[WPROWADZENIE]

Dlaczego FUNDAMENT?

Wyobraz sobie, ze budujesz dom.

Mozesz mied najpiekniejszy projekt. Najdrozsze materiaty. Najlepszych architektéw. Ale jesli
fundament jest staby... caty dom sie zawali.

TWOJE ZYCIE DZIALA TAK SAMO

Mozesz miec najlepsze cele. Najbardziej ambitne plany. Najdrozsze kursy i aplikacje. Ale jesli
nie masz FUNDAMENTU - solidnych, codziennych nawykéw - wszystko jest budowane na
piasku.

Problem z wiekszoscia ludzi:
X Chca schudngd - kupujg karnet - rezygnujg po 2 tygodniach
X Chca by¢ produktywni - instalujg 10 aplikacji - nie uzywajg zadnej
X Chca medytowacd - kupuja kurs - nie majg czasu

X Chca oszczedzad - robig budzet - zapominajg po miesigcu

Dlaczego? Bo zaczynaja od DACHU zamiast od FUNDAMENTU. Bo polegaja na MOTYWAC]I
zamiast na SYSTEMIE.

CO DOSTAJESZ:

9 prostych nawykéw. 21 dni praktyki. Bot ktéry pilnuje. System, ktéry DZIALA - nawet
gdy brakuje motywac;ji!
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FUNDAMENT

9 Nawkaw, Ktore Zmienia
Twoje Zycie w 21 Dni

’!-? " PRYWATNY TRENER NAWYI(OW
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~__ Juz nie musisz sie meczycsam! —

Trener wszystkiego dopilnuje.

GRZEGORZ ROWINSKI -
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[O AUTORZE]

Kilka stow o mnie

Czes¢! Jestem Grzegorz Rowinski.
Nie jestem guru ani coachem. Jestem praktykiem.
Od lat zajmuje sie automatyzacjg i systemami - najpierw w biznesie, potem w zyciu

osobistym. Odkrytem, ze te same zasady, ktére dziataja w technologii, dziatajg tez w
budowaniu nawykdéw:

> Proste systemy > skomplikowane plany
> Mate kroki > wielkie skoki
> Regularnos¢ > intensywnos¢

> Automatyzacja > silna wola

MOJA HISTORIA Z NAWYKAMI

Przez kilka lat uczytem sie o nawykach. Przerabiatem szkolenia, kursy, ebooki. Czytatem
ksigzki ekspertéw. Testowatem rézne metody i techniki.

| wiesz co? Sama wiedza niewiele dawata.
Wiedziatem CO robi¢. Wiedziatem DLACZEGO to wazne. Ale jakos... nie robitem. Bo ludzie sg

leniwi. Ja tez jestem leniwy. To normalne.

Dopiero gdy zaczatem SLEDZIC i MONITOROWAC swoje nawyki - wszystko sie zmienito. Nie
nowa wiedza. Nie kolejny kurs. Tylko prosta rzecz: codzienne odhaczanie nawykdow.

ZASADA 80/20 W NAWYKACH:

80% sukcesu to TRZYMANIE SIE nawykéw (regularnosé, sledzenie, odhaczanie).
20% sukcesu to WIEDZA (co robi¢, dlaczego, jak).

Wiedza duzo daje, ale jak jej nie wdrozysz w zycie - nic sie nie zmieni. Ten ebook daje Ci
OBU: wiedze (ebook) + system wdrozenia (bot).

Do zobaczenia po drugiej stronie!

— Grzegorz Rowinski
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[CZESC 5]

Twdj dzien z FUNDAMENTEM

PORANEK (~10-15 min):

06:30 Budzik (NIE telefon!)

06:31 Szklanka wody

06:33 10 gtebokich oddechéw

06:35 Intencja dnia

06:36 5 minut ruchu

06:41 Otwérz bota >> odhacz nawyki

WIECZOR (~5-10 min):

21:00 Powiadomienie >> telefon poza sypialnie
21:05 Plan na jutro (3 zadania)

21:08 Wdziecznos¢ (3 rzeczy)

21:10 Refleksja dnia

21:15 Spokojne przygotowanie do snu
UWAGI:

Godziny PRZYKLADOWE - dostosuj do siebie. W bocie ustawisz SWOJE godziny.
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[FINAL]

Czas zaczacd!

Przeczytates teorie. Znasz 9 nawykéw. Masz 50 przyktadéw. Teraz czas na PRAKTYKE.

Pamietasz? 80% sukcesu to trzymanie sie nawykéw. Wiasnie zdobyte$ 20% (wiedze). Czas na
80%.

5 KROKOW:

1. Otwérz Telegram (pobierz za darmo)
2. Kliknij link ponizej

3. Kliknij START

4. Ustaw godziny przypomnien

5. JUTRO RANO - ZACZNIj!

DOLACZ DO BOTA (KLIKNIJ) LINK):
grzegorzrowinski.pl/bot/nawyki

Telegram to popularna, darmowa aplikacja na telefon.

Otwérz link >> pobierz Telegram >> kliknij START

WAZNE:
Ebook BEZ bota to TYLKO teoria. PRAKTYKA zmieni Twoje zycie. DOLACZ TERAZ.
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https://t.me/CodzienneNawyki_bot

