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			Moim rodzicom, za wsparcie i akceptację każdej mojej decyzji. Tomkowi, za wiarę i bezwarunkową miłość.

			Cześć!

			Miło, że wpadłyście! Witam Was serdecznie! Tak, tak! Celowo użyłam słowa „Was”, nie musisz rozglądać się gorączkowo po pokoju. Zrób za to coś innego – wstań i znajdź najbliższe lustro, a potem popatrz sobie głęboko w oczy. 

			I jak? 

			Rozumiem, wciąż jesteś tylko Ty. Nie stresuj się, wszystko już niebawem się rozjaśni. Czeka Cię długa podróż, która zdecydowanie wykracza poza ramy tej książki. 

			Pssst... zapewne nadal siedzisz na kanapie i mimo mojego zaproszenia nie wstałaś do lustra.

			 

			No dobrze, już nie trzymam Cię dalej w niepewności. Czas wyruszyć w głąb siebie...

			Twoje myśli wpływają na to, czego doświadczasz i jak się widzisz. Jeżeli chcesz wpłynąć na przyszłość, musisz zmienić swoje myśli i zrozumieć kierujące Tobą emocje. Świat jest lustrem, a odbicie, które w nim widzisz, zdecydowanie różni się od tego, jak wyglądasz w rzeczywistości. 

			„Kim ty jesteś?”

			Zapewne w Twojej głowie już pojawiła się pokusa, żeby zajrzeć na okładkę książki, sprawdzić mnie, bo pewnie myślisz sobie…

			„Właściwie to kim ona jest, żeby mówić mi, co mam robić?

			Czy ma jakieś wykształcenie? Uprawnienia? 

			Na pewno musi być chuda! W końcu będzie mówiła o tym, jak mam schudnąć!” 

			Rozumiem, że Twoje dotychczasowe doświadczenia każą Ci zweryfikować, czy jestem odpowiednią osobą na danym stanowisku. 

			Zapewniam Cię, że tak! Po stokroć jestem przekonana! A dlaczego?

			Bo udało mi się pomóc najbardziej upartej, niecierpliwiej i sceptycznej osobie na tej planecie – czyli sobie.

			Kim jestem? 
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			Ciężko jest mi odpowiedzieć na to pytanie. Mogłabym oczywiście wymieniać swoje dyplomy – inżynier… bla, bla, bla… może nawet zdobyłabym chwilowy podziw w Twoich oczach, ale moje wykształcenie nie przekazuje całej prawdy o mnie. To tylko składowa, jedna z wielu, które razem tworzą prawdziwą całość. Nie chcę budować swojej wartości przez wymienianie zdobytych certyfikatów, bo zwyczajnie zależy mi, żebyś ceniła mnie za to, że jestem. Człowiek jest wartością po prostu przez to, że jest.

			Zgłębiając tę książkę, trochę mnie poznasz, jak również mój sposób wyrażania siebie. Jednak zacznijmy od czystej karty, bez wykorzystywania zakorzenionych w Tobie przekonań, kim powinnam być, abyś słuchała moich rad. Postaraj się powstrzymać z ocenami i potraktuj tę książkę jako prywatny eksperyment. Mam nadzieję, że będzie to początek prawdziwej rewolucji w Twoim życiu. 

			Kibicuję Ci z całego serca!

			Olga

			#1 UMYSŁ 

			Zabawa w chowanego 

			Jeżeli poproszę cię o wymienienie 10 najważniejszych zasad zdrowego stylu życia, to sądzę, że nie będziesz mieć żadnego problemu, aby odpowiedzieć mi śpiewająco. Prawda jest taka, że cała wiedza, której potrzebujesz, by schudnąć, jest dostępna na wyciągnięcie ręki. 

			Dlaczego więc czujesz się zagubiona?

			Nie dlatego, że brak Ci odpowiedzi, ale z powodu tego, że brakuje Ci pytań – bo odpowiedzi nosisz już w sobie. Cała sztuka polega na zadawaniu sobie odpowiednich pytań i znajdowaniu rozwiązań we właściwych miejscach. Twój umysł jest mistrzem zabawy w chowanego. Niektórzy zanim zaczną szukać, liczą do 2, niektórzy do 10, a jeszcze inni na samym starcie jak małe dziecko krzyżują ręce i twierdzą, że nie mają ochoty na zabawę. 

			W grze w chowanego zawsze biorą udział dzieci, które nie trudzą się w znalezieniu kryjówki, a nawet bardzo łatwo dają się odkryć. Dosłownie wyskakują Ci przed nos po to, żebyś ich jak najszybciej odnalazła. Reprezentują one informacje przekazywane nam przez media i społeczeństwo, które propagują wiedzę powszechną. Sugerują wzorce i zachowania, dzięki którym będziesz pasować do obowiązujących norm. Rzucają wyzwaniami: „w 5 dni płaski brzuch”, „dieta cud – pozbądź się boczków”, „ekspresowe spalanie tłuszczu”. Bombardują gazetami, na których okładkach znajdziesz panie z idealnymi figurami. Narzucają Ci w ten sposób, jak powinny wyglądać twoje cele i ich motywy. 

			Ale jest zawsze to jedno dziecko, które schowa się bardzo starannie. Czasami tracisz nadzieję, że w ogóle je odnajdziesz, bo wymaga to od ciebie naprawdę dużego wysiłku. Reprezentuje ono właśnie Twoje wnętrze, gdyż wszystkie odpowiedzi, których szukasz, są w Tobie. Innymi słowy Twój sukces zależy od tego, czy uda ci się odnaleźć to, czego tak naprawdę Ty pragniesz. Musisz znaleźć swoją wewnętrzną motywację i swoje ideały.

			Znajdowanie ukrytego jest grą, która daje wiele radości. Nie będzie dobrej zabawy, gdy od razu zajrzysz do kryjówki i kogoś złapiesz. Nawet wtedy, gdy pojęcia już nie masz, gdzie skryło się Twoje prawdzie JA, to ono wciąż wychyla głowę, nieśmiało zerkając zza firanki. Czasami wydaje szmery czy przypadkowo zaszumi kotarą, próbując lepiej się ukryć. Każdy ten szelest to właśnie Twoja podświadomość. Ona nadaje tempa waszej zabawie, choć tylko od Ciebie zależy, jak szybko skończycie grać w chowanego.

			Zabawa w berka z ewolucją

			Od zarania dziejów ludzie byli zależni od pożywienia. Jedzenie służyło do zaspokajania głodu, umożliwiało wzrost, rozwój i przetrwanie. Jednak obecnie wydaje się, że takie znaczenie dawno straciło na swojej wartości. Żywność mamy dziś na wyciągnięcie ręki – nie musimy na nią polować i jej zdobywać. Pogoń za antylopą w gęstych zaroślach zastąpiła nowa „aktywność” – siedzący tryb życia, zbyt długa praca przy komputerze i nadmiar stresu. Obecnie żyjemy w epoce nadmiaru, której hasłami przewodnimi są: WIĘCEJ i SZYBCIEJ. W żadnych innych czasach ludzie nie mieli takiego swobodnego dostępu do tak wielu możliwości kształtowania swojego życia. Media kuszą nas do przesytu. To piękne, że możemy rozwijać się w atmosferze nieograniczonej swobody, jednakże wszystkie te możliwości mają w sobie zatrważającą rzecz – niebezpieczeństwo utonięcia w oceanie wolności. Żyjąc w tych fascynujących czasach, musimy nauczyć się umiejętności pozwalającej nam korzystać z niesłychanej wielkości szans i dóbr. Musimy nauczyć się decydować o tym, co jest słuszne, a co nie, co jest zgodne, a co niezgodnie z własnym JA. 

			Zachowania związane z żywieniem czy preferencją określonych produktów wynikają często ze smaków dzieciństwa czy kultury, w której się wychowaliśmy. Jedzenie, poza zaspokajaniem uczucia głodu, często wzmacnia odczuwanie potrzeb emocjonalnych, takich jak poczucie bezpieczeństwa, bliskości, miłości czy przynależności społecznej. Innym jedzenie może kojarzyć się z obowiązkiem, karą czy kontrolą. W związku z tym zarówno negatywne, jak i pozytywne emocje mogą współgrać z tworzeniem się silnych zachowań względem pożywienia. Każdy wie, że dieta powinna być zbilansowana i różnorodna, jednakże zwykle dopiero kryzysy zdrowotne lub nadmiar kilogramów zmuszają nas do refleksji i zmian. 

			Myślę, że każdy, kto próbował poprawić swój wygląd, stosował uniwersalne, popularne metody typu: „5 tipów na pozbycie się tłuszczu z brzucha”, „3 metody na wyszczuplenie ud”, „schudnij 5 kg w tydzień”. Wszystkie te rady brzmią zachęcająco, ale nie działają. Jedyną rzeczą, która może okazać się skuteczna, to próba znalezienia odpowiedzi na mechanizmy odpowiadające za Twoje "porażki" w toku odchudzania, a nie droga na skróty.

			Znajdując się na ścieżce indywidualizacji, sama musisz szukać własnych dróg, bo tylko Ty możesz sobie wskazać właściwy kierunek. Nikt nie wie i nie może wiedzieć, dokąd masz iść. Jesteś swoim stróżem moralności. To Ty decydujesz, kiedy cieszysz się radościami życia, Ty definiujesz, co nimi jest i czy koniecznie musi być to jedzenie. Ty wybierasz, kiedy lepiej postawić na przyjemność, a kiedy trzeba odpuścić. Na Tobie leży pełna odpowiedzialność za własne życie.

			Sama przed sobą rozliczaj się z błędów, a jak pojawią się sukcesy, to poklep się po ramieniu.

			Z wizytą u dietetyka

			Na początku zastanówmy się, czym właściwie jest dieta?

			Słowo to często budzi złe skojarzenia – ciągłe uczucie głodu, wyrzeczenia, spędzanie ogromnej ilości czasu na przygotowaniu posiłków. Natomiast dieta wcale nie jest związana ze stosowaną strategią żywieniową, wywołującą ubytek masy ciała. Innymi słowy, to po prostu ilościowy i jakościowy dobór pokarmów, które mają postać posiłków i przekąsek. Termin ten, odnosi się do sposobu odżywiania jednostki czy też całej populacji. Każdy z nas zatem jest na diecie, natomiast nie zawsze jest ona odpowiednio dostosowana do naszych potrzeb. Gdy naszym celem jest redukcja wagi, możemy modulować sposobem żywienia tak, aby osiągnąć pożądany efekt.

			Z pewnością nieraz chciałaś zmienić swój sposób odżywiania. Wydaje się to proste – „Zapiszę się do dietetyka, dostanę kartkę z jadłospisem na dwa tygodnie i wszystko pójdzie jak po maśle”. Idziesz z nastawieniem na otrzymanie konkretnych wskazówek. Z kolei dietetyk stara się udzielić dobrych rad, które jakimś cudem do Ciebie nie trafiają. Już w głębi duszy wiesz, że nie dasz sobie rady, zaczynasz szukać wymówek, wykręcasz się i czujesz, że znowu kolejna osoba nie wie, jak Ci pomóc. Najczęściej jednak znalezienie rozwiązania wymaga czasu, a Ty chcesz tu i teraz. Gdzie tkwi problem?

			W twoim braku gotowości na zmianę. Gdyby to było takie proste, nikt nie miałby problemu ze zrzucaniem kilogramów. Z pewnością nie byłoby tej książki, a ja nie wykonywałabym swojego zawodu. Musisz zdać sobie sprawę, że odchudzanie to nie jest tylko przestrzeganie kartki z jadłospisem. Chciałabym nauczyć Cię samodzielności w zmianie nawyków żywieniowych. Dieta była, będzie i jest sprawą indywidualną dla każdego człowieka. Chcę żebyś mogła się w tym usamodzielnić. Chcę dać Ci narzędzia, wiedzę i niezależność. Jasne, że dobrze jest skorzystać z usług innych osób, np. dietetyka, trenera czy grupy wsparcia. W końcu sama w ten sposób pracuje i uważam, że te osoby są niesamowicie potrzebne. Jednak pamiętaj, że koniec końców ze swymi wyborami, dotyczącymi szeroko pojętego zdrowia zostajesz sama. To jest Twoja odpowiedzialność i musisz być gotowa ją ponieść. 

			Najczarniejszą stroną korzystania z usług dietetyka czy trenera jest przerzucanie odpowiedzialności. Tam, gdzie nie jesteśmy osobiście za coś odpowiedzialni, zaczynamy zachowywać się biernie, zgodnie z zasadą: „niech zajmie się tym ktoś inny”, „to, że nie schudłam, to jej wina”. Często czujemy się zwolnieni z odpowiedzialności, gdy nie jesteśmy jedynymi, którzy są w stanie udzielić nam pomocy. Dobry specjalista będzie potrafił zaangażować Cię na tyle w proces, że nie będziesz miała poczucia braku uczestnictwa w zmianie. 

			Mam nadzieję, że ta książka stanie się przypływem narzędzi i wiedzy, które pomogą Ci zrozumieć drogę do przemiany, bez względu na kierunek, który obierzesz, gdyż opierać się będzie na czymś innym niż gotowych szablonach i jadłospisach. Ma ona na celu odkrycie Twoich wewnętrznych możliwości i korzystaniu z nich w celu osiągnięcia wymarzonej sylwetki, zdrowia czy tego, na czym Ci zależy. 

			Chodzi mi o osiągnięcie sukcesu w Twoim własnym rozumieniu, a nie innych ludzi. Nie sukcesu Twojego trenera, przyjaciół, otoczenia czy męża, który kiedyś powiedział, że jesteś za gruba. Chodzi o zbudowanie odporności na przeciwności, na naturalne procesy i porażki towarzyszące zmianie. Przede wszystkim nauczenie cierpliwości, bo trwałe efekty na pewno nie przyjdą w tydzień. Pamiętaj, że najlepsza wiedza jest poparta doświadczeniem, więc wypróbuj na własnej skórze wszystko o czym przeczytasz w tej książce. 

			Anatomia psychologii odchudzania

			Wokół psychologii odchudzania krąży masa legend i mitów. Zastanawiasz się o co w tym tak naprawdę chodzi i z czym to się je? Pokażę Ci świeże spojrzenie na proces odchudzania z odrobiną sceptycyzmu, ale także otwartości. 

			Czym jest psychodietetyka, kto jej potrzebuje i na czym polega? 

			Jakie mity wokół niej krążą?

			Jak możesz tę wiedzę wykorzystać i za co tak naprawdę płacisz, czytając tę książkę? 

			Muszę się przyznać, że kilka lat temu sama nie wierzyłam, że psychologia ma tak duże znaczenie w odchudzaniu. Nie mówiąc o tym, że dzięki zadawaniu odpowiednich pytań sobie, rozumieniu własnego zachowania, następują przełomowe odkrycia, które wspierają świadome podążanie w obranym kierunku, dodając energii i motywacji. Muszę przyznać też, że dzięki studiowaniu psychodietetyki i doświadczeniu jej na własnej skórze, nie przyznaję się już dłużej do posiadania wątpliwości.

			Bądź dla siebie przyjaciółką

			Wyobraź sobie, że rozmawiasz z koleżanką o swojej nowej diecie czy planie treningowym. Jak wyglądają takie rozmowy najczęściej? 

			Z pewnością często spotykasz się z entuzjazmem, ciekawością, ale z drugiej strony zaraz zostajesz obrzucona TYM spojrzeniem, popartym długą listą przeszkód i powodów, dla których może Ci się nie udać. Mnogość powodów, z których przyczyny nie warto w ogóle zaczynać zmiany swoich nawyków żywieniowych, zaczyna pogrążać Twój entuzjazm. Niby pomysł dobry, ale przecież tyle razy już próbowałaś, że pewnie znowu skończy się na porażce. Kiedy słuchasz tej listy zażaleń, w głowie pojawia Ci się film, w którym widzisz, że jesteś na spotkaniu ze znajomymi, gdzie wszyscy jedzą pizzę, a Ty ślęczysz smutna nad listkiem sałaty. Dyskusje oparte jedynie na aspektach „przeciw” zaczynają generować strach i rozwijać wątpliwości, a poza tym nie wnoszą nic konkretnego. 

			Jak ocenisz swój entuzjazm po takiej rozmowie? Dodaje Ci to motywacji? Wierzysz bardziej w siebie i w swój plan czy raczej odwrotnie, pojawia się zwątpienie i stwierdzasz, że lepiej może nie wprowadzać żadnych zmian? Myślę, że u większości osób właśnie tak kończy się próba rozpoczęcia walki o lepsze zdrowie, sylwetkę, o coś, o czym marzą od dawna i wiedzą, że osiągniecie tego dałoby im satysfakcję. 
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			Sposobem na zaczęcie jest skończenie mówienia i podjęcie działania. 
Walt Disney

			A gdzie w tym wszystkim jest psychologia?

			Dla odmiany wyobraź sobie, że przeprowadzasz rozmowę z koleżanką, która zamiast podawać Ci na tacy listę potencjalnych problemów, bierze na poważnie Twoją chęć zmiany i zamiast pytać Cię, co będzie, jak ciocia zaproponuje Ci kawałek serniczka po obiedzie, zapyta raczej, co zmieni się w Twoim życiu, gdy będziesz o te 5 kg lżejsza? Co dla Ciebie będzie oznaczało zredukowanie wagi? Co za tym wszystkim stoi i jaka jest z tego korzyść? W czasie takiej rozmowy możesz nawet dojść do wniosku, że zredukowanie wagi to wcale nie jest Twój cel, a przykładowo Twojej mamy, która zawsze wytyka Ci, że masz za duże ramiona. Okazuje się, że Ty zwyczajnie chciałabyś zacząć ćwiczyć, ale nie dla sylwetki, a samopoczucia. Wykluczysz wtedy możliwość spełniania nie swoich celów, a nawet dowiesz się, czego naprawdę pragniesz i co jest dla Ciebie ważne. 

			To otwiera drogę do pytania – właściwie to czego pragniesz?

			Jakie byłyby Twoje odczucia po takiej rozmowie? 

			Jak wyglądałaby Twój poziom motywacji i chęć do działania?

			Widzisz różnicę?

			Założę się, że czułabyś się znacznie lepiej niż po pierwszej rozmowie.

			Właśnie to jest psychodietetyka. Tylko nie zrozum mnie źle: ona nie polega na przyklaskiwaniu każdemu Twojemu pomysłowi. Opiera się raczej na aktywnym słuchaniu i zachęceniu Cię do spojrzenia na ten zamysł z różnych perspektyw. Pozwala porównać zyski i straty, ustalić Twój stopień motywacji do wybrania najlepszego rozwiązania, które pomoże Ci i wesprze w drodze do głębszego zrozumienia tego, na co naprawdę się porywasz. Dodatkowo psychologia nauczy Cię zauważać i gromadzić pomocne zasoby pod różną postacią – wiedzy czy wsparcia znajomych i pomocy specjalistów. 

			Należę do osób, które korzystają z wiedzy psychologicznej, wartościowej, przede wszystkim pod kątem jej praktycznego zastosowania. Nie wszyscy sprzątają czy robią zakupy, jednak wszyscy muszą jeść. Stąd myślę, że każdy z nas powinien wiedzieć, jakie mechanizmy odpowiadają za to, jak się odżywiamy, co wybieramy oraz co nami kieruje, gdy decydujemy się na rozpoczęcie kolejnej diety. Coraz więcej osób podejmuje nieefektywne w dłuższej perspektywie czasu i nawet niebezpieczne próby odchudzania. Nie zdają sobie sprawy z faktu, że celem nie powinna być sama utrata wagi, ale odzyskanie kontroli nad zachowaniem, które nieokiełznane prowadzi do rozwoju nadwagi. Pierwszym krokiem jest dokonanie starannej diagnozy. 

			Zdajesz sobie sprawę, że każdy z nas charakteryzuje się innym stylem jedzenia? 

			Dieta Kasi nie będzie dobra dla Basi – to, że Twoja koleżanka schudła na jakiejś diecie, nie znaczy, że gdy Ty zaczniesz stosować się do jej zaleceń kropka w kropkę, to u Ciebie również zadziała. Powodem są różnice, które występują między nami. Są osoby, u których dominuje jedzenie podnietowe, czyli smakosze. Łatwiej jest im doprowadzić do zmiany nawyków w tradycyjny sposób. Należy dostarczyć wiedzę o wartościach odżywczych jedzenia, wytłumaczyć podstawowe zasady dotyczące żywienia i przekazać praktyczne rady. W przypadku osób, u których dominuje jedzenie popędowe, czyli zajadacze dyskomfortu, to konieczna będzie psychoterapia nastawiona na wykształcenie umiejętności trafnego rozpoznawania sygnałów wysyłanych przez ciało. Sama siła woli często nie wystarczy. Zredukowanie napięcia, nauka radzenia sobie ze stresem będą pierwszymi krokami, które dopiero umożliwią wprowadzenie kolejnych zmian. 

			Życie na automacie

			Wszystkie procesy możemy umieścić w kontinuum – od w pełni zautomatyzowanych do kontrolowanych. Pierwsze z nich zachodzą poza świadomością, bez wysiłku. Drugie natomiast wymagają zaangażowania zasobów poznawczych i wysiłku. Wykonywane są sekwencyjnie, krok po kroku i wolniej w porównaniu z procesami automatycznymi. W każdej podejmowanej przez nas aktywności możemy wyróżnić komponenty automatyczne i kontrolowane. Nauka nowej czynności, czyli tzw. tworzenie nowych połączeń jest procesem kontrolowanym, który w miarę nabywania wprawy automatyzuje się. Wyuczone, a więc zautomatyzowane zachowania stają się bardzo sztywne i są wykonywane za każdym razem według tego samego wzoru. Im silniejsze są połączenia między aktywizowanymi czynnościami, tym mniej energii zużywa ich aktywizacja. Nasz organizm nie lubi się męczyć, woli działać na zasadzie automatycznego pilota. Jak myślisz, co wybierze na posiłek chętniej w momencie stresu – kupienie na stacji benzynowej batonika czy przygotowanie w domu sałatki?

			Lubimy myśleć, że swobodnie decydujemy o tym, co i kiedy robimy. Każdy z nas chce czuć, że kontroluje swój los i kształtuje własne przeznaczenie. Jednakże biorąc pod uwagę fakt, że naszymi umysłami sterują automatyzmy, to czy wolna wola istnieje? Jeżeli tak, to spróbuj przestać sprawdzać telefon, kiedy pracujesz. Zrezygnuj z robienia małych głupotek, które wydłużają Twoją pracę. Gdyby to było takie proste, to zawsze robilibyśmy to, co wiemy, że jest dla nas dobre, a odchudzanie byłoby pestką. Przecież chcesz być szczupła, więc dlaczego jesz ciastko?

			Pamiętaj, nawet gdy myślisz, że podejmujesz świadomą decyzję, to stoi za tym seria nieuświadomionych procesów myślowych. Można powiedzieć, że jesteśmy w pewnym sensie marionetkami, a podświadomość pociąga za sznurki. 

			Jednak możesz pracować nad wykształceniem silnej woli i odzyskać wolność wyboru. Rozwiązaniem jest zrozumienie, jak pracuje Twój umysł, uświadomienie sobie tego, czego obecnie sobie nie uświadamiasz. 

			Nie ma rozwiązań dobrych dla wszystkich. Istnieją pewne uniwersalne mechanizmy, które nami kierują, natomiast w pracy nad sobą musisz przestawić się na konkretne rozwiązania, które będą dla Ciebie najlepsze. Od razu nie będziesz wiedziała, co jest korzystne. Należy poszukać tego, co pozwoli Ci najsprawniej przeprowadzić proces zmiany, odzyskać kontrolę nad jedzeniem i procesami, które doprowadziły do tego, że borykasz się z nadprogramowymi kilogramami bądź innymi problemami zdrowotnymi. 
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			Nigdy nie rezygnuj z celu tylko dlatego, że osiągnięcie go wymaga długiego czasu. Czas i tak upłynie. 

			H. Jackson Brown

			Nawyki, czyli Twoje najsilniejsze narzędzie

			Nawyki są to zautomatyzowane, energooszczędne i często powtarzane czynności. Wystarczy, że robimy coś wystarczająco często, a w naszym mózgu uruchomiane zostają skrypty odpowiedzialne za zautomatyzowanie jak największych partii tego procesu. Wykształcenie w sobie odpowiednich nawyków sprawia, że zaczynamy działać, ponosząc minimalny wysiłek. W zależności od tego jakie zwyczaje posiadamy, kombinacja ich w znacznym stopniu składa się na to, co osiągamy i jak o sobie mówimy. Możesz mieć nawyk jedzenia zawsze sernika do kawy bądź porannej gimnastyki. 

			Wdrażanie zmian to niełatwy proces, który wymaga konsekwencji i samodyscypliny. Nie rodzimy się z silną bądź słabą wolą. Możemy ją ćwiczyć jak mięśnie. To, co początkowo przychodzi nam z trudnością, z czasem staje się łatwiejsze, a my jesteśmy w stanie podnosić „większe ciężary”. Waga nawyku wynika z faktu, że nasze życie jest poświęcone opanowywaniu nowych umiejętności i korygowaniu zachowań. Poznając skuteczne metody kształtowania ich, uczymy się obsługiwać „narzędzie”, z którego będziemy korzystać całe życie. Niestety bardzo często trzymamy się znanych sposobów działania, nawet jeżeli ich skuteczność jest 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.
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