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Zdrowe nawyki moga byc¢ rozwijane i pogtebiane, a kazdy zty zwyczaj mozna wykorzenié przez ciggte
powtarzanie prawidtowych zachowan. Eksperci twierdzg, ze kazde przyzwyczajenie moze zostac
uformowane badz przetamane w ciggu trzydziestu dni. Wobec tego zachecam, by$ sprobowat zmienic
swoje zycie, weryfikujgc przyzwyczajenia. Na poczatku moze sie to wydawac trudne, ale wytrwatos¢ i
cierpliwo$¢ w koncu przyniosg sukces. Zycie w kulturze natychmiastowej gratyfikacji to jedna z przyczyn
tego, ze nie rozwijamy prawidtowych nawykow, ktére przeciez chcemy miec.

.Zwyciezanie jest nawykiem. Niestety, przegrywanie takze” - powiedziat Vince Lombardi (legendarny
trener futbolu amerykanskiego). Powiedziat réwniez: ,Gdy nauczysz sie poddawad, wejdzie ci tow
nawyk”. Juz teraz podejmij decyzje, ze mozesz zwyciezyC¢ i zwyciezysz w dziedzinie ksztattowania dobrych
przyzwyczajen, ktére pragniesz w sobie wypracowac, oraz wykorzeniania wszelkich ztych nawykéw, jakich
chcesz sie pozbyc¢.
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