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PIERWSZA GODZINA
PO PRZEBUDZENIU JEST KLUCZOWA
DLA TEGO, JAK BEDZIEMY SIE CZULI
PRZEZ CALY DZIEN. SPRAWDZILISMY,
JAK WYGLADA PORANNA RAMOWKA
ULTRAMARATONCZYKA, COACHA,
PSYCHOTERAPEUTY I JAPONSKIEJ GURU
PORZADKOWANIA

ALEKSANDRA STROJWAS

d, autor ksiazki ,,Fenomen poranka” i programu ,,Miracle Morning”, twierdzi, Ze jesli na-
est chaotyczny, nerwowy i bezowocny, jest duze ryzyko, ze taki sam bedzie caly nasz
samej zasadzie zorganizowane, udane poranki przechodza w udane dni, a z nich rodzi si¢
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e jest to, jak wstajemy i co robimy tuz po obudzeniu. Hal Elrod namawia do stworzenig

6wki poranka. A nawet zacheca, aby nastawia¢ budzik o godzine wezesniej i przeznaczyép

praktykowanie technik rozwojowych. Co jeszcze mozna zrobié z ta pierwsza godzina2
spiracje:
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DANIEL LEWCZUK:
Zaczynam dzien od treningu. Po ciezkim dniu
pracy czesto nie miatbym sity porzadnie
poéwiczy¢

WSTAJE OK. 5. Miatbym poczucie straty dnia, gdybym
wstawatl pdzniej. Taka dziwna konstrukcja. Méj umyst jest
bardzo twoérczy rano. TrzeZwo mySle, jestem kreatywny. Nie
rozumiem ludzi, ktérzy np. w sobote $pia do 10 czy 11. Kiedy
trenuje do jakiego$ wyzwania sportowego, to wlasnie dla
mnie czas na trening. Jest cisza, moge sie skupié.

Mam tez dwa psy. Rano je wyprowadzam, robie trening, ja-
de do sklepu po $wiezy chleb, kiedy otwierajq piekarnie. Nie sto-
je wtedy w kolejkach, nie marnuje czasu. Wracam do domu,
prysznic, $niadanie i do pracy... Niedawno styszalem, ze pewne
badanie przeprowadzone wérdd milioneréw i miliarderéw wy-
kazato jedna wspdlna ceche, i nie jest to inteligencja, otwartos$¢
na ryzyko czy umiejetno$¢ podnoszenia si¢ z porazek. Ta
wspdlna cecha okazalo si¢ wlasnie wezesne zaczynanie dnia.

Waznym elementem poranka jest dla mnie spacer z psami po
lesie. Wtedy czesto sie modle albo zastanawiam, co danego dnia
mam do zrobienia, ustawiam priorytety na dzief, wyznaczam
sobie cele. Wracam po 20 minutach i pije pyszna kawe, najczes-
ciej jedna, rzadko dwie, te sama od 10 lat. Moja siostra przesyta mi

jakazdego roku. Ma smak migdatlowo-orzechowy. Lubie rano
czyta¢ Biblie. Pare wersetéw czesto jest dla mnie inspiracja na
caly dzien. A kiedy trenuje, ogladam prawie nalogowo filmiki
TEDx czy krétkie formaty na *
YouTubie. Chyba ze jestem w
fazie czego$, co mnie interesu-
je, to czytam, ogladam YouTu-
be’aiszukam w internecie, kie-
dy jezdze na rowerze stacjo-
narnym.

Rano biore kartke papieru
ipisze, co mam danego dnia
zrobic.

Czesto nie starcza mi jednej
strony kartki A4, kiedy zaczne
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wypisywac cele lub obowiazki. Gdy zrobie to, co trzeba, lub
wezes$niej pojade do pracy, kiedy nikogo jeszcze nie ma, skupiam
sie narzeczach i zadaniach wymagajacych mojej szczegdlnej
uwagi (pisze umowy, podpisuje kontrakty, wyznaczam cele, my$-
le metodycznie i strategicznie). Kiedy ludzie sa w pracy, wtedy
jest czas na spotkania, e-maile itp. Malo ogladam telewizji, raczej
czytam ksiazki. Kiedy interesuje mnie co$, sporo grzebie w in-
ternecie. Kiedy$ przeczytatem zdanie: ,,Jedni maja duze telewi-
zory, inni duze biblioteki”. Ja mam duza biblioteke i spore tele-
wizory.

RENATA WRONA:
Dzien zaczynam od wypicia szklanki cieplej
wody ze $wiezo wyciSnietym sokiem z cytryny

WSTAJE 05.30-6 OD LAT, bez wzgledu na pore roku i dzien
tygodnia. O tej porze mam czas na spokojne przebudzenie si¢ i
do$wiadczenie uroku nie$piesznego poranka.

Nie lubie chaosu o poranku. Wstaje weze$nie, aby spokojnie,
bez po$piechu wprowadzi¢ sie w rytm dnia. Po wyltaczeniu bu-
dzika mam czas na powitanie nowego dnia i minute na prakty-
kowanie wdziecznoéci. Odstaniam rolety i wpuszczam $wiatto
dzienne do swojego mieszkania. Nawet jesli poranek nie jest
stoneczny, to i tak dawka naturalnego $wiatla jest zdrowsza dla
organizmu niz sztuczne $wiatlo. Foto-
receptor siatkowki oka wyczuwa na-
turalne promienie i wysyla bodziec do
czeéci mozgu, ktora pobudzona wy-
zwala przysadke, tarczyce i nadner-
cza. Wtedy organizm budzi sie w na-
turalny sposéb. Dzieni zaczynam od
wypicia szklanki cieplej wody ze
$§wiezo wyci$nietym sokiem z cytry-
ny. Nastepne 15 minut przeznaczam
na krétka praktyke jogi, wykonuje powitanie storica. Ten krotki
czas wystarcza, aby zaczely sie wytwarzac¢ endorfiny i uSmiech
sam pojawia sie na mojej twarzy. Mam tez czas na przygotowa-
nie $niadania oraz positkdw na caly dzien - jestem fanka $wiezych
koktajli i satatek, ktore zabieram ze soba.

RENATA WRONA -
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Codzienne rytualy maja wplyw na cale moje zycie. To, Ze za-
wsze rano nawadniam organizm i jem w domu zdrowe $niada-
nie, wplywa na prace mojego mozgu przez caly dzien. Nie wy-
obrazam sobie poranka bez wspélnego $niadania z mezem,
zyczenia mu milego dnia i otrzymania pocatunku. Mam tez czas
na poranne ,,glaski” przy podawaniu moim dwém psom misek
zjedzeniem.

Rano przeznaczam 10-12 minut na szybkie spisanie planu dnia,
tak by mie¢ w nim czas na wykonanie wszystkich rzeczy waznych
dla mnie zaréwno zawodowo, jak i prywatnie. Moge wtedy aser-
tywnie odmoéwic zajecia sie sprawami, ktore nie sa dla mnie prio-
rytetem w danym dniu.

Mysle, ze to wlasnie nawyk wezesnego wstawania i rytuatow
poranka jest jednym z czynnikéw, ktoéry pomaga mi w byciu ko-
bieta szczesliwa prywatnie i spelniona zawodowo.

WOJCIECH EICHELBERGER:
Na m¢j poranny rozruch sktadaja sie: medytacja
oddechu, bieganie i tai-chi

WSTAJE 0 6.30. Mieszkam 60 km od Warszawy, wiec po-
trzebuje rano troche czasu, zeby zalatwi¢ poranne sprawy i do-
jecha¢nal0lub rzadziej nall.

Zaczynam od przeciagania sie w 16zku. Moje cialo sie tego do-
maga, daje mu czas na rozbudzenie. Potem robie krotka medy-
tacje oddechu - tagodnie utrzymuje proces oddychania w cen-

* trum uwagi, ignorujac wszelkie in-

ne tresci, jakie generuje w tym cza-

WOJCIECH sie mdj umyst. Nastepnie wy-
EICHELBERGER - puszczanie/wpuszczanie i lekkie
$niadanie dla pséw i kotow. Biore
zimny prysznic, ktéry pobudza
krazenie i energie, rozgrzewa i
podnosi moja odporno$¢. Potem
biegam - na crosstrainerze lub w
naturze. Taki poranny trening po-
maga mi utrzymaé miesnie, serce,
krew i pluca w dobrej kondycji. Po-
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tem rozciaganie, a na koncu krociutkie tai-chi, podczas ktérego
koncentruje $wiadomo$¢ na powolnym, uwaznie prowadzonym
inienawykowym ruchu calego ciala, co mnie dodatkowo urealnia,
czyli poprawia moj kontakt ze §wiatem. Zjadam wspdlne $nia-
danie z zona i jesli wystarcza czasu, ide na spacer z psami po le-
sie. Potem w samochdd i w droge.

Plan dniai cele na caly dzien spisuje poprzedniego dnia wie-
czorem. Mdj poranny rytual daje mi energie i koncentracje na
caly na ogdt bardzo pracowity dzieni i sumuje sie w dobra jako-
$¢ zycia.

MARIE KONDO:
Zaczynam dzien z dobra energia
ZAZWYCZAJ BUDZE SIE OK. 6 RANO z moimi cérkami.

Kiedy wstaje, otwieram wszystkie
okna, aby wpusci¢ $wieze powietrze,
anastepnie spali¢ kadzidlo. Staram
sie, aby mo6j dom byt komfortowy i
pelen czystej energii przez caly
dzien, wiec rozpoczecie dnia od tych
rytualéw utrzymuje mnie na dobrej
drodze. Nastepnie odmawiam
modlitwe dziekczynna za zdrowie
mojej rodziny i wspolpracownikow i
robie postanowienie, aby tego dnia
zrobi¢ jak najwiecej. Zawsze starannie dobieram to, co na
siebie zaloze, nawet jesli pracuje w domu. Przebieranie si¢ w
wyj$ciowe ubranie sprawia, ze jestem bardziej produktywna.
Wybieram rzeczy, w ktorych czuje sie dobrze i pewnie.

MARIE KONDO -

Codziennie robie liste rzeczy do zrobienia.

Kiedy juzjestem przy biurku, wypisuje moje zadania na caly
dzien. Na tej liScie wypisuje wszystko, od zlozenia bielizny, po
odpowiedzi na e-maile. Kiedy konicze poszczegdlne zadania, po
kolei je odznaczam. Widok odhaczonych zadan na koniec dnia
daje mi poczucie spehienia.

ZRODLO: BLOG MARIE KONDO, BLOG.KONMARI.COM
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