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Przedmowa

Poranek to najwiekszy wrég na placu boju zycia. A co, jesli poznatbys
Wroga, jego wady i zalety, by wcielic go do armii i ruszy¢ na podbdj swoich
marzen? Jak by to byto miec pod wodzg tak poteznego sprzymierzenca,
ktory odptaca sie genialnymi pomystami i przemyslang strategia
w kazdej dziedzinie zycia, oferujac trzy dodatkowe godziny? Trzy godziny
dziennie to 21 dodatkowych godzin tygodniowo. Zastandw sieg, jakie to
daje korzysci...

Zmiana interpretacji tego, kto jest wrogiem, a kto przyjacielem odnosnie
do porankow zmieni cate Twoje zycie. Nie obiecuje Cicudow. Nie twierdze,
ze wczesniejsze wstawanie pomoze sptaci¢ dtugi, naprawi matzenstwo
czy wychowa Twoje dzieci. Instrukcje zawarte w tej ksigzce pozwola Ci
zwiekszyC szanse — witasciwie na wszystko. Dbanie o zdrowie, kariere,
budowanie firmy, czas na rozwoj zainteresowan i pasji.. Bez wzgledu na
to, do czego uzyjesz tego podejscia, zapewnhnisz sobie przewage. Dowiesz
sie, dlaczego toczysz wojne z porankiem oraz dostaniesz wskazowki
| przepisy, jak zakopac topdr wojenny.

»Wrog mojego wroga

jest moim przyjacielem”

- mawiatl Robert Ludium.

Zycie nie jest dla Ciebie, to Ty jestes dla zycia — przejmij kontrole i spraw,
aby losy i wydarzenia byty zalezne od Ciebie, a nie na odwrot. Tu stawiasz
pierwsze kroki ku zmianom. Dziekuje Ci za wybor tej ksigzki. Przed sobg
masz prosty i jasny poradnik, stworzony z doswiadczen, obserwacji oraz
nauki, a takze podparty przyktadami.

Czas zmieni¢ zamglone obrazy w rzeczywistos¢.



Rozdziat 1

Po co wstawac rano?

Odpowiedz na to pytanie jest dziecinnie prosta...

Zwyczajnie zamieniamy ILOSC na JAKOSC.

Aby stato sie to jasne i oczywiste, musisz zrozumiecC, jak dziata Twgj
witasny umyst. Spokojnie, nie bedzie tutaj naukowej terminologii czy
medycznych przemyslen rodem z dr. House'a. Przynajmniej na poczatku.

Two] umyst — odpowiednio nastrojony, odzywiony i zaprogramowany
— potrafi stworzyC cos z niczego na nieskonczenie wiele sposobdw.
Niestety, gdy zapominamy o nim i jego cudownych zdolnosciach,
wymaga on regeneracji. Dzieje sie to w nocy, kiedy Spisz.

Funkcjonowanie umystu czesto porownywane jest do pracy komputera.
Jak kazdy system operacyjny, potrzebuje on podstawowych programaow,
ktore automatycznie otwierajg sie w tle, by reszta procesow dziatata
prawidtowo. Nie inaczej jest w przypadku Twojego umystu.

Zaczniemy od przyktadowego dialogu wewnetrznego, ktérego
zadaniem jest uswiadomic¢ Ci proces otwierania sie nowych aplikacji
w tle, kierunek mysli— czyli skupiania Twojej uwagi — a takze towarzyszace
temu emocje.

Przedstawie typowa ranng sytuacje, ktorg kazdy choc raz w zyciu przezyt.
Dla przyktadu zatézmy, ze pracujesz na etacie od 8.00 do 16.00.

Dzwoni budzik. Spogladasz na zegarek i widzisz godzine 7.30. Dojazd
do pracy zajmuje Ci okoto dwudziestu pieciu minut, wliczajac korki.



W umysle w utamkach sekund nastepuje btyskawiczna kalkulacja
poprzedzona serig pytan. Otwierajg sie okna jak w systemie
komputerowym. Nerwowo szukasz ubran, myjesz zeby, a kuchnie
skanujesz wzrokiem, bo z obliczen wynika, ze sie nie wyrobisz,
przygotowujac positek. Zbierasz potrzebne rzeczy w jedno miejsce
| szykujesz sie do wyjscia. Poziom stresu wzrasta juz od pierwszych minut
dnia.

Wychodzisz i zamykasz drzwi od mieszkania.
Umyst podrzuca:

— Kiedys tez sie spoznites. — Dodaje do tego wspomnienie w formie
wizualizacji, gdzie w jakim$ momencie zycia sie spdznites | przypomina
tego konsekwencje.

— Zdgze — moOwisz sobie.

Wsiadasz do samochodu i ruszasz, ale stajesz w korku. Zegarek wskazuje
godzine 7.45. Do pracy masz tylko pie¢ minut drogi! Niestety — stoisz
a umyst nie zwalnia:

— To sie moze powtorzyc... — Trwa produkcja kortyzolu. Kortyzol wywiera
szeroki wptyw na metabolizm, bywa nazywany hormonem stresu na
rowni z adrenalina.

— Gdybym tylko wstat z pierwszym budzikiem!

Jestes swiadkiem spektaklu retrospekcji dnia poprzedniego. Jestes tam,
mimo ze nadal tkwisz w korku.

— Czemu tego nie zrobitem? - Rozpoczyna sie analiza dnia
WCZOorajszego, mimo ze to juz wcale nie jest istotne.

Zadajac to pytanie lub jakiekolwiek inne z tego zestawu pytan, dostownie
rozkazujesz swojemu umystowi, aby szukat podobnych sytuacji w swojej
pamieci i Ci je przedstawit. Uwierz mi, zrobi to. Zaraz w Twoje] gtowie
pojawig sie wszystkie obrazy zwigzane z zaspaniem czy spoznieniem.
Dziata to tak samo w druga strone.

Dojezdzasz do pracy na 8.05. Nikt nie zwrdcit na ciebie uwagi.
Zaczynasz wykonywac swoje obowigzki, ponownie analizujac, dziekujac,
przepraszajac, narzekajac i pracujac jednoczesnie. Po pracy robisz mate
zakupy w sklepie | wracasz do domu. Czytasz nowy przepis kulinarny
| przyrzadzasz obiad. Wybija godzina 18.00 i zaczynasz zajmowac sie
swoimi ulubionymi zajeciami do godziny 22.00. Nie dtuzej, nie chcesz
powtorki z rozrywki. Ktadziesz sie spac.



