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Wszystko zaczeto sig od decyzji,
ze chcg pomagac innym w pro-
cesie zdrowienia. Lubie obserwo-
wac, jak ktos z dnia na dzien
czuje sie lepiej, jak komus wraca
chec do zycia, do dziatania. To
jest moj wihasciwy kierunek.

Obecnie zajmuje sie zaburze-
niami hormonalnymi od nieco
innej strony. W mojej pracy dieta
I suplementacja sa waznymi
elementami procesu dochodze-
nia do zdrowia. Jednak prze-
konatam sig, ze jest element
jeszcze wazniejszy, bardziej klu-
czowy: to praca z umystem,
Z emocjami, z przezyciami, trau-
mami, a takze praca z napie-
ciami w ciele.

Dlatego teraz duzy nacisk ktade
na prace nad stresem i emo-
cjami, aby Twoje zaburzenia
hormonalne i inne problemy
zdrowotne znalazty rozwigzanie
w dtuzszej perspektywie.

Sama przekonatam sig o tym,
ze dopodki nie zajmlemy sie
tym potaczeniem ciata i umystu,
dopodki nie przepracujemy pew-
nych rzeczy od strony psycho-
logicznej, dopdty dieta i suple-
mentacja dadza tylko chwilowa
ulge. Bez tego bedziemy mieli
tendencje do wracania do sta-
rych nawykow | w perspektywie
Czasu znowu znajdziemy sie
W punkcie zero.

Stad pojawit sie ten e-book.
Kilka lat doswiadczenia i szko-
len psychologicznych nauczyto
mnie, ze nie ma ludzi leniwych —
sg tylko uwigzani w swoich kon-
fliktach motywacyjnych, z ktérych
nawet nie zdajg sobie sprawy!

Dlatego przeczytaj tego e-booka
I zobacz, jakie zmiany nastapia
w Twoim umysle. Bardzo mozli-
we, ze znajdziesz wtedy wiecej
sity, aby wprowadzi¢ na state
zdrowe nawyki w zywieniu.



»0d jutra Zaczynam diete! Od poniedziatku bede sie zdrowiej
odzywiac!”

Znasz te zdania? Czujesz przyptyw motywacji i energii. Jestes
przekonana, ze tym razem sie uda! Juz widzisz siebie szczuplejsza,
zdrowszyg, szczesliwszg i pewniejsza siebie.

Jak to zazwyczaj sig konczy? Pierwsze dni idg gtadko, czujesz sens
tego co robisz, czujesz, ze juz schudtas pot kilograma. Jednak
potem przychod2| weekend, wieczorny seans zostaje okraszony
piwem i chipsami...

Dobra, drobna wpadka... teraz bedzie lepiej. Jednak potem trafia
sie ciezki dzien w pracy, po ktérym zjadasz tabliczke czekolady.
A innego dnia okazuje sie, ze nie ma nic w loddéwce, bo
zapomniatas zrobic zakupy, wiec konczy sie na wyjsciu na kebab.
| ostatecznie stwierdzasz, ze to nie ma sensu, wiec ptyniesz z pradem,
pocieszajac sie serniczkiem.

A miato by¢ tak pieknie...

Motywacja siadta i znow czekamy do momentu, gdy nasze problemy
zdrowotne lub za ciasne spodnie zaczna nam tak bardzo
przeszkadzacd, ze postanowimy podjac kolejng probe.

Prawda jest taka, ze nic nie zmienimy, jezeli Swiadomie nie popra-
cujemy nad swojg motywacja. Taka praca to wieloetapowy proces
I kazdy z etapdw czesto wymaga innego podejscia i rozwigzania.
Na to trzeba sie przygotowac! Praktycznie zawsze zdarzajg sie
gorsze momenty i zwatpienie, czy na pewno osiggniemy zamie-
rzony cel. Grunt to uswiadomic sobie, co tak haprawde nas oddala
od tego celu i co mozemy z tym zrobic.



Te odpychajace (lub hamujace) sity nazywa sie konfliktami moty-
wacyjnymi. W tym e-booku chciatabym przedstawic piec naj-
czesciej wystepujacych konfliktow, ktérych rozpoznanie i przepra-
cowanie pomoze Ci w realizacji Twojego celu (jakiegokolwiek, nie
tylko dietetycznego!).

Pamietaj: nie ma co wymyslac sobie od leniwych i dobijac sie
brakiem efektow! Za kazdym przypadkiem odktadania na pdzniej
czy rezygnacji z realizacji celu stoi jakis konflikt. Kiedy go sobie
uswiadomisz, praca nad zmianami w stylu odzywiania stanie sie
duzo tatwiejsza.

Zacznijmy wiec omawianie pieciu najpopularniejszych konfliktow
motywacyjnych.



Konflikt 1:
Konflikt wymuszonego posluszenstwa
— nie chcemusiec

Jednym z kluczowych odczu¢, jakie nam towarzysza przy tym
konflikcie, jest zrazenie sie do przymusu. Osobom, ktore majg konflikt
wymuszonego postuszenstwa, czesto towarzyszy poczucie zdomi-
nowania, odczuwaja nieprzyjemne emocje, gdy maja sie czemus
pod porzqd kowac.

Aby wigc uniknac tych odczud, nie realizujemy zatozonych celow.
Sabotujemy swoje dziatania, mimo ze efekty mogtyby byc¢ dla nas
bardzo dobre. A tak napravvde bez umiejetnosci podporzadko-
wywania sie nie jest mozliwa realizacja bardziej ztozonych plandw/
projektow.

Zazwyczaj ten konflikt rozpoczyna sie w dziecinstwie — kiedy mielismy
zbyt narzucajgcego rodzica nauczyciela/opiekuna. Taka sytuacja
sprawia, ze wyrastamy potem na dorostego z niechecig do jakie-
gokolwiek podporzadkowywania sie. Nawet wiasnym planom!

Oto kilka przykladow, jak ten konflikt dziata:

Czesto miewatam tak, ze gdy przychodzita pora na wykonanie
zaplanowanego zadama miatam nagle ogromna ochote zajac sie
zupetnie czyms innym z listy swoich zadan albo w ogodle
stwierdzatam, ze teraz to trzeba zrobic¢ obiad.

Miatam kiedys przyjaciotke, ktéra nie robita zadnych plandw. Zyta
z dnia na dzien, nie miata wizji, jak ma wygladac jej praca
zawodowa, nie rozwua’ra zadnej pasji, nie wiedziata, gdzie
chciataby zy¢. Kiedys mi sie zwierzyta, ze daje jej to poczucie
wolnosci i swobody.



Miatam tez znajoma, ktdéra bardzo chciata schudnac i stosowata
roznego rodzaju diety i restrykcje. Zazwyczaj jednak juz po kilku
dniach z nich rezygnowata i jeszcze nadrabiata z nawigzka.
Stwierdzita, ze nienawidzi podporzadkowywac sie zasadom diety.

lle razy obiecywatas sobie, ze wprowadzisz zmiany w stylu odzy-
wiania, ale zawsze cos stawato na przeszkodzie?

lle razy obiecywatas sobie, ze bedziesz regularnie ¢wiczyc, ale jakos
nigdy nie masz ochoty i ogromnie Ci sie nie chce, nawet nie wiesz
dlaczego?

lle razy obiecywatas sobie, ze pojdziesz wczesniej spac, ale potem
stwierdzitas, ze kit z tym?! Wolisz ogladac seriale i robic, co chcesz,
to przeciez Twoj wolny czas!

Jezeli przy realizacji réznego rodzaju planow towarzyszy Ci uczucie
przymusu i masz ochote wyrwac sie na wolnosc — to ten konflikt
moze dotyczyc¢ Ciebie.

Co mozna zrobi¢ w takim wypadku?

Najpierw warto sie zastanowic, czemu odktadasz wykonanie réz-
nych zadan. Jakie emocje i uczucia temu towarzysza? Jezeli
stwierdzisz, ze najmocniej wybija sie tu wiasnie uczucie przymusu
I podporzadkowywania, zadaj sobie kilka pytan pomocniczych:

Dlaczego chcesz wykona¢ to zadanie? Co C1 to da?
o uda Ci si¢ dzieki niemu osiggnac?

Czy musisz to zrobic¢, czy po prostu chcesz?

Co Ci daje w takiej sytuacji bunt? Jakie masz korzysci z tego,
ze jednak nie wykonasz okreslonego zadania?

Czy jest jaki$ powod, aby jednak ];;odporzqdkowac sie
temu zadaniu



1. Konflikt wymuszonego postuszenstwa — nie chce musiec

Miejsce na wlasne notatki:

Psychodietoterapia Ewa Burzynska




Konflikt 2:
Perfekcjonizm ~ albo zrobie
wszystko, albo wcale

Wiekszos¢ zadan i celow mozna wykonac na réznych poziomach.
Nie wszystko musi by¢ idealne i nieskazitelne. Jednak osoba,
ktora dazy do perfekcji, wyznaje zasade ,wszystko albo nic”.
W przypadku diety zazwyczaj dotyczy to wysrubowanych stan-
dardow samego stylu odzywiania i wszelkie odstepstwa sg trakto-
wane albo jako pretekst do porzucenia diety, albo towarzyszy im
ogrommne poczucie winy i inne nieprzyjemne emocje.

Czesto tez juz na samym poczatku czujemy napiecie i lek, ze nie
damy rady czegos$ zrobiC nieskazitelnie. Wtedy zdarza sie, ze
w ogole nie przystepujemy do realizacji celu ze wzgledu na strach
przed porazka i nieosiggnieciem zamierzonego wysokiego stan-
dardu. A nawet jesli zrealizujemy cel, to osiggniecie perfekc;ji
sprawia, ze bardzo szybko kornczg nam sie sity, a to rowniez oznacza
dla nas porazke.

Oto kilka przyktadow, jak dziata ten konflikt:

Kiedys bytam ortorektyczka — miatam obsesje na punkcie zdro-
wego odzywiania. Przerodzito sie to stopniowo w stan maniakalny,
gdzie zadne odstepstwo nie byto przeze mnie tolerowane, a jezeli
takowe sie zdarzyto, to byto okupione ogromnym stresem i poczu-
ciem winy. W pewnym momencie moja dieta stata sie tak
restrykcyjna i monotonna, ze nabawitam sie solidnych niedo-
boréw pokarmowych.

Ortorektyk Swigcie wierzy w to, ze przestrzeganie swoich rygo-
rystycznych zasad zapewni mu dobre zd rowie, samopoczucie i roz-
wigze wszystkie jego problemy. Niestety przysporzy+o mi to wiece]
szkody niz pozytku, a potem miatam okres kompletnego zatamania




stylu odzywiania. Zbudowanie zdrowej relacji z jedzeniem zajeto
mi troche czasu.

Ten konflikt wystepuje czesto przy nauce jezykow obcych. Obawa
przed popetnianiem bteddw uniemozliwia nam praktykowanie
Jjezyka, poniewaz robienie ich jawi sie nam jako cos$ niewyba-
czalnego. W efekcie nigdy nie nauczymy sie jezyka na takim
poziomie, na jakim bysmy chcieli.

Co mozna zrobi¢ w takim wypadku?

Warto dopuscic¢ do siebie mysl, ze niedoskonate tez moze by¢ dobre.
Bardzo polecam lekture ksigzki Malwiny Hunczak Sita niedos-
konatosci. Dlaczego perfekcyjnie nie zawsze oznacza najlepiej.
Mysle, ze pozwoli ona wielu perfekcjonistom nieco odpuscic.

Oto kilka ]l?{ytaﬁ, ktore mozemy sobie zadaé¢, gdy
mamy ten konflikt:

Czy zadanie, ktore masz wykonac, naprawde musi sie
’ odznaczaé Eﬁf{q perf’ekq%?

Jaka jest r6znica miedzy szczegotowoscia, doktadnoscia
a nadmiernym perfekcjonizmem?

Czy tylko perfekcyjne wykonanie zadania bedzie miato sens?
Czy oplaca sie by¢ tak perfekcyjnym?
Czego sie obawiasz w zwigzku z byciem nieperfekcyjna osoba?

Jakie sa Twoje przekonania na temat niedoskonatosci?



2. Perfekcjonizm — albo zrobie wszystko, albo wcale

Miejsce na wlasne notatki:
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Konflikt 3:

Nie chce tych emocji

Z podejmowaniem roéznych dziatan moga sie wigzac¢ réznego
rodzaju nieprzyjemne emocje. Zbyt duze zrazenie do tego typu
emocji i brak umiejetnosci radzenia sobie z nimi moze dopro-
wadzi¢ do wycofywania sie z dziatan przyblizajgcych do celu.
Bardzo czesto im sprawa jest dla nas wazniejsza, tym wywotuje
wiecej nieprzyjemnych odczuc.

Nieumiejetnosc¢ radzenia sobie z trudnymi emocjami blokuje nas -
nie szukamy rozwigzan, gdy pojawia sie trudnosci, tylko pod-
dajemy sie. Zamiast powoli zblizac sig do celu, wolimy sie wycofac -
W ten sposob regulujemy pojawianie sie nleprzyjemnych uczuc.
Tylko ze taka strategia nie przybliza nas do osiggniecia zatozonego
celu.

Trudne emocje czesto pokazujg potencjalne zagrozenia podjetych
dziatan i mozliwosc wystgpienia problemadw. W takim momencie
bardzo istotne jest, zebysmy nie uciekali od nich, tylko przyjrzeli
sie im —wtedy jest tatwiej przeanalizowac to, jaka mformaqe nam
daja.

Przyklady:

Ludzie czesto boja sige wystgpien publicznych. Strach przed oceng
innych, przed popetnieniem jakiegos btedu tak nas paralizuje, ze
rezygnujemy z ciekawych propozycji i mozliwosci pokazania
swojej wiedzy czy talentu.

Miewamy takze wiele nieprzyjemnych emocji w zwigzku z realizacja
zatozen dietetycznych. Pewna kobieta, z ktérg pracowatam,
bardzo szybko wracata do starych nawykoéw zywieniowych, ponie-
waz kierowata sie zbyt wysokimi standardami odnosnie swojej



diety — miato by¢ idealnie albo wcale. Jednak za kazdym razem,
gdy cho¢ troche wytamata sie poza ustalone przez siebie ramy,
byta zawiedziona sobg i tak byto jej wstyd, ze rzucata wszystko.

Samo stowo ,dieta” moze w nas wywotywac szereg nieprzyjemnych
emocji i skojarzen. Najczesciej myslimy wtedy, ze musimy byc
ciggle gtodni, bez przerwy czegos sobie odmawiac. Myslimy o tym,
Jjak zareagowac, gdy ktos bliski proponuje nam do zjedzenia cos
niezgodnego z zasadami naszej diety. To wywotuje czesto spory
dyskomfort i juz na starcie mamy obnizong o jakies 70% moty-
wacje.

Bywa tez tak, ze nie lubimy sie uczy¢ czegos nowego lub osiggac
jakichs celéw z obawy przed oceng innych. Tutaj czesto urucha-
miajg sie wspomnienia ze szkoty, kiedy oceniany byt kazdy nasz
krok, oraz zwigzane z tym trudne emocje.

Co mozna zrobi¢ w takim wypadku?

Potrzebna jest praca nad akceptacja nieprzyjemnych odczuc. Po
co akceptowac emocje?

Ostatnio duzo sie o tym mowi. Wiele osdb boi sig, ze to jest jakies
poddanie sie emocjom, ktére ich przyttocza i beda trwac w nie-
skonczonosE. Przy takich przekonaniach jedynym mozliwym spo-
sobem na radzenie sobie zemocjami jest ttumienie ich lub ucieczka
przed nimi.

Czesto nastepuje rozréznienie emocji na dobre i zte, przyjemne
I nieprzyjemne, takie, ktérych chcemy i ktérych nie chcemy.

Najgorsze, co mozna zrobic, to podzielenie emocji na dobre i zte!
Nie ma dobrych i ztych emocji. Lek, zal, smutek, poczucie winy czy
wstydu —to nie sg zte odczucia. Owszem, niezbyt jest przyjemnie,
gdy sie pojawiajg, jednak warto pamietac, ze kazde takie przezycie
ma sens.

Akceptacja nie oznacza przekonania, ze odczuwanie czegos jest
dobrym lub ztym doswiadczeniem — to po prostu doswiadczenie,
ktére mamy w danym momencie.

Zaakceptowanie emocji moze pomaoc zrezygnowac z prob wyzbycia
sie uczuc i uwolni¢ sie od wrazenia, ze trzeba szybko je sttumic,
Przyzwolenie na nie daje nam moc, zeby je puscic i zeby az tak nie
wiadaty naszym zyciem. Dzieki akceptaq| trudnych emocji fatwie;
nam przezywac te przyjemne, czesciej cieszymy sie z zycia,
jestesmy bardziej uwazni, bo nie uciekamy od swojego wnetrza.



Akceptacja emocji moze czesto kojarzyC sie nam z bagatelizowa-
niem swojego cierpienia i umniejszaniem bolu emocjonalnego.
Ale tak naprawde pomaga to nam sie pogodzi¢ z obecnym
stanem rzeczy, pozwala ruszy¢ do przodu i zacza¢ wprowadzac
jakies zmiany. Uswiadomienie sobie swoich emocji i ich zaakcep-
towanie pozwala takze zrozumiecC to, jakie znaczenie nadajg na-
szemu zyciu oraz fakt, ze wcale nie musimy tkwi¢ w nich bez
korica. Nie oznacza to braku elastycznosci czy toniecia w emocjach.
Mozemy na przyktad odczuwac w danej chwili lek | jednoczesnie
Zaangazowac sie w procesy, ktére doprowadza do jego modyfikacji.

Dlatego naprawde zachecam do doSwiadczania kazdej emocii. | tej
trudnej, i tej przyjemnej. Nie oceniajmy, tylko zwrécmy uwage na
to, co sie w nas pojawia. To jest taki pierwszy krok w drodze do
sSwojego whnetrza i fajniejszego zycia.

Jak pracowac z emocjami?

Pierwszy krok to uswiadomienie sobie, z jakim uczuciem mamy
do czynienia. Pomoze Ci w tym ponizsze ¢wiczenie.

Cwiczenie nr 1

Sprébuj pisac¢ dziennik o swoich emocjach. Codziennie przeznacz
okreslong ilosS¢ czasu na to, aby sie ,wypisac”. Opisz wszystko, co
przezywasz i czujesz. Nie oceniaj tego! Niech pisanie bedzie Twoim
wewnetrznym monologiem, a stowa niech trzymaja go w ryzach.

Jezeli masz jakis problem w relacjach z innymi (np. z tatg), napisz
list do tego, kto cig zranit. Zacznij pisac o swoich krzywdach, ranach,
pretensjach — tym wszystkim, co nawarstwiato sig, od kiedy tylko
pamigtasz. Opisz to, co budzi w Tobie ztos¢, ale tez to, co byto dobre,
Za CO czujesz wdzu—gcznosc Pamietaj, by ca+y czas nazywac emocje.
W tym liscie nie chodzi o to, co sie stato naprawde — najwazniejsze
jest to, jakie odczucia budzita w Tobie dana sytuacja czy zachowanie.
Pamietaj, ze ludzki mdzg nie widzi réznicy pomiedzy wyobraze-
niem a rzeczywistoscig — zawsze reaguje tak samo. Silne emocje,
agresja, ptacz czy uzalanie sig nad sobg sa tutaj jak najbardziej na
Mmiejscu — masz w koncu wyrzucic z siebie najbardziej ukryte i sttu-
mione emocje, do ktérych na co dzien nie umiesz sie przyznac.

W nastepnym kroku oswajamy sie z nieprzyjemnymi emocjami.
W tym celu wykonaj ponizsze ¢wiczenie.



Cwiczenie nr 2
Jak oswoic sie ze swoimi emocjami?

Zacznij delikatnie, a pdzniej wejdz w emocje coraz mocniej. Przy-
pomnij sobie streswch sytuacje i pozwal, aby trudne chwile na
nowo wypetnity Twoja gtowe. Dopusc do siebie to, co wczesniej
byto zamiecione pod dywan. Jesli czujesz taka potrzebe, ptacz,
pokrzycz, zwin sie w ktebek. Zrob to, co bedzie w tym momencie
naturalne dla Twojego ciata.

Daj sobie zgode na przezywanie nieprzyjemnych emocji. One sg
czescig Ciebie i to nic ztego, ze je odczuwasz. Mozesz tez zamani-
festowac akceptacje, moéwigc na gtos lub w myslach:

»Dziekuje, ze jestes. Akceptuje Cie.”

W taki sposob stopniowo wchodzimy w tryb wyrzucania z siebie
wszystkiego, co sie pojawia. Podswiadomosc dostaje wtedy infor-
macje:

~Wyrazanie emocji jest bezpieczne — moge, wiec robic to dalej.”

Takie dziatanie niesie za sobg ogromnga ulge, a jego regularna
praktyka pomaga lepiej panowac nad emocjami w ciggu dnia.
Pozwdl sobie na stabosé, aby stac sie silniejszym.

Powyzsze ¢wiczenie warto robic regularnie, najlepigj przez 10-15 min.
Dlaczego? W ten sposob naprawde mozna zredukowac odczu-
wanhie stresu zwigzanego z emocjami.

Na koniec kilka pomocniczych pytan:

Jakie emocje po;aw1a]3 gdy?mysllsz 0 rozpoczeciu
zialania

W jaki sposob zazwyczaj reag &esz na te emocje,
jak sobie z nimi radzisz?

Dlaczego akurat takie emocje si¢ pojawiaja?
Czy te emocje przekazuja Ci jakas wazna informacje?

Co mozesz zrobi¢, aby lepiej sobie radzi¢ z tymi emocjami?



3. Nie chce tych emocji

Miejsce na wlasne notatki:
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. Konflikt 4:
Nie mam czasu

Ludzie maja wiele konfliktow zwigzanych z czasem i planowaniem
w czasie. W tym konflikcie odktadanie na pdzniej wynika naj-
czesciej z checi szybkiego zobaczenia efektow i nieposwiecania
Nna to duzej ilosci czasu.

Wystepuje bardzo duza obawa przed stratg czasu i oczekiwania,
ze realizacja celu powinna zaja¢ go duzo mniej. Gdy zajmuje
wigecej, zaczynaja sie trudne emocje i odktadanie na pdzniej lub
rezygnacja z dazenia do celu. Moze takze objawiac sie niechecia
do poswiecenia na cos czasu - juz na samym poczatku mamy
wrazenie, ze zajmie to go zbyt duzo, wiec lepiej w ogdle nie
zaczynac.

Ten konflikt jest mocno zwigzany z konfliktem wymuszonego
postuszenstwa. Zajmowahnie czyms$ naszego czasu moze byc
odbierane jako forma podporzadkowania — wtedy oba konflikty
sie uruchamiaja. Tak samo moze byc¢ z perfekcjonizmem.

Oto kilka przykladow, jak dziata konflikt:

Niechec¢ do uptywajgcego czasu nastgpita u mnie w momencie
pracy w korporacji. Ciggle pojawiaty sie jakies asapy (ang. asap, as
soon as possible - czyli wysztio cos pilnego, zréb to jak
najszybciej!). Czesto miatam zdecydowanie za mato czasu, aby
wykonac jakies zadanie lub ich ilos¢ w ciggu dnia byta przy-
gniatajaca. Po pewnym czasie, kazdego ranka przed wyjsciem
z domu, miatam tak niska motwvaqe do pracy, ze sztam tam
chyba tylko dzieki godnosci osobistej. Potem przez kilka lat
Mmiatam duzy problem z planowaniem i napigciami czasowymi.
Bardzo czesto nawet nie zaczynatam realizowac jakiegos$ zadania



czy wprowadzac nawyku, poniewaz wydawato mi sie to zbyt trudne
I trwajace zbyt dtugo.

Mam takze kolezanke, ktora bardzo czesto, planujac, zaktada, ze
Jakies zadanie zostanie wykonane duzo szybciej, niz faktycznie
jest to mozliwe. W zwigzku z tym ciggle sie nie wyrabia i bez
przerwy musi przekfadac wykonywanie kolejnych zadan. To prowa-
dzi do duzej frustracji i braku widocznych efektow swoich dziatan.

Pytania pomocnicze:

Na jakiej podstawie szacujesz czas potrzebny do
wykonania konkretnego zadania? Cz%kledykolv\nek
mierzytas czas na to potrzebny?

Czy uwzgledniasz przerwy i ewentualne wydituzenie czasu
na wykonanie zadania?

Jakie sg Twoje przekonania na temat czasu i zadan,
ktore trwaja krotko albo diugo?

Z czym Ci sie kojarzy dtuzszy proces realizacji jakiegos celu
(np. redukcji wagi, nauki jezyka obcego)?

Na jakie zadania mozna przeznaczac wiecej czasu,
a na jakie nie?



4. Nie mam czasu

Miejsce na wlasne notatki:
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P Kopﬂikt 5:
Zapominanie o odpoczynku

Jest to bardzo czesty konflikt i praktycznie niemal kazda z nas cza-
sem sie z nim boryka.

Polega na tym, ze czesto nie planujemy zadnego odpoczynku przy
wykonywaniu okreslonego zadania — czy to w kwestii treningow,
diety, czy pracy. Osoby z tym konfliktem majg najczesciej poczu-
cie, ze dane zadanie zajmie okreslony czas i nie biorg pod uwage
meprzeW|dZ|anyCh sytuacji.

W efekcie nasz umyst i tak upomni sie o odpoczynek. Przyktadem
moze by¢ sytuacja, gdy, bedac w pracy, zamiast faktycznie
pracowac, nagle tapiemy sie na tym, ze siedzimy w mediach
spotecznosciowych, ogladamy smieszne filmiki z kotami albo
przegladamy produkty w sklepach internetowych, ktorych i tak
potem nie kupimy. W kontekscie diety czesto przejawia sie wpro-
wadzaniem zbyt wielu zmian naraz, na przyktad wykluczeniem
z diety stodyczy i nabiatu, jedzeniem mndstwa warzyw i owocow,
gotowaniem codziennie swiezego positku i do tego robieniem
10 tysiecy krokdw oraz solidnych treningdw 5 razy w tygodniu.

Przy takich planach nie ma nic dziwnego w tym, ze zamiast cho-
dzi¢ na pieszo, to jednak jedziesz samochodem, trening uda sie
zrobi¢ moze raz w tygodniu, a stodycze co chwila pukaja do
Twoich drzwi i w sumie to zamawiasz pizze, bo nie chce Ci sie
gotowac.

Dzieje sie tak dlatego, ze umyst podswiadomie wymusza na nas
odpoczynek i sami siebie sabotujemy w swoich dziataniach, ktore
potem odczytujemy jako lenistwo, brak sity woli itd. Powodem
tego jest brak balansu miedzy dziataniem a odpoczynkiem.

Odpoczynek powinien byc istotng czescig naszego zycia, dlatego
tak wazne jest, aby go planowac i wdraza¢. W przypadku diety



promuje podejscie 80% na 20%: wiekszos¢ czasu staramy sie jesc
zdrowo, zgodnie z zasadami, a te 20% zostawiamy sobie na uro-
dziny, wesela czy po prostu luzniejszy dzien, gdy mamy ochote
sobie odpuscicC. Te 20% to odpoczynek i spokdj dla naszej psychiki.
Jezeli chodzi o aktywnosc¢ fizyczng, to juz dawno obalono mit, ze
wiecej znaczy lepiej. Zajezdzanie sie nie przynosi nic dobrego,
zarowno dla naszego ciata, jak i haszej psychiki.

Pytania pomocnicze:

Czy planujesz odpoczynek? Czy Twoje odpoczywanie
umozliwia Ci realizacje celu?

Jakie emocje i mysli pojawiajg Si‘f( gdy masz zaplanowac
odpoczyne ?

Jakie masz przekonania na temat odpoczynku?
Z czym Ci sie on kojarzy?

Jak mozesz wdrozy¢ wiecej przerw na odpoczynek,
zeby umyst sam nie sabotowat dziatan?

Co warto bytoby zmieni¢ w dotychczasowej strategii
odpoczywania?



5. Zapominanie o odpoczynku

Miejsce na wlasne notatki:
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Mam dla Ciebie mata niespodzianke! Chce Ci przedstawic niezwykle
prostg metode na budowanie nawykow. Jest to kaizen, czyli po
prostu metoda matych krokow.

Prosta metoda na wprowadzanie zmian: kaizen

Z nawykami bywa niezwykle trudno. Te zte czepiajg sie nas niczym
rzep psiego ogona, podczas gdy te dobre nie chca sie w ogdle
zakorzenicC i z nami zostaC. W efekcie czesto bywamy sfrustro-
wani, poniewaz ciggle nic sie nie zmienia, a my nie potrafimy
Wyjéé Z tego btednego kota.

Wszyscy codziennie borykamy sie z brakiem samodyscypliny i prze-
grywamy nieustanng walke o wprowadzenie dobrych zmian. lle
z nas chciatoby schudng¢, poprawic stan zdrowia, napisac ksigzke,
odktadacC regularnie pienigdze, przestacC paliC papierosy, reali-
zowac wszystkie zamierzone cele? Kazdy z nas ma jakies ma-
rzenie —z realizacjg bywa juz jednak kiepsko. Dlaczego tak sie dzieje?

W tym rozdziale dam Ci garsC prostych porad, jak ksztattowac
nowe, dobre nawyKki, aby zostaty juz z nami na zawsze.

Strefa komfortu

Istnieje cos takiego jak strefa komfortu. Kazdy z nas jg ma. Jest to
miejsce w naszym umysle, w ktorym wszystko chce zostac po
staremu, nawet jesli nie do konca nam to stuzy lub pasuje. Nasz
mMozg umysinie sabotuje wszelkie pomysty na zmiany, poniewaz
odbiera to jako zagrozenie, i natychmiast proponuje przejscie do
bezpiecznej i znanej strefy komfortu. Ludzki mézg jest w gruncie
rzeczy zabawny. Z jednej strony to on podsuwa nam marzenia i mysli



O nowych rzeczach, z drugiej zas — sabotuje ich realizacje. Jak
sobie poradzi¢ z tym dysonansem? Ponizej znajdziesz kilka porad.

Krok 1: Bardzo mate kroki

Zacznij od malutkiego kroczku! Na pierwszy rzut oka moze to sie
wydawac trywialne, gtupie i nieskuteczne, ale to naprawde dziata.
Jezeli masz milion pomystéw na minute, wybierz jeden, ktorym
zajmiesz sie teraz, zaraz. Nie rozdrabniaj sie, tylko poswiec sie
W catosci temUJednemu nawykowi lub celowi. A potem réb ma-
lenkie kroki ku realizacji tego planu.

Przyktlad:

Kiedy chcesz zaczac regularnie ¢wiczyc, zacznij od pieciu minut
dziennie. Tyle chyba jestes w stanie poswiecic, prawda? Kiedy juz
poczujesz, ze te pieC minut weszto Ci w krew — zwieksz swoj3a
aktywnosc¢ do dziesieciu minut. Nawet jesli bardzo Ci sie nie chce,
to powiedz sobie, ze to tylko pie¢ minut. Mate kroczki maja tez na
celu oszukanie naszego modzgu, ktdry nie bedzie postrzegat tak
niewielkiej zmiany jako zagrozenia.

Jesli chcesz zmieni¢ nawyki zywieniowe, nie rzucaj sie na gteboka
wode. Najpierw przygotuj sie, poczytaj na ten temat, przemysl, jak
bedziesz robi¢ zakupy, co bedziesz gotowacl. Potem wyczysc
kuchnie ze wszystkich zbednych rzeczy. Nastepnie ustal sobie
harmonogram: przez pierwszy tydzien lub dwa wytgczasz z diety
zboza, nastepnie nabiat, a nastepnie cukier. Dla wigkszosci ludzi
Zzaprogramowane w ten sposob zZmiany s3g tatwiejsze i mniej bolesne.

Krok 2: Opowiedz o tym komus

Pochwal sie, ze zaczynasz biegac albo zmieniasz nawyki zywie-
niowe, zeby lepiej sie poczuc. Po pierwsze: otrzymasz niezbedne
wsparcie. Po drugie: gtupio Ci bedzie przerywac, kiedy wiesz, ze
kto$ Ci kibicuje. Sitg rzeczy zmusisz sie, by dalej to robi¢. Mozesz
sie tez umowic z kims, ze bedziesz regularnie informowac te osobe
O postepach. Kiedy czujesz wsparcie | wiesz, ze nie jestes z tym
wszystkim sama, tatwiej Ci bedzie wprowadzi¢ zmiany.

Krok 3: Baw sie!

Budowanie dobrych nawykdw nie musi by¢ nudne jak flaki z olejem.
Odnajdz elementy zabawy w tym co robisz. Jezeli zmieniasz diete



— pobaw sie w szefa kuchni, poeksperymentuj, sprawdz, jakie
fajne rzeczy mozesz jesc. Jezeli chcesz biegac |ub cwiczy¢ —dotgcz
do jakiegos wyzwania i rywalizuj z innymi. ZyC|e nie polega na
ciggtym katowaniu sie, dlatego postaraj sie zmieni¢ nastawienie
do budowania dobrych nawykow.

Krok 4: Przemysl to sobie

Pomysl, dlaczego akurat ten cel lub nawyk chcesz zrealizowac.
Jakie masz motywy? Chcesz pomaoc sobie czy innym? Zatrzymaj
sie na chwile i odnajdz ten prawdziwy, gteboko ukryty powaod, dla
ktorego chcesz to robic. Chodzi o to, ze btahe powody nie pozwola
Ciwytrwac w swoim postanowieniu. Dlatego warto to sobie prze-
myslecC 1 uzmystowic te, ktére sg pochowane w Twojej gtowie.
Mozesz je spisac na kartce, pomoze Ci to naprawde ruszy¢ do przodu.

Bonusowy kroczek: Uzyj swojego smartfona

Takie mamy czasy, ze czesto siegamy po nasz telefon. A to jakis
mail, a to powiadomienie z Facebooka, a to inna wiadomosc...
Mozesz wykorzystac to do budowania nawyku. Wysta rczy, ze usta-
Wisz sobie tapete z jakims$ napisem, np. ,cwicz" (jesli chcesz
zaczaC regularnie sie ruszac) lub ,oddychaj gteboko” (jesli chcesz
sie nauczy¢ medytacji). Za kazdym razem, gdy spojrzysz na ten
napis, mozesz skupi¢ sie ha danym nawyku a nawet wykonac
kilka pompek lub gtebszych oddechdow.

A co jesli znow zdarzy sie porazka?

Moze byc¢ tak, ze — mimo podjecia tych wszystkich krokdw — znéw
nam sie powinie noga i zawalimy. Wiesz co? To bardzo dobrze! Te
potkniecia i porazki sg po to, zeby wyciggac nauke na przysztosc
[ da'lejdsi.? doskonali¢ w tym, co robimy. Thomas Edison kiedys
stwierdzit:

~-nNieprawda jest, ze wykonatem 10 000 nieudanych prob, ale faktem
jest, ze do tej pory odkrytem 10 000 sposobdw, wedtug ktérych to nie
dziata! Co sprawia, ze jestem o0 10 000 sposobdw blizej rozwigzania.”

Nie bojmy sie bteddw, bo to one nas ksztattujg i prowadza do
sukcesu. Tutaj przytocze cytat Winstona Churchilla:

.Never, never, never give up.”



Po prostu: nigdy, przenigdy sie nie poddawaj. Za kazdym razem
wstan i idz dalej. Jesli bedziesz wytrwata — w koncu sie uda!

Tym e-bookiem chciatam pokazacd, ze nie warto o sobie myslec
Jjak o kims leniwym czy bez silnej woli. Jak mogtas sie przekonac,
nasza psychika i podswiadomosc czesto rzuca nam kitody pod
nogi i zupetnie nie zdajemy sobie z tego sprawy! Konfliktow moty-
wacyjnych jest o wiele wiecej, dlatego — jezeli czujesz sie zagubiona
I nie wiesz, jak wprowadzi¢ zmiany w diecie — zapraszam Cie na
wstepna konsultacje.

Na wstepnej konsultacji:

Zapoznam si¢ z Twojq historia.

Podpowiem, jakie badania warto wykonac i w jakim
kierunku podjac¢ pierwsze dzialania.

Przekonamy sie, czy stres albo konflikty motywacyjne
wgiyv%’aqul’l Ciebie na brak efe t(')w.tyw Y

ZAREZERWUJ] TERMIN TUTA]



https://ewaburzynska.pl/wstepna-konsultacja/
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