Poranek potrafi uktada¢ caty dzien jak gline. Nie dlatego, ze magicznie ,ustawia”. Tylko dlatego,
https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/pozycjonowanie-w-google-od-a-do-z-maksymilian-kojot/ ze to
jedyna pora, w ktoérej masz jeszcze fizyczng przewage: mniej bodzcow, sSwiezszg gtowe, krotszy dystans do
dziatania. Jesli rano zaczniesz w sposob przypadkowy, dzien tez bedzie przypadkowy, ale z ceng w postaci

rozproszen, odktadania i tej znajomej frustracji: ,miatem tyle energii, a zmarnowatem?”.

Ja to zobaczytem na wiasnej skorze podczas tygodnia, w ktorym pracowatem w dwoch trybach. W pierwszym dni
wstawatem ,kiedy wypadnie”, wiaczatem telefon zanim w ogodle stangtem pod prysznicem i tapatem pierwsze
powiadomienia jak haczyki na wedce. Efekt? W potudnie miatem wrazenie, ze caty dzien byt jednym dtugim
wstepem do niczego. W drugim tygodniu przerzucitem ciezar na rytuat. Nie byt wyszukany. Miat tylko kilka

prostych elementéw i jedng zasade: zanim wejde w $wiat, najpierw podaje Swiatu instrukcje, gdzie ma mnie

znalez¢.

Ponizej spisuje rytuaty, ktore dziataty u mnie najlepiej, wraz z dwiema rzeczami réwnie waznymi: kiedy je odpusci¢

oraz jak je dopasowag, jesli twdj poranek wyglada zupetnie inaczej niz mo;.

Dlaczego poranek ma znaczenie, nawet gdy dzien sie sypie

Produktywnos¢ czesto kojarzy sie z planowaniem i dyscypling. Ja traktuje ja bardziej jak zarzadzanie tarciem. Zta
wiadomosc: tarcie pojawia sie wszedzie, szczegdlnie rano. Dobra: mozesz zmniejszy¢ je zanim zacznie dziata¢ na

petnej mocy.
Mowiac prosto, masz trzy najwieksze szanse w pierwszych godzinach dnia:

Po pierwsze, tatwiej ci wejs¢ w stan skupienia. Wiele zadan jest trudnych tylko na starcie. Ich ,trudnos¢” to zwykle
moment uruchomienia, a nie sama praca. Jesli rano zadbasz o przejscie, pdzniej wykonanie jest duzo mniej

bolesne.

Po drugie, mozesz ustawi¢ kierunek. Kiedy pierwsze minuty sg zdominowane przez cudze priorytety, twéj mdzg

zapina hamulec. Pézniej trudno mu uwierzy¢, ze masz wiasny plan.

Po trzecie, mozesz oszczedzi¢ energie decyzyjna. Wybér ,co teraz” to mata decyzja, ale decyzje kumuluja sie jak

kurz na sprzetach. Rytuat jest sposobem na sprzatanie tego kurzu jeszcze przed pierwszym uzyciem.



Nie chodzi o to, zeby by¢ idealnym. Rytuat ma dziata¢, gdy ksigzka poradnik masz gorszy dzien, gdy spates krécej,

gdy ktos ci przerwie. To wtasnie te dni pokazuja, czy rytuat jest narzedziem, czy ozdoba.

Zasada startu: mniej bodzcow, wiecej zwrotu na siebie
Zacznij od jednej decyzji: co robi twoja gtowa zanim pojawia sie powiadomienia.

U mnie dziata wariant ,najpierw ciato, potem wiadomosci”. Tylko tyle. Najpierw woda, ruch lub chociaz aktywacja
miesni, dopiero pozniej telefon. To brzmi banalnie, ale ma konkretny efekt chemiczny i psychologiczny: mniej

nagtowkdéw, mniej alarmow, mniej emogji, ktdre nie sg twoje.

Jezeli budzisz sie z lekiem lub napieciem, warto doda¢ drobny element roztadowania. Moze to by¢ szybkie
rozcigganie plecéw i tydki, kilka spokojnych wdechéw z wydtuzonym wydechem albo krotki spacer po

mieszkaniu. Nie musisz robi¢ treningu. Wystarczy, ze dasz ciatu sygnat: ,nie ma pospiechu, jestes bezpieczny”.

W praktyce najtatwiej utrzymac rytuat, jesli przygotujesz ,tory”. Najprostszy przyktad: telefon tadujesz w miejscu, z
ktérego musisz wstac i przejs¢ kilka krokéw, zanim go wezmiesz. To mata rzecz, ale wygrywa z odruchami.

Odruchy sa szybkie, rytuaty musza by¢ szybkie jeszcze bardziej, zeby je przegonié.

Pierwsze 20 minut: modult, ktory odpala dzien

Sa poranki, kiedy nie masz czasu na ,idealng rutyne”. M6j kompromis na takie sytuacje to modut 20 minut. On nie

wymaga wielkiej sitowni ani notatnika z oktadka w stylu biurowego guru.

Wystarczy, ze zrobisz cztery rzeczy w statej kolejnosci. Bez wedrowania miedzy aplikacjami, bez sprawdzania

kalendarza w sekunde po przebudzeniu.

* Woda i szybka aktywacja ciata (np. Prysznic lub 2-3 minuty ruchu)

Krotki przeglad gtowy: jedno zdanie, co dzi$ jest najwazniejsze

® Rozruch poznawczy: 5-10 minut pracy gtebokiej nad jedna rzecza

Wyjscie w dzien: ogarniecie przestrzeni albo przygotowanie pierwszego kroku

To jest lista, ale traktuj ja jak minimalny szkielet. Najbardziej istotna jest kolejnos¢. Najpierw ciato, potem

priorytet, potem praca, dopiero potem Swiat.

.Rozruch poznawczy” to klucz. Wybieram zadanie, ktére moge ruszy¢, nawet jesli nie czuje sie w 100%
zainspirowany. Czasem to nie jest pisanie, czasem to jest szkic, czasem: porzadkowanie plikow, ktére blokuja

dalsza prace. Wazne, zeby to zadanie miato dobrze zdefiniowany nastepny ruch.

Jesli probujesz robi¢ w tym czasie zadania, ktére wymagaja idealnego nastroju, rytuat zamieni sie w kolejny test.

Rytuat ma cie wspiera¢, nie oceniac.

Jedno zdanie zamiast wielkiej strategii

Kiedy ludzie moéwig o planowaniu, czesto probujg od razu utozyé plan na caly tydzien. To bywa skuteczne dla

0sbb, ktére sg spokojne i przewidywalne. Ja preferuje planowanie, ktére jest lekkie, ale codzienne.
Przed praca gteboka zapisuje jedno zdanie. Brzmi zwykle prosto, czasem wrecz surowo:

,Dzi$ dowoze rezultat X do punktu, w ktérym moge go pokazac drugiej osobie”.


https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/radykalne-wybaczanie-maksimus/

To zdanie robi dwie rzeczy. Pierwsza: zmusza mnie do wyboru kierunku, a nie listy czynnosci. Druga: ustawia mi
standard dla zakonczenia poranka. Jesli przez pierwsze 60-90 minut zrobisz tylko ,postep”, ale bez sensownego

kroku w strone pokazywalnego wyniku, to poranek uciekt.

Uwaga na putapke. To zdanie nie moze by¢ zbyt ambitne na start. Jesli zapiszesz ,dzi$ koncze projekt”, dzien
zacznie cie goni¢. Lepiej ,dzi$ przygotowuje wersje robocza”, ,dzi§ domykam decyzje”, ,dzi$ mam materiat do

pierwszej prezentacji”.

To jest roznica miedzy motywacja a realnoscia.

Praca gteboka rano: lepiej mniej, ale na serio

Najwigkszy btad, jaki widziatem u znajomych, to préba zrobienia od razu ,najtrudniejszego zadania $wiata".
Oczywiscie czasem tak dziata. Ale czesciej rano trudno jest utrzymal energie na rzeczy, ktére wymagaja

kreatywnego skoku bez przygotowania.

Moj kompromis wyglada tak: w pierwszej sesji wybieram zadanie, ktére ma sensownga granice. Moge je urwac bez

poczucia, ze zostawitem po sobie chaos.
Przyktady z mojego zycia zawodowego:

Czasem jest to przygotowanie pierwszych akapitow, nawet jesli beda do poprawy. Innym razem to napisanie listy
ryzyk i brakéw w danych, a dopiero potem praca twodrcza. Bywa, ze poranek zaczynam od ,czyszczenia hamulca”,

czyli od utozenia plikdw, ustalenia wersji dokumentu i zapisania decyzji w jednym miejscu.
To nie brzmi jak poezja produktywnosci, ale dziata. Bo rano nie potrzebujesz triumfu. Potrzebujesz ruchu.

| jeszcze jedna rzecz, bardzo praktyczna: ustaw czas. Nie ,pracuje do bolu”, tylko blok, ktéry wiesz, kiedy konczy

sie prawem. U mnie to zwykle 45-75 minut. Krécej, jesli spatem stabo. Dtuzej, jesli mam za sobg dobry wieczor.

Jesdli nie wiesz, od czego zacza¢, polecam metode testu: przez trzy dni réb tylko jedna rzecz w tym bloku i mierz,

czy po przerwie masz ochote wrocic. Jesli ochota spada, blok prawdopodobnie jest Zle dobrany do twojej energii.

Rytuat komunikacyjny: kiedy i jak odpowiadam

Poranek ma twoje zasady, ale komunikacja ma swoje konsekwencje. Wiele oséb traci przewage wiasnie wtedy,

gdy zaczyna odpowiadac na wiadomosci zanim zamknie etap wchodzenia w prace.

U mnie najlepiej sprawdza sie reguta okna komunikacji. To znaczy, ze nie odpowiadam na wszystko naraz, tylko
wybieram pore. W wiekszosci dni jest to jeden moment przed praca gteboka i ewentualnie drugi po niej. W

skrajnie spietym tygodniu robie tylko jedno okno, bo inaczej dzieh rozwiewa sie na drobne prosby.

Oto maty nawyk, ktory zadziata u osob, ktére maja tendencje do ,gaszenia pozaréw”. Gdy przychodzi prosba od
kogos, nie wchodze od razu w watek. Najpierw decyduje: czy to jest zadanie wymagajace mojej decyzji, czy tylko
informacja. Jedli to informacja, odktadam i zapisuje. Jesli to decyzja, odpowiadam konkretnie, nawet jesli to

odpowiedz w stylu ,wréce do ciebie do 14:00". Konkret chroni czas.

W wersji dla bardziej aktywnych w komunikacji, mozna tez uzy¢ krotkiego wzoru: temat, pytanie, termin. Ale tylko
jesli jestes w stanie dotrzymac terminow. Lepiej Kliknij tutaj, aby dowiedzie¢ sie wiecej obieca¢ mniej i dowiez¢,

niz zrobi¢ wpis ,odpisze jutro” i jutro znow by¢ w biegu.

Rano nie tylko ,,robi¢”. Rano tez ,zamkna¢ petle”


https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/potezna-moc-krzysztof-trybulski/

Kiedy poranek jest chaotyczny, tatwo wkreci¢ sie w otwieranie. Wiadomosci, zaktadki, zadania. A zapominamy o

tym, co najbardziej przywraca kontrole: domykaniu petli.
Petla to wszystko, co twoja gtowa trzyma w tle, bo czuje niedomkniecie. To moze by¢:

Niedokonczona wiadomos¢, Niedopracowana decyzja, Brak miejsca w kalendarzu, Albo nawet ,musze pamietac o

czyms, ale nie wiem co”.

Jak Mierzyé Prawdziwy Sukces? System Pozioméw

i ————— Q@ —=—

Rytuat, ktory lubie, jest prosty: w porannym czasie zapisuje trzy rzeczy, ktére musze mieé ,z gtowy” jeszcze przed
pierwszg wieksza sesjg. Potem albo od razu robie pierwszy krok, albo wrzucam sprawe do systemu i ustawiam

termin.

To nie jest lista zakupdw twojej gtowy. To jest oprdznianie kieszeni z drobniakdéw, zanim wyjdziesz z domu. Jesli

tego nie robisz, drobniaki zostaja i wchodza ci w skarpetki przez caty dzien.

Woda, swiatto, ruch: dlaczego to nie jest moda

Jest co$ przekornego w traktowaniu snu i ruchu jak ,rzeczy dodatkowych”. A potem dziwisz sie, ze twoja

produktywnos$é ma wahania jak gietda.

Nie musisz robi¢ perfekcyjnej rutyny fit. Musisz tylko zadbac o to, zeby twdj mdzg nie zaczynat dnia jak zimny

silnik.

Swiatto dzienne, chocby krétki spacer przy oknie, dziata z zaskakujaca konsekwencja. U mnie nawet pie¢ minut
robi réznice, jedli przedtem spedzitem wieczor w sztucznym Swietle. Wzrok dostaje sygnat, ciato dostaje sygnat, a
ty dostajesz mniej zjazdéw w pierwszej potowie dnia.

Ruch réwniez. Nie chodzi o liczenie spalonych kalorii. Chodzi o to, zeby rozruszaé uktad nerwowy. Jesli nie masz
czasu na trening, zréb szybki ciag: schody, krotki marsz, kilka przysiadow albo rozcigganie. Umyst lubi, gdy ciato

reaguje szybko.

A woda? Woda bywa niedoceniana, bo jest nudna. Ale nudne rzeczy czesto sg skuteczne.

Gdy nie masz sity: minimalistyczne wersje rytuatu

Najwazniejsza czes¢ rytuatdw produktywnosci to nie ich forma, tylko ich elastycznosé. Jesli rytuat zaktada, ze

musisz obudzi¢ sie jak sportowiec, nie bedzie dziatat w realnym zyciu.



Mam dwa warianty ,gorszego dnia”.

Pierwszy to wersja awaryjna 10 minut: woda, jedno zdanie priorytetu, uruchomienie najtatwiejszego pierwszego

kroku w pracy gtebokiej. Czesto to jest tylko otwarcie dokumentu i utozenie nagtéwkow. Ale to startuje dzien.

Drugi wariant to dzien bez porannej pracy gtebokiej, jesli spates tragicznie albo masz koniecznos¢ zmiany rytmu.
Wtedy rytuat przenosze na wieczdr, choéby czesciowo. Zamykam petle, ustawiam jutro na poziomie ,jedno

zdanie i jeden krok” i pozwalam sobie nie walczy¢ z energia. Produktywnos$¢ to nie bohaterstwo.

Co wazne, nie traktuj awaryjnych rytuatéw jako porazki. One sg dowodem, ze system cie nie porzuca.

Jak dostroi¢ rytuat do twojej osobowosci, nie do cudzej idealizacji

Sa ludzie, ktérzy rano potrzebuja ruchu. Sa tacy, ktérzy potrzebuja ciszy. S tacy, ktorzy potrzebuja muzyki. Sa tez

osoby, ktére potrzebuja rytuatdéw wieczornych, bo rano ledwo podejmuja decyzje.

Jesli jestes typem ,cisza i skupienie”, ustaw poranek tak, by nie wpada¢ w bodzce. Jesli jestes typem ,ruch i
dziatanie”, dodaj krotka aktywacje i dopiero potem prace. Jesli potrzebujesz bodzcow, ale kontrolowanych,
wybierz jedng rzecz, ktéra cie uruchamia: to moze by¢ muzyka bez stéw albo podcast w drodze do pracy, ale

dopiero po zapisaniu priorytetu i uruchomieniu pracy gtebokiej.

U mnie kiedys byto tak, ze robitem najpierw prace, a potem dopiero planowatem. To dziatato, gdy miatem
energie. Gdy jej nie byto, zaczynatem ,pracowaé w ciemno” i tracitem 30 minut. Dopiero gdy odwrocitem

kolejnos¢, czyli priorytet wczesniej i pierwszy krok, dzien znéw stat stabilnie.

To jest lekcja, ktdrag warto zapamietac: rytuat jest hipoteza. Jesli widzisz, ze cie kosztuje, zmieh go. Nie karac sie,

tylko iterowac.

Najczestsze bledy porannej produktywnosci
Warto je nazwa¢, bo wiekszos¢ z nas wchodzi w nie co jakis czas.

Najpierw: zbyt diuga rutyna. Jesli poranek ma trwac godzine, trudno to utrzymac. Rytuaty powinny by¢ mozliwe
do wykonania réwniez w dniu, gdy spadnie ci https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/rewolucjonista-

krzysztof-trybulski/ bateria.
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Drugi btad: planowanie bez decyzji o czasie. Jesli zapisujesz dziesie¢ rzeczy, ale nie wiesz, kiedy je robisz, to plan

staje sie listg pragnien. A pragnienia nie koncza sie dowiezieniem.

Trzeci btad: przetaczanie kontekstu. Sprawdzanie poczty, potem social mediéw, potem ,jeszcze tylko dokument”.
Tego nikt nie czuje jako problemu w pierwszych pieciu minutach. Czu¢ to dopiero po dwoch godzinach, gdy

koncentracja wyparowuje.

Czwarty btad: brak domkniecia poranka. Jesli nie wiesz, co zrobites, dzieh ma poczucie przeciggania. Nawet gdy
zrobite$ duzo, moze ci sie wydawa¢, ze ,nic nie poszto”. https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/zycie-po-
zyciu-mark-newton/ Dlatego tak wazne jest jedno zdanie o tym, co jest najwazniejsze, oraz pierwsza praca, ktora

daje namacalny rezultat.

Praktyczny ,protokot poranka” na jeden tydzien

Jesdli chcesz sprawdzi¢ to u siebie bez zgadywania, zrob eksperyment na tydzien. Bez przebudowy zycia. Bez

kupowania nowych aplikacji. Bez pisania manifestu.
Wystarczy trzymac sie prostego protokotu i obserwowac, co rosnie, a co spada.

Pierwsze trzy dni testuj wersje bazowa. Potem trzy dni wersje dopasowang do twoich danych: jesli za duzo energii

idzie w ciato, skrd¢; jesli za duzo energii idzie w decyzje, dodaj jedno zdanie priorytetu wczesnie;j.
Zeby to utatwi¢, mam krétka checkl i ste protokotu tygodnia:

® Kazdego dnia: jedno zdanie priorytetu przed pierwsza praca
* Kazdego dnia: jeden blok pracy gtebokiej, nawet jesli krotki
® Jeden moment na komunikacje, nie trzy

* Dombkniecie petli: zapis lub decyzja o pierwszym kroku

* Wieczorem: przygotowanie jutra w jednym zdaniu (nawet jesli chaos)

To druga i ostatnia lista w tym artykule. Reszte potraktuj jak mape, ktéra pomaga wybrac trase, ale nie zastepuje

twoich krokow.

Co z porankami, gdy masz dzieci, wspoétlokatoréw albo chorobe

Rytuaty czesto sg opisywane tak, jakby dom byt puste i Swiat stat w miejscu. W realnym zyciu jest gtosno, ktos

czegos$ chce, ktos choruje albo kto$ budzi cie pie¢ minut wczesniej, niz miates.

W takich warunkach przewage daje nie idealny plan, tylko elastyczny minimalny format. Jesli nie mozesz miec
pracy gtebokiej rano, przenies ja w mikroformie. To moze by¢ 15 minut czytania i robienia notatek, albo 20 minut

pisania w przerwach miedzy obowigzkami.

Jesdli ktos cie przerywa, mozesz tez zmienic rytuat tak, by przestawi¢ punkt ciezkosci. Zamiast ,najpierw praca,
potem S$wiat”, czasem lepsze jest ,najpierw domkniecie komunikacji, potem praca”. Tylko musisz o tym wiedzie¢ z

gory, zeby nie wpas¢ w tryb gaszenia pozaréw.

A jesli choroba lub kryzys rozktada tydzien? Wtedy rytuat niech bedzie bardziej podstawowy niz kiedykolwiek.
Najpierw przetrwanie, potem produktywnos¢. Bez moralizowania. System, ktory ma trwaé, musi przetrwac stabsze
dni.

Jak sprawdzi¢, czy rytuaty naprawde dziataja



Sa ludzie, ktorzy ,czuja”, ze produktywnosé rosnie. Ja wole mierzyé to troche inaczej, bo uczucia sg zmienne.
Zwrd¢ uwage na trzy sygnaty, jesli rytuat dziata:
Pierwszy: szybciej zaczynasz trudne zadania. Nie w sensie euforii, tylko w sensie czasu do startu.

Drugi: robisz mniej przetgczen kontekstu. Wida¢ to po tym, ze rzadziej musisz wraca¢ do tego samego watku, bo

.Zapomniates, o co chodzito”.

Trzeci: koniec dnia ma mniej chaosu. Nawet jedli nie dowiozte$ wszystkiego, masz poczucie, ze wiesz, co robic

jutro. To jest ogromna przewaga.

Jesli te sygnaty rosng, mozesz doktada¢ kolejne elementy. Jesli nie, przestan rozbudowywaé. Zwykle problem nie
lezy w tym, ze ,brakuje ci kolejnej techniki”. Problem lezy w tym, ze rytuat jest Zle dopasowany do twojej energii,

przerwan lub srodowiska.

Twoja poranna przewaga: decyzja, nie lista

Rytuaty produktywnosci nie sg po to, zeby stworzy¢ perfekcyjny scenariusz. One maja ci daé przewage na starcie,

zanim Swiat zacznie cie porywac.

Jesli miatbym to uja¢ w jednym zdaniu: rano wygrywa ten, kto najpierw ustawi kierunek, potem wykona maty,
sensowny ruch, a dopiero potem pozwoli sobie na rozproszenia. Rozproszenia nie znikng, ale beda przyklejone

do twojego planu, a nie plan do nich.

Zacznij jutro od minimalnej wersji. Nawet jesli skrécisz wszystko do jednego zdania priorytetu i jednego bloku
pracy gtebokiej, juz przesuwasz rownowage. A kiedy poranek przestaje by¢ areng chaosu, dzien nagle ma

przestrzen, w ktérej da sie dziata¢ z odwaga.



