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porankafenomen

H ALEKSANDRA STRÓJWĄS

PIERWSZA GODZINA
PO PRZEBUDZENIU JEST KLUCZOWA
DLA TEGO, JAK BĘDZIEMY SIĘ CZULI

PRZEZ CAŁY DZIEŃ. SPRAWDZILIŚMY,
JAK WYGLĄDA PORANNA RAMÓWKA

ULTRAMARATOŃCZYKA, COACHA,
PSYCHOTERAPEUTY I JAPOŃSKIEJ GURU

PORZĄDKOWANIA

Hal Elrod, autor książki „Fenomen poranka” i programu „Miracle Morning”, twierdzi, że jeśli na-
sz poranek jest chaotyczny, nerwowy i bezowocny, jest duże ryzyko, że taki sam będzie cały nasz
dzień. Na tej samej zasadzie zorganizowane, udane poranki przechodzą w udane dni, a z nich rodzi się
udane życie.

Kluczowe jest to, jak wstajemy i co robimy tuż po obudzeniu. Hal Elrod namawia do stworzenia
własnej ramówki poranka. A nawet zachęca, aby nastawiać budzik o godzinę wcześniej i przeznaczyć
ten czas na praktykowanie technik rozwojowych. Co jeszcze można zrobić z tą pierwszą godziną?
Oto cztery inspiracje:



wypisywać cele lub obowiązki. Gdy zrobię to, co trzeba, lub
wcześniej pojadę do pracy, kiedy nikogo jeszcze nie ma, skupiam
się na rzeczach i zadaniach wymagających mojej szczególnej
uwagi (piszę umowy, podpisuję kontrakty, wyznaczam cele, myś-
lę metodycznie i strategicznie). Kiedy ludzie są w pracy, wtedy
jest czas na spotkania, e-maile itp. Mało oglądam telewizji, raczej
czytam książki. Kiedy interesuje mnie coś, sporo grzebię w in-
ternecie. Kiedyś przeczytałem zdanie: „Jedni mają duże telewi-
zory, inni duże biblioteki”. Ja mam dużą bibliotekę i spore tele-
wizory.

RENATA WRONA:
Dzień zaczynam od wypicia szklanki ciepłej

wody ze świeżo wyciśniętym sokiem z cytryny

WWSSTTAAJJĘĘ  OO  55..3300--66  OODD  LLAATT, bez względu na porę roku i dzień
tygodnia. O tej porze mam czas na spokojne przebudzenie się i
doświadczenie uroku nieśpiesznego poranka.  

Nie lubię chaosu o poranku. Wstaję wcześnie, aby spokojnie,
bez pośpiechu wprowadzić się w rytm dnia. Po wyłączeniu bu-
dzika mam czas na powitanie nowego dnia i minutę na prakty-
kowanie wdzięczności. Odsłaniam rolety i wpuszczam światło
dzienne do swojego mieszkania. Nawet jeśli poranek nie jest
słoneczny, to i tak dawka naturalnego światła jest zdrowsza dla
organizmu niż sztuczne światło. Foto-
receptor siatkówki oka wyczuwa na-
turalne promienie i wysyła bodziec do
części mózgu, która pobudzona wy-
zwala przysadkę, tarczycę i nadner-
cza. Wtedy organizm budzi się w na-
turalny sposób. Dzień zaczynam od
wypicia szklanki ciepłej wody ze
świeżo wyciśniętym sokiem z cytry-
ny. Następne 15 minut przeznaczam
na krótką praktykę jogi, wykonuję powitanie słońca. Ten krótki
czas wystarcza, aby zaczęły się wytwarzać endorfiny i uśmiech
sam pojawia się na mojej twarzy. Mam też czas na przygotowa-
nie śniadania oraz posiłków na cały dzień – jestem fanką świeżych
koktajli i sałatek, które zabieram ze sobą.

DANIEL LEWCZUK:
Zaczynam dzień od treningu. Po ciężkim dniu

pracy często nie miałbym siły porządnie
poćwiczyć

WWSSTTAAJJĘĘ  OOKK..  5.Miałbym poczucie straty dnia, gdybym
wstawał później. Taka dziwna konstrukcja. Mój umysł jest
bardzo twórczy rano. Trzeźwo myślę, jestem kreatywny. Nie
rozumiem ludzi, którzy np. w sobotę śpią do 10 czy 11. Kiedy
trenuję do jakiegoś wyzwania sportowego, to właśnie dla
mnie czas na trening. Jest cisza, mogę się skupić.

Mam też dwa psy. Rano je wyprowadzam, robię trening, ja-
dę do sklepu po świeży chleb, kiedy otwierają piekarnię. Nie sto-
ję wtedy w kolejkach, nie marnuję czasu. Wracam do domu,
prysznic, śniadanie i do pracy… Niedawno słyszałem, że pewne
badanie przeprowadzone wśród milionerów i miliarderów wy-
kazało jedną wspólną cechę, i nie jest to inteligencja, otwartość
na ryzyko czy umiejętność podnoszenia się z porażek. Tą
wspólną cechą okazało się właśnie wczesne zaczynanie dnia. 

Ważnym elementem poranka jest dla mnie spacer z psami po
lesie. Wtedy często się modlę albo zastanawiam, co danego dnia
mam do zrobienia, ustawiam priorytety na dzień, wyznaczam
sobie cele. Wracam po 20 minutach i piję pyszną kawę, najczęś-
ciej jedną, rzadko dwie, tę samą od 10 lat. Moja siostra przesyła mi
ją każdego roku. Ma smak migdałowo-orzechowy. Lubię rano
czytać Biblię. Parę wersetów często jest dla mnie inspiracją na
cały dzień. A kiedy trenuję, oglądam prawie nałogowo filmiki
TEDx czy krótkie formaty na
YouTubie. Chyba że jestem w
fazie czegoś, co mnie interesu-
je, to czytam, oglądam YouTu-
be’a i szukam w internecie, kie-
dy jeżdżę na rowerze stacjo-
narnym. 

Rano biorę kartkę papieru
i piszę, co mam danego dnia
zrobić.

Często nie starcza mi jednej
strony kartki A4, kiedy zacznę
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tem rozciąganie, a na końcu króciutkie tai-chi, podczas którego
koncentruję świadomość na powolnym, uważnie prowadzonym
i nienawykowym ruchu całego ciała, co mnie dodatkowo urealnia,
czyli poprawia mój kontakt ze światem. Zjadam wspólne śnia-
danie z żoną i jeśli wystarcza czasu, idę na spacer z psami po le-
sie. Potem w samochód i w drogę.

Plan dnia i cele na cały dzień spisuję poprzedniego dnia wie-
czorem. Mój poranny rytuał daje mi energię i koncentrację na
cały na ogół bardzo pracowity dzień i sumuje się w dobrą jako-
ść życia. 

MARIE KONDO:
Zaczynam dzień z dobrą energią

ZZAAZZWWYYCCZZAAJJ  BBUUDDZZĘĘ  SSIIĘĘ  OOKK..  66  RRAANNOO z moimi córkami.

Kiedy wstaję, otwieram wszystkie
okna, aby wpuścić świeże powietrze,
a następnie spalić kadzidło. Staram
się, aby mój dom był komfortowy i

pełen czystej energii przez cały
dzień, więc rozpoczęcie dnia od tych
rytuałów utrzymuje mnie na dobrej

drodze. Następnie odmawiam
modlitwę dziękczynną za zdrowie

mojej rodziny i współpracowników i
robię postanowienie, aby tego dnia

zrobić jak najwięcej. Zawsze starannie dobieram to, co na
siebie założę, nawet jeśli pracuję w domu. Przebieranie się w
wyjściowe ubranie sprawia, że jestem bardziej produktywna.

Wybieram rzeczy, w których czuję się dobrze i pewnie.

Codziennie robię listę rzeczy do zrobienia.
Kiedy już jestem przy biurku, wypisuję moje zadania na cały

dzień. Na tej liście wypisuję wszystko, od złożenia bielizny, po
odpowiedzi na e-maile. Kiedy kończę poszczególne zadania, po
kolei je odznaczam. Widok odhaczonych zadań na koniec dnia
daje mi poczucie spełnienia.

ŹRÓDŁO: BLOG MARIE KONDO, BLOG.KONMARI.COM

Codzienne rytuały mają wpływ na całe moje życie. To, że za-
wsze rano nawadniam organizm i jem w domu zdrowe śniada-
nie, wpływa na pracę mojego mózgu przez cały dzień. Nie wy-
obrażam sobie poranka bez wspólnego śniadania z mężem,
życzenia mu miłego dnia i otrzymania pocałunku. Mam też czas
na poranne „głaski” przy podawaniu moim dwóm psom misek
z jedzeniem.  

Rano przeznaczam 10-12 minut na szybkie spisanie planu dnia,
tak by mieć w nim czas na wykonanie wszystkich rzeczy ważnych
dla mnie zarówno zawodowo, jak i prywatnie. Mogę wtedy aser-
tywnie odmówić zajęcia się sprawami, które nie są dla mnie prio-
rytetem w danym dniu. 

Myślę, że to właśnie nawyk wczesnego wstawania i rytuałów
poranka jest jednym z czynników, który pomaga mi w byciu ko-
bietą szczęśliwą prywatnie i spełnioną zawodowo.  

WOJCIECH EICHELBERGER:
Na mój poranny rozruch składają się: medytacja

oddechu, bieganie i tai-chi

WWSSTTAAJJĘĘ  OO  66..3300.. Mieszkam 60 km od Warszawy, więc po-
trzebuję rano trochę czasu, żeby załatwić poranne sprawy i do-
jechać na 10 lub rzadziej na 11.

Zaczynam od przeciągania się w łóżku. Moje ciało się tego do-
maga, daję mu czas na rozbudzenie. Potem robię krótką medy-
tację oddechu – łagodnie utrzymuję proces oddychania w cen-

trum uwagi, ignorując wszelkie in-
ne treści, jakie generuje w tym cza-
sie mój umysł. Następnie wy-
puszczanie/wpuszczanie i lekkie
śniadanie dla psów i kotów. Biorę
zimny prysznic, który pobudza
krążenie i energię, rozgrzewa i
podnosi moją odporność. Potem
biegam – na crosstrainerze lub w
naturze. Taki poranny trening po-
maga mi utrzymać mięśnie, serce,
krew i płuca w dobrej kondycji. Po-
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