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Niezawodna metoda wstawania
w 5 krokach
(dla wszystkich $piochow]

Jesli na serio sie nad tym zastanowisz, naciskanie guzika ..drzemki” nie ma
najmniejszego sensu. To tak, jakby$ moéwit: .Nienawidze wstawac rano, wiec bede
tak wtasnie robit za kazdym razem”.

DEMETRI MARTIN
Bardziej lubitbym poranki, gdyby sie pdzniej zaczynaty.
AUTOR NIEZNANY

Po pierwsze, musz¢ si¢ przyznaé, ze gdyby nie metoda, ktéra chee
si¢ z toba podzieli¢, nadal bym sobie smacznie drzemal, przesypiajac
poranne dzwonienie budzika. A co jeszcze bardziej szkodliwe, wciaz
z uporem trwalbym przy starym i niemadrym przekonaniu, ze przeciez
nie jestem ,,skowronkiem”.

Méwi sie, ze nikt nie lubi wstawad rano, jednak wszyscy uwielbiaja
uczucie, ktdre pojawia sie, gdy wezesnie rozpoczniemy dzier. To tak jak
z ¢wiczeniami. Wiele oséb zmusza sig, zeby pdjé¢ na sitownie, ale jezeli
juz si¢ zdecydujg, to $wietnie si¢ czujg. Wezesne wstawanie, zwlaszcza
jesli nadasz mu jakis cel, naladuje ci akumulatory na caty dzien.

Zwiekszanie motywacji do porannego wstawania

Budzik dzwoniacy co rano wyrywa wigkszo$¢ z nas z glebokiego snu.
Opuszczenie wygodnego tézka to, oglednie méwiac, malo pociagaja-
ca rzecz. Gdyby$ miat okresli¢ poziom swojej motywacji do wstania
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w chwili, gdy dzwoni budzik, w skali od 1 do 10 (gdzie 10 oznacza
gotowos¢, aby sie dostownie zerwad i rozpoczaé dzient, a 1 — cheé prze-
wrdcenia si¢ na drugi bok), zapewne jak wigkszos¢ z nas okreslitbys$ go
pomiedzy 1 a2. To catkiem naturalne, ze kiedy jestes jeszcze wpdtprzy-
tomny, masz ochot¢ nacisna¢ przycisk ,drzemka” i spa¢ dale;j.

Wiem, ze to prawdziwe wyzwanie — zmotywowac¢ si¢ do poranne-
go wstawania i przezycia wspanialego dnia, gdy gotowos¢ do wstania
w chwili, w ktdrej dzwoni budzik, wynosi 1 badz 2. Jak to zrobié¢?

Odpowiedz jest prosta: krok po kroku. Oto pi¢¢ nieskomplikowa-
nych dziatan, ktére pomogg ci wstawaé wezesnie — a nawet bardzo
wezesnie — i to szybciej, niz ci si¢ wydaje.

Krok 1: Przed pdéjsciem spac wyznacz sobie cel

Najwazniejsze, abys$ pamicetal, ze twoja pierwsza mysl po przebudzeniu to
zazwyczaj ostatnia, jaka przyszta ci do glowy, zanim polozyles si¢ spaé. Na
przyktad kazdemu z nas zdarzyly si¢ problemy z zasni¢ciem, poniewaz
nie moglismy si¢ doczekaé kolejnego dnia. Czy chodzito o Boze Naro-
dzenie, urodziny, pierwszy dziert w szkole lub nowej pracy, czy wyjazd na
wakacje — na pierwszy dzwick budzika, otwierales oczy i z entuzjazmem
wyskakiwales z 16zka, by czym predzej rozpoczaé nowy dzien!

Z drugiej strony, jesli przed péjsciem spa¢ pomyslates sobie co$ w ro-
dzaju: ,No nie, za sze§¢ godzin musze wstal... Rano bede wykoriczo-
ny!”, wtedy twoja pierwsza mysl, gdy zadzwonit budzik, byta pewnie
mniej wiecej taka: ,,O rany, juz mingto sze$¢ godzin? Nieee. Spa¢!”.

Dlatego twoim wieczornym zadaniem jest podjecie $wiadomej de-
cyzji, ktéra zbuduje pozytywna atmosfer¢ oczekiwania na nastgpny
dzien. Jesli chcesz sobie ulatwi¢ okreslanie celéw, mozesz skorzystaé
z podpowiedzi lub zastosowa¢ gotowe formuly, ktdre nalezy wypowie-
dzie¢ przed snem. Wystarczy wejs¢ na strong www.TMMBook.com*
i $ciggna¢ darmowe afirmacje przed snem.

* Wybér przettumaczonych na jezyk polski materialow 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

Jesli jeszeze tego nie zrobiles, ustaw budzik jak najdalej od 16zka. To
ci¢ zmusi do wyjécia spod koldry i ruszania si¢. Ruch pobudza bowiem
energie, wicc jesli wstaniesz, zaczniesz tez automatycznie budzi¢ sie
w naturalny sposéb.

Jezeli trzymasz budzik tuz przy 16zku, to w chwili gdy dzwoni alarm,
wcigz na wpol $pisz i o wiele trudniej ci si¢ rozbudzi¢. Jestem przeko-
nany, ze w tym stanie bezwiednie wytaczasz budzik i przewracasz si¢ na
drugi bok, w ogdle nie zdajac sobie z tego sprawy. Pamig¢tam, ze w opa-
rach snu sam siebie wielokrotnie przekonywalem, ze wszystko, co si¢
dzieje, to tylko... sen.

Dzi¢ki prostemu zabiegowi — odsunigciu budzika od tézka, twoja
motywacja w jednej chwili skoczy z poziomu pierwszego na drugi. Tak
czy inaczej, weiaz bedziesz sie czut dosé §piacy. I ak...

Krok 3: Umyj zeby

Tak, tak, wiem, co sobie myslisz. ,Naprawde¢, Hal, méwisz mi, ze mam
umy¢ zgby?” Owszem. Rzecz w tym, ze przez kilka pierwszych minut
po przebudzeniu wykonujesz rézne czynnosci automatycznie i w ten
sposob twoje cialo zaczyna si¢ powoli budzi¢. Gdy juz wiec wylaczysz
budzik, idz prosto do lazienki, stan przy umywalce, umyj z¢by i oplucz
twarz ciepla (lub zimng) woda. To zwykle dzialanie podniesie twoja
gotowos$¢ do rozbudzenia si¢ z poziomu drugiego na trzeci, a moze
nawet i czwarty. A gdy bedziesz czul w ustach $wiezy mictowy smak,
nadejdzie czas na...

Krok 4: Wypij szklanke wody

Poranne nawodnienie jest niezmiernie wazna sprawa. Po 6—8 godzi-
nach bez wody organizm jest zawsze lekko odwodniony, a z tego sta-
nu bierze si¢ przeciez poczucie zmgczenia. Jesli czujesz si¢ zmeczony

w ciagu dnia, moze si¢ okaza¢, ze brakuje ci wody, a nie snu.
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Rano nalej sobie wody do szklanki (albo zréb tak jak ja — przygotuj
ja sobie wieczorem, by juz na ciebie czekala) i wypij duszkiem. Chodzi
o to, aby jak najszybciej nawodni¢ cialo oraz mézg i uzupelni¢ wode,
ktéra nasz organizm stracit podczas snu.

Kiedy wypijasz szklanke wody i nawadniasz organizm, twoja moty-
wacja skacze z poziomu trzeciego lub czwartego na czwarty badz piaty.

Krok 5: Zat6z swdj strdj do cwiczen

Ostatni krok, cho¢ nie mniej doniosly, to przebranie si¢ w str6j do
¢wiczen. W takim rynsztunku jestes gotéw, by opusci¢ sypialnie i nie-
zwlocznie przystapi¢ do praktykowania Miracle Morning. Niektorzy
wola na dzieni dobry wskoczy¢ pod prysznic, ale wedtug mnie powinni-
$my sobie na niego zapracowa¢ i najpierw si¢ troche spoci¢!

Cwiczenia poranne to sprawa absolutnie kluczowa, poniewaz wpro-
wadzaja ci¢ w stan umystowego, fizycznego i emocjonalnego pobudze-
nia. Kwesti¢ réznorakich ¢éwiczeri dokladnie oméwi¢ w nastgpnym
rozdziale.

Wykonanie tych pigciu fatwych dziatan nie powinno ci zaja¢ wiecej niz
pie¢ minut, a w tym czasie twoja gotowosé, aby si¢ na dobre rozbudzi,
powinna w sposob zupelnie naturalny osiagna¢ poziom piaty lub szésty.
W tym momencie zachowanie przytomnos$ci umystu podczas prakeyki
nie wymaga juz takiej samodyscypliny. Gdybys miat si¢ na to zdecydowa¢
w chwili, gdy dzwoni budzik, a poziom twojej motywacji wynosi 1, o wiele
trudniej bytoby ci podja¢ decyzje o prakeykowaniu Miracle Morning.

Ponizej krétkie powtérzenie Niezawodnej metody wstawania w S kro-
kach, kt6ra znacznie utatwi ci poranne wstawanie i zachowanie przytom-
nosci umystu.

1. Przed pdjsciem spaé wyznacz sobie cel. To zdecydowanie naj-

wazniejszy krok. Zapamietaj: twoja pierwsza poranna my$l jest
z reguly taka sama jak to, co przyszlo ci do glowy przed snem.
Poczuj si¢ wigc odpowiedzialny, aby co wieczér przed péjsciem
spa¢ zaplanowa¢ sobie na rano co$ naprawdg ckstra.
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2. Ustaw budzik jak najdalej od siebie. Pamietaj: ruch pobudza
energie!

3. Umyj z¢by. Listerine doda ci wigoru!

4. Wypij szklanke wody. Jak najszybciej si¢ nawodnij.

5. Zal6z strdj do ¢wiczen. Zapracuj na poranny prysznic!

Dodatkowe wskazdwki Miracle Morning
dotyczace porannego wstawania

Musisz sobie uswiadomié, ze choé¢ metoda okazata si¢ skuteczna
w przypadku tysi¢cy ludzi, to dzialania te nie s3 jedynym sposobem,
majacym utatwi¢ poranne wstawanie. Przytaczam tu kilka innych
podpowiedzi, ktdre otrzymalem od oséb prakeykujacych Miracle
Morning:

e Afirmacje przed snem: Jesli jeszcze tego nie zrobites, znajdz chwil-
ke, zeby wej$¢ na strong www.TMMBook.com i $ciagna¢ stamtad
darmowe afirmacje przed snem Miracle Morning. Pomagaja one
w wyznaczeniu celu i s3 naprawdg skuteczne.

e Zainstaluj automatyczny wlacznik $wiatta: Jeden z cztonkéw na-
szej spolecznosci Miracle Morning zainstalowat w swojej sypialni
czasowy wiacznik $wiatlta (mozna kupié takie urzadzenie online
lub w sklepie elektrycznym). Kiedy dzwoni budzik, w sypialni
zapala si¢ $wiatlo. Genialny pomyst. W ciemnosci o wiele tatwiej
zasna¢ od nowa, a $wiatlo jest dla twojego ciata i umystu sygnatem,
ze czas wstawal. Bez wzgledu na to, czy korzystasz z automatycz-
nego wiacznika czy nie, gdy budzik przestanie dzwoni¢, od razu
zapal $wiatlo.

o Ustaw termostat w sypialni: Inna entuzjastka naszej praktyki na-
pisata, ze zima termostat w jej sypialni wlacza si¢ na 15 minut
przed pobudka. Lubi spa¢ w chlodniejszym pomieszczeniu, ale
gdy rano wstaje, woli mie¢ cieplej w pokoju, wtedy nie kusi jej,
zeby uciec przed zimnem do t6zka. Stwierdzita, ze widzi ogrom-

na roznice!
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Masz wolna r¢ke, aby dostosowywaé Niezawodng metodg wstawania
w S krokach do swoich potrzeb, a jesli wypracowate$ wlasne wskazéwki,
ktérymi cheialbys si¢ z nami podzieli¢, czekamy na nie z niecierpliwo-
$cig. Zapraszam ci¢ do bezposredniego kontaktu ze mng na Facebooku
— Miracle Morning Community (Spoleczno$¢ Miracle Morning) lub
na stronie internetowej www. T MMBook.com.

Wszystko sprowadza si¢ do jasno okreslonej i skutecznej metody,
ktéra krok po kroku podniesie twoja gotowo$¢ do porannego wstawa-
nia. Nie odktadaj tego ad Kalendas Graecas. Juz dzi§ wieczorem prze-
czytaj afirmacje przed snem Miracle Morning, odstaw zegar jak najdale;
od siebie, postaw na nocnym stoliku szklank¢ wody i przyrzeknij sobie,
ze jutro rano zrobisz dwa kolejne kroki.
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Jak dostosowacd
Miracle Morning do swojego
trybu zycia, aby zrealizowac

najwazniejsze cele i marzenia?

Miracle Morning to co$ absolutnie niezwyktego.

Dzieki codziennej praktyce zyskatam wieksza Swiadomosé,
zupetnie inny poziom koncentracji i mnéstwo energii. Podoba mi sie,
ze kazdy cztowiek, w zaleznosci od swoich przyzwyczajen i rozktadu dnia,
moze utozy¢ praktyke pod siebie. Dla mnie, jako wtascicielki firmy
i mamy rocznego szkraba, to czas na zastanowienie, modlitwe,
skupienie sie na celach i marzeniach, gimnastyke i pozbycie sie napiecia.
To réwniez chwile, kiedy moge poczué wdziecznos¢ wobec ludzi
I za cate dobro, jakie mnie w zyciu spotyka. Dla kazdego z nas
tydzien trwa tyle samo - 168 godzin, wiec zacznij praktykowaé Miracle Morning,
a odkryjesz w swoim zyciu cuda, o jakich ci sie nawet nie $nito.

KATIE HEANEY, WEASCICIELKA
HEDGEHOG GROUP, SAINT LOUIS, MISSOURI

Jak dotad koncentrowalismy si¢ gléwnie na kotach ratunkowych
S.A.V.E.R.S., ktére mialy przyspieszy¢ twéj rozwdj osobisty pod-
czas praktyki Miracle Morning. Trzeba jednak pamietaé, ze Miracle
Morning daje si¢ w stu procentach dostosowa¢ do indywidualnych
potrzeb. Nie istniejg zadne granice, ktére nie pozwalatyby tak zmo-
dyfikowa¢ tej prakeyki, by pasowata do twojego trybu zycia, a tak-
ze pomagala ci w osigganiu najwazniejszych celéw i to szybciej niz
do tej pory. Zmieni¢ mozesz absolutnie wszystko: por¢ wstawania,
czas trwania calej prakeyki, wybdr konkretnych aktywnosci i czas
ich wykonywania.
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Moze stoisz teraz miedzy pétkami w ksiegarni i pytasz sam siebie: czy wezes-
ne wstawanie rzeczywiscie moze odmieni¢ czyjes zycie? Tak! Diametral-
niel Zapewniam cie — to nie sg zadne frazesy. Przekonaj sie sam i zostan
szczesliwym cztowiekiem sukcesu. Instrukcje znajdziesz w tej ksigzce. Polecam!

ILONA FELICJANSKA, MODELKA, DZIALACZKA SPOLECZNA

Kiedy$§ mawiano, ze prawdziwym osiggnieciem w dziedzinie motywacji jest
sprzedad |6d Eskimosom. Hal przebija ten rekord — z wdzigkiem i tupetem
sprzedaje mi... moje wtasne, cudowne poranki, ktére sq dla mnie prawdzi-
wym darem i naturalnym nawykiem od kilkudziesieciu lat...

Dlaczego mu ,wybaczam”, cho¢ niespecjalnie cenie naszpikowane obiet-
nicami poradniki motywacyjine? Ze wzgledu na wage sprawy — dobry sen
jest podstawg zdrowia i efektywnosci. Wiem, ze dobry poranek moze sie sta¢
7rédlem mocy, a zly rozwalié reszte dnia. | nawet jeéli nie 95, jak obiecuje autor,
ale chocby 5 procent ,séw” skorzysta z zawartych tu wskazéwek i dotgezy do grona
Jskowronkéw”, warto siegng¢ po te ksigzke.

Jezeli podobnie jak ja dostajesz wysypki na samg mysl o ,motywacyjnych”
wstepach, przejdZ od razu od rozdzialu 5, gdzie znajdziesz éwietne porady,
jak zainstalowad w swoim zyciu rytuat dobrego poranka... A ta mikrokorekta
moze przyniesé makroefekty w Twoim ,zarzgdzaniu sobg”|

JACEK SANTORSKI, ZALOZYCIEL AKADEMII PSYCHOLOGI PRZYWODZTWA,
AUTOR BESTSELLEROWEJ KSIAZK| ,DOBRE ZYCIE”

Poranki sq dla mnie kwintesencjq twérczej pracy i treningu. Nie ma nic piek-
niejszego niz bieg w lesie, przy wschodzgcym storicu i dzwiekach budzgcej
sie przyrody. To napedza. taduje akumulatory. Kiedy inni dopiero otwierajg oczy,
ja jestem juz po treningu i porannej praséwee, z mnéstwem energii na caly dzien.
Mam zupetnie inng pozycje startowaq.

Wezesne wstawanie jest dla mnie synonimem sukcesu i efektywnosci, a go-
dziny miedzy 5 a 9 sq najbardziej twérczym okresem catego dnia. Szkoda go
przespac.

EUKASZ GRASS, TWORCA PORTALU ,AKADEMIA TRIATHLONU?,
REDAKTOR NACZELNY ,BUSINESS INSIDER POLSKA”

Hal Elrod jest wzietym mdwcg i uznanym trenerem rozwoju zawodowego.
Zapraszamy na strone www. TMMbook.com oraz www.miraclemorning.com.
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