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Weganizm jest troche jak nauka jazdy samochodem: raczej nie wsigdziesz i nie
pojedziesz od razu, skoro dotad nie siedziatas za kétkiem, prawda? Musisz
nauczy¢ sie wielu rzeczy. Czesé spontanicznie sprawdzisz w internecie, ale
nauke musisz zaplanowa¢: uméwié sie z instruktorem, ustali¢ godziny jazdy...
Wszystkiego uczysz sie stopniowo, matymi krokami.

Najpierw samochdd bedzie ci gast na $rodku skrzyzowania, ale w koicu
nadejdzie moment, ze bedziesz sie $miata ze swoich poczatkéw i z tego, ze
zamiast na skrzyzowanie wjechatas na tory tramwajowe (mnie taka wpadka
sie zdarzytal).

Jedni od razu zatapig, jak sie jezdzi, innym zajmie to wiecej czasu. Gdy masz
odpowiednie podejscie — czyli jestes cierpliwa, zmotywowana i wyrozumiata
wobec siebie — w koricu sie nauczysz.

Co robisz, gdy Ci nie wychodzi? Walisz rekami w kierownice i trzaskasz
wsciekle drzwiami czy probujesz jeszcze raz? Od wsciekania sie nie zaczniesz
nagle umie¢. Tak samo z weganizmem — denerwowanie sig, ze nie wychodzi
od razu, nic nie da, w niczym nie pomoze.
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CHCIEC TO MOC?
BZDURA!

Wieloletni weganie i weganki lubig zapewnia¢, ze to takie proste, kiedy masz
odpowiednig motywacje, kiedy jeste$ empatyczng osoba... Nie do konca.

Po pierwsze musisz sobie uswiadomié, ze silna wola to nie jest zasob
niewyczerpany. Wrecz przeciwnie — mamy pewne rezerwy, ktére musimy roz-
dysponowac¢ na ogrom rzeczy w ciggu dnia. Dziatamy jak baterie® — kiedys sie
wyczerpujemy. Im wiecej decyzji w ciggu dnia podejmujemy, im wiecej rzeczy
robimy lub powstrzymujemy sie od robienia jakichs innych rzeczy (bo ignorowa-
nie czegos tez wymaga uwagi i zuzywa naszg energie — réwniez energie silnej
woli), tym bardziej nasza bateria sie wyczerpuje. Dlatego najtrudniejsze rzeczy
ludzie najczesciej wykonuja rano®. Warto mie¢ to na uwadze i przygotowac
swoj plan przejscia na weganizm (zwyczajnie odebraé¢ sobie wybor, aby nie
zuzywac swojej baterii silnej woli — czyli na przyktad pozby¢ sie czekolady,
zeby wieczorem sig na nig nie skusi¢). Za chwile zresztg poruszymy temat tego,
jak dziata nasz mézg w obliczu duzych zyciowych zmian. Przekonasz sie, ze
to pseudomotywacyjne hasetko ,chcie¢ to méc” nalezy wiozy¢ miedzy bajki.

Chciatabym jeszcze zwréci¢ uwage na inng kwestie: chcieé¢ nie zawsze
znaczy méc, poniewaz na kazdego z nas co innego zadziata. Nie ma uni-
wersalnego sposobu przej$cia na weganizm (ale spokojnie, powiem Ci, jak
opracowac spersonalizowany plan!). Kazda z nas jest inna, ma inne doswiad-
czenia, inne zasoby, inne mozliwosci. By¢ moze mieszkasz w duzym miescie,
zarabiasz miliony monet, nie masz wielodzietnej rodziny na utrzymaniu i na
dobry poczatek zamoéwisz sobie weganski catering pudetkowy, aby przejscie
na weganizm byto bezbolesne. A moze masz sporo wolnego czasu i mozesz
codziennie probowaé¢ nowych weganskich przepiséw. Albo mieszkasz na wsi,
w ktdrej nie ma sklepu, zakupy robisz raz na tydzien w wiekszej miejscowosci,
a do tego masz trojke matych niejadkéw i meza, ktéry pracuje po 12 godzin
i po powrocie z pracy domaga sie miesa, bo obiad bez miesa to nie obiad. Jak
widzisz, dla jednych ,chcie¢ to méc”, ale dla innych — niekoniecznie. | wcale

NI I0000000000000000000000

8 To tadne obrazowe poréwnanie zaczerpnetam z ksigzki Wy wszyscy moi ja Mitosza Brzezinskiego.
9 Stad popularnos¢ metody, o ktérej Brian Tracy pisze w swojej ksigzce Zjedz te zabe, czyli zacznij od
najtrudniejszego zadania. Zob. Tracy B., Zjedz te zabe, Warszawa 2017.
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WEGANIZM? TO PROSTE!

nie wynika to z lenistwa, braku motywacji czy ztej woli; po prostu kazda z nas
ma inny kontekst — i to jest OK.
Skoro juz sobie to wyjasnitySmy, to teraz opowiem Ci, jak...

TWO) MOZG CIE SABOTUJE

Z pewnoscig nieraz bardzo chciatas zmienié co$ w swoim zyciu, ale uporczywie
Ci nie wychodzito. U mnie byto to rzucanie palenia. Rzucatam, wracatam, potem
znowu rzucatam... Karuzela porazek. Inni majg podobne przeboje z aktywno-
$cig fizyczng, bo dotad tylko Netflix, siedzenie na kanapie i sieganie do miski
z chipsami. Jeszcze inni probowali przerzuci¢ sie na zdrowe odzywianie, bo
kupowali Smieciowe zarcie...

Wiesz, o co chodzi. Kiedy nagle postanawiamy diametralnie zmieni¢ co$
w swoim zyciu, natrafiamy na opér. Zupetnie jakby w naszej gtowie siedziat
chochlik i robit nam psikusy. My tu o wielkich zmianach, a chochlik: ,Ale kochana,
a moze by tak...?".

Gdy rzucatam palenie, zawsze pojawiaty sie we mnie mysli w rodzaju: ,Ale
jeszcze ostatni papieros...”. Gdy zapalitam ten niby ostatni papieros, chochlik
nagle rzucat: ,Hmm, kochanie, nie dasz rady od razu rzucié. Zacznij lepiej stop-
niowo ogranicza¢ palenie”. W efekcie oczywiscie nie rzucatam.

Kiedy cztowiek rozwaza przejscie na weganizm, chochlik czesto podszeptuje:

»Nohola, hola! A ser? Przeciez kochasz ser!”. Ten skurczybyk nas sabotuje, bo nie
chce zadnych zmian. Niewazne, ze zmiana okaze sie na lepsze, ze staniesz sie
zdrowsza, ze Swiat bedzie lepszym miejscem... To nie ma zadnego znaczenia!
Dla mézgu obecny stan, jest sytuacjg znang, bezpieczng, komfortowa, pozwala
dziata¢ na autopilocie.

lle decyzji codziennie podejmujemy? Dziesigtki? Setki? Wiele z nich jest
automatycznych, nie zastanawiamy sie nad nimi. Dlatego tak spore zmiany jak
przejscie na weganizm, rzucenie palenia czy Smieciowego zarcia sg odbierane
jako zagrozenie, a my sabotujemy siebie. ,Halo — powiesz — przeciez ludzie
przechodzg na weganizm, rzucajg palenie (to ja, to ja!), zaczynaja zdrowo sie
odzywiac¢ i zmieniajg swoje zycie o sto osiemdziesigt stopni! Jak oni to w takim
razie robig?”.

Tak, moja droga, jest nadzieja! To da sie zrobi¢, tylko trzeba odpowiednio do
tego podejsc!
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ROZDZIAL 4 - NO TO OD CZEGO ZACZAC?

Rozwigzanie jest proste, ale wymaga cierpliwosci. Trzeba caty proces zmiany
nawyku podzieli¢ na mate kroki. Ale takie naprawde mate. Bo jesli powiesz sobie:
,0d jutra przechodze na weganizm”, chociaz dotad wytaczytas z diety jedynie
mieso, to ciezkim mtotkiem dostaniesz w gtowe od swojego wewnetrznego
chochlikaityle ztego bedzie. Za to gdy powiesz sobie na przyktad: ,Dzi$ sprébuje
zamieni¢ mleko w mojej Sniadaniowej owsiance na roslinne”, to nic si¢ nie stanie.
To drobnostka!

JEDZENIE TO NIE TYLKO POZYWIENIE,
CZYLI O TYM, CO JESZCZE MOZE BYC TRUDNE

Gdy zmieniasz diete, gdy eliminujesz z niej niektdre produkty, musisz mie¢ na
uwadze jeszcze jedng kwestie: jedzenie to nie tylko pozywienie. To, co jemy, nie
stuzy jedynie zaspokajaniu gtodu. Jedzenie to takze wspélny czas przy stole
z bliskimi, to poznawanie zmystem smaku nowych miejsc podczas wakacyjnych
wojazy, to cze$¢ wigzaca sie z kulturg i wieziami spotecznymi, to emocje...
Pomysl o $wietach i przesiadywaniu z rodzing nad ulubionymi smakotykami.
0 wypadach ze znajomymi na pizze albo sushi. O probowaniu lokalnych przy-
smakéw, gdy wyjezdzasz do innego kraju.

Z tych wtasnie kwestii moga wynika¢ problemy, ktére nie sg zwigzane bez-
posrednio z samym jedzeniem. Moze Twoja rodzina sie zbuntuje. Moze bliscy
zaczng Ci dogryzaé, gdy nie zjesz babcinego karpia. Moze znajomi sie obraza,
bo nagle nie zechcesz chodzi¢ do waszej ulubionej knajpy. Mozesz tez sama
czug, ze cos tracisz.

To, ze czujesz sie z tym Zle, to normalna sprawa. O rozwigzaniach bedziemy
jeszcze mowi¢, na razie uprzedze Cie tylko, zebys byta przygotowana na to, co
moze Cie spotkac i nie czuta sie bezradna.

JAK OPRACOWAC DOBRY PLAN?

Proponuje Ci planowanie w trzech kategoriach:

——  proces dzielimy na mate kroki;
——  zapobiegamy wpadkom;

——  planujemy nauke gotowania.
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WEGANIZM? TO PROSTE!

Y Dzielenie procesu na mate kroki

SPOSOB NR 1

ODSTAWIANIE GRUP PRODUKTOW

Ta metoda jest chyba najpopularniejsza — jak juz wiesz, skorzystatam z niej, gdy
przechodzitam na weganizm. Chodzi o stopniowe rezygnowanie z kolejnych
grup produktow.

Jesli teraz jesz mieso regularnie — i lubisz to — catkowita rezygnacja moze
wydawaé sie czyms$ trudnym. Catkowite odrzucenie miesa bytoby sporym
krokiem, dlatego podziel go sobie na etapy.

Na poczatek najtatwiej bedzie zrezygnowac z miesa, ktére najrzadziej jadasz.
U wielu oséb jest to czerwone mieso. Gdy zobaczysz pierwsze sukcesy (np. od
miesigca nie jadtas czerwonego miesa, a zwykle siegatas po nie co tydzien),
przekonasz sie, ze to nie jest takie trudne. Wraz z tym pierwszym sukcesem
pojawi sie motywacja do zrobienia kolejnych krokéw — moze juz troche trud-
niejszych (np. rezygnacja z miesa z kurczaka, ktére dla wielu oséb stanowi
podstawe diety).

| tak zaczniesz odstawiac¢ kolejne gatunki miesa, az w koncu catkiem z niego
zrezygnujesz. Oczywiscie gdy méwie o migsie, mam na mysli rowniez ryby.

Analogicznie mozesz postgpi¢ z nabiatem i innymi produktami odzwierzecy-
mi: odstawié¢ od razu catg grupe albo poszczegdlne rodzaje. Zréb tak, jak czujesz.

Prawdopodobnie dla wielu oséb odstawienie od razu catego nabiatu — mleka,
jogurtdéw, seréw, twarogow, $mietany, masta — bedzie zbyt trudne. Wybierz zatem
jedna albo dwie grupy produktéw, ktére w pierwszej kolejnosci zamienisz na
weganskie (np. zamiast twarogu - tofu, zamiast jogurtéw — wegejogurty, ktére
sg juz dos$¢ popularne).

SPOSOB NR 2

STOPNIOWE WLACZANIE CORAZ WIEKSZEJ LICZBY

PRODUKTOW ROSLINNYCH

To odwrotnos¢ pierwszego sposobu i bardzo skuteczne podejscie, bo nie myslisz
otym, ze z czegos rezygnujesz, ze czegos bedzie Ci brakowad, tylko skupiasz sie
natym, zeby zjada¢ wiecej warzyw, prébowaé nowe produkty, wtgczac straczki.
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ROZDZIAL 4 - NO TO OD CZEGO ZACZAC?

Im wiecej produktéw roslinnych zjadasz, tym mniej w Twojej codziennej
diecie produktéw odzwierzecych — w koricu nasz zotgdek nie jest bez dna (cho¢
wszyscy wiemy, ze na deser miejsce zawsze sie znajdzie).

SPOSOB NR 3

PODZIELENIE TYGODNIA NA DNI Z ROZNYMI DIETAMI

To ciekawy sposéb dla kogos, kto lubi wyzwania. Na przyktad organizujesz sobie
jeden dzien w tygodniu wegetarianski i jeden dzien weganski. A w pozostate
dni jesz jak dotychczas. Z kolei osoby bedace na diecie wegetarianskiej moga
sobie wyznaczy¢ 1-2 dni w tygodniu catkowicie weganskie.

Na poczatku to bedzie trudne, ale do zrobienia, zwtaszcza ze na koricu
czesci teoretycznej tej ksigzki podrzucam Ci jadtospis weganski. Poza tym po
takim catym dniu na wegediecie bedziesz miata poczucie sprawczosci: ,Wow,
zrobitam to! Datam rade! Uratowatam troche zwierzat! Skoro dzisiaj tyle mi sie
udato, to moze w przysztym tygodniu uda mi sie wiecej...?". | z czasem zaczniesz
zwieksza¢ liczbe dni wegetarianskich i weganskich.

Oczywiscie liczbe dni dopasuj do siebie. Pamietaj, ze to ma by¢ cos, z czym sie
identyfikujesz, co jest mozliwe do zrobienia, a jednoczes$nie stanowi wyzwanie.

ZADANIE

Ktdra z zaproponowanych metod jest dla Ciebie?
Zaplanuj najblizszy miesigc wedtug wybranej metody.

S0 00000000000/

A MOZE SPONTAN?

Tak, poza planowaniem sg tez takie rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ spontanicznie
juz dzi$ albo jutro. Niech to beda takie kwestie, ktére nie sprawig Ci problemu
i ktére z zatozenia bedg proste. Czyli cos, do czego nie musisz sie zmuszac, co
przychodzi ot tak, na pstrykniecie palcami.

To bedzie Twéj pierwszy krok do weganizmu. Warto go zrobié¢ juz dzi$ - a po-
tem codziennie pilnowaé¢ — aby motywowat Cie do kolejnych krokdw.

Jaki moze by¢ ten pierwszy krok? Podam Ci kilka przyktadéw, a Ty wybierz
cos dla siebie albo opracuj wtasny.
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WEGANIZM? TO PROSTE!

PRZYKLADY

——  Wymien mleko krowie w $niadaniu na mleko roslinne, zwtaszcza gdy
preferujesz $niadania na stodko (owsianke, pankejki, puddingi). To bedzie
bardzo proste!

—— Zamiast masta do smarowania kanapek sprobuj past warzywnych lub
strgczkowych (np. hummusu) albo awokado.

——  Zrob szybki research przed nastepnym wyjsciem na miasto i wybierz
miejsce, ktdére oferuje wegarnskie potrawy.

ZADANIE

Dopisz 3 proste zmiany, ktérych mogtaby$ dokonaé choéby dzis.

Zaznacz JEDNA zmiane - taka, co do ktdrej czujesz, ze jest dla Ciebie — i juz
dzis$ zacznij jg wdrazac¢. To wazne, zebys$ zaczeta od jednej rzeczy. Po tygodniu
mozesz sprébowac wiaczyé kolejna.
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ROZDZIAL 4 - NO TO OD CZEGO ZACZAC?

Spodziewaj si¢ najlepszego, ale
bgdz przygotowana na najgorsze

VL

Skoro juz sobie wyjasnitySmy, ze nie ma co polega¢ wytacznie na silnej woli
i Slepej wierze, musisz sobie pomac, czyli zaczg¢ stwarzac sobie okazje do tego,
aby wybierac¢ opcje roslinne. Co to oznacza? Najlepiej uprosci¢ sobie wybér albo
catkowicie sie go pozbawic.

W Atomowych nawykach' James Clear pisze o tym, jak drobnymi zmianami
zmieni¢ nawyki. Jedng z czotowych rad na temat skutecznej zmiany nawykéw
jest upraszczanie sobie tego, co chcesz wprowadzi¢, albo utrudnianie sobie tego,
z czego chcesz zrezygnowad. Co to dla nas oznacza? Ponizej kilka przyktadow.

— Pozbadz si¢ z domu nieweganskich produktéw. Nie masz ich, wigc nic
nie bedzie Cie kusic¢™.
— Zawsze no$ przy sobie wegarnskg przekaske (na wypadek nagtej ochoty na

mate co nieco). Nie wstgpisz wtedy do sklepu po czekolade czy ulubiony
batonik.

—— ROb zdjecia i zatéz sobie w telefonie osobny folder ze zdjeciami wegan-
skich stodyczy, ktére znajdziesz w Zabce, Biedronce czy Lidlu™. Gdy
dopadnie Cie gtdd, od razu bedziesz wiedziata, po co siegnac.

V [ 4

Jak jeszcze mozesz sobie to utatwi¢? Wpisz swoje 3 pomysty:

NI I0000000000000000000000

10 Zob. Clear J., Atomowe nawyki. Drobne zmiany, niezwykle efekty, t 6dZ 2018.

11 Nie zachecam do wyrzucania dobrego jedzenia. Zamiast wyrzucac¢, oddaj je komus. Polecam lokalne
grupy ,Freeganizm” na Facebooku lub zostawianie produktow w lodéwkach wystawianych w ramach
foodsharingu.

12 Czes¢ z nich znajdziesz w wyréznionych relacjach ,stodycze" na moim Instagramie (@askarzeznik).
Mozesz zrobi¢ screeny.
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OK, umyst rozruszany, wiec przechodzimy do konkretnego planowania!
Grunt to zidentyfikowaé wroga, ale tez przyjrze¢ sie blizej samej sobie. Wtedy
bedziesz mogta utozy¢ idealny plan.
Zastandw sie teraz, co Cie powstrzymuje przed przej$ciem na weganizm.
Jakie mysli podsuwa chochlik w gtowie, aby odwie$é Cie od tego pomystu?
Jakie codzienne sytuacje moga okazac sie trudne? Obiady u tesciowej, ktdra
zawsze czestuje rosotem z kury i schabowym? Ulubione mleczne stodycze? Twdj
partner, ktéry w domu gotuje i decyduje o tym, co bedziesz jadta?
Postaraj sie zidentyfikowac wszystkie ewentualne zagrozenia.

Potrzebujesz pomocy? Wyobraz sobie swéj zwykty dziehn w tygodniu oraz dzien
wolny. Jak wygladajg od rana do wieczora, godzina po godzinie? Gdzie tkwig
putapki, ktére utrudniajg Ci przejscie na weganizm?

A teraz spojrz na te liste i zastanow sie nad kazdym punktem.

Jak temu zapobiec?

Co zrobié, gdy taka sytuacja sie zdarzy?

Jakie rozwigzanie mozesz opracowaé?

Podam Ci przyktady z mojego zycia, zebys zrozumiata, o co tutaj chodzi.
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PRZYKLAD NR 1

SLtODYCZE | CHIPSY
Uwielbiam niezdrowe przekaski i zawsze zjadatam ich sporo. Zapasy robitam
podczas kazdych zakupéw. A przeciez sporo stodyczy i chipséw nie jest produk-
tami weganskimi. To byta kwestia, ktéra mnie stopowata. Jak jg rozwigzatam?
Po pierwsze nie chodzitam na zakupy gtodna, zeby tych pokus po prostu
byto mniej (wiadomo, ze cztowiek z burczagcym brzuchem wiecej taduje do
sklepowego koszyka).
Po drugie przygotowywatam sie na ewentualnos¢, ze dopadnie mnie ochota
na stodkie lub stone, i albo zawsze miatam przy sobie co$ weganskiego, albo
na liscie, ktérg miatam w telefonie, sprawdzatam, ktére przekagski sg weganskie.

PRZYKLAD NR 2

Zanim przesztam na wegetarianizm, z dziewczynami, z ktérymi pracowatam
w urzedzie skarbowym, kupowaty$my w Zabce hot dogi na drugie $niadanie (dzi$
juz sg w wersji wegarniskiej, dasz wiare?!). Ochota na fast foody pozostata, wiec...
Po pierwsze zorientowatam sie, w ktérych lokalnych knajpach oferujg pyszne
tortille.
Po drugie raz na jaki$ czas robitam sobie w domu hot doga z wegeparéwka.

Teraz dtugopis w dton i zastanéw sie, jak rozwigzac¢ sytuacje, ktére moga
okazac¢ sie przeszkodami. | od razu zréb telefonem zdjecie tej listy, zebys
zawsze miata jg przy sobie.

V4

Nie spinaj sie ani nie irytuj, jezeli na poczatku nie uda sie za kazdym razem
skorzystac z tych wyjs¢ awaryjnych. Stopniowo jednak wyrabiaj w sobie nawyk.
Z czasem mozesz modyfikowa¢ rozwigzania i dopisywa¢ nowe. Jak méwi
Ola Budzynska, Pani Swojego Czasu: ,Miej plany, ale nie wykuwaj ich w betonie”.
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Nauka w praktyce -
uczymy sie gotowad!

VL

Podejrzewam, ze na co dzierh masz staty repertuar positkdw — znanych, prostych,
szybkich w przygotowaniu. Nawet nie zastanawiasz si¢ nad tym, co ugotowa¢
ani jak to zrobié. To jest wtasnie jedna z automatyzacji, o ktérych wczesniej
wspominatam: dziatamy na autopilocie — i nasz umyst to preferuje.

Rano nie ma czasu na eksperymenty kuchenne. Chcesz zjes¢ cos wyprébo-
wanego, a po pracy lub szkole — odpoczg¢. Mozesz nie mieé czasu czy ochoty
na gotowanie czegos, czego dotad nie robitas (zwtaszcza ze gotowanie wedtug
nowego przepisu bywa czasochtonne), ani zastanawiac sie, czy wyjdzie i bedzie
smaczne.

Zeby swoje sprawdzone dania zastgpi¢ weganskimi, musisz te weganskie
alternatywy mie¢ sprawdzone, prawda? Czyli zyskac takg sama pewnos¢, ze
niczego nie zepsujesz, ze uda Ci sie je przygotowac i ze bedzie Ci smakowato.

Rozwigzanie jest takie: nauczyé sie tego w wolnym czasie, tak na spokojnie!

Zachecam Cie do nauczenia sie na poczatek na przyktad: 3 weganskich
$niadan, 3 weganskich lunchoéw i 3 weganskich obiadéw. Szybkich i ztozonych
z prostych sktadnikéw. Polecam Ci na jeden zestaw, czyli $niadanie + lunch (lub
drugie $niadanie) + obiad, poswieci¢ jeden weekend.

Najpierw jednak zapisz sobie, jakie przepisy wyprébujesz cho¢by w najblizsze
3 weekendy. Zachecam Cie tez do powieszenia kartki na lodéwce jako przypo-
minajki. Dzieki temu tez poczujesz sie bardziej zobowigzana!
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WEEKEND 1

WEEKEND 2

WEEKEND 3

Gdy juz nauczysz sie przygotowywacé kilka weganskich potraw, zadbaj o to, aby
w domu mieé zawsze wszystkie potrzebne sktadniki — wtedy istnieje spora
szansa, ze w chwili gtodu przyrzadzisz cos na szybko wtasnie z tej listy.
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JAK JESZCZE TO SOBIE ULATWIC?
KILKA INSPIRAC)I

Jesli masz juz swoj plan (albo chociaz jego zarys), to super! Zaczynaj dziatac!
Dla utatwienia podrzucam Ci jeszcze dwie inspiracje:

PO PIERWSZE OTACZAJ SIE WEGANAMI!

Ludzie wokét majg na nas ogromny wptyw, dlatego warto otacza¢ sie takimi
ludZmi, jakimi same chcemy sie staé! Jesli w swoim otoczeniu nie masz zad-
nych wegetarian ani wegan, od czego jest internet?! Blogi, kanaty na YouTubie,
Instagram... Obserwuj ludzi, ktérzy moga by¢ dla Ciebie inspiracja. Zacznij ode
mnie — znajdZ mnie na Instagramie (@askarzeznik).

Jesliw mediach spotecznos$ciowych bedziesz widzie¢ zadowolonych z zycia
wegan, ktérzy pokazujg proste i pieknie wygladajace positki, uwierzysz, ze
catkowita rezygnacja z miesa jest w zasiegu reki. Z takich zrédet podtapiesz tez
sporo pomystéw do codziennego zastosowania. Nawet nie zauwazysz kiedy!

PO DRUGIE MONITORUJ POSTEPY!

Po co? Zeby zmiany, ktére zamierzasz wprowadzié, nie byty zmianami tylko
w Twojej gtowie. Mozesz na zwyktej kartce zrobi¢ sobie prosty habit tracker.
Po prostu namaluj 30 matych kotek dla kazdego dnia miesigca i codziennie
zaznaczaj, czy osiggnetas przewidywany postep.

Za postepy mozesz — a nawet powinnas! — sie nagradzac¢! | polecam z catego
serca, aby te nagrody byty Scisle zwigzane z weganizmem.

Na przyktad za caty tydzien postepowania wedtug swojego wegeplanu
mozesz nagrodzié sie wyjsciem na pyszne weganskie ciacho.

0d razu powiem, ze warto wyznaczac¢ sobie mininagrody za krotkie okresy,
w ktoérych uda Ci sie przestrzegac planu (np. za kazdy tydzien albo kazde 5 dni).
Oprécz tego warto wybraé nagrode gtéwna.

Jezeli uznasz, ze przejscie na petny weganizm zajmie Ci rok, opracuj plan
roczny (mozesz go potem na biezgco modyfikowa¢ — wydtuzac albo skracac)
i ustal wypasiong nagrode gtéwna (porzadny blender, torebke z weganskiej
skory itp.).
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Triki 1 ciekawostki
P/

Przecietna pokusa trwa 15 minut. Dlatego gdy pojawi sie ochota na
cos nieweganskiego, znajdz sobie zajecie na te 15 minut — jezeli po
tym czasie pokusa nie minie, mozesz jej ulec i cos zjesé.

Wykorzystaj momenty wiekszej motywacji, aby zabezpieczy¢ sie
na gorsze chwile. Jesli rano robisz sobie satatke do pracy, zréb od
razu podwdjng porcje — a po powrocie z pracy albo przed kolacja nie
rzucisz sie gtodna na to, co znajdzie sie pod reka.

Wedtug badan optymistyczne nastawienie i wiara, ze na pewno sie
uda, nie dziatajg — to pesymistom lepiej wychodza rézne rzeczy.
Dlaczego? Zapewne dlatego, ze zamiast wizualizowa¢ sobie sukces,
spodziewajg sie najgorszych opcji i sg lepiej przygotowani.

Powiedzenie $wiatu o swoim celu zwieksza szanse jego powodzenia
- cztowiek czuje sie zobowigzany (zaangazowany) i gtupio mu sie
wycofagé.

Osoby, ktdre bardziej sobie pobtazajg (czyli nie biczuja sie w myslach),
po porazce szybciej dochodzg do siebie, wprowadzajg zmiany do
swojej strategii i dochodza do celu.

Co ostabia silng wole? Miedzy innymi gtéd i cheé wyjscia do toalety.
Gdy musisz pilnie skorzysta¢ z toalety albo z gtodu zotagdek owija Ci
sie wokot kregostupa, nie bedziesz mie¢ mentalnych zasobodw, aby
opieraé sie pokusom. W takim wypadku w trakcie zakupow chetnie
skusisz sie na ulubiony nieweganski ser, mimo ze postanowitas
wiecej go nie jes¢ i od jakiegos czasu faktycznie go unikatas.

Wdrazanie 2 duzych zmian jednoczesnie mocno obcigza silng wole.
Lepiej skupi¢ sie na 1 duzej zmianie.

Uprzedz rodzine i znajomych, aby nie czestowali Cie nieweganskimi
przekgskami.
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Sprawdz nasze pozostate ksigzki na:



https://www.paniswojegoczasu.pl/sklep/kategoria/ksiazki/



