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5

Niezawodna metoda wstawania  
w 5 krokach 

(dla wszystkich śpiochów)

Jeśli na serio się nad tym zastanowisz, naciskanie guzika „drzemki” nie ma 
najmniejszego sensu. To tak, jakbyś mówił: „Nienawidzę wstawać rano, więc będę 

tak właśnie robił za każdym razem”.

demetri martin

Bardziej lubiłbym poranki, gdyby się później zaczynały.
autor nieznany

Po pierwsze, muszę się przyznać, że gdyby nie metoda, którą chcę 
się z  tobą podzielić, nadal bym sobie smacznie drzemał, przesypiając 
poranne dzwonienie budzika. A  co jeszcze bardziej szkodliwe, wciąż 
z uporem trwałbym przy starym i niemądrym przekonaniu, że przecież 
nie jestem „skowronkiem”.

Mówi się, że nikt nie lubi wstawać rano, jednak wszyscy uwielbiają 
uczucie, które pojawia się, gdy wcześnie rozpoczniemy dzień. To tak jak 
z ćwiczeniami. Wiele osób zmusza się, żeby pójść na siłownię, ale jeżeli 
już się zdecydują, to świetnie się czują. Wczesne wstawanie, zwłaszcza 
jeśli nadasz mu jakiś cel, naładuje ci akumulatory na cały dzień.

Zwiększanie motywacji do porannego wstawania

Budzik dzwoniący co rano wyrywa większość z nas z głębokiego snu. 
Opuszczenie wygodnego łóżka to, oględnie mówiąc, mało pociągają-
ca rzecz. Gdybyś miał określić poziom swojej motywacji do wstania 
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w  chwili, gdy dzwoni budzik, w  skali od 1 do 10 (gdzie 10 oznacza 
gotowość, aby się dosłownie zerwać i rozpocząć dzień, a 1 – chęć prze-
wrócenia się na drugi bok), zapewne jak większość z nas określiłbyś go 
pomiędzy 1 a 2. To całkiem naturalne, że kiedy jesteś jeszcze wpółprzy-
tomny, masz ochotę nacisnąć przycisk „drzemka” i spać dalej.

Wiem, że to prawdziwe wyzwanie – zmotywować się do poranne-
go wstawania i przeżycia wspaniałego dnia, gdy gotowość do wstania 
w chwili, w której dzwoni budzik, wynosi 1 bądź 2. Jak to zrobić?

Odpowiedź jest prosta: krok po kroku. Oto pięć nieskomplikowa-
nych działań, które pomogą ci wstawać wcześnie – a  nawet bardzo 
wcześnie – i to szybciej, niż ci się wydaje.

Krok 1: Przed pójściem spać wyznacz sobie cel

Najważniejsze, abyś pamiętał, że twoja pierwsza myśl po przebudzeniu to 
zazwyczaj ostatnia, jaka przyszła ci do głowy, zanim położyłeś się spać. Na 
przykład każdemu z nas zdarzyły się problemy z zaśnięciem, ponieważ 
nie mogliśmy się doczekać kolejnego dnia. Czy chodziło o Boże Naro-
dzenie, urodziny, pierwszy dzień w szkole lub nowej pracy, czy wyjazd na 
wakacje – na pierwszy dźwięk budzika, otwierałeś oczy i z entuzjazmem 
wyskakiwałeś z łóżka, by czym prędzej rozpocząć nowy dzień!

Z drugiej strony, jeśli przed pójściem spać pomyślałeś sobie coś w ro-
dzaju: „No nie, za sześć godzin muszę wstać… Rano będę wykończo-
ny!”, wtedy twoja pierwsza myśl, gdy zadzwonił budzik, była pewnie 
mniej więcej taka: „O rany, już minęło sześć godzin? Nieee. Spać!”.

Dlatego twoim wieczornym zadaniem jest podjęcie świadomej de-
cyzji, która zbuduje pozytywną atmosferę oczekiwania na następny 
dzień. Jeśli chcesz sobie ułatwić określanie celów, możesz skorzystać 
z podpowiedzi lub zastosować gotowe formuły, które należy wypowie-
dzieć przed snem. Wystarczy wejść na stronę www.TMMBook.com* 
i ściągnąć darmowe afirmacje przed snem.

* Wybór przetłumaczonych na język polski materiałów ze strony www.TMMBook.com zamieszczono 
na stronie www.galaktyka.com.pl (przyp. red.). 
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Krok 2: Ustaw budzik jak najdalej od siebie

Jeśli jeszcze tego nie zrobiłeś, ustaw budzik jak najdalej od łóżka. To 
cię zmusi do wyjścia spod kołdry i ruszania się. Ruch pobudza bowiem 
energię, więc jeśli wstaniesz, zaczniesz też automatycznie budzić się 
w naturalny sposób.

Jeżeli trzymasz budzik tuż przy łóżku, to w chwili gdy dzwoni alarm, 
wciąż na wpół śpisz i o wiele trudniej ci się rozbudzić. Jestem przeko-
nany, że w tym stanie bezwiednie wyłączasz budzik i przewracasz się na 
drugi bok, w ogóle nie zdając sobie z tego sprawy. Pamiętam, że w opa-
rach snu sam siebie wielokrotnie przekonywałem, że wszystko, co się 
dzieje, to tylko… sen.

Dzięki prostemu zabiegowi – odsunięciu budzika od łóżka, twoja 
motywacja w jednej chwili skoczy z poziomu pierwszego na drugi. Tak 
czy inaczej, wciąż będziesz się czuł dość śpiący. I tak…

Krok 3: Umyj zęby

Tak, tak, wiem, co sobie myślisz. „Naprawdę, Hal, mówisz mi, że mam 
umyć zęby?” Owszem. Rzecz w tym, że przez kilka pierwszych minut 
po przebudzeniu wykonujesz różne czynności automatycznie i w ten 
sposób twoje ciało zaczyna się powoli budzić. Gdy już więc wyłączysz 
budzik, idź prosto do łazienki, stań przy umywalce, umyj zęby i opłucz 
twarz ciepłą (lub zimną) wodą. To zwykłe działanie podniesie twoją 
gotowość do rozbudzenia się z  poziomu drugiego na trzeci, a  może 
nawet i czwarty. A gdy będziesz czuł w ustach świeży miętowy smak, 
nadejdzie czas na…

Krok 4: Wypij szklankę wody

Poranne nawodnienie jest niezmiernie ważną sprawą. Po 6−8 godzi-
nach bez wody organizm jest zawsze lekko odwodniony, a z tego sta-
nu bierze się przecież poczucie zmęczenia. Jeśli czujesz się zmęczony 
w ciągu dnia, może się okazać, że brakuje ci wody, a nie snu.
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Rano nalej sobie wody do szklanki (albo zrób tak jak ja – przygotuj 
ją sobie wieczorem, by już na ciebie czekała) i wypij duszkiem. Chodzi 
o to, aby jak najszybciej nawodnić ciało oraz mózg i uzupełnić wodę, 
którą nasz organizm stracił podczas snu.

Kiedy wypijasz szklankę wody i nawadniasz organizm, twoja moty-
wacja skacze z poziomu trzeciego lub czwartego na czwarty bądź piąty.

Krok 5: Załóż swój strój do ćwiczeń

Ostatni krok, choć nie mniej doniosły, to przebranie się w  strój do 
ćwiczeń. W takim rynsztunku jesteś gotów, by opuścić sypialnię i nie-
zwłocznie przystąpić do praktykowania Miracle Morning. Niektórzy 
wolą na dzień dobry wskoczyć pod prysznic, ale według mnie powinni-
śmy sobie na niego zapracować i najpierw się trochę spocić!

Ćwiczenia poranne to sprawa absolutnie kluczowa, ponieważ wpro-
wadzają cię w stan umysłowego, fizycznego i emocjonalnego pobudze-
nia. Kwestię różnorakich ćwiczeń dokładnie omówię w  następnym 
rozdziale.

Wykonanie tych pięciu łatwych działań nie powinno ci zająć więcej niż 
pięć minut, a w tym czasie twoja gotowość, aby się na dobre rozbudzić, 
powinna w sposób zupełnie naturalny osiągnąć poziom piąty lub szósty. 
W  tym momencie zachowanie przytomności umysłu podczas praktyki 
nie wymaga już takiej samodyscypliny. Gdybyś miał się na to zdecydować 
w chwili, gdy dzwoni budzik, a poziom twojej motywacji wynosi 1, o wiele 
trudniej byłoby ci podjąć decyzję o praktykowaniu Miracle Morning.

Poniżej krótkie powtórzenie Niezawodnej metody wstawania w 5 kro-
kach, która znacznie ułatwi ci poranne wstawanie i zachowanie przytom-
ności umysłu.

1.	Przed pójściem spać wyznacz sobie cel. To zdecydowanie naj-
ważniejszy krok. Zapamiętaj: twoja pierwsza poranna myśl jest 
z  reguły taka sama jak to, co przyszło ci do głowy przed snem. 
Poczuj się więc odpowiedzialny, aby co wieczór przed pójściem 
spać zaplanować sobie na rano coś naprawdę ekstra.
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2.	Ustaw budzik jak najdalej od siebie. Pamiętaj: ruch pobudza 
energię!

3.	Umyj zęby. Listerine doda ci wigoru!
4.	Wypij szklankę wody. Jak najszybciej się nawodnij.
5.	Załóż strój do ćwiczeń. Zapracuj na poranny prysznic!

Dodatkowe wskazówki Miracle Morning  
dotyczące porannego wstawania

Musisz sobie uświadomić, że choć metoda okazała się skuteczna 
w przypadku tysięcy ludzi, to działania te nie są jedynym sposobem, 
mającym ułatwić poranne wstawanie. Przytaczam tu kilka innych 
podpowiedzi, które otrzymałem od osób praktykujących Miracle 
Morning:
•	 Afirmacje przed snem: Jeśli jeszcze tego nie zrobiłeś, znajdź chwil-

kę, żeby wejść na stronę www.TMMBook.com i ściągnąć stamtąd 
darmowe afirmacje przed snem Miracle Morning. Pomagają one 
w wyznaczeniu celu i są naprawdę skuteczne.

•	 Zainstaluj automatyczny włącznik światła: Jeden z członków na-
szej społeczności Miracle Morning zainstalował w swojej sypialni 
czasowy włącznik światła (można kupić takie urządzenie online 
lub w  sklepie elektrycznym). Kiedy dzwoni budzik, w  sypialni 
zapala się światło. Genialny pomysł. W ciemności o wiele łatwiej 
zasnąć od nowa, a światło jest dla twojego ciała i umysłu sygnałem, 
że czas wstawać. Bez względu na to, czy korzystasz z automatycz-
nego włącznika czy nie, gdy budzik przestanie dzwonić, od razu 
zapal światło.

•	 Ustaw termostat w sypialni: Inna entuzjastka naszej praktyki na-
pisała, że zimą termostat w  jej sypialni włącza się na 15 minut 
przed pobudką. Lubi spać w chłodniejszym pomieszczeniu, ale 
gdy rano wstaje, woli mieć cieplej w pokoju, wtedy nie kusi jej, 
żeby uciec przed zimnem do łóżka. Stwierdziła, że widzi ogrom-
ną różnicę!



Masz wolną rękę, aby dostosowywać Niezawodną metodę wstawania 
w 5 krokach do swoich potrzeb, a jeśli wypracowałeś własne wskazówki, 
którymi chciałbyś się z nami podzielić, czekamy na nie z niecierpliwo-
ścią. Zapraszam cię do bezpośredniego kontaktu ze mną na Facebooku 
– Miracle Morning Community (Społeczność Miracle Morning) lub 
na stronie internetowej www.TMMBook.com.

Wszystko sprowadza się do jasno określonej i  skutecznej metody, 
która krok po kroku podniesie twoją gotowość do porannego wstawa-
nia. Nie odkładaj tego ad Kalendas Graecas. Już dziś wieczorem prze-
czytaj afirmacje przed snem Miracle Morning, odstaw zegar jak najdalej 
od siebie, postaw na nocnym stoliku szklankę wody i przyrzeknij sobie, 
że jutro rano zrobisz dwa kolejne kroki.
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Jak dostosować  
Miracle Morning do swojego 
trybu życia, aby zrealizować  

najważniejsze cele i marzenia?
Miracle Morning to coś absolutnie niezwykłego.  

Dzięki codziennej praktyce zyskałam większą świadomość,  
zupełnie inny poziom koncentracji i mnóstwo energii. Podoba mi się,  

że każdy człowiek, w zależności od swoich przyzwyczajeń i rozkładu dnia,  
może ułożyć praktykę pod siebie. Dla mnie, jako właścicielki firmy  

i mamy rocznego szkraba, to czas na zastanowienie, modlitwę,  
skupienie się na celach i marzeniach, gimnastykę i pozbycie się napięcia.  

To również chwile, kiedy mogę poczuć wdzięczność wobec ludzi  
i za całe dobro, jakie mnie w życiu spotyka. Dla każdego z nas  

tydzień trwa tyle samo – 168 godzin, więc zacznij praktykować Miracle Morning, 
a odkryjesz w swoim życiu cuda, o jakich ci się nawet nie śniło.

katie heaney, właścicielka  
hedgehog group, saint louis, missouri

Jak dotąd koncentrowaliśmy się głównie na kołach ratunkowych 
s.a.v.e.r.s., które miały przyspieszyć twój rozwój osobisty pod-
czas praktyki Miracle Morning. Trzeba jednak pamiętać, że Miracle 
Morning daje się w stu procentach dostosować do indywidualnych 
potrzeb. Nie istnieją żadne granice, które nie pozwalałyby tak zmo-
dyfikować tej praktyki, by pasowała do twojego trybu życia, a tak-
że pomagała ci w osiąganiu najważniejszych celów i to szybciej niż 
do tej pory. Zmienić możesz absolutnie wszystko: porę wstawania, 
czas trwania całej praktyki, wybór konkretnych aktywności i  czas 
ich wykonywania.






