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Jak powiedzie¢ n i e cieptej kotdrze?

Budzik wrzeszczy co sil, a Ty lezysz. Oczy sa sklejone, nie mozesz
ich otworzy¢. Wreszcie to robisz, siegasz po telefon, naciskasz przy-
cisk drzemki i lezysz dalej w t6zku. ,,Wstaé czy nie wsta¢?” — pro-
wadzisz wewngtrzny dialog. W sumie obiecate$ sobie wstawaé
wczesniej, ale z drugiej strony przeciez nigdzie Ci si¢ nie spieszy, nie
jest to konieczne. A w to6zeczku jest tak cieplutko i przyjemnie. Czas
ucieka, watpliwosci narastaja i w koncu przerzucasz si¢ na drugi bok
1 idziesz spa¢ dalej. Po kilku godzinach wstajesz, jeste§ na siebie zly
i psujesz sobie kolejny dzien — znasz ten scenariusz? Nadszedt chy-
ba czas, aby wprowadzi¢ pewne zmiany, ustawi¢ wszystko inaczej,
tak aby zamierzony czas osiagna¢ jak najszybciej. Ponizej udostgp-

niam Ci kilka rad, ktore Ci w tym pomoga:

- Budzik daleko od t6zka — jezeli nie udaje si¢ po dobroci, cza-
sem trzeba brutalnie. Ustaw budzik daleko od miejsca spania po
to, aby$ musiat wyjs¢ spod kotdry, zeby go wylaczy¢. Gdy juz to
zrobisz, a w Twoim umysle pojawi si¢ pomyst powrotu do lego-

wiska, zastanow sig, czy warto. Przeciez juz wstales.

«  Wylacz wewnetrzny dialog — przestan szukaé zalet dluzszego
spania, skoncz z ttumaczeniem sobie, Ze jednak warto pospac
dtuzej. Wylacz wewngtrzny glos, a uruchom mechanike. Jezeli

jest Ci cigzko wstawac, to w tym momencie musisz by¢ pewnego



rodzaju robotem. Wstajesz, wyltaczasz budzik, idziesz do tazienki

1 wykonujesz nastepne czynnosci.

Zimna woda czyni cuda — pamigtam, ze gdy bylem maly, zda-
rzyto si¢ parg razy, ze spalem u swoich dziadkoéw. Bywalo tak za-
zwyczaj, gdy rodzice gdzie§ wyjezdzali. Uwielbialem tam jez-
dzi¢, bo moglem trochg odpoczaé, na $niadanie zawsze mialem
to, co chciatem, a w niedziele dostawalem nawet $niadanie do
16zka. Nie lubitem tylko jednego. Gdy dziadek mnie budzit, a ja
nie chciatlem wstaé, chwytat mnie w pasie, wktadat na plecy, za-
nosit do tazienki i kazal ptuka¢ oczy zimna woda. Okropne uczu-
cie, gdy cztowiek wyrwany ze snu, z migkkiej i zagrzanej kotdry,
musi wlozy¢ twarz pod kran z zimna woda. Ale wiesz co? To
dziatalo. Chwilg¢ po tym bylem juz przebudzony i moglem za-
sig$¢ do stotu, aby zje$¢ $niadanie przygotowane przez babcig.
Gdy Twéj umyst podpowiada Ci, aby wréci¢ do tozka — nie daj
si¢. Pobiegnij do tazienki, uzyj wody, umyj z¢by, a zobaczysz, ze
poczujesz si¢ lepiej i bedziesz gotowy rozpoczac dzien. To taki
moj energizer kazdego ranka.

Postaw si¢ przed faktem dokonanym — kiedy$ na pewnym szko-
leniu jedna z uczestniczek przekonywala mnie, ze ona nie jest
w stanie wsta¢ przed 9.00 rano, cokolwiek by si¢ nie dziato.
»A co zrobitabys, gdyby$ miala darmowe wakacje na Wyspach
Kanaryjskich, a lot bylby o godzinie 8.00 rano?” — zapytatem.
»No wtedy wstalabym” — odpowiedziata. Czyli jednak sig¢ da!

Wszystko zalezy od priorytetow, jakie mamy. Gdy zwalczatlem



swoje problemy ze wczesnym wstawaniem, staratem si¢ zawsze
znalez¢ co$ waznego do zrobienia wcze$nie rano. Potrafilem na
przyktad umowi¢ si¢ z klientem w sprawie nowej szaty graficz-
nej na stronie www o 7.00 rano. Takie $niadanie biznesowe. Wte-
dy, chcac nie cheac, musiatem zerwac sig o 6.00. Czgsto rowniez
biegatem z kolezankg o $wicie. Wtedy, lezac w 16zku, miatem
swiadomos¢, ze nie mogg jej zawiesC. Przeciez jej tez trudno jest
wsta¢. Bedzie zla, jezeli nie bed¢ dzi§ biegal. Aby wcze$nie
wstawaé, musisz mie¢ po co wstawa¢. Wple¢ co$ interesujacego
w swoje poranki, a bedzie przyjemniej. Powiniene$ takze zbudo-
wac swoj poranny rytuat.

Pokochaj to — dopdki bedziesz robit to na silg, dopoty nie be-
dziesz widzial rezultatow. Zrozum, ze wstawanie o Swicie ma
sens tylko wtedy, gdy tego chcesz, gdy zacznie Ci to sprawiac
przyjemno$¢. Nie ma sensu walczy¢ na silg, skoro sprawia to
duzy bol. Postaraj si¢ to pokocha¢. Jak tego dokona¢? Znajdz we
wczesnym wstawaniu co$ niepowtarzalnego. Wstuchaj si¢ w ci-
szg, obejrzyj wschod stonca, zwro¢ uwagg na $piew ptakow. Po

prostu zachwy¢ sig ta chwila!



Poranny rytuat

Poznate$ juz wiele faktow na temat snu. Wiesz, co zrobi¢, aby odmo-
wi¢ cieptej kolderce potozenia si¢ na kolejne ,,5 minut”. Mam dla
Ciebie jeszcze jeden, bardzo istotny fakt, ktory utatwi Ci budzenie
i zmieni Twoje poranki w co$ magicznego. To poranny rytuat. Jest to
pewna sekwencja czynnosci, ktore wykonujesz po przebudzeniu.
Standardowo dla wigkszo$ci 0s6b to mycie zgbow, robienie $niada-
nia itp. Wazne jest, zeby poranek byt czyms$ interesujacym, czyms,
na co bedziesz czekal z niecierpliwoscia. Kiedy$ przyjaciel powie-
dziat mi, ze nie moze doczeka¢ si¢, kiedy si¢ obudzi i zndw poczuje
cudowny smak kawy przygotowanej przez jego zong. To co$ wspa-
niatego mie¢ tak dobry powod do wstania. W wielu ksigzkach moty-
wacyjnych mozesz przeczyta¢ o porankach ludzi sukcesu; ludzi, kto-
rzy zarobili ogromne pieniadze. Wigkszo$¢ z nich zaraz po przebu-
dzeniu przeciaga si¢, wykonuje serig kilku prostych i szybkich ¢wi-
czen ruchowych, anastgpnie bierze prysznic, zazwyczaj chtodny,
myje zeby, a potem przygotowuje $niadanie. Zazwyczaj jest to cos$
lekkiego, na przyktad tosty i sok. Kolejnym krokiem jest chwila dla
siebie. W tym czasie wigkszo$¢ z nich czyta motywacyjne ksiazki,
Biblig lub inna publikacje, ktéra motywuje ich do zycia, inspiruje.
Chwile pdzniej wlaczaja telefony komodrkowe, komputery i petni

energii ruszaja do pracy.



Dlaczego poranny rytual jest tak istotny? Po pierwsze, nadaje on
sens Twojemu zyciu zaraz po przebudzeniu. Masz swiadomos¢, ze za
chwilg bedziesz robit cos, co lubisz i czego pragniesz. Po drugie, po-
ranny rytuat napedza Cig na reszte dnia. Jezeli juz o $wicie nagroma-
dzisz pozytywna energig, to zostanie ona w Tobie az do samego kon-
ca. Wazne jest jednak, aby poranny rytual byt w miarg produktywny.
Jak wyglada moj? Zaraz po przebudzeniu robig kilka ¢wiczen rozcia-
gajacych, kilka sktondéw i przysiadow przy ulubionej muzyce. Na-
stepnie ide do tazienki, myj¢ si¢ i id¢ do kuchni. Przygotowuj¢ $nia-
danie. Dla mnie to najwazniejszy positek podczas catego dnia, dlate-
g0 zawsze przygotowuj¢ co$, na co mam ochote. Zazwyczaj jest to
co$ lekkiego, na przyktad kanapki, jakie$ warzywa, do tego mleko
lub herbata. Rzadko kiedy pije kawe po samym przebudzeniu. Nie
jest zdrowe pic ja na pusty zotadek, znacznie efektywniejsza jest kil-
ka godzin p6zniej. Czasem zamiast sktonow i rozciagni¢é wychodze
po prostu na zewnatrz i biegam przez kilkanascie minut. Po $niada-
niu przychodzi czas na zebranie energii i motywacji. Zazwyczaj
ogladam jaki$ inspirujacy film, czytam ciekawy artykul lub fragment
ksigzki. Po takim rytuale jestem gotéw do pracy; do wejscia na petne
obroty. Zazwyczaj na poczatku staram si¢ wykona¢ zadania dnia,

ktoére sa najbardziej istotne.

Oczywiscie to tylko przyktadowy rytual. Nie musisz go powielac.
Zastanow sig, co jest dla Ciebie najwazniejsze, co lubisz rano robic.

Zaplanuj swoj idealny poranek, afirmuj go przed snem i wprowadz



w zycie. Ponizej znajdziesz kilka pomystow, ktore mozesz wykorzy-

sta¢ o $wicie:

« Fotografowanie — wstan wczesnie rano, pobiegnij do pobliskie-
go parku irob zdjgcia. Nawet nie zdajesz sobie sprawy, jak cie-
kawie wyglada wtedy zycie.

« Pobiegaj!

« Skocz do piekarni po §wiezy chleb.

«  Przygotuj ulubione $niadanie, takie, na ktére masz ochotg, a zro-
bienie zajmuje trochg¢ wigcej czasu.

- Poczytaj ksiazke. Jezeli jest cieplo, mozesz wyj$¢ z nia na ze-
wnatrz, usias$¢ na tawce i wstuchiwac¢ si¢ w poranna muzyke gra-
ng przez otoczenie.

« Poobserwuj zycie. Po prostu usiadz i zobacz, co dzieje si¢ wokot
Ciebie. Badz tylko tu i teraz, nie mysl o tym, co bedzie, co bylo,
co masz do zrobienia, zapomnij o problemach iobowiazkach.
Skup sig na tej jednej chwili.

« Zacznij pisa¢ blog. Znajdz co$, co Cig inspiruje i kazdego dnia
pisz o tym, dzielac si¢ z innymi.

« Zacznij wogole pisaé. Moze pamigtnik, a moze ksiazke? By¢
moze wiersze? Mam dla Ciebie ciekawostke: 90% tej ksiazki zo-
stato napisane w godzinach od 5.30 do 7.30.

«  Poswigc czas na swoja pasj¢. Co lubisz w zyciu robi¢? Co cig
»kreci”? Czemu oddajesz sig bez reszty? Poranek to czas dla Cie-

bie, ktéry mozesz wykorzysta¢ na to, co kochasz.



- Namow do wstawania rodzing. Po§wigccie ten czas na bycie ra-

zem, rozmawianie, bez komputera i telewizora.

- Moéwisz, ze nie masz czasu na naukeg jezykdéw obcych? Juz masz!
Kup kurs lub ksiazke i zacznij si¢ uczy¢ sam.

« A co powiesz na medytacje lub joge? Nigdy nie probowates?

Moze nadszed!t wreszcie ten czas.

Widzisz, zaraz po przebudzeniu mozna zrobi¢ naprawdg wiele cieka-
wych rzeczy. Wazne, zebys znalazt to co$, co poderwie Ci¢ z t6zka.
Spraw, aby poranki byly tym, czego nie mozesz si¢ doczekac. Wtedy
wstawanie przestanie by¢ walka i udreka, a stanie si¢ przyjemnoscia

i wyczekiwang chwila.
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Jak pamieta¢ swoje sny?

Bardzo czgsto stysze, ze kto$ nie $ni. Sam kiedy$ rowniez tak my$la-
tem, dopdki nie dowiedzialem si¢, ze to nieprawda. W rzeczywisto-
sci kazdy znas $ni i ma od kilku do kilkunastu snéw kazdej nocy.
Problem w tym, Ze czgsto tych sndw nie pamigtamy. Na szczescie
jest wiele metod, ktore sprawia, ze juz nastgpnej nocy bedziesz pa-

migtal przynajmniej czgs$¢ swoich snow.

Dlaczego $nimy? — na to pytanie nie znamy odpowiedzi. Tak jak pi-
satem we wstepie ksiazki, czas, kiedy $pimy, jest niesamowicie cie-
kawy i malo poznany. Freud uwazal, ze sny sa odbiciem naszych
pragnien w zyciu codziennym. W wielu kulturach sen petni funkcje
proroctw i odgrywa wazna role dla jednostki, calej rodziny czy mia-
sta. Jeszcze inna teoria gtosi, ze sny to po prostu odbicie naszego zy-
cia codziennego. Czgsto $nimy o tym, czego si¢ obawiamy, 0 czym
intensywnie mys$limy, czego pragniemy. W internecie mozesz zna-
lez¢ ogromna liczbg sennikdéw, za pomoca ktorych ludzie probuja in-
terpretowaé swoje marzenia senne. Czy to dziata? Trudno powie-
dzie¢. Czg$¢ 0sob robi to dla zabawy, cz¢§¢ mocno w to wierzy i za-
pewne dla nich senniki dzialaja, a sny si¢ spelniaja. Nie wnikajmy
w to, jak to mozliwe, poniewaz sny sa zbyt mato sprawdzone i zba-
dane. Dlaczego warto pamigta¢ swoje sny? Dla rozrywki i przyjem-

nosci. Naprawde Swietnie jest obudzi¢ si¢ rano i pamigtaé to, co po-

1"



jawiato si¢ w naszych oczach przed sekunda. Czgsto ze sndw wyni-

kaja $mieszne historie i zabawne sytuacje. Ponadto pamigtanie snow

to podstawa, aby rozpoczaé swoja przygode ze $wiadomym S$nie-

niem, ktore poznasz kilka kartek dalej. Co mozesz wigc zrobié, aby

zaraz po przebudzeniu wiedzie¢, co Ci si¢ $nilo?

Cwicz pamigé wsteczna — zauwaz, jak przypominasz sobie sny.
Zawsze od konca. Najpierw pamigtasz ostatni moment przed wy-
budzeniem, a pdzniej krok po kroku cofasz sig¢, aby przypomnie¢
sobie jak najwigcej. Warto wigc takie przypominanie po¢wiczy¢.
Codziennie przed snem, gdy juz lezysz, sprobuj przypomnie¢ so-
bie, co robites danego dnia od konca. Czyli od momentu potoze-
nia si¢ cofasz mysli az do samego poranka. Powoli, bez pospie-
chu, chwytaj kazda czynno$¢, jaka wykonywales. Sprobuj przy-
pomnie¢ sobie, co jadle§ na obiad, co robites po $niadaniu itp.,
od tylu. Wykonaj to ¢wiczenie, az do momentu, gdy obudzites si¢
danego dnia. Zaleta tego zadania jest to, ze moze ono pomoc Ci

zasnaé, jezeli masz z tym problemy.

Stworz dziennik snow — mozesz go nazywac jak chcesz, ja robo-
czo nazwatem go dziennikiem snow. Idea jest prosta — zaktadasz
zeszyt, w ktorym zapisujesz swoje sny. Nawet jezeli jeszcze ich
nie pamigtasz, stworz taki dziennik snow i wi6z go pod poduszke.
Warto takze mie¢ blisko 16zka zeszyt, ktéry pozwoli Ci zapisaé
marzenia senne zaraz po przebudzeniu. Zapisuj w takiej formie,
aby podawac datg, kiedy miales dany sen, i opis. Ja zawsze staram

si¢ dokonywa¢ jak najdoktadniejszego opisu, probuj¢ przela¢ na
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kartki jak najwiecej. Mozesz z tego ¢wiczenia wykonac istny cere-
moniat i na przyktad uzywac specjalnego dlugopisu innego koloru
niz wszystkie, ktorymi piszesz w ciggu dnia, mozesz notowac
wszystko w specjalnie oprawionym wlasnorgcznie notatniku itp.
By¢ moze to autosugestia dla mozgu, ale ta metoda naprawdg
dziata. Gdy uczytem si¢ pamigta¢ swoje sny, dziennik snow pod
poduszka sprawil, ze juz pierwszej nocy osiagnatem bardzo dobre
efekty. Moze by¢ rowniez tak, ze w nocy wybudzisz si¢ i bedziesz
pamigtat sen. Wtedy usiadz i zapisz wszystko w dzienniku snow.
Gwarantuj¢ Ci, ze rano nie bedziesz nic pamigtal, poniewaz
w miejsce tego snu pojawi si¢ jaki$ inny. Ciekawostka jest takze
to, ze marzenie senne moze przypomnie¢ Ci si¢ podczas dnia,
w czasie wykonywania jakich§ czynnosci. Wtedy, w miarg¢ mozli-
woscl, sprobuj zapisa¢ dany sen.

Nie zrywaj si¢ od razu — ta metoda krzyzuje si¢ z metoda szyb-
kiego wstawania, o ktorej napisalem wczesniej, wigc musisz
poj$¢ na kompromis i zdecydowaé, na czym bardziej Ci zalezy
— pamigtaniu snéw czy ,,wejéciu” na szybkie obroty. Oczywi-
Scie z czasem, gdy juz wytrenujesz pamigtanie snow, nie beg-
dziesz musial tego ¢wiczenia wykonywac¢. Na czym polega? Na
tym, aby da¢ swojemu mozgowi chwile na przypomnienie tego,
co bylo przed momentem. Nie budz si¢ od razu, nie zrywaj. Po-
staraj si¢ leze¢ nieruchomo, tak jak spales, i myslami uciec do
marzenia sennego. Jest wysokie prawdopodobienstwo, ze przy-
pomnisz sobie, o czym przed chwilg $nites. Uwazaj tylko, aby

znOw nie usnac.
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+  Wizualizuj! — o mocy wizualizacji pisatem juz wcze$niej. Przed
potozeniem sig spa¢ wyobraz sobie poranek. Budzisz si¢ rzeski,
lezysz na t6zku i pamigtasz kilka swoich snéw. Przypominasz so-
bie wszystko w pamigci i nie masz zadnych problemow ze znale-
zieniem marzen sennych w Twojej glowie. Wiara w sukces jest
jego podstawa. Musisz uwierzy¢, ze nie jest to dla Ciebie pro-
blem.

+  Wracaj do swoich snéw — jezeli juz zapisale§ co$ w swoim
dzienniku snéw, mozesz czgsto wraca¢ do snéw poprzednich.
Najlepiej przed snem wziaé notes do reki i przeczyta¢ swoje sny
sprzed kilku dni. Umyst dziata tak, ze utrwala to, o czym czyta.

Warto wigc sprobowac.

Wypisane wyzej ¢wiczenia zajma Ci kilkanascie minut dziennie.
Wigkszo$¢ z nich zrobisz wieczorem lub zaraz po przebudzeniu, sa
proste iprzyjemne, a przynosza ogromne efekty. Nie bgj si¢ wigc
swoich snow. Mozesz sig¢ wiele z nich nauczy¢, zrozumie¢, dowie-

dzie¢ o sobie. Eksperymentuj, bo to najciekawsza nauka o zyciu.
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Sen Mistrza :: Michat Maj

Jak skorzysta¢ z wiedzy
zawartej w petnej wersji ebooka?

W poradniku znajdziesz doktadny opis technik pozwalajacych Ci
zdoby¢ dodatkowe godziny w ciagu doby, ktére mozesz przeznaczy¢
na dowolng aktywno$¢. By¢ moze od dawna chcesz nauczy¢ si¢ no-
wego jezyka obcego? Nie masz czasu na swoje pasje? A moze po
prostu potrzebujesz dodatkowego czasu w ciggu dnia na realizacjg

swoich celéw zawodowych?

http:/www.zlotemysli.pl/pub/sen-mistrza/michal-maj.html

Zeby lepiej wypoczywaé, musisz spa¢ mniej... jak Leonardo da

Yinci!

Polec zna]omemu e- boo @)
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