JAK PRZESTAWIC SIE NA
WSTAWANIE 0 5 RANO?
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Wstep

Wiekszos¢ swojego zycia chodzitem spac grubo po poinocy
i wstawatem w okolicach 10:00. Nic dobrego z tego nie
wynikato. Wstawatem zmeczony, a produktywnosc¢ wcigz
spadata. Balem sie zmiany, bo myslatem, Ze jestem
nocnym markiem (niespodzianka: nie jestem,).

W ksiazkach i artykutach czesto trafialem na wzmianki o
korzysciach wynikajacych z wczesnego wstawania.
Postanowitem sprobowac, wdrazajac wczesniej caty
system zasad.

Z tego krotkiego ebooka dowiesz
sie dlaczego warto wstawaco
swicie. I pewnie myslisz sobie -
latwo jest pisac¢ o korzysciach
kiedy najgorsze ma sie za soba.
Ale jak przejsc przez ten
najtrudniejszy etap? Jak
przestawic sie na wstawanie o
5:00 rano?

W drugiej czesci ebooka dowiesz
sie jak - krok po kroku - zacza¢
wstawac wczesnie. Zawartem tu
wszystko co dziata w moim
przypadku, i co mam nadzieje,
zadziala rowniez u ciebie.
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CZESC |

Dlaczego warto?

Brakuje Ci czasu tylko dla siebie?

Masz wrazenie, ze przez caly dzien \

speiasz tylko pro$by innych, - ( ﬁ )
zapominajac zupelnie o zadaniach % _
najwazniejszych dla Ciebie? — J \ |
Moze wydaje Ci sie, ze doba jest za \_.]; / )
krotka i brakuje w niej co najmniej '1 J

kilku godzin? A moze w Twoim zyciu
sq obszary wyjatkowo zaniedbane z
powodu braku czasu

Jesli tak, to jestes w sytuacji podobnej
do tej, w ktorej ja bytem jeszcze rok
temu. A ponizszy tekst to historia tego,
jak sie z tej sytuacji wygrzebatem.

()
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Skad wziac czas?

Praca, szkota, zona, maz, dzieci, obowigzki, dom i w koncu...
w koncu o 23:00 mozesz usias¢ na kanapie. Masz wreszcie
chwile dla siebie. Ale jedyne na co masz ochote to kieliszek
wina i odcinek ulubionego serialu.

Jeden odcinek zmienia sie w sezon, kieliszek zmienia sie w
butelke, 23:00 zmienia sie w 1:00 nad ranem. Polprzytomny
trafiasz do sypialni. Zasypiasz tuz przed 2:00, zeby o 7:00
zaczac caly proces od nowa.

Brzmi znajomo?

Twoja sita woli nie jest nieskoriczona. Wyczerpuje
sie kiedy jej uzywasz. Innymi stowy, sita woli nie jest
cechq charakteru, ktorej mozesz uzywac bez
ograniczen, jest jak miesien, ktory sie meczy.

- Cal Newport, Praca Gleboka

Nic wiec dziwnego, ze przed podinoca, kiedy masz wreszcie
chwile wolnego, jedyne na co masz ochote to oddac sie
niewymagajacej rozrywce.

Kiedy w takim razie znalezc¢ czas na to co od zawsze chciales
zrobic? Na prace nad swoim wlasnym projektem? Moze na
nauke nowego jezyka? Na trening? Bieganie? Nauke
programowania?
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Nigdy na nic nie znajdziesz czasu. Jesli potrzebujesz
czasu, musisz go sobie Stworzyc.

- Charles Buxton

A gdyby tak zamieni¢ te wieczorne godziny, kiedy nic Ci sie
nie chce, na godziny z rana, kiedy jestes najbardziej
pobudzony do dziatania? Gdyby tak zamiast gapic¢ sie w
ekran do pdzna, wstac¢ dwie godziny wczesniej?

Ale Ty jestes nocnym markiem

Mi tez wydawalo sie, ze nocny tryb zycia jest dla mnie tym
naturalnym. Jestem freelancerem wiec przez diugi czas
zytem jak stereotypowy wolny strzelec. Wstawatem
zmeczony, przed poludniem, pracowatem o nieregularnych
porach, kltadltem sie grubo po pdinocy.

Naiwnie cieszylem sie ze ,,swobody” jaka daje taki tryb
pracy. Nikt nie zmuszal mnie do pojawienia sie w biurze o
8:00. Nikt nie kazat mi pracowac w weekendy. Wszystko
zalezato ode mnie. W koncu jednak zaczeto do mnie
docierac, ze taki sposob zycia ma wiecej wad niz zalet.

Pracowatem diugo, czesto zarywajac nocki. Mimo sporego
wysitku jaki w prace wktadatem, jej efekty nie byty
spektakularne. Projekty (szczegdlnie te prywatne) nie posuwaty
sie do przodu tak jak bym tego chcial. Niektore staty w
miejscu od dawna. A ja, mimo ,swobody” nie potrafitem
znalez¢ czasu tylko dla siebie.

Wiedzialem, ze co$ jest nie tak. Ze co$ robie zle. Ale nie
chcialem pogodzi¢ sie z faktem, Zze moze to mie¢ zwigzek z
moim rozregulowanym cyklem dobowym.
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Cud 5 rano

Wszystko zmienito sie, kiedy przeczytatlem 5AM Miracle Jeffa
Sandersa — ksigzke, ktora znalazta sie w moim osobistym
top 5 najwazniejszych ksigzek 2018. Zgodnie z tytutem,
ksiazka gloryfikuje wczesne wstawanie.

Mimo lat spedzonych w nocnym trybie zycia postanowitem
sprobowac. Przestawienie budzika o kilka godzin wstecz
zapoczatkowatlo serie znaczacych zmian w moim zyciu.

Czas od piatej do 6smej rano to jedyne godziny, ktore sa
zaplanowane tylko przeze mnie. Nikt oprocz mnie nie ma
wplywu na to co bede w tych godzinach robil. Zona, dzieci,
szef, klienci — wszyscy jeszcze $pia. Nikt nic ode mnie nie
chce. Moge robic to na co zawsze brakowato mi czasu.

Moje wrodzone lenistwo tez nie ma tu nic do gadania.
Wymowka, ze nie dam rady nie ma prawa sie pojawic.
Przeciez wiasnie wstalem, wypoczety i gotowy do dziatania.
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Korzysci z wezesnego wstawania

Spie dfuiej i lepiej

W genialnej ksigzce Why We Sleep Matthew Walker ttumaczy
jak bardzo szkodzimy sobie spigc ponizej 7 godzin dziennie.
W starym trybie spatem po 5-6 godzin, codziennie w innych
porach (to powolne samobhojstwo). Wstawatem zmeczony.

Dzis, mimo pobudki o 5:15 rano, wstaje wypoczety. Jakosc
snu zdecydowanie sie poprawila. Spie minimum 7 godzin
kazdego dnia. Codziennie wstaje o tej samej porze i
codziennie kiade sie najpozniej o 22:15 (tak, tak, ja rowniez
zawsze myslatem, ze chodzenie spac przed poinoca jest dla
starych ludzi).

Zadbatem o zdrowie

Nigdy nie bylem typem czlowieka, ktéry wybitnie dba o
swoje ciato. Nigdy nie spastem sie jak swinia, ale o
jakiejkolwiek rzezbie nie sposob w moim przypadku byto
mowic. Po pobudce przed potudniem myslatem tylko o tym
jak zjes¢ cos na szybko, wla¢ w siebie kubel kawy i usigs¢ do
komputera bo ,,przeciez juz tak pozno”.

Poranny trening?
Zapomnij!

Przygotowanie zdrowego sniadania?
Nie ma czasu.
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Sporo przytytem i wiedziatem, Zze powinienem zaczac sie
ruszac. Chcialem zaczac. Ale wstawalem zbyt pdzno, a
wieczorami nie miatem juz sity ani najmniejszej ochoty.

Dzis 0 5:30 zaczynam trening. Znalaztem tez 20 minut na
przyrzadzenie zdrowego sniadania i zaparzenie Swiezo
mielonej kawy.

Efekt? Zrzucitem 8kg. Poprawitem kondycje. Gdzieniegdzie
na moim ciele pojawit sie zarys czegos co przypomina
miesnie. Poranny trening nastawia mnie pozytywnie na caty
dzien.

Przestatem sie ze wszystkim spieszyc

Kiedys tkwilem w permanentnym poczuciu, ze gdzies lub z
czyms sie spoznie. Ze ktos$ czeka na mojego maila, na maj
projekt. Ze jest juz potudnie, a ja jeszcze nie zaczatem pracy.

Dzi$, zaczynam prace duzo wczesniej. Kiedy o 7:30 siadam
do komputera mam swiadomos¢, ze wiekszos¢ moich
klientow jeszcze $pi. Nie ma powodu do paniki.

Zdaze odpisac¢ na wszystkie wiadomosci,

zanim adresaci zwloka sie z 1ozek.

Zamiast uczucia paniki
towarzyszy mi spokoj.
A ja lubie spokoj.
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Moje projekty nabraty tempa

Moj dzien zyskat strukture. Rano, kiedy nikt nie zawraca mi
glowy jestem w stanie zrobic¢ doktadnie to co sobie
zaplanowatem. Po treningu duzo lepiej pracuje mi sie nad
wymagajacymi zadaniami.

Siadam do pracy o 7:30 — o tej porze wiekszos¢ klientow
jeszcze $pi, wiec mam czas na prace nad swoimi projektami.

Efekt? Do potudnia mam ogarniete wszystko to na czym
najbardziej mi zalezy. Wszystkie najwazniejsze zadania, te
wymagajace skupienia, ciszy i spokoju sg odhaczone.

Zadaniowym planktonem zajmuje sie dopiero po lunchu,

czyli doktadnie tak jak wczesniej. Rdznica jest taka, ze to co
naprawde wazne mam juz o tej porze zrobione.
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CZESC I

Jak wstawac wczesniej?

Przede wszystkim zastanow sie,
dlaczego chcesz wstawac¢ wczesniej?
Pobudka o 5:30 dla samej pobudki nie
ma sensu. Co z tego, ze wstaniesz
przed switem, jesli nie wiesz co z tym
czasem zrobic?

Pomysl na co zawsze brakowato Ci
czasu? Pamietaj, ze to powinien by¢
czas dla Ciebie, a nie dodatkowe
godziny na prace.
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Lacznijmy od dlaczego

To moje ulubione pytanie w kazdej sytuacji. Podejmowanie
sie czegokolwiek bez wyraznego celu i powodu nie ma
sensu. Zasada ta dotyczy rowniez wczesnego wstawania.
Zanim zaczniesz sie przestawiac, odpowiedz sobie na kilka
pytan.

Dlaczego chcesz wstawac wezesniej?

Pobudka o 5:30 dla samej pobudki? Co z tego, ze wstaniesz
przed switem, jesli nie wiesz co z tym czasem zrobic?
Pomysl na co zawsze brakowato Ci czasu?

Moze chcesz wiecej czytac? Zaczac ¢wiczyc? Moze chcesz
popracowac nad swoim wiasnym projektem? Ustal cel
wczesnego wstawania. Pamietaj, ze to powinien by¢ czas dla
Ciebie, a nie dodatkowe godziny na prace.
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Czy faktycznie potrzebujesz wstawac tak wczesnie?

Ja miatem sporo do poprawienia w swoim zyciu, dlatego
zaczalem wstawac az 4 godziny wczesniej. Ale by¢ moze Ty
jestes lepiej zorganizowana osoba i nie potrzebujesz az tak
drastycznej zmiany. Zastanow sie ile czasu ekstra w ciggu
dnia wystarczy.

Jak bedzie wygladat Twoj poranek?

Zaplanuj, co bedziesz robi¢ od momentu wstania z tézka.
Bez takiego harmonogramu najprawdopodobniej ten ekstra
czas zmarnujesz. Ja zaczalem wyciagac korzysci z
wczesnego wstawania dopiero kiedy rozpisatem sobie swoj
poranek z dokladnoscia co do minuty:

5:10 — pobudka

5:15 — dwie szklanki wody

5:20 — zdrowe sniadanie i ksigzka

6:00 — trening

7:00 — prysznic

7:15 — kawa

7:30 — medytacja

8:00 — pisanie

9:00 - siadam do pracy
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Moj proces przestawienia sie na pobudke o 3 rano

Proces to dobre stowo. To nie jest zmiana z dnia na dzien. I
nie tego powinienes sie spodziewac. Mi przestawienie sie na
pobudke o 5 rano zajeto kilka tygodni. Nie polegatem
rowniez na jednym , triku”. Wdrozytem caly zestaw zasad.

Przestawiatem budzik stopniowo

Nic nie zniecheci cie do pomystu
bardziej niz nagla zmiana. Nie
rzucaj sie od razu na gieboka
wode. Organizm musi sie
przystosowac. Zacznij od 15
minut. Kiedy po kilku dniach
poczujesz, Zze nie masz problemu
ze wstaniem o kwadrans
wczesniej, przestaw budzik o
kolejne kilka minut.

Budzik ktade daleko od fozka

Wiesz dobrze jak tatwo wciska sie przycisk drzemki. Dlatego
im budzik dalej od t6zka tym lepiej. I prosze, niech to nie
bedzie twoj telefon. W moim przypadku za budzik stuzyt
iPad, ktory co noc ladowat na potce po drugiej stronie
sypialni. Zeby go wylaczy¢ musze podniesé sie z t1dzka i
przejs¢ pare metrow. Te kilka krokow wystarczy, zebym nie
wracat do t6zka.
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Sypialnia jest do spania

Pojawiaj sie w sypialni w jednym celu — zeby potozy¢ sie
spac. Jesli nie potrafisz zasna¢ wczesniej — wyjdz z sypialni i
zajmij sie czyms innym i wroc¢ dopiero kiedy poczujesz
zmeczenie.

W sypialni nie ogladam filméw, nie gram w gry, nie stucham
muzyki, ostatnio przestalem nawet czytac tam ksigzki. Jesli
wchodze do sypialni to tylko po to, zeby sie potozy¢.

Usunatem z sypialni niepotrzebne sprzety

Jesli nie potrafisz powstrzymac
sie przed przegladaniem
mediow spotecznosciowych
przed snem lub zaraz po
przebudzeniu, najlepiej w ogole
nie trzymaj telefonu w sypialni.

O telewizorze nawet nie bede
wspominat. Aby odzwyczaic sie
od wieczornego przegladania
mediéw spotecznosciowych
polecam cyfrowy detoks. Bez
social media tez da sie zyc.
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Chodze spac odpowiednio wezesniej

Ilosc¢ i jakos¢ snu ma ogromny wpltyw na Twoje zdrowie.
Jego niedobdr moze by¢ optakany w skutkach. Dlatego jesli
planujesz wczesniej wstawac — powinienes wczesniej
chodzi¢ spac. Szkoda ci wieczornych godzin?

Pomysl czy faktycznie czas po 22:00 spedzasz w
wartosciowy sposob? Wstajac o 5:10 staram sie by¢ w t6zku
nie pézniej niz o 22 z groszami.

Lastosowatem zasade 10-3-2-1

Samo zastosowanie tej jednej zasady moze zdecydowanie
poprawic jakos¢ Twojego snu. Chodzi o to co robisz w
okreslonym czasie przed pojsciem spac:

e 10 godzin przed zasnieciem — nie pij kawy. Jesli
chodzisz spac o 22, ostatnig kawe powinienes pic¢
najpozniej w potudnie.

e 3 godziny przed zasnieciem — nie jedz i nie pij alkoholu.
Jesli chodzisz spac¢ 0 22, nie jedz po 19.

e 2 godziny przed zasnieciem — nie pracuj, nie sprawdzaj
maili, nie mys$l o projektach, zostaw prace w spokoju, nie
ucieknie.

e 1 godzina przed zasnieciem — nie uzywaj ekranow.
Niebieskie swiatto, ktore emitujg utrudnia zasniecie,
lepiej poczytaj ksigzke. Tu przyznam — do tej pory mam
z tym punktem problem.
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Optymalizuj jakosc snu

Notuj kiedy $pi ci sie lepiej, kiedy gorzej. By¢ moze na jakos¢
twojego snu ma wplyw to co jesz, albo to o ktorej masz
trening? W moim przypadku zdecydowanie lepiej Spi mi sie
kiedy nie uzywam ekranow godzine przed pojsciem spac.

Jakos$¢ snu poprawia sie rowniez w dniach kiedy chodze na
basen lub jezdze na rowerze. Drzemki w ciggu dnia z kolei

negatywnie wplywaja na jako$¢ mojego snu w nocy.

Czesciej rob to co poprawia jakos¢ Twojego snu. Po prostu.

Na koniec

Nawyk wstawania przed switem to jedna z
najlepszych zmian jakich dokonatem w ostatnim
roku. Te kilka godzin z samego rana, kiedy dzieci,
zona, klienci wciaz jeszcze chrapig to czas, ktory
moge wykorzysta¢ w dowolny sposob. To czas tylko
dla mnie. Od 5:00 do 8:00 moge robic co chce.

I nie jest to wcale umiejetnos¢ zarezerwowana
dla nadludzi. Udato sie mi, leniwemu
freelancerowi, ktory popijajac piwo
przesiadywat przed ekranem do 4 nad

ranem. Wdrazajac powyzsze zasady

i stopniowo przestawiajgc budzik nie widze
powodu, zeby komus miato sie nie udac.
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Bonus

Ponizej znajdziesz linki do materiatow, artykutéw i aplikacji,
ktore pomoga Ci zoptymalizowac¢ Twoja produktywnosc.

Artykuty

e 0Od czego zaczac prace nad produktywnoscia -
Probujesz podniesc¢ produktywnosc¢, ale nic z tego nie
wychodzi? Dlaczego nic do tej pory "nie zaskoczyto"?

» Jak osiagna¢ Inbox Zero - dokladnie opisany, moj
prywatny workflow utrzymania maila w "czystosci"

e Restart, czyli co zrobic kiedy przestales sie wyrabiaé? -
Co zrobic¢ kiedy czujesz, ze tracisz kontrole nad praca?

e Nawyk nienadazania - Co zrobic kiedy zostajesz w tyle,
zanim jeszcze wstaniesz z tozka.

e Co zrobic, kiedy nie potrafisz skupi¢ sie w pracy? -
Siadasz do pracy zmotywowany, ale co chwila cos cie
rozprasza? Jak nauczyc¢ sie koncentracji?

» Dlaczego marnujesz caly dzien na pierdotach? - Jak
Prawo Trywialnosci Parkinsona ma sie do twojej
produktywnosci?

e Planowanie metoda Ivy Lee - Stuletnia metoda, ktora
dzis$ sprawdza sie zaskakujaco dobrze.

e Mis-en-place: sekret produktywnosci szefow kuchni -
Czego mozna nauczyc¢ sie od dobrego kucharza?

Strona 16 | pwlk.pl


https://pwlk.pl/zmiana-sposobu-myslenia-lepsza-produktywnosc/?utm_source=eBook%3A+5+rano&utm_medium=articles-link&utm_campaign=Lead+Magnets
https://pwlk.pl/inbox-zero/?utm_source=eBook%3A+5+rano&utm_medium=articles-link&utm_campaign=Lead+Magnets
https://pwlk.pl/co-zrobic-kiedy-sie-nie-wyrabiasz/?utm_source=eBook%3A+5+rano&utm_medium=articles-link&utm_campaign=Lead+Magnets
https://pwlk.pl/nawyk-nienadazania/?utm_source=eBook%3A+5+rano&utm_medium=articles-link&utm_campaign=Lead+Magnets
https://pwlk.pl/jak-skupic-sie-w-pracy/?utm_source=eBook%3A+5+rano&utm_medium=articles-link&utm_campaign=Lead+Magnets
https://pwlk.pl/prawo-trywialnosci-parkinsona/?utm_source=eBook%3A+5+rano&utm_medium=articles-link&utm_campaign=Lead+Magnets
https://pwlk.pl/metoda-ivy-lee/?utm_source=eBook%3A+5+rano&utm_medium=articles-link&utm_campaign=Lead+Magnets
https://pwlk.pl/mise-en-place-sekret-produktywnosci-najlepszych-szefow-kuchni/?utm_source=eBook%3A+5+rano&utm_medium=articles-link&utm_campaign=Lead+Magnets
https://pwlk.pl/?utm_source=eBook%3A+5+rano&utm_medium=footer-link&utm_campaign=Lead+Magnets

Bonus

Aplikacje

 Freedom App - jesli marnujesz czas przesiadujac na
Facebooku czy Instagramie, najlepszym sposobem jest
zablokowanie tych stron i aplikacji. Freedom pozwala
ustawic bloki czasu kiedy dostep do konkretnych stron i
aplikacji bedzie zablokowany zupelnie.

e RescueTime - Dziata wtle i po cichu sprawdza nad czym
aktualnie pracuje. Ktore aplikacje mam odpalone, w
ktorych plikach wprowadzam zmiany, jakie strony www
odwiedzam. Na tej podstawie tworzy raport
produktywnosci.

e Endel - To jakiej muzyki stuchasz w czasie pracy ma
spory wplyw na twoja produktywnos¢. Endel oferuje 4
tryby: Relax, Focus, On the Go i Sleep. Aplikacja generuje
dzwieki na podstawie pory dnia, lokalnej pogody i (jesli ma
dostep do danych Apple Watch) aktualnego rytmu serca.

e AutoSleep - Odkad zaczatem uzywac AutoSleep, jakosc
mojego snu mocno sie poprawita. Oczywiscie nie jest to
zastuga tylko aplikacji, a tego, ze faktycznie
optymalizowalem swoj sen na podstawie danych, ktore
AutoSleep dostarczat.

Wiecej przydatnych w pracy (i nie tylko) znajdziesz tutayj.
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Ktoremu z Twoich znajomych
przyda sie ten eBook?

Jesli twoi znajomi rowniez majg problem z wczesnym
wstawaniem, to ten eBook moze im sie przydac. Pomysl, kto
moglby skorzystaé, a nastepnie wyslij tym znajomym maila
z eBookiem w zalaczniku.

Mozesz tez podzielic¢ sie linkiem do strony, na ktorej mozna
pobrac ten wlasnie eBook, oczywiscie za darmo:

https://pwlk.pl/ebooki/5-rano

Podziel sie linkiem:

Wrzuc¢ na Facebooka

Podziel sie na LinkedIn

Tweetnij
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