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JAK ZMIENIC PORANNA RUTYNE?

Badajac poranne nawyki réznych oséb, odkrylam, Ze najlepsze wykorzystanie

tej pory dnia wymaga przeprowadzenia procesu, ktory obejmuje piec¢ etapow.

1. Zapisuj, co robisz

Jezeli chcesz lepiej wykorzystywaé swdj czas, musisz najpierw dowiedzie¢
sie, jak dokfadnie go spedzasz. Jesli probowates$ kiedys schudnad, to wiesz, ze
dietetycy zazwyczaj zalecajg, aby zapisywac wszystkie swoje positki, poniewaz
w ten sposob lepiej chronimy sie przed bezmyslnym podjadaniem. Tak samo
jest z czasem. Zapisuj, co robisz, tak czesto, jak zdolasz, i mozliwie najbardziej
szczegotowo. Te informacje bardzo Ci sie przydadza. Mozesz pobra¢ formularz
ze strony http://lauravanderkam.com/books/168-hours/manage-your-time/'
albo zapisywac wszystko w zeszycie lub na komputerze w dokumencie Worda.

Nawet jesli zalezy Ci tylko na zmianie porannej rutyny, sprobuj zapisy-
wa¢ wszystko, co robisz od rana do wieczora przez caly tydzien (168 godzin).
Dlaczego warto to zrobi¢? Poniewaz rozwigzanie porannych probleméw
czesto mozna znalez¢, analizujac swoja aktywnos$¢ o innych porach dnia.
By¢ moze jeste$ zbyt zmeczony rano, bo chodzisz pdzno spaé. Gdy przyj-
rzysz si¢ informacjom na temat tego, jak spedzasz pdzne wieczory, zauwa-
7ysz, ze nie robisz w tym czasie niczego, co jest pilne ani szczegélnie przy-

jemne. Pozny program telewizyjny mozesz nagrac i obejrze¢ kiedy indziej —

* Materialy w jezyku angielskim — przyp. red.
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na przyklad o 6.30 rano podczas treningu na biezni stacjonarnej. Wiekszos¢é
Twoich wspoétpracownikéw nie bedzie oczekiwata natychmiastowej odpo-
wiedzi na e-maile, ktére wystali Ci miedzy godzing 23.00 a 8.00 rano, wigc
po co w ogole zaglada¢ do skrzynki w tym czasie? A jezeli wieczorami
sprzatasz dom, to pamigtaj, ze nastepnego dnia znéw bedzie brudno, a Ty
juz nigdy nie odzyskasz tego czasu. Jeéli nie potrafisz spa¢ w bataganie,
sprobuj ograniczy¢ sie do wysprzatania sypialni i zamknij drzwi, aby nie wi-
dzie¢ pozostalych pomieszczen.

Jezeli za$ chodzi o same poranki, to moze by¢ tak, ze cho¢ spedzasz je
w bardzo zorganizowany w sposoéb, jest on sprzeczny z wyznawanymi przez
Ciebie wartosciami. PrzesledZ dokladnie wszystkie poranne czynnosci
i sprobuj zakwestionowac swoje zalozenia. Co koniecznie musi si¢ wyda-
rzy¢, a co nie? By¢ moze wyznajesz zasade, ze ,dobra matka przygotowuje
dzieciom drugie $niadanie do szkoty”, ale dam glowe, iz wiele kobiet, ktére
uwazasz za wspaniale matki, daje swoim dzieciom pienigdze, zeby kupily
sobie co$ do jedzenia w szkole. By¢ moze uwazasz, ze ,pracownik musi zaw-
sze by¢ w pracy przed szefem”, poniewaz takg zasade wpajal Ci Twdj ojciec,
a tymczasem Twoj szef jest rozczarowany, iz nie moze mie¢ firmy tylko dla
siebie przez pierwsza godzine pracy! Czy Twoje wymagania zwigzane z dba-
niem o siebie nie sg troche wygérowane? Czy Twoje dzieci naprawde wyma-
gaja, zeby wszystko za nie robi¢, chociaz sg juz na tyle duze, by wiele rzeczy
moc zrobi¢ samodzielnie? To wlasnie byto problemem w moim domu, dla-
tego gdy postanowifam zmieni¢ poranng rutyne, poswiecitam troche czasu
na nauczenie moich dzieci, aby staly sie bardziej samodzielne. Czas, ktory
obecnie tracisz na sprawdzanie zawartosci plecaka, mozesz spedzi¢ na milej
rozmowie z dzieckiem. Jezeli uwazasz, ze przygotowywanie kanapek albo
przychodzenie do firmy wczesniej niz szef jest Twoim priorytetem, to tego
nie zmieniaj, ale u§wiadom sobie, Ze to jest kwestia Twojego wyboru, a nie
co$, co ,,musisz” robié.
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2. Wyobraz sobie idealny poranek

Gdy juz bedziesz mie¢ zebrane informacje na temat tego, jak spedzasz czas,
zastanow sie, jak wygladatby Twdj idealny poranek. Dla mnie zaczynatby si¢
od porannego biegania (albo moze od seksu o $wicie, zgodnie z sugestiag moje-
go czytelnika). Potem zjadlabym $niadanie razem z cala rodzing i wypitabym
dobra kawe, a pdzniej, po wyprawieniu wszystkich z domu, skupitabym sie
na jakim$ diugofalowym projekcie, takim jak ksiazka, i napisalabym co$ na
prywatnym blogu. Oto kilka pomystéw na warto$ciowe poranne nawyki:

malowanie, rysowanie, fotografia (jesli na dworze jest jasno), prowadzenie
albuméw z wycinkami, rekodzielo, pisanie poezji, nauka gry na instru-
mencie muzycznym (jesli mieszkasz sam), czytanie i analizowanie tek-
stow religijnych, joga, zumba, spacer, trenowanie do pélmaratonu, jazda
na rowerze, plywanie, ¢wiczenia pod okiem trenera, podnoszenie cigzaréw,
modlitwa, czytanie przypowiedci religijnych, ogladanie wlasnych albuméw
ze zdjeciami albo przegladanie listy kontaktow i modlenie sie za rézne
osoby imiennie, medytacja, pisanie listy rzeczy, za ktore jeste§ wdzigczny,
pisanie bloga, pisanie ,,porannych stron” (zgodnie z rada Julii Cameron
zawarta w jej ksiazce Droga artysty), napisanie opowiadania o dtugosci
okolo tysigca stow, pisanie dziennika, pisanie listéw z podziekowaniami,
czytanie artykuléw w czasopismach branzowych, udzial w regularnych
spotkaniach réznych klubéw, rodzinne $niadania, smazenie jajecznicy
albo pieczenie ciastek wspdlnie z dzie¢mi, wspolne czytanie w ramach
rodzinnego klubu ksigzki, czytanie bajek dzieciom, przeczytanie wszyst-
kich sztuk Szekspira, przeczytanie najlepszych powiesci XX wieku, stu-
chanie muzyki powaznej (na przyktad Zloto Renu Wagnera), zabawa
z dzie¢mi, prace artystyczne z dzie¢mi, praca w ogrodzie, ¢wiczenie ra-
zem z partnerem, wyprobowywanie nowych przepiséw (kazdego ranka
innego), strategiczne planowanie kariery, tworzenie dtugofalowego planu
rozwoju swojej kariery zawodowej, przeprowadzanie burzy moézgu w celu
stworzenia nowych linii dziatalnoéci biznesowej albo projektu sprzedazy,
wymys$lanie nowych projektow lub inicjatyw, nauka, kurs internetowy
(taki, w ktorym masz mozliwos$¢ pracy we wlasnym tempie)
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3. Zaplanuj logistyke

Jak pofaczy¢ te wizje ze swoim obecnym zyciem? Ile czasu zajmie Ci Twdj
nowy rytual? Nie zakladaj, Ze musisz go doda¢ do czasu, jaki obecnie spe-
dzasz na przygotowywaniu si¢ do wyjscia, ani ze musisz wychodzi¢ do pracy
wczeéniej niz dotychczas. Przeznaczenie porannych godzin na wazne zajecia
ma te zalete, ze dzigki temu skrdcisz czas wykonywania czynnoéci, ktére trwaja
dtuzej, niz powinny. Jesli wiesz, ze masz 15 minut na prysznic, to zajmie Ci on
15 minut; jezeli powiesz sobie, ze masz tylko 5 minut, to z pewnoscig zmie-
$cisz sie w tym czasie. No chyba ze Twoim idealnym porannym rytuatem sa
rozmysélania pod prysznicem — w takim przypadku pozostan tam tak dlugo,
jak tylko chcesz. Zastandw sie, jak ma wyglada¢ Twoj poranny harmonogram.
Co musi si¢ wydarzy¢, zeby zostal zrealizowany? O ktérej godzinie musiatby$
wstawac i (co najwazniejsze) o ktorej bedziesz musiat chodzi¢ spaé, zeby za-
pewni¢ sobie odpowiednia dawke snu? Czy jestes w stanie i§¢ do t6zka o tej
porze? Ludzie, ktorzy sa przyzwyczajeni do pdznego chodzenia spaé, moga
mie¢ problemy ze zmiang dotychczasowej pory na te, ktéra wynika z odjecia
o$miu godzin od planowanej godziny pobudki. Na szczescie istnieje wiele
sposobow, zeby wyciszy¢ si¢ przed zasnigciem i zapewni¢ sobie spokojny sen
w nocy. Przestan oglada¢ telewizje i sprawdzac poczte elektroniczng godzine
przed pojsciem do tézka (istnieja naukowe dowody, ze §wiatlo monitora lub
ekranu zaburza cykl snu). Zadbaj o to, zeby w Twojej sypialni byto ciemno
i nieco chtodno. Uzywaj stoperdw, jesli inni domownicy wciaz s na nogach
i hatasuja. Wyprébuj rézne metody wyciszania organizmu: gtebokie oddechy,
medytacje, modlitwe, pisanie dziennika albo czytanie czego$ relaksujacego.

Jesli za$ chodzi o poranki, to zastanow sie, czy bedziesz musial przenies¢
cze$¢ obowiazkow zwigzanych z dzie¢mi na partnera, skorzysta¢ z pomocy
opiekunki albo zawozi¢ dzieci do szkoly lub przedszkola nieco wczesnie;.
Czy bedziesz potrzebowa¢ jakiego$ sprzetu sportowego? Czy jeste§ w stanie
pracowa¢ w domu, dzigki czemu zaoszczedzisz troche czasu na dojazdach?
A moze moglbys sie dogadad z innym czlonkiem rodziny albo znajomym
i razem z nim dojezdza¢ do pracy?
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Co mogloby utatwi¢ Ci praktykowanie nowego rytuatu? Czy powiniene$
ustawic¢ sztalugi przy tézku? Czy mozesz poszukaé¢ w swoim telefonie jakiegos
przyjemniejszego dzwigku alarmu albo przynajmniej takiego, ktorego nie be-
dziesz chciat od razu wylaczy¢?

Zréb plan i zgromadz wszystko, czego potrzebujesz. Bez wzgledu na to,
jaki rytual sobie wymarzysz, nie pozwdl sobie wmowic, ze jest on niemozliwy
do zrealizowania. Latwo jest uwierzy¢ we wlasne wymowki, zwlaszcza gdy sa
naprawde dobre. Moze na przyktad ttumaczysz sobie, ze nie mozesz przezna-
czy¢ porankow na ¢wiczenia, poniewaz jeste$ samotnym rodzicem wychowuja-
cym male dzieci (albo samotnym rodzicem w ciggu tygodnia, tak jak ja czasami).
Na te chwile zapomnij o finansowych ograniczeniach. Wyobraz sobie, ze masz
nieograniczong pule pieniedzy, i wypisz wszystkie mozliwosci, jakie tylko przyj-
da Ci do gtowy, nawet je$li wigzg si¢ z kosztami albo rozmaitymi trudno$ciami.
Mozesz na przyklad zatrudni¢ nianie, ktora bedzie u Ciebie mieszka¢, albo
przekupi¢ krewnego, zeby si¢ do Ciebie przeprowadzil. Mozesz znalez¢ sobie
wspollokatora — by¢ moze innego samotnego rodzica, ktéremu Ty bedziesz
pomaga¢, gdy to on bedzie chcial potrenowaé. Mozesz zatrudni¢ kogos, kto
bedzie przychodzit do dzieci rano na czas Twoich ¢wiczen, albo poprosi¢ o to
krewnego lub przyjaciela. Mozesz tez poszukaé placéwki, ktdra przyjmuje dzieci
w tak wezesnych godzinach, albo sitowni, ktora oferuje opieke dla dzieci. Mozesz
kupi¢ bieznie (nowa lub uzywang) i postawi¢ ja w piwnicy na wprost telewizora
— wtedy bedziesz mégl trenowad, zanim dzieci wstang z 16zek. Mozesz kupi¢
wozek do joggingu i zabiera¢ dzieci ze sobg na trening. Z calej tej listy uzywa-
na bieznia wydaje si¢ najtafiszg i najprostsza z logistycznego punktu widzenia
opcja, ale moze w Twoim przypadku lepiej sprawdzi si¢ inne rozwigzanie.

4. Wyrdb sobie nawyk

To jest najwazniejszy etap. Przeksztalcenie pragnienia w rytual wymaga ogrom-
nych pokladow sity woli — nie tylko przez pierwsze kilka dni. Na poczatku
Twoja motywacja bedzie tak silna, ze bedziesz w stanie przenosi¢ géry o 5.30
rano, ale potem, okolo trzynastego dnia, zaczniesz stabna¢, a tozko zacznie
Cie kusi¢ z coraz wieksza sita. Co wtedy zrobic?
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Jednym z rozwigzan jest zacza¢ powoli. Pol6z si¢ spa¢ 15 minut wczesniej
i ustaw budzik tez15 minut wczesniej — i tak przez kilka dni, az ta drobna
zmiana przestanie sprawia¢ Ci jakikolwiek ktopot.

Obserwuj poziom swojej energii. Uksztaltowanie nowego nawyku wymaga
wysitku, dlatego musisz odpowiednio o siebie zadba¢. Jedz zdrowo i w od-
powiednich ilo$ciach, réb sobie przerwy w pracy i otocz si¢ ludzmi, ktérzy
Cie wspieraja i chcg, zeby Ci si¢ udato.

Wprowadzaj po jednym nowym nawyku. Jesli masz plan, aby kazdego
ranka biega¢, modli¢ si¢ i pisa¢ dziennik, wybierz jedng z tych czynnosci
i wtoz calg swoja energie w to, aby zamieni¢ ja w nawyk. Dopiero potem
przejdz do nastepne;.

Zapisuj swoje postepy na wykresie. Uksztaltowanie nowego nawyku
trwa wiele tygodni, dlatego notuj, jak Ci idzie, co najmniej przez 30 dni. Ben
Franklin w swoich notatkach opisywal, jak przyznawal sobie punkty za prak-
tykowanie okres$lonych cnét (powsciagliwo$¢, skromnos¢ itd.). Jego pomyst
podchwycita Gretchen Rubin w ksigzce Projekt Szczescie, zaznaczajac zwy-
cigstwa na wykresie postanowien, gdy udalo jej si¢ zrobi¢ postepy w realiza-
cji swoich celéw. Gdy osiagniesz etap, w ktérym dzien bez porannego rytu-
alu bedzie dla Ciebie niepelny, (bedziesz si¢ czul, jakby$ o czym$ zapomniat
— na przyklad o umyciu zebow), to bedzie to znak, ze nawyk zostal wyro-
biony, a Ty mozesz przenie$¢ go o jeden poziom do gory.

Na poczatku mozesz uciekac sie do przekupstwa. Za jakis$ czas codzienny
trening sam w sobie stanie si¢ Zrodlem motywacji, poniewaz bedzie pozy-
tywnie wplywal na Twoje samopoczucie i dodawat Ci energii. Zanim jednak
tak sie stanie, mozesz postuzy¢ si¢ zewnetrznymi czynnikami motywujacymi,
takimi jak koncert czy masaz, dzigki ktorym latwiej bedzie Ci wytrwaé w no-
wym postanowieniu. Pamietaj rowniez, ze poranne rytualy nie powinny by¢
formag samobiczowania. Wybierz sobie takie zajecia, ktdre sprawiaja Ci przy-
jemno$¢. Shawn Achor, autor ksiazki The Happiness Advantage, ktory — jak
sam glosi — jest typem nocnego marka, ulatwil sobie przejscie na poranne
wstawanie, wybierajac jako nowe rytualy takie zajecia, ktére sprawiaty, ze
chcial wsta¢ rano z 16zka. Kazdy swdj dzien rozpoczyna od wypisania rzeczy,
za ktore jest wdzieczny. ,Powodem, dla ktérego wolimy spedzi¢ poranek
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w 16zku, jest to, ze mozg jest zmeczony mysleniem o tych wszystkich rzeczach,
ktére musimy zrobi¢ w danym dniu. Myslimy o zadaniach zamiast skupi¢
si¢ na rzeczach, ktore nas uszczesliwiaja” — twierdzi Achor. To dziata réwniez
w druga strone: ,,Jesli myslisz o rzeczach, ktérych nie mozesz sie doczekad,
duzo tatwiej jest ci wstaé z 1dzka. To, na czym skupia sie twoj umyst, staje sie
twoja rzeczywisto$cia”.

Oproécz wymieniania rzeczy, za ktore jest wdzieczny, Achor wykorzystuje
kilka minut porannego czasu na napisanie krétkiego e-maila z wyrazami
wdziecznosci do przyjaciela albo kogo$ z rodziny. Moze to nawet by¢ krotkie
podziekowanie dla nauczyciela angielskiego ze szkoly $redniej. Dzieki temu
jego serce jest przepelnione miloécig i poczuciem bliskosci. ,,Zazwyczaj jest to
moj ulubiony moment w calym dniu” — méwi. Duzo fatwiej bedzie Ci sta-
wi¢ czola porannym wyzwaniom, gdy zaczniesz dzien w taki sposob, zanim
jeszcze zjesz $niadanie.

5. Dostosuj sie, jesli trzeba

Zycie sie zmienia i rytualy tez mogg si¢ zmienia¢. M6j rytual biegania o $wicie
skonczyl si¢ latem, gdy moja cigza stala sie juz zbyt zaawansowana. Po uro-
dzeniu Ruth postanowitam przenie$¢ bieganie na wczesne popoludnia, gdy na
dworze bylo jasno i ciepto, poniewaz rano nigdy nie wiedziatam, kiedy mata sie
obudzi i bedzie domaga¢ sie jedzenia. Zamiast tego skupilam si¢ na spozywa-
niu relaksujacych $niadan z dzie¢mi. Czasami tez czytalam im bajki, zanim
poczutam poranny przyptyw wydajnosci, ktéry wykorzystywatam do realizacji
wigkszych projektow wydawniczych. Kiedy Ruth nieco podrosta, cieszylam sie
z powrotu do dawnej porannej rutyny, poniewaz biegajac na $wiezym powie-
trzu wezesnym rankiem, mam poczucie, ze kazdy dzien jest peten mozliwosci.

To wiasnie jest fantastyczna cecha porankéw — zawsze masz wrazenie,
ze mozesz zrobi¢ wszystko tak, jak nalezy. Jesli zaczniesz dzien od zwycigstwa,
stworzysz ,kaskade sukceséw”, jak méwi Achor. ,,Gdy twdj mdzg odnotuje
zwyciestwo, duzo chetniej przejdzie do nastepnego kroku, a potem do kolej-
nego”. Wiara w to, ze Twoje czyny maja znaczenie, sprawia, ze Twdj umyst
uczy si¢ optymizmu (albo, méwigc doktadniej, nadziei).
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CO LUDZIE SUKCESU ROBIA PRZED SNIADANIEM?

Ludzie sukcesu wiedza, ze radosne chwile, ktére przezywajg, zanim wiek-
szo$¢ ludzi zje $niadanie, s zbyt cenne, Zeby marnowac¢ je na malo istotne
zadania wykonywane w stanie polprzytomnosci. Mozna naprawde wiele zro-
bi¢ w tym czasie. Randeep Rekhi z Kolorado pracuje na pelen etat w firmie
oferujacej ustugi finansowe. Gdy pojawia si¢ w biurze o 8.00 rano, ma juz
za soba trening i prace nad strong internetowa swojego rodzinnego sklepu
z winami, WineDelight.com, ktéry prowadzi w ramach dodatkowej dziatal-
nosci. Wstaje 0 5.00 rano i od razu idzie do miejscowej silowni, gdzie ¢wiczy
do 6.00. Potem spedza 1,5 godziny przy komputerze, sprawdzajac ruch na swo-
jej stronie i odpowiadajac na e-maile od klientéw. ,,Po pracy zazwyczaj mam
rozne spotkania, zajecia itd., dlatego poranki sg jedyna pora, gdy mam czas
tylko dla siebie i nie musze niczego poswieca¢” — méwi Rekhi. Ja sama
cierpne na my$l o wstawaniu o 5.00 rano, ale rzeczywisto$¢ jest taka, ze po
22.00 rzadko robie co$ wartosciowego. Gdy czuje pokuse, zeby stwierdzi¢, ze
nie mam na co$ czasu, przypominam sobie, ze jesli bede chciata wstawaé
wczednie, to to zrobie. Te godziny sa dostepne dla kazdego z nas, jesli tylko
zechcemy je wykorzystac.

A jak Ty chcialby$ wykorzysta¢ swoje poranki? Podobnie jak w przypadku
innych waznych pytan, musisz starannie przemysle¢ odpowiedz i zastanowic¢
sie, co jest dla Ciebie naprawde wazne. A gdy juz sie zdecydujesz, zapewniam
Cie, ze mate rytualy pomoga Ci osiaggna¢ naprawde wielkie rzeczy. Jak po-
wiedzial kiedy$ Anthony Trollope: ,,Nawyk ma sile kropli wody drazacej skafe.
Codzienne male zadania, jesli beda realizowane naprawde codziennie, po-
zwolg wykona¢ nawet herkulesowe prace”.

Kiedy zmienisz swoje poranki, zmienisz cate swoje zycie. To jest cos,
o czym ludzie sukcesu dobrze wiedzg.
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Praca zawodowa, zycie codzienne, weekendy — czy zastanawiates sie kie-
dys nad tym, ile czasu przecieka Ci przez palce, ile godzin i dni marnujesz
na bezuzyteczne, nudne, frustrujgce zajecia, ile szans bezpowrotnie w ten
sposob tracisz? Dlaczego nigdy nie udaje Ci sie wykroic wolnej chwili na
poczytanie ulubionej ksiazki, nauke jezyka czy wyjazd w Himalaje? | co
robiag inni, ktérym jakos sie to udaje? Wierz lub nie, ale oni maja doktadnie
tyle samo czasu co Ty, rownie skomplikowana sytuacje rodzinna, zawodo-
wa | towarzyskg — tylko sg znacznie lepie] zorganizowani.

Jesli czujesz, ze masz juz dosc nerwowych porankow, przekroczonych ter-
minow, atmosfery wiecznego pospiechu i bezproduktywnej pracy, siegnij
po te ksigzke, Znajdziesz tu trzy krotkie poradniki, ktore odmienity juz zycie
tysiecy ludzi. Autorka pokaze Ci, jak po mistrzowsku wykorzystac poranki,
osiggnac maksimum produktywnosci w pracy i spedzi¢ weekend tak, by
czuc sie naprawde fantastycznie. Na potrzeby ksiazki Laura Vanderkam
przeprowadzita wywiady z najrézniejszymi ludzmi sukcesu: dyrektorami,
artystami, przedstawicielami wolnych zawodow, a takze przekopata sie
przez mnostwo badan dotyczacych zarzadzania czasem. Podpowie Ci, jak
Zmienic zgubne nawyki, rozbawi Cie | sktoni do myslenia.

Nigdy wiecej nie trac¢ czasu!

LAURA VANDERKAM jestautorkaksigzek: 168 Hours: YouHave
More Time Than You Think, All the Money in the World: What the Happiest
People Know About Getting and Spending What the Most Successful
People Do on the Weekend i What the Most Successful People Do at Work,
Jej teksty publikuja miedzy innymi ,Wall Street Journal”, ,Huffington Post”,
JUSA Today”, Scientific American” oraz ,Reader’s Digest”. Mieszka na
obrzezach Filadelfii wraz z mezem i trojgiem dzieci.

WejdZ na lauravanderkam.com.
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