wagi.

By¢ moze to nic niezwyklego, ale moja historia jest nieco inna.
Bez przerwy nabijano si¢ ze mnie, poniewaz bytem chudy jak
patyk. Pewnego razu, kiedy wial bardzo silny wiatr, dostownie
uniostem sie nad ziemia.

Tyczka, pidrko, czlowick patyk, szkieletor, szkielet, koscisty chto-
piec. To tylko niektére z przezwisk, ktérymi mnie okreslano.
Na szczgscie zadne z nich nie trzymalo si¢ mnie dtuzej, niz
przez kilka dni. My$latem, ze ten problem skoriczy sig, kiedy
zaczng studia — w koricu ludzie nie sa juz wtedy dzie¢mi, ale
odpowiedzialnymi za wlasne zycie, dorostymi. W tym twier-
dzeniu jest jednak troche¢ fatszu. Najwazniejsze dla historii,
ktéra opowiadam, jest to, ze dokuczanie tylko si¢ nasilito. Po-
waznie nie docenitlem ego mezczyzn w wieku od osiemnastu
do dwudziestu dwdch lat.



Samodyscyplina dla opornych

Podczas pierwszego roku studiéw styszalem wigc wiele prze-
zwisk podobnych do tych, ktére musiatem znosi¢, kiedy bytem
mtlodszy. Prawie nic si¢ nie zmienito. Gdy na drugim roku stu-
diéw przeniostem si¢ do akademika, miatem szczgdcie: przypad-
kowo przypisano mi wspétlokatora, ktéry wezesniej zawodowo
gral w futbol amerykanski. Po ukoriczeniu uniwersytetu Mike
zostal catkiem nieztym trenerem personalnym. To istotny fakt
w opowiadanej przeze mnie historii, poniewaz bylem jego
pierwszym krélikiem doswiadczalnym. Powiedzialem mu, ze
chee przyty¢, zeby wreszcie przestano si¢ ze mnie nasmiewac.
Postawit sobie cel, ze w ciagu roku spelni moje zyczenie.

Odkryl, ze po prostu nie jadlem wystarczajaco duzo, nawet
kiedy myslatem, ze si¢ obzeram trzy razy w ciagu dnia. Doktad-
nie liczyliSmy kalorie i zauwazylismy, ze potrzebowatem $rednio
tysiaca dodatkowych kalorii dziennie, aby zdrowo i szybko przy-
ty¢. Jezeli zastanawiasz sig, kiedy zaczng méwié o samodyscypli-
nie, to wlasnie ten moment. W przeciwienistwie do wielu ludzi
majacych problem z waga, musiatem zmusza¢ si¢ do jedzenia
pigciu positkéw dziennie zgodnie z harmonogramem. Tak, dla
niektérych z was brzmi to jak co$ fantastycznego. Jednakze dla
kazdego, kto jest chudy i prébuje przyty¢, jest to takim samym
koszmarem, jak przymus konsumowania tylko jednego positku
na dobe. Wpychanie w siebie jedzenia kilka razy dziennie tylko
po to, aby kolejnego dnia robi¢ to samo, jest istng tortura.

Gdyby nie Mike, prawdopodobnie poddatbym si¢ juz pierwsze-
go dnia. Mialem szczgscie, ze wigkszo$¢ zaje¢ odbywalismy wsp6l-
nie, wiec bez przerwy przypominal mi o koniecznosci jedzenia
i pytal, ile zjadtem do tej pory. Kiedy okazywato si¢, ze potrzebuj¢
jeszcze wigkszej ilosci kalorii, zabierat mnie na lody. Wtedy nie
mialem o tym pojecia, ale stworzytem sobie $rodowisko, ktére
wymuszalo samodyscypling. W chwilach, kiedy jej w sobie nie



Wprowadzenie

czutem, miatem Mike’a, ke6ry zachecat mnie do dziatania i przy-
pominal mi, dlaczego podjatem si¢ tego trudnego zadania.

Dwa miesigce pézniej wazytem o pig¢ kilograméw wigcej. To
podréz, ktéra kontynuowatem jeszcze przez dlugie lata. Okazata
si¢ ona moim wprowadzeniem do $wiadomego trenowania sa-
modyscypliny. Zdawatem sobie sprawe, dokad ta $ciezka mogta
mnie zaprowadzi¢. Dzi$ juz wiem, ze cecha, o ktdrej mdwig, jest
niezbedna we wszystkim co robimy. Niezaleznie od tego, jaki cel
chcesz osiagnaé, zawsze napotkasz na swojej drodze trudnosci.
Samodyscyplina pozwala ci wytrwaé w cigzkich chwilach i zdo-
by¢ to, czego pragniesz. To niezb¢dny element mistrzostwa. Bez
niej nike nie dokonat jeszcze niczego wielkiego.

Samodyscyplina nie powstaje jednak w prézni. Czasem mie-
wamy nawet najlepsze intencje, ale potrafi nas rozproszy¢ bly-
skotka lub biegnacy po drugiej stronie ulicy pies. Zaciskanie
z¢b6éw i brnigcie dalej nie zawsze wystarcza. W tej ksigzce na-
uczam, jak zwickszy¢ w sobie podstawowy poziom samodyscy-
pliny i jak zarzadza¢ swoim zyciem tak, aby nie potrzebowac jej
na kazdym kroku.

By¢ moze, tak jak ja, jeste$ szczg$liwecem i mieszkasz w poblizu
kogos, kto wzmacnia twoje poczucie dyscypliny czy tego chcesz,
czy nie. Jezeli jednak tak nie jest, istniejg niezliczone sposoby na
to, aby definitywnie przejaé kontrol¢ nad swoim zyciem i prze-
sta¢ odgrywac role ofiary wilasnych przewrotnych impulséw
i czynnikéw rozpraszajacych. Samodyscyplina to nie tylko cel,
ale réwniez podréz.






Rozdzial 1

Biologiczne
podstawy
samodyscypliny

Wybitny autor i méwca Jim Rohn powiedzial kiedys: Kaz-
dy z nas cierpi z powodu jednej z tych rzeczy: bolu wynikajgcego
z dyscypliny lub zalu. Cztowiek moze zadecydowaé tylko o tym,
w jaki sposéb cierpi. Dyscyplina zazwyczaj powstrzymuje cig
przed tym, czego naprawdg chcesz.

Samodyscyplina i sita woli to umiejetnosci, ktére pozwalaja
nam robi¢ trudne lub nieprzyjemne rzeczy dlatego, ze przystuza
si¢ one naszemu dobru w przysztosci. Moze to oznaczaé budze-
nie si¢ wezesnie rano, aby trenowad, chociaz wolalby$ wlaczy¢
w budziku drzemke, lub odparcie pokusy zjedzenia stodkiej
przekaski, ktéra po godzinie na pewno sprawi, ze poczujesz
gwaltowny spadek energii. Niezaleznie od tego, co musisz



Samodyscyplina dla opornych

zrobi¢, aby osiagnaé swoje cele i poczu¢ si¢ spetnionym, dys-
cyplina bedzie czynnikiem rozstrzygajacym. Zycie pozbawione
dyscypliny jest bez watpienia petne zalu, poniewaz bez niej nie
mozna zrealizowa¢ zadnego waznego planu.

Celem tej ksiazki jest zakorzenienie w tobie samodyscypliny
i sily woli jako pod$wiadomych nawykéw, dzigki ktérym be-
dziesz stale osiagat swoje cele i niczego nie zatlowal. Wstawanie
o pi¢¢ minut wezesniej moze nie wydawad si¢ waznym codzien-
nym zwyczajem, ale ostateczny efekt, ktdry przynosi, sprawia,
ze zaczyna si¢ kroczy¢ po $ciezce sukcesu. Samodyscyplina to
umiejetno$é, ktéra mozesz wypracowaé, tak jak sportowiec roz-
grzewa i rozcigga mig$nie przed biegiem.

Biologiczne podstawy samodyscypliny

Wazne jest, aby zrozumie¢, jak samodyscyplina ujawnia sig
w ludzkiej biologii. Aby ja udoskonali¢, musimy zrozumie¢, co
z perspektywy neurologicznej zmniejsza ja i wzmacnia. Gdyby-
$my tego nie zrobili, byloby to jak leczenie choroby bez zrozu-
mienia, co ja spowodowato. Psychologom i neuronaukowcom
nie udalo si¢ do tej pory okresli¢ fizycznych przyczyn ztozonych
zachowan, ktore mozemy obserwowaé w mézgu. Terminy takie
jak impulsywnos¢ czy sita woli nie sa przypisane do okreslonych
miejsc w ludzkim mézgu. Nie ma réwniez prostych reakeji che-
micznych, ktére mozna by przeprowadzi¢, aby na stale zmieni¢
spos6b funkcjonowania tych o$rodkéw.

Szacuje si¢, ze przecigtny ludzki mézg ma okoto stu bilionéw
neuronéw — malutkich komérek, ktére podrézuja po naszych
obwodach energetycznych, produkujac mysli i zachowania.
Droga Mleczna zawiera podobna liczbe gwiazd. Nic wigc



Biologiczne podstawy samodyscypliny

dziwnego, ze naukowcy dopiero zaczynajgy rozumie¢ zwiazki
migdzy neuronami i efektami, jakie wywotuja. Przeprowadzane
w ostatnich latach badania zaczely przynosi¢ pewne wnioski co
do wewngtrznej pracy, ktérg wykonuje ludzki umyst.

W 2009 roku Todd Hare i Colin Camerer zastosowali funkcjo-
nalne obrazowanie metodg rezonansu magnetycznego, w skrécie
fMRI, aby przesledzi¢ aktywnos$¢ mézgu podczas wykonywania
konkretnych czynnosci wymagajacych dyscypliny i samokon-
troli. Kiedy badani dokonywali wyboru pomiedzy przyjeciem
duzej nagrody pienig¢znej w przysztosci lub mniejszej, ale do-
stgpnej od razu, odnotowano u nich zwigkszong aktywno$é
obszaru, ktéry nazywamy przysrodkows korg przedczotows. To
klasyczna walka pomigdzy opdznianiem gratyfikacji i sila woli.

Z kolei grzebietowo-boczna kora przedczotowa — kolejny de-
cyzyjny osrodek mézgu — réwniez bierze udzial w podejmowa-
niu decyzji co do tego, czy pragniemy otrzymaé co$ juz teraz,
czy w przysztosci. Istnieje zwigzek pomiedzy wyzsza aktywno-
$cia w tym regionie i dokonywaniem wyboréw, ktére w dluzszej
perspektywie przyniosa lepsze rezultaty. Osoby, u ktdérych zaob-
serwowano ten stan, decydowaly si¢ na wicksza sume pieniedzy,
na ktérg trzeba bylo poczekaé, czy co$ zdrowszego do jedzenia.

Badania z zastosowaniem funkcjonalnego obrazowania me-
toda rezonansu magnetycznego pokazuja, ze umiej¢tno$é po-
dejmowania decyzji, ktére wiaza si¢ z zachowaniem lepszego
zdrowia w przysztosci i utrzymaniem samodyscypliny, przycho-
dzi niektérym z nas fatwiej tylko dlatego, ze nasza kora przed-
czotowa wykazuje inng budowe i aktywno$¢. Innymi stowy na-
ukowcom dostownie udalo si¢ zidentyfikowaé obszary mézgu
odpowiedzialne za dyscypline.

Dlaczego ma to znaczenie? Koncepcja neuroplastycznosci
— zdolno$ci mézgu do ciaglego tworzenia i reorganizowania
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polaczent synaptycznych — méwi nam, ze zakres dyscypliny we-
wnetrznej dostepnej danej osobie nie jest staly. Stwierdzenie trening
samokontroli we whasciwy sposob wyraza zdolno$¢ do utrzymania
rygoruw obliczu pokusy. Umiej¢tno$é ta moze by¢ rozbudowywana
poprzez dokonywanie zdrowszych wybordw, jak réwniez pomniej-
szana przez ciagle oddawanie si¢ niezdrowym przyjemnosciom.
Jezeli nalezysz do o0séb, ktdre nie potrafia odméwi¢ sobie paczka
w kawiarni, maja problemy z regularng aktywnoscig fizyczna lub po
prostu pragna pozby¢ si¢ ztych nawykéw czy uformowac te dobre,
jest to dla ciebie dobra wiadomos¢. Mozesz by¢ coraz lepszy. Nie
jeste$ beznadziejnym przypadkiem.

W 2011 roku czternastu badaczy przeprowadzito test obrazo-
wania mézgu na ochotnikach, ktdrzy jako dzieci uczestniczyli
kiedy$ w Stanford Marshmallow Experiment — stynnym tescie
opéznionej gratyfikacji, sprzed ponad czterech dekad. Pézniej
oméwig go bardziej szczegdtowo.

Naukowcy odkryli, ze ci, ktérzy potrafili op6zni¢ moment
otrzymania nagrody jako dzieci, wykazywali wicksza aktywnos¢
kory przedczotowej oraz duze réinice w ciele prazkowanym
brzusznym — obszarze mézgu zwiazanym z uzaleznieniami — réw-
niez jako dorosli. Odnosili réwniez jednakowe sukcesy w kazdym
tego stowa znaczeniu. Réznice biologiczne, ktére wydawaly sie
nieznaczace, okazaly si¢ kluczowe w pdzniejszych latach ich zycia.

Nasze rozumienie ludzkiego mézgu jest nadal ograniczone.
Trudno stwierdzi¢, na ile poziom samodyscypliny uzalezniony
jest od predyspozycji genetycznych, a na ile determinuje go $ro-
dowisko i wychowanie. Mozemy jednak z pewno$cia stwierdzic,
ze niezaleznie od tego, z jakiego poziomu zaczynasz, zawsze mo-
zesz si¢ poprawié. Bieganie ¢wiczy nogi, skupianie si¢ na nich
poprawi wigc sprawno$¢ fizyczna. To samo dotyczy réznych re-
gionéw mézgu opisanych w licznych badaniach.
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Nie zniechgcaj si¢, jezeli jako dorosty masz problemy z dys-
cypling. Zdecydowanie fatwiej byloby posiaé¢ t¢ umiejetnosé
w okresie dzieciristwa — tak samo, jak fatwiej jest wtedy uczy¢ si¢
jezykéw obcych. Nie oznacza to jednak, ze teraz nie mozesz juz
tego zrobi¢. Samokontrola i sifa woli moga by¢ doskonalone do
chwili, az uda si¢ zachowa¢ ich odpowiedni poziom. Zasada: im
czedeiej trenujesz dyscypling, tym tatwiej udaje ci si¢ jg utrzymad
réwniez i tu znajduje zastosowanie.

Omawianie tutaj badania to réwniez dowdd przeciwko roz-
pieszczaniu dzieci. Jezeli wszystkie zyczenia dziecka sa spelniane,
struktury jego mézgu odpowiedzialne za dyscypling sg zanie-
dbywane i stabo wykorzystywane. Takie do$wiadczenia powo-
duja, ze jako dorosli nie potrafia kontrolowacd swoich zachcianek
i mysle¢ o dalekosi¢znych konsekwencjach. Mozesz sobie wy-
obrazi¢, w jaki sposéb wplywa to na zycie codzienne.

Skupienie i funkcje wykonawcze

Skupienie to jedna z wielu podstaw samodyscypliny. Osoba,
ktéra nie posiada tej pierwszej umiejetnosci, jednoczesnie od-
czuwa brak tej drugiej. Koncentracja jest uzalezniona od czegos,
co neuronaukowcy nazywaja funkcjami wykonawczymi.

Te z nich, ktére najbardziej nas interesuja, to pamig¢ robocza,
kontrola odruchéw oraz mozliwo$¢ kognitywnego przystoso-
wania si¢. Widzisz teraz, dlaczego nazywa si¢ je funkcjami wy-
konawczymi. Twéj mézg musi ustala¢ cele i dazy¢ do ich osia-
gniecia, ustala¢ priorytety, odsuwad rozpraszacze i kontrolowa¢
nieuzyteczne elementy wyparte.

Wymienione funkcje przebiegaja w kilku rejonach mézgu,
miedzy innymi w grzbietowo-bocznej korze przedczotowej,
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przedniej korze obreczy, korze okolooczodotowej, korze rucho-
wej i zakrecie obreczy. Tak, jak w przypadku samodyscypliny
i sity woli, powigzanie z konkretnymi strukturami mézgu ozna-
cza, ze mozesz poprawia¢ wybrane cechy.

Aby wigc wzmocni¢ dyscypling, nalezy zwigkszy¢ naptyw krwi
do tych obszaréw moézgu, ktére odpowiadaja za funkcje wyko-
nawcze. Medytacja od dawna uznawana jest za panaceum na
problemy ze skupieniem uwagi czy samokontrola. Sceptycy moga
by¢ zaskoczeni, ale badania potwierdzily, ze praktyka ta ma realny
wplyw na interesujace nas zagadnienia. Uczestnikom o$mioty-
godniowego kursu uwaznosci robiono zdjgcia za pomoca rezo-
nansu magnetycznego zarébwno przed, jak i po jego ukonczeniu.
To solidny dow6d potwierdzajacy, ze medytacja jest uzytecznym
narzedziem wzmacniania tych obszaréw moézgu, ktére sa odpo-
wiedzialne za funkcje wykonawcze, w tym samodyscypling.

Praktyki medytacyjne skutkujg réwniez zmniejszeniem ciata
migdatowatego, ktére steruje pierwotnymi emocjami, instynk-
tami i popedami, utrzymujacymi nas przy zyciu. Jest to takze
osrodek odpowiedzialny za reakcje walcz lub uciekaj, ktéra
w obliczu zagrozenia sprawia, ze jesteSmy bardziej pobudzeni
(co w zaleznosci od sytuacji moze by¢ pozyteczne lub nie). To
system alarmowy ciata. Oznacza to, ze ludzie, ktérzy medytuja,
sa mniej podatni na strach, emocjonalne pobudzenie i stres. To
czynniki, ktére czgsto sabotuja samodyscypling, utrzymywanie
ich pod kontrolg pomaga nam wigc stworzy¢ warunki odpo-
wiednie dla zwigkszenia sity woli.

Skany uzyskane podczas tego badania wykazaly réwniez, ze
substancja szara w korze przedczolowej stawata si¢ wyraznie
gestsza. Jej wzrost nie ograniczal si¢ jedynie do tego obszaru.
Struktura zlokalizowana za ptatem czotowym — przednia kora
obreczy — réwniez nabierala gestosci dzigki medytacji. Ta czgs¢
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moézgu odpowiada za funkcje samoregulacyjne, takie jak moni-
torowanie probleméw z uwaga czy zwigkszanie kognitywnych
zdolnosci przystosowawczych. Prakeyki medytacyjne potrafia
wigc zaréwno redukowad uczucia i emocje, ktdre sprawiaja, ze
tracimy nad soba kontrole, i sprawia¢, ze tatwiej sobie z nimi
radzimy. A wszystko to przez ulepszenia, jakie mozemy wpro-
wadzi¢ w odpowiedzialnych za te funkgje strukturach mézgu.

Jezeli do tej pory nie prébowales medytacji, rozwaz t¢ propozycje.
Ludzie czgsto méwia, ze nie maja na to czasu, lub postrzegaja te
prakeyke jako jego marnowanie. Jezeli jednak medytowanie przez
kilka minut dziennie potrafi sprawi¢, ze tw6j mézg poradzi sobie le-
piej z funkcjami wykonawczymi, a ty bedziesz zdolny do wigkszego
skupienia i dyscypliny podczas wykonywania zadan, zdecydowanie
warto poswigci¢ na to trochg czasu.

Osiagnigcie skupienia bez samodyscypliny jest praktycznie
niemozliwe. Bycie zdeterminowanym w osigganiu dalekosi¢z-
nych celéw jest wykonalne tylko wtedy, gdy potrafimy utrzymaé
koncentracje¢ na decyzjach i dziataniach do nich prowadzacych.

Wyczerpanie sity woli

Zgodnie z wiedza biologiczna, sita woli i samodyscyplina nie sg
stalymi wlasciwosciami, ktére mozemy utrzymaé w obliczu cia-
glych pokus. Przypominajg raczej bak na paliwo. Uzywanie sily
woli zmniejsza jej zasoby, tak samo, jak podnoszenie cigzaréw me-
czy twoje migs$nie. Ludzie odczuwajacy ostabienie woli maja réw-
niez zmniejszong aktywno$¢ kognitywna mézgu i nizszy poziom
glukozy we krwi niz ci, ktérzy nie musza uzywa¢ mentalnej sity.
Mozg osoby, ktéra tylko raz musiata odméwié sobie ciastka, jest
inny niz umyst tej, ktéra zrobita do dziesig¢ razy.
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Oznacza to, ze niezaleznie od tego, jak silng wolg posiada dana
jednostka, nie bedzie potrafita ona opieraé si¢ pokusie bez kon-
ca. Nie mozesz biega przez czterdziesci godzin z rzgdu — w pew-
nym momencie twoje sity zwyczajnie si¢ wyczerpia.

Psycholog Roy Baumeister z Case Western Reserve University
przeprowadzit w 1996 roku badanie nad zjawiskiem znanym jako
obnizenie sily woli. Zebrat szes¢dziesi¢ciu siedmiu kandydatow
w pokoju petnym $wiezo upieczonych ciasteczek, réznych stodkosci
oraz gorzkich rzodkiewek. Niekt6rzy z uczestnikéw mieli szczgscie
— pozwolono im zajada¢ si¢ stodkimi przekaskami. Innym kazano
konsumowac¢ wylacznie rzodkiewki — musieli trenowad site woli.

Nie dziwi fake, ze jedzacy rzodkiewki byli bardzo niezadowoleni.
Po teécie, podczas ktérego odczuwali silng pokuse, przeniesiono
ich do innego pomieszczenia, gdzie (jako zadanie pozornie nie-
zwigzane z poprzednim) musieli rozwiaza¢ zagadke sprawdzajaca
wytrzymatos$¢. Efekty, jakie przyniosto wymuszone ¢wiczenie sity
woli, byly jednoznaczne. Badani, kt6rzy jedli wylacznie rzodkiew-
ki, podjeli o wiele mniej préb rozwigzania testu i poddawali sig
o pie¢dziesiat procent szybciej niz ci, ktérym pozwolono prébo-
wac stodyczy. Ich sita woli zostata uszczuplona, a wreez wyczerpa-
na. Byli gotowi po prostu pos¢ po linii najmniejszego oporu.

Konkluzje wynikajace z badania sa oczywiste. Ci, ktérzy mu-
sieli powstrzymac si¢ przed konsumowaniem stodyczy, zmniej-
szyli swoje zasoby sily woli. Kiedy wigc poproszono ich o wyko-
nanie trudnego zadania, byli juz zmgczeni. Moc naszego umystu
jest ograniczona i moze si¢ wyczerpa¢, musimy wiec postepowac
z nig ostroznie. W innym wypadku mozemy pas¢ ofiarg pokus,
ktére pojawig si¢ w niewlasciwym czasie.

Ludzki mézg ewoluowat przez setki tysigcy lat, aby przetrwa-
nie stalo si¢ naszym najwyzszym priorytetem. W dzisiejszych
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czasach tymczasowy niski poziom cukru we krwi czy spadek
energii nie zagrazaja juz zyciu, ale nasz mézg o tym nie wie.
W takich wypadkach przelacza si¢ wigc w tryb przetrwania, co
najczesciej oznacza zielone $wiatto dla natychmiastowej gratyfi-
kacji, objadania si¢ i wielu innych czynnosci, przy ktdrych sa-
modyscyplina zawodzi.

Aby mie¢ pewno$¢, ze twoja sita woli i samodyscyplina si¢ nie
wyczerpia, nie mozesz nadwyr¢za¢ ich zbyt mocno, kiedy jestes
glodny. Trening samokontroli moze przynosi¢ dobre rezultaty,
ale najbardziej efektywnym sposobem na utrzymanie dyscypli-
ny jest po prostu unikanie sytuacji, w ktérych mégtbys ponies¢
porazke. By¢ moze siedzac przy stole w kasynie masz na tyle
silng wolg, aby powstrzymac si¢ przed zastawieniem wszystkich
swoich ci¢zko zarobionych pieni¢dzy. Réwnie dobrze mégtbys
jednak postapi¢ nierozsadnie. Z pewnoscia uda ci si¢ uniknaé
tego ryzyka, jezeli zwyczajnie nie odwiedzisz tego miejsca.

Kolejnym istotnym czynnikiem zwigzanym z sila woli jest
stres. Kazdorazowo wprowadza on nas w tryb walcz lub ucickaj,
w ktérym najczgéciej dziatamy instynktownie i nieracjonalnie.
Stres wyprowadza energi¢ z kory przedczolowej i sprawia, ze
bardziej skupiamy si¢ na rezultatach krétkoterminowych i przez
to podejmujemy decyzje, ktérych pézniej zatujemy.

Na co dziert mozesz oszczedzaé swojg site woli na wiele sposobéw,
dzigki czemu jej poziom nigdy nie bedzie niebezpiecznie niski. Ist-
nieje ku temu wiele okazji. Wystarczy madrze podejmowac decyzje
i z glowa podchodzi¢ do pokus, ktérym musisz si¢ opierac.

Zatézmy, ze tak jak wielu ludzi jeste$ uzalezniony od cukru. To
jeden z najszybciej rozwijajacych si¢ ztych nawykéw, poniewaz ten
bialy proszek kryje si¢ w kazdym przetworzonym pozywieniu. Na-
sze prehistoryczne, gadzie mézgi nadal myslg jednak, ze energia,
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ktdra dostarcza cukier, jest ograniczonym zasobem, z ktérego po-
winni$my korzysta¢ zawsze, gdy nadarza si¢ ku temu okazja.

Wiesz juz, ze sita woli jest wyczerpywalna. Wyobraz wigc so-
bie, jak trudno bedzie ci si¢ oprze¢ tym pysznym przekaskom,
kiedy przyniesiesz je do domu. By¢ moze uda ci si¢ powstrzy-
ma¢ kilka razy, ale w koncu ulegniesz pokusie. To, ze poddasz
si¢ jej predzej czy pdiniej, jest wlasciwie nieuniknione, a okaze
si¢ jeszcze bardziej prawdopodobne, kiedy umiescisz stodycze
w miejscu, gdzie bedg ciagle w zasiggu wzroku.

Lepsza okazja do trenowania sity woli jest wige sklep spozyw-
czy. Aby nie poddawa¢ swojej silnej woli testowi, mozesz uni-
ka¢ pétek, na ktérych znajduje si¢ niezdrowe jedzenie. Zamiast
zmuszaé si¢ do opierania si¢ pokusie péjscia do kuchni i zjedze-
nia przekaski, odsuni od siebie che¢c jej zakupu. Dzigki temu nie
bedziesz bez korica trenowac sity woli w domu — musisz tylko
wytrwad dziesig¢ minut w sklepie.

Mozesz optymalizowaé swoja site woli poprzez dokonywa-
nie madrych wyboréw réwniez w inny sposéb. W zaleznosci
od tego, czy przed zakupami bedziesz glodny, czy najedzony,
odczujesz duzg réznice w tym, jak bardzo bedzie ci¢ pociagata
zawarto$¢ pélek z niezdrowym jedzeniem. W ten sposéb po-
dejmujesz wyb6r i stwarzasz warunki, w ktérych nie musisz
wystawia¢ swojej samodyscypliny na prébe w chwilach, kiedy
mogtbys fatwo ulec pokusie. Moze ci si¢ to nie podobaé w mo-
mencie podejmowania decyzji, ale wlasnie tak bys postapit, gdy-
bys trenowat samodyscypling. By¢ moze uzaleznienie od cukru
nie jest twoim problemem, ale odpowiedni dobér stawianych
przed sobg wyzwan jest przydatny w kazdej dziedzinie zycia.

Dyscyplina dziata prosto. Wiesz, ktére opcje sa zdrowsze i lep-
sze. Wystarczy tylko konsekwentnie si¢ na nie decydowad, nawet
wtedy, gdy co$ innego przyniostoby natychmiastowa gratyfikacje.
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Prawdziwa réznica polega raczej na tym, aby by¢ Swiadomym swo-
jej sity woli. Celem jest doprowadzenie do sytuacji, aby wktada¢
w jej utrzymanie jak najmniej wysitku. Najtatwiej to osiagnag,
uswiadamiajac sobie czynniki ostabiajace samodyscypling. Wtedy
mozna stwarza¢ najdogodniejsze dla niej warunki.

Pamigtaj, ze dyscyplina jest determinowana przez biologie.
Ciagle jej utrzymywanie lub jej brak zastanie zaprogramowany
w twoim mozgu tak, jak kazdy inny nawyk. Zacznij od zmniej-
szenia wysitku, ktéry wkiadasz w jej utrzymanie, a uzyskasz
lepsze rezultaty. Im bardziej uséwiadomisz sobie problem samo-
dyscypliny, tym silniejsza si¢ ona stanie. Oto droga do statego
zwigkszania poziomu sity woli na co dzien.

Do zapamigtania: Fake, ze dyscyplina ma biologiczne podstawy,
nie jest zaskakujacy. Oznacza to, ze jak kazdy inny migsied moze
by¢ trenowana, redukowana, lub zupetnie zniszczona. Sita woli
moze si¢ wyczerpaé. To pozytywne zjawisko, poniewaz dzigki nie-
mu wiemy, jak mozemy sobie z tym radzi¢. Mozemy ja zwigkszad
i tworzy¢ sytuacje, ktére pozwolg nam ja oszczgdzaé. Oznacza to
réwniez, ze mozemy korzystnie wplywaé na poziom samodyscy-
pliny poprzez codzienne zachowania i nawyki.



Rozdziat 10

Sposdb myslenia
| nastawienie jako
elementy kluczowe

Twéj sposéb myslenia ma duzy wplyw na to, jak odbierasz swoje
zycie i otaczajacy ci¢ $wiat, a takze na twdj poziom dyscypliny.
Istnieje wiele dowodéw naukowych na potwierdzenie tego faktu.
Badania wykazuja nie tylko dobroczynny wptyw odpowiedniego
sposobu myslenia na motywacje i dyscypling, ale réwniez na inne
dziedziny zycia.

W tym rozdziale przedstawi¢ sposoby na wypracowanie pozy-
tywnego i optymistycznego myslenia o przysztosci oraz korzysci,
jakie dzigki temu uzyskasz.
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Efekt gwarantowanego postepu

Jednym ze sposobéw na zaprojektowanie bardziej zdyscyplino-
wanego myslenia jest zastosowanie efektu gwarantowanego po-
stgpu. Oznacza to, ze nalezy mysle¢ w kategoriach tego, co juz
mamy. Zjawisko to wystepuje na przyklad w przypadku gier
wideo. Na samym poczatku rozgrywki otrzymujesz trochg wir-
tualnych pieniedzy lub punktéw, ktére musisz pdzniej zbierad,
co sprawia, ze bardziej angazujesz si¢ w gre.

Pomyst ten opiera si¢ na stwierdzeniu, ze ludzie starajg si¢ bardziej,
wiedzac, ze nie zaczynaja od zera i sa przez to blizej celu. Jezeli da si¢
im poczucie chociazby sztucznego postepu, istnieje duze prawdo-
podobieristwo, ze doprowadza sprawe do szczgsliwego korica.

Badacze Joseph C. Nunes i Xavier Dreze sprytnie przetestowa-
li t¢ teori¢ na podstawie programu lojalnosciowego w firmie zaj-
mujacej si¢ myciem samochodéw. Rozdali ludziom dwa rodzaje
kart: jedna zapewniata darmowe mycie samochodu po o$miu
wizytach na myjni, a druga po dziesi¢ciu. Réznica polegata na
tym, ze na drugiej karcie byly juz dwa stemple. Aby zastuzy¢ na
nagrodg, kazdy klient musiat wykona¢ t¢ sama prace, niezalez-
nie od tego, ktdrg kart¢ otrzymat. Karta, na ktdrej znajdowaty
si¢ juz stemple — symbol sztucznego postgpu — sprawita, ze zre-
alizowato ja trzydziesci cztery procent ludzi. Dla porédwnania
tylko dziewigtnascie procent klientéw wykorzystato karty, na
ktérych nie bylo ,,darmowych” stempli.

Efekt gwarantowanego postgpu wywotuje poczucie, ze zada-
nie wymaga mniej wysitku, a postgpy widoczne sa od samego
poczatku. W rezultacie ludzie ch¢tniej podejmujg si¢ pracy nad
realizacja celu. Koncepcja gwarantowanego lub przyznanego
wezesniej postgpu wplywa na motywacje¢ inaczej, niz progres
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dokonywany wlasnymi sitami. Klient, ktéry skorzystal z myj-
ni trzy razy i potrzebuje jeszcze siedmiu stempli, aby otrzyma¢
darmowg ustugg, czuje si¢ inaczej niz ten, ktdry réwniez ma na
swojej karcie trzy stemple, ale dwa z nich przyznano mu bez
zadnego wysitku z jego strony.

Przyklady te opisujg sytuacje wykorzystania efektu gwaran-
towanego postepu do manipulacji w reklamie. Mozna jednak
z powodzeniem wykorzysta¢ go réwniez w codziennej pracy nad
samodyscyplina.

Jezeli potrafisz uzmystowi¢ sobie, ze juz poczynites postepy ku
realizacji zamierzonego celu i ze nie zaczynasz od zera, istnie-
je wicksze prawdopodobienistwo, ze go osiagniesz. Powinienes
mierzy¢ swoj progres wizualnie i za pomocy liczb, aby czué,
ze znajdujesz si¢ daleko za linig startu. Jezeli w pewien sposéb
zainwestowale$ juz w realizacj¢ pragnienia, nie bedziesz chciat
zmarnowa¢ wlozonego w nie czasu, wysitku i zasobéw.

Zastandw sig, jak mozesz oszacowal swoj postep, nawet jezeli
jeszcze nie podjates dziatania. Masz okreslone cechy, umiejetno-
$ci i zalety, dzigki kedrym wyprzedzasz innych. One tez si¢ licza!

Zal6ézmy, ze cheesz nauczy¢ si¢ graé na gitarze. By¢ moze nigdy
nie miate$ tego instrumentu w re¢ku, ale nie oznacza to, ze nie
poczynile$ zadnego postepu. Mozesz na przyktad mie¢ spraw-
ne palce, poniewaz grates wezesniej na innym instrumencie lub
w Guitar Hero, potrafi¢ czyta¢ nuty lub zna¢ kogos, kto moze
udzieli¢ ci lekeji. Przyjaciel méglby ci pozyczy¢ gitarg, abys$ nie
musial oszczgdzaé i wydawaé na nig pienigdzy. By¢ moze jako
dziecko przez kilka miesigcy grates na ukulele. Kazdy z tych fakto-
réw sprawi, ze po§wigcisz na nauke gry nieco mniej czasu niz ktos,
kto zaczynatby od zera. To silny czynnik motywujacy. Zamiast od
zera, zaczynasz od dwudziestu procent. To ma znaczenie.
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Bliskos¢ celu

Zasada podobng do efektu gwarantowanego postgpu jest bli-
skos¢ celu. Mowi ona, ze im bardziej zblizamy si¢ do celu, tym
wigcej wysitku wkltadamy w jego realizacje.

Koncepcjg t¢ po raz pierwszy sformutowano w latach trzydzie-
stych dwudziestego wieku. Dokonat tego psycholog Clark Hall,
kt6ry zaobserwowal, ze szczury poruszajace si¢ w labiryncie za-
czynaja biec szybciej, kiedy znajduja si¢ blizej jedzenia. W tym
samym czasie badacz Judson Brown podszed! do tego zjawiska
inaczej. Zatozyl szczurom uprzaz i mierzyt, jak silnie ja ciagna
w zaleznosci od tego, jak daleko znajduje si¢ ich cel. Obaj na-
ukowcy odkryli, ze zwierzgta wkiadaly najwigcej wysitku w re-
alizacje celu wtedy, gdy wyczuwaly jego bliskos¢.

Nasze mozgi dzialaja bardzo podobnie. Odczucie, ze nie
zrobilismy zadnych postepéw, moze sprawié, ze uznamy cel za
nieosiggalny i niewart uwagi. Z drugiej strony wprowadzenie
sztucznego progresu spowoduje, ze bedzie wydawat si¢ blizszy
i da nam site, aby ku niemu dazy¢.

Istnienie tego zjawiska potwierdzajqg maratoficzycy, ktérzy
przebiegaja czterdziesty kilometr szybciej, niz pozostate. Teo-
retycznie pod koniec biegu powinni by¢ najbardziej zmeczeni
i najwolniejsi. Potrafia jednak wtedy przyspieszy¢, poniewaz
wiedza, ze prawie osiagneli cel. Jezeli — dostownie lub w prze-
no$ni — widzisz lini¢ mety, dasz z siebie wszystko, aby do niej
dotrzed.

Obie opisywanie w tym rozdziale zasady oznaczaja, ze powi-
niene$ uwaznie $ledzi¢ swéj progres i odnotowywa¢ kazde, na-
wet najmniejsze osiggniccie. Podkreslaj, jak daleko odszedles od
poczatkowego zera i jak niewiele brakuje ci do stu procent.
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Pomysl, jak inni mogq skorzystaé
na twoich dziataniach

Wigkszo$¢ ludzi jest szczgsliwa, kiedy potrafi da¢ szezgscie innym.
Zastanowienie sig, jak nasze czyny moga wplywa¢ na ludzi wokét
nas, moze by¢ zrédlem silnej motywacji, aby robi¢ to, co nalezy.

Adam Grant, naukowiec i psycholog z Wharton School” na
Uniwersytecie w Pensylwanii, odkryl, ze myslenie o tym, jak na-
sze dziatania wplywaja na innych, moze by¢ silniejszym czynni-
kiem motywujacym niz jakiekolwiek pobudki osobiste. Badacz
zauwazyl, ze wladze szpitali probuja zazwyczaj przekonad pra-
cownikéw medycznych, aby po kontakcie z pacjentami czgsto
myli rece, poniewaz moga si¢ od nich czyms zarazi¢. Okazuje
sig, ze nie jest to najefektywniejszy sposdb ostrzegania.

Stuzba opieki zdrowotnej wie, ze utrzymywanie stalej higieny
dfoni jest wazne, ale myja rece tylko w jednej trzeciej lub w po-
towie przypadkdw, kiedy maja kontakt z nosicielami zarazkéw
i chordb zakaznych. Wynika to ze zjawiska, ktére psychologowie
nazywaja iluzjq niepodatnosci. Polega ono na tym, ze ludzie irra-
cjonalnie wierza, ze nie mogg si¢ niczym zarazié.

Adam Grant odkryt réwniez, ze oznaczenia informujace le-
karzy i pielegniarki o koniecznosci mycia rak sa nieefektywne.
Przeprowadzit wigc badanie, w ktérym konkurowaty ze soba dwa
znaki. Pierwszy z nich glosit: Higiena rqk zapobiega zarazaniu sig
chorobami, drugi: Higiena rqk zapobiega przenoszeniu choréb na
pacjentow. Tablice z napisami umieszczono w réznych czesciach
szpitala, a potem sprawdzano, ilu pracownikéw myto rece. Zmie-
rzono nawet ilo§¢ zuzywanego mydta i zelu antybakteryjnego.

Oznaczenie informujace o ryzyku, jakie ponosza pacjenci spra-
wilo, ze lekarze i pielegniarki myli rece o dziesig¢ procent cz¢sciej

* Amerykanska szkota biznesu, bedaca oddzialem uniwersytetu (przyp. thum.).
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i zuzywali o trzydziesci trzy procent wigcej produkeéw higienicz-
nych niz ci, ktérych ostrzegano tylko przed osobistym ryzykiem.

O czym, poza sposobem myslenia pracownikéw medycznych,
mozemy dowiedzie¢ si¢ z badania przeprowadzonego przez Ada-
ma Granta?

Powinni$my zastanowic si¢ nad tym, jak nasze czyny wplywaja
na innych. To moze by¢ pot¢zny czynnik motywujacy albo wy-
wotujacych w nas wstyd, ktéry zmusza do lepszego zachowania.
We wezesniejszych rozdziatach omawialismy wplyw relacji z in-
nymi na twojg dyscypling i zycie. Oto kolejny sposéb na to, jak
ludzie mogg oddziatywa¢ na twoje czyny.

Méwilismy o ¢éwiczeniach fizycznych jako przyktadzie bu-
dowania samodyscypliny i o posiadaniu partnera do biegania,
dzicki ktéremu jesteSmy bardziej odpowiedzialni. Dlaczego
tak si¢ dzieje? Poniewaz nie chcemy zawie$¢ tej osoby. Zgodnie
z wnioskami Granta mozesz czué si¢ zmotywowany pozytyw-
nym wplywem, jaki wywierasz na sprawno$¢ fizyczng osoby,
ktéra trenuje wraz z toba. Kiedy czujesz si¢ zmgczony, nie wy-
starcza poczucie odpowiedzialnoéci za samego siebie. Zdanie
sobie sprawy z tego, jak nasze lenistwo negatywnie wptynie na
innych, okaze si¢ w takim przypadku bardziej efektywne. Z dru-
giej strony myslenie o inspirowaniu ludzi do treningu przez
stuprocentowe zaangazowanie wlasne dodaje nam wytrwatosci,
ktérej potrzebujemy.

Mysl optymistycznie
Podejscie do zycia, ktére idealnie sprzyja dyscyplinie, cechuje si¢

realnym optymizmem — czyli nadzieja na najlepsze potaczona
zZ przygotowaniami na najgorsze.
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Staraj si¢ mysle¢, ze szklanka jest zawsze do potowy petna. Wspo-
moze to twoja samodyscypling, poniewaz pozytywne nastawienie
przygotuje ci¢ do poradzenia sobie z porazks i zniechgceniem —
nieodtacznymi czgsciami prawdziwego rozwoju osobistego. Dzig-
ki temu nie bedziesz roztrzasat swoich porazek, ale wyciagniesz
z nich wnioski i pdjdziesz dalej. Nie zniechecisz si¢, bo bytes na
nie przygotowany i wiesz, ze najlepsze jeszcze nie nadeszlo.

Bycie optymistg to proces samoprzekonywania sig.

Innymi stowy musisz zdecydowac si¢ spojrze¢ na $wiat optymi-
stycznie i zrezygnowa¢ z uzaleznienia od negatywizmu i drama-
tyzowania. Bedzie to oczywiscie wymagato duzo czasu i wysitku.
Bytoby $wietnie, gdybys mégt po prostu powiedzie¢: Od teraz bede
optymistq i zaczaé w ten sposéb zy¢. Nie jest to jednak mozliwe.
Najtatwiejsza droga do wypracowania tego nastawienia jest wpro-
wadzenie uwaznosci i samodyscypliny w mysleniu i dziataniu.

Im bardziej rozwiniesz w sobie pozytywne podejscie do zycia,
tym latwiej bedzie ci unikaé toksycznych ludzi i sytuacji. Tam,
gdzie wezesniej nie widziale$ niczego, zauwazysz nadziej¢ i po-
tencjal. Problemy przestang ci¢ przyttaczaé i odkryjesz mnéstwo
rozwigzan oraz checi, zeby je wyprébowad.

By¢ moze najwazniejszq rzecza, ktéra dzieje sig, gdy skupiasz
si¢ na byciu optymista, jest fake, ze przyciagasz ludzi myslacych
podobnie. Moga oni sprawié, ze osiagniesz jeszcze wigcej. Za-
miast marnowaé czas, ktdrego nigdy nie odzyskasz, zaangazu-
jesz si¢ w dziatania i pracg, ktéra wzbogaci ci¢ na kazdym polu.
W jaki sposéb optymizm wspomoze twoja samodyscypling?

Wyobraz sobie, ze wlasnie przezyles burzliwe rozstanie, masz
ztamane serce i czujesz si¢ samotny. Pesymista mégtby pomysleé,
ze nigdy juz nie przezyje takiej mitosci i szcz¢scia oraz zaczaé za-
lowa¢ btedéw, ktdre popetnit. Problemy emocjonalne cztowieka,
ktéry mysli negatywnie, beda ciagnely si¢ miesigcami. By¢ moze
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zupelnie przestanie on ufa¢ ludziom. Optymista spojrzatby na
t¢ sytuacj¢ jak na okazj¢ do samorozwoju i przemyslenia swojej
roli. Nastepnie z otwartym sercem poszukatby kolejnej mitosci.
Poradzenie sobie z tym zajmie pesymiscie kilka miesigcy lub lat,
natomiast optymista przepracuje ja, wyciagnie z niej wnioski,
bedzie dziatal produktywnie i cieszyt si¢ zyciem.

Kazdy z nas przechodzi przez trudne chwile. Pozytywne nasta-
wienie pomaga niektérym ludziom zachowa¢ wtedy dyscypling
i dziata¢, podczas gdy inni przestajg widzie¢ wlasne marzenia i cele.

Mysl w kontekscie wysitku

Nie mamy kontroli nad wieloma sprawami, ktére dziejg si¢
w naszym zyciu. Kiedy skupiamy si¢ na tym, czym mozemy
samodzielnie zarzadzaé, nasze nastawienie staje si¢ znacznie
zdrowsze. Wyniki tych dzialan sa w stu procentach uzaleznione
od wlozonego przez nas wysitku.

Pozostaniesz zamknigty na nowe doswiadczenia i podejmowanie
ryzyka tak dlugo, jak bedziesz wigzat swojgq wartos¢ z osigganymi
wynikami. Jezeli obawiasz si¢ porazki, nie wktadasz w zadanie mak-
simum wysitku, aby nie mierzy¢ si¢ z faktem, ze wszystko na co
cig sta¢ okazalo si¢ niewystarczajace. Jezeli powiazesz swojg warto§é
wylacznie ze staraniami, zaczniesz odczuwaé przyjemnos¢ z samego
procesu, niezaleznie od jego rezultatu.

Nie oznacza to, ze przestaniesz stawiaé przed sobg cele. Po pro-
stu ulegna one delikatnym przeksztalceniom. Zamiast skupia¢
si¢ wylacznie na wynikach, keérych nie mozesz kontrolowac, za
kazdym razem bedziesz starat si¢ wklada¢ w zadanie jak najwie-
cej wysitku. W ten sposéb poczujesz sig lepie;.
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Jezeli uwazasz, ze utknate§ w martwym punkcie, zastandéw sie,
czy skupiasz si¢ na wyniku i opinii innych, czy raczej interesuje cig
sam proces dazenia do celu. Pomydl tez, czy uwaznie przezywasz
terazniejszo$¢. Jezeli czerpiesz przyjemnos$¢ z samego przebiegu
zdarzen, mozesz w pelni wyrazi¢ emocje oraz wykorzysta¢ swoje
umiejetnosci i talenty, a to z reguly daje jeszcze lepsze rezultaty.

Porazki stanowig tylko cz¢$¢ drogi do sukcesu. Czasem nie
wychodzi nam nawet wtedy, gdy staramy si¢ z calych sit. Nale-
zy wigc oddzieli¢ proces od wyniku — dzigki temu nie bedziesz
wzmacnia¢ niepozadanych zachowan. Jezeli zrozumiesz, ze po-
dejmowane dzialanie liczy si¢ bez wzgledu na to, czy prowadzi
do wymarzonego rezultatu, b¢dziesz mégl bardziej efektywnie
ksztattowac i rozwija¢ nowe umiejetnosci.

Zalézmy, ze przed wyjazdem pragniesz nauczy¢ si¢ podstaw
jezyka wloskiego w trzy miesiace. Byloby $wietnie, gdybys mégt
uczy¢ si¢ przez pigtnascie minut dziennie, cho¢ to weale nie tak
duzo czasu. Kiedy dotrzesz na miejsce, mozesz przezy¢ rozcza-
rowanie, ze nie rozumiesz méwigcych szybko Wiochéw. Nie ma
to jednak zwiazku z faktem, ze konsekwentnie podejmowates
wysitek, aby nauczy¢ si¢ tego jezyka i potrafisz powiedzie¢ wie-
cej, niz przecietny turysta.

Chodzi o to, zeby skupia¢ si¢ na tym, co mozesz kontrolowac.
Przez wigkszo$¢ czasu bedziesz miat tylko czesciowa wladze nad fi-
nalnym efektem swoich poczynan, ale masz wplyw na przebieg sa-
mego procesu i to, ile wysitku za kazdym razem w niego wktadasz.

Do zapamigtania: Jest kilka sposobéw na zmiang podejscia
do zycia, pracy i niepowodzen, dzigki ktdrym z pewnoscig za-
chowasz samodyscypling. Jezeli czujesz, ze poczynites juz jakies
postepy; istnieje wicksze prawdopodobienstwo, ze bedziesz kon-
tynuowaé dzialanie (efekt gwarantowanego sukcesu). To samo

119



Samodyscyplina dla opornych

dotyczy sytuacji, kiedy masz $wiadomo$¢ bliskosci pozadanego
rezultatu (blisko$¢ celu). Jezeli aktywnie mydlisz o tym, ze poma-
gasz nie tylko sobie, ale réwniez innym, angazujesz si¢ w zadania
duzo chetniej. Podobnie dzieje si¢ réwniez wtedy, gdy myslisz
optymistycznie.



Rozdziat 11

Stwarzaj nowe nawyki
| przyzwyczajenia

dla osiggniecia
NAjWYZszego poziomu
samodyscypliny

Co jest wedtug ciebie wazniejsze jezeli chodzi o samodyscypling
i osiaganie celéw: przyzwyczajenie do tej pierwszej czy odpo-
wiednia motywacja?

By¢ moze sadzisz, ze bardziej istotna jest motywacja, ponie-
waz opéznienie gratyfikacji i akceptowanie tymczasowego dys-
komfortu sa bez niej bardzo trudne. Jezeli chodzi o osiaganie
celéw, tworzenie i rozwijanie samodyscypliny jest daleko waz-
niejsze niz motywacja. Wyjasnienie jest proste — motywacja
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jest tymczasowa, niezaleznie od tego, czego dotyczy. To reakeja,
emocja. Takie rzeczy si¢ wyczerpuja. Nawyki sg trwate i niezbed-
ne, aby odpowiednio wykorzystywa¢ site woli.

Motywacja nie trwa wiecznie

Opowiadanie ludziom o motywacji jest znacznie atrakcyjniejsze i cie-
kawsze niz méwienie o korzysciach, ktére plyna z pozytywnych na-
wykéw. Motywacja jest jednak tymczasowym stanem umystu, a na-
wyki zakorzeniajg si¢ gleboko w naszej swiadomosci. Co utrwali sig
bardziej w twoim umysle: mowa zachgcajaca do kopania dotéw przez
dwanascie godzin, czy sam nawyk wykonywania tej czynnosci?

Motywacja jest reakcja emocjonalna, na ktérg skladaja sic:
ekscytacja, pozadanie i cheé podjecia dzialania. Sg to pozytywne
odczucia, ktére przezywamy w oczekiwaniu na wymarzony rezul-
tat. To istotny czynnik; w kodcu poswiccitem mu caly rozdziat
tej ksigzki. Czasem z motywacja wiaze si¢ ogromna sita. Problem
polega na tym, ze jest ona ulotna — zazwyczaj znika po kilku go-
dzinach lub dniach, lub w najlepszym wypadku tygodniach.

Dyscyplina wymaga powtarzalnosci, ktéra wiaze si¢ z nawyka-
mi. Kiedy ludzie tracag motywacj¢ i emocjonalny zwiazek z wy-
znaczonym celem, widza konieczno$¢ utrzymywania rygoru
jako niekomfortowg pracg do wykonania.

Utrata motywacji nie oznacza, Ze nie pragniesz juz osiagnac
tego, co zamierzate$. Kiedy po kilku tygodniach zaczyna ona
stabna¢, nadal bedziesz chcial dosta¢ si¢ do szkoty medycznej,
zatozy¢ firme czy wyj$¢ z nalogu. Co si¢ stanie, gdy cheenie
czego$ przestanie nam wystarczaé, aby zdoby¢ si¢ na stosowny
wysitek? Istnieje prawdopodobieristwo, ze chwilowo zabraknie
nam sily woli lub zupetnie porzucimy plany.
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Po pewnym czasie tracimy emocjonalne polaczenie z zachowa-
niami wywolanymi wylacznie poprzez motywacje, poniewaz znika
euforia z nig zwiazana. Dyscyplina nie jest tak ulotna jak uczucia.
To racjonalny proces myslowy, ktéry zakorzenia si¢ w naszym zyciu.

Osoba uzalezniona, ktéra pragnie ostatecznie pozegnac si¢
z nalogiem, zrobi to tylko wtedy, gdy bedzie sumiennie uczgsz-
cza¢ na spotkania grup wsparcia, chodzi¢ na terapig i regularnie
bra¢ lekarstwa. Motywacja to tylko ch¢¢ pokonania uzaleznie-
nia. Dyscyplina to wykonywanie wszystkich tych rzeczy, ktére
sprawiajg, ze osiaggamy cel.

Formowanie nawykow to proces

Wedtug Arystotelesa: ,Najwazniejsze sa dobre nawyki uformo-
wane za mlodu”. Tworzenie zachowan zwyczajowych jest wtedy
tatwiejsze, poniewaz mézg jest bardziej plastyczny. Zmiany sa
jednakze mozliwe w kazdym wieku.

Phillippa Lally, badaczka psychologii zdrowia z University College
London, opublikowata w ,,European Journal of Social Psychology”
wyniki badai nad tempem powstawania nawykéw. Eksperyment
trwat dwanascie tygodni. Obserwowano zachowanie dziewi¢édzie-
sieciu szesciu uczestnikéw, ktdrzy zgodzili si¢ budowa¢ wybrane
przez siebie zwyczajowe zachowania, a nastgpnie skladali dzienne
raporty o tym, jak automatyczne si¢ one stawaly. Po przeanalizowa-
niu danych Lally i jej zesp6t skonkludowali, ze nawyk przeksztatca
sie w odruchu w $rednio sze$¢dziesiat szes¢ dni.

Czas, ktdrego ty potrzebujesz, zalezy od okolicznosci i zwyczajo-
wych zachowan, ktére do tej pory przejawiates. Uczestnikom opi-
sanego powyzej badania najszybciej udawato si¢ to w osiemnascie
dni, a rekordzista potrzebowat az dwustu pigédziesigciu czterech.
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Pozytywne nawyki sa niezbedne do zachowania samodyscy-
pliny, poniewaz stajq si¢ nasza druga natura. Zachowania takie,
jak zautomatyzowany proces korzystania z sity woli, poprowa-
dzg ci¢ tam, gdzie pragniesz si¢ znalez¢. To twoje pod$wiadome,
samoczynne reakcje, ktére nie wymagaja dodatkowego wysitku.

Cwiczenia fizyczne na samym poczatku wymagaja duzo samo-
dyscypliny. Aby wypracowa¢ ten nawyk, dobrze jest wyznaczad
na nie codziennie t¢ samg por¢ i natychmiast nagradza¢ wyko-
nanie zadania. Jezeli bedziesz wykonywat ¢wiczenia regularnie,
po miesigcu (lub dwéch, jak odkryta Lally) nie bedziesz juz mu-
siat korzysta¢ z samodyscypliny.

Lekcja jest posta. Budowanie nawykéw wymaga czasu i sity
woli. Kiedy przebrniesz juz przez ten etap, twoje nowe zwycza-
jowe zachowanie zacznie dziata¢ bez koniecznosci wykorzysty-
wania samodyscypliny. Musisz zatozy¢, ze bedziesz na to potrze-
bowat przynajmniej dwédch miesiecy.

Musi mina¢ réwniez trochg czasu, aby zniknelo zdenerwowanie
i dyskomfort zwigzany z formowaniem nawyku. Nadal bedziesz
je chwilami odczuwal, ale raz wypracowane zachowanie pomoze
ci tatwiej kontrolowad negatywne pragnienia.

Po pierwsze, unikaj autosabotazu. Zamiast od razu zabiera¢ si¢
za najtrudniejsze (co gwarantuje porazke) zacznij od prostych
krokéw. Jezeli nie jestes w dobrej formie i chcesz to zmieni¢, na
poczatek zdecyduyj si¢ raczej na dwudziestominutowy spacer niz
pogram ¢wiczeniowy, ktdry totalnie ci¢ wykonczy. Dwadziescia
minut chodzenia to tatwy do osiaggniecia cel, trudno wigc wymy-
$li¢ wymoéwke, ktéra powstrzymataby ci¢ od jego realizacji.

Rozpoczynanie od matych krokéw sprawia, ze zadanie wydaje
si¢ nam latwiejsze do wykonania nawet wtedy, gdy brakuje nam
motywacji. Dzi¢ki temu dana czynno$¢ wydaje si¢ nam akcepto-
walna lub nawet przyjemna i oczekujemy jej z niecierpliwoscia.
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Kiedy zauwazysz postepy, mozesz zaczaé stopniowo zwickszaé
czas jej trwania i poziom trudnosci.

Na poczatku drogi jeste$ zazwyczaj bardzo zmotywowany.
Mozesz to wykorzystaé i szybciej zmierza¢ w kierunku reali-
zacji celu. Pamietaj jednak, ze dyscyplina i wysitek nie zawsze
beda takie porywajace. Nie wyrobisz w sobie nawyku, jezeli nie
bedziesz potrafit wykonywaé danej czynnosci, nie zwazajac na
dyskomfort czy zdenerwowanie. Delektuj si¢ motywacja, kiedy
ja odczuwasz, ale nie uzalezniaj si¢ od niej.

Z czasem bedzie ci tatwiej i z pomocg pozytywnych emocji
uda ci si¢ osiagna¢ wigcej, niz zamierzates. Wiele razy odczu-
jesz réwniez ich brak i aby kontynuowa¢ ksztaltowanie nawy-
ku bedziesz musiat skorzystaé z dyscypliny oraz sity woli. Jezeli
wytrzymasz wystarczajaco dlugo, ten rollercoaster w koncu sig
zatrzyma, a nowo nabyte zachowanie stanie si¢ stalg czescia
twojego zycia. Zadania, ktére weze$niej wymagaly uzycia sily
psychicznej, stang si¢ tak naturalne jak oddychanie.

Nie czekaj na ,,odpowiedni moment”

Istnieje bardzo logiczne wyttumaczenie dlaczego formowanie
nowych nawykdéw i pozbywanie si¢ starych jest tak trudne.

Charles Duhigg, autor ksiazki 7he Power Of Habit, wyjasnia,
jak zwyczajowe zachowania koreluja z wysoka aktywnoscia ob-
szaru mézgu zwanego jadrem podstawnym. Jest ono zwigzane
z emocjami, wzorami zachowan i wspomnieniami oraz kom-
pletnie niepotaczone z korg przedczolowa, odpowiedzialng za
podejmowanie decyzji. Oznacza to, ze gdy zachowania staja si¢
nawykami, przestajemy polega¢ na umiejetnosci dokonywania
wyboréw i dziatamy na autopilocie.
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Co wartosciowego wnosi ta informacja? To naturalne, ze kiedy
prébujesz pozby¢ si¢ szkodliwego nawyku lub uformowaé nowy,
czujesz si¢ na poczatku dziwnie i niekomfortowo. Musisz wtedy
aktywnie podejmowac decyzje odnosnie swojego zachowania. Twoj
mozg zostal wezesniej zaprogramowany, aby funkcjonowad w okre-
Slony sposéb. Niechetnie podda si¢ zmianom, a wreez sprawi, ze
bedziesz odczuwat nowe zadania jako nieprzyjemne i przerazajace.

Najlepsze, co mozesz zrobi¢, to zaakceptowac te odczucia. Potrze-
bujesz trochg czasu, aby rutynowa czynno$¢, ktdra niedawno wypra-
cowales, stafa si¢ komfortowa i naturalna. Zaakeeptuj to i idz dalej.

Nawyk, ktéry probujesz uformowaé, ostatecznie zapisze si¢
w jadrze podstawnym, a ty, jako ulepszona wersja siebie, bedziesz
moégl przejs¢ na tryb automatyczny. Formowanie rutynowych
zachowan wiaze si¢ poczatkowo raczej z uczuciem niepokoju niz
podniecenia czy komfortu.

Tworzenie nawykéw i samodyscyplina to drobne dzialania,
ktére musisz z wysitkiem podejmowacd przez sze$édziesiat sze§é
dni niezaleznie od odczuwanych emocji. Mozesz teraz wymysli¢
kilka sposobéw na rozpoczgcie tego procesu i zakoczenie go
w takim samym lub nawet krétszym czasie.

Pomysl takze o tym, ze stopniowo rozszerzajac zakres wykony-
wanych czynnosci, z fatwoscig zamienisz je w nawyki. Mozesz
na przyktad z kazdym tygodniem zwigkszac ilos¢ okrazen, ktére
masz przebiec. Jedno zamieni si¢ w dwa, dwa w trzy, i tak dale;j.
Sprébuj budowac tak kazdy nawyk. Stale zmuszaj si¢ do siggania
po wyisze, ale osiagalne cele.

Niewiele jest w zyciu warto$ciowych rzeczy, ktdre przychodza
bez wysitku. Dotyczy to réwniez dyscypliny. Istnieje jednak po-
wod, dla ktdrego cheesz zerwaé ze ztymi nawykami i stworzy¢
nowe. Przyjmij do wiadomodci, ze czeka ci¢ duzo cigzkiej pracy
i po prostu zacznij dziatal.
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Model szesciu zrédet wptywu

Joseph Grenny i wspétpracujaca z nim grupa naukowcéw wy-
pracowali model, ktéry pomoze ci zmieni¢ zachowanie i z po-
wodzeniem uformowa¢ nawyki. Koncepcja ta objasnia wszystkie
czynniki, ktére wplywajg na nas, gdy prébujemy zmieniaé zwy-
czajowe zachowania lub zwigkszy¢ dyscypling. Chodzi o wszel-
kie przeszkody, ktére stojg na drodze formowania nawykéw
i zdyscyplinowanego dziafania.

Ponizej omawiam te czynniki wraz z przyktadami ich wystgpowania
u 0s6b, ktére prébuja zmieni¢ pewne zachowanie — rzuci¢ palenie:
* Indywidualne

o Motywacja osobista — czy do rzucenia palenia motywuje
ci¢ che¢ poprawy zdrowia i zmiany stylu zycia? Co dzigki
temu osiagniesz i jak poprawi si¢ twoje zycie?

o Umiej¢tnosci wlasne — czy potrafisz wlasnymi sitami
pokona¢ fizyczny i psychiczny nalég palenia? Czy masz
wystarczajaco duzo sity woli i wsparcia spolecznego? Czy
w twojej rodzinie wystgpowato juz to uzaleznienie?

* Spoteczne

o Motywacja spofeczna — czy masz rodzing i przyjaciél,
ktérzy zacheca ci¢ do rzucenia palenia, nie beda czgsto-
wac si¢ papierosami i pali¢ w twojej obecnosci? Odczu-
wasz presje spoleczna, by kontynuowad, czy raczej aby
rzuci¢ natég?

o Umiejetnosei spoteczne — znasz kogos, kto wezesniej
rzucit palenie? Czy mozesz dofaczy¢ do grupy wsparcia?
Czy wszyscy twoi przyjaciele to nalogowi palacze?
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*  Srodowiskowe
o Motywacja strukturalna — czy w twoim srodowisku pale-
nie w zamknigtych pomieszczeniach karane jest grzywna?
o Umiej¢tnosci strukturalne — czy otaczajace ci¢ srodowi-
sko codziennie zacheca cig, abys rzucit palenie?

Przyjrzyjmy si¢ temu glebiej. Pierwsza kategoria wplywéw to
wplywy indywidualne — ty. Opierajg si¢ one na motywacji oso-
bistej i umiej¢tnosciach whasnych. W tej pierwszej chodzi o to,
jak bardzo ci na czym§ zalezy. Druga odnosi si¢ do tego, czy
jeste$ w stanie to zrobic.

Motywacja jest ulotna, musisz wigc sprawié, aby wykonywane
czynnosci byly tak wesofe i przyjemne, jak to tylko mozliwe, jed-
nocze$nie obierajac cel, ktéry jest zgodny z wyznawanymi przez
ciebie warto$ciami. Nowe nawyki s czgsto bardziej wymagajace
intelektualnie, fizycznie i emocjonalnie, niz poczatkowo si¢ zdaje.

Zalézmy, ze chcesz wypracowaé kondycje lepsza, niz kiedy-
kolwiek wezesniej. Musisz zapytal siebie, czy robisz to dlatego,
zeby poprawniej wykonywac jakie$ ¢wiczenia, czy moze z checi
wzmocnienia pewnosci siebie i samooceny. Czy wiesz, jak ¢wi-
czy¢ bezpiecznie i efektywnie? Co ze zdrowym odzywianiem?
Powiniene$s odpowiedzie¢ na te pytania zgodnie z prawda.
W ten sposéb dowiesz sig, czy twoj cel jest realistyczny.

Jezeli tak jest, powinienes$ przej$¢ do rozwazani nad otaczajacymi
ci¢ ludZzmi. Czynniki spoteczne réwniez podzielono na motywacje
i umiejetnosci. Ta pierwsza dotyczy pozytywnego i negatywnego
wplywu spotecznosci na twoje zachowania. Druga kategoria doty-
czy pomocy, ktéra mozesz otrzymywaé od otoczenia do czasu, az
zachowania, nad ktorymi pracujesz, stang si¢ nawykami.

Dobrze byltoby, gdyby twoja rodzina i przyjaciele wspierali
twoje zdrowe zachowania i zniechgcali cig¢ do tych negatywnych.
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Jeszcze lepiej, gdyby przyczyniali si¢ do twojego sukcesu, oferu-
jac niezbedng pomoc, informacje i $rodki, aby wspoméc twdj
proces budowania nowego nawyku lub nabierania umiejgtnosci.

Jezeli wige pragniesz zbudowaé najlepsza kondycje, jaka kiedy-
kolwiek miate$, musisz sprawdzi¢, czy ludzie wokdét ciebie beda
wzmacnia¢ twoje poprawne zachowania i przypominaé, ze to ty
odpowiadasz za to, ze odpuszczasz sobie treningi i jesz niezdrowe
positki. Czy masz trenera personalnego lub coacha, ktéry pomo-
ze ci ¢wiczy¢ regularnie? Czy twoja rodzina trzyma zdrowa diete
razem z tobg lub przynajmniej usuwa niezdrowe jedzenie poza
zasieg twojego wzroku?

Pozostaje jeszcze Srodowisko, czyli wszystkie otaczajace ci¢ czyn-
niki niezalezne od ludzi. Mozna nazwa¢ je réwniez strukturg. Tak
jak poprzednie typy wplywéw, te réwniez podzielono na motywa-
cje — czyli to, jak Srodowisko zacheca cig do pozytywnych zachowari
i nagradza ci¢ za nie oraz pigtnuje to, co negatywne — i umiejet-
nosci, ktére okreslaja, w jaki sposb otoczenie udziela ci wsparcia,
przypominajac i dajac wskazéwki co do pozadanego dzialania.

Czy stworzyle$ wlasny system nagradzania si¢ za trzymanie si¢
diety i ¢wiczen i karania za ich zaniedbywanie? Mozesz na przyktad
oglada¢ swoj ulubiony serial tylko wtedy, kiedy trenujesz na sitowni.
Nie obejrzysz go, jezeli bedziesz leniwy i nie zaczniesz ¢wiczyé. Aby
wplynqc’ na siebie jeszcze bardziej, mozesz trenowal zawsze O tej
samej porze i planowa¢ positki, aby mie¢ pod reka zdrowe jedzenie.

Czesto mydli si¢ o dyscyplinie, jakby byta czarno-biata — albo
mamy motywacje i site woli, albo nie. Jednak oba te czynniki za-
wioda, jezeli nie zoptymalizujesz innych aspektéw zycia. W préz-
ni wszystko moze dziata¢ prawidlowo, ale niewiele metod prze-
trzyma prébe kontrolng w skomplikowanym, realnym $wiecie.

Musisz zaakceptowad, ze utrzymanie dyscypliny bedzie si¢
czasem wydawa¢ trudne i niewlasciwe. Pamietaj réwniez, ze to
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minie. Uda ci si¢ wypracowa¢ lepsze wyniki, jezeli zniesiesz bl
i dyskomfort, z ktérymi bedziesz si¢ musial zmierzy¢, prébujac
zmieni¢ swoje zachowanie. Wybieraj osiagalne cele i tw6rz plany
dziatania zaréwno w oparciu o motywacje i umiejg¢tnosci osobi-
ste, jak i spoleczne oraz srodowiskowe. Najwazniejsze, zebys po
prostu podejmowat wysitek, dopdki dyscyplina nie stanie si¢ tak
naturalna jak oddychanie.

Do zapamigtania: Dobrze jest mie¢ zaréwno samodyscypling,
jak i motywacj¢. Ta pierwsza moze jednak ulec wyczerpaniu,
a druga najczgéciej wigze si¢ z emocjami i ma charakter tymcza-
sowy. Trwale nawyki przyniosa te same rezultaty przy mniejszej
ilo$ci bolu i cierpienia. Uformowanie zachowania zwyczajowego
zajmuje na ogdl okoto szes¢dziesigciu szesciu dni. Aby tego do-
kona¢, musisz w tym czasie zaangazowa¢ si¢ w drobne czynno-
$ci (mininawyki). Powodzenie w utrwalaniu tych czynnosci jest
czg$ciowo uzaleznione od szesciu czynnikéw wplywu wyréznio-
nych przez Josepha Grenny’ego.
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Peter Hollins - bestsellerowy autor publikacji dotycza-
cych samodyscypliny, rozwoju osobistego oraz sposo-
bow na wykorzystanie petni potencjatu mozgu i podej-
mowania odpowiednich decyzji. Posiada tytut magistra
. psychologii, a takze pracowat z dziesigtkami oso6b z réz-
nych srodowisk. Po latach badan i pracy w zawodzie, postanowit pisaé
i stosowad swoje doswiadczenie w edukacji, aby pomoc ludziom popra-
wié jako$¢ zycia, zmieniajac ich nawyki, sposéb myslenia, wptywajgc tym
samym na ich wybory i decyzje.

Brakuje Ci motywacji i konsekwencji w dazeniu do celu?
Samokontrola i opieranie sie pokusom nie jest Twoja mocng strong?
Marzysz o zyciu petnym sukcesow?

Ta publikacja pomoze Ci:

rozwing¢ samodyscypline,

zgtebic jej biologiczne podstawy,

poznac¢ mechanizmy sterujgce Twoimi wyborami,
zmieni¢ negatywne nawyki,

zwiekszyé motywacje,

skupic¢ sie na konkretnym zadaniu,

opierac sie pokusom,

odnosic¢ sukcesy w kazdej dziedzinie,

wyznaczac kolejne cele i je osiggac.

0Od samodyscypliny do sukcesu
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