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Moi drodzy, chce sie podzieli¢ z Wami niesamowitym odkryciem — jak mie¢ 2 godziny dziennie wiecej
oraz wstawaé z uSmiechem i energig z t6zka.

Nowy sposéb stosuje od kilku miesiecy na przemian ze starym i mocno dos$wiadczam réznicy za
kazdym razem. Po staremu jest tak — budzik nastawiony na 6, pét godziny przesuwania drzemek i w
najlepszym przypadku o 6:30 czesciej o 7 zwlekam sie zaspany z t6zka.

Jak jest po nowemu?

Wstaje o 5 a nawet przed, bez budzika, mam godzine na rozwdj, inspiracje, a o 6 jestem dla mojej
rodziny peten zyciowej energii i usmiechu:)

No dobra, to jaki jest klucz do sukcesu?

Najpierw troche o tym jak funkcjonuje chemia naszego ciata a potem jak jg wykorzystaé za darmo.
Otdz poziom naszej energii w ciele, stopien pobudzenia naszego umystu zalezy od hormondw i
neuroprzekaznikow, ktore w sobie wydzielamy.

Tak, to my w sobie je wydzielamy. Twdj mdzg to prawdziwa apteka — sg w niej wszystkie niezbedne
do szczesliwego zycia hormony i neuroprzekazniki. Jak je wydzielamy?

Myslami.

Jesli myslisz o problemach, wydzielasz kortyzol tak zwany ,,hormon stresu”, jesli myslisz o
wyzwaniach, celach, wydzielasz dopamine i adrenalineg, jesli myslisz o fajnych sytuacjach, marzysz,
doceniasz, dziekujesz, wydzielasz dopamine i endorfiny.

Jesli myslisz o celach i tworzysz optymistyczne scenariusze — wydzielasz dopamine, adrenaline i
endorfiny, czyli wprawiasz sie w stan pobudzenia i radosci. Twéj mdzg jest na petnych obrotach a w
brzuchu jest mito i lekko.

No dobrze, to juz wszystko dawno odkryto, tylko jak to zrobié, zeby wstawacé 2 godziny wczesniej i
mieé¢ mndstwo energii?!



To w jakim stanie wstajemy, zalezy od snu. To jaki mamy sen, to znaczy w jakim stopniu jest
regenerujacy zalezy od tego, o czym snimy. A to o czym $nimy zalezy od tego, o czym myslimy przed
snem.

Jesli martwimy sie tym, co bedzie jutro, bedziemy mieli stabe sny i nie bedzie nam sie chciato
wstawac.

Jesli tuz przed snem pomyslimy sobie o tym, co fajnego zrobilismy, co fajnego nam sie przydarzyto, za
co mozemy podziekowaé, co fajnego jutro zrobimy, pomyslimy, wybierzemy, w naszym médzgu
wytworzg sie endorfiny, czyli hormony szczescia i bedziemy czekaé na nowy dzien a w miedzy czasie
nasz mazg bedzie serfowat na fali dopaminy i endorfin przez pozytywne sny, regenerujgc nasze ciato.

Obudzimy sie wtedy przed budzikiem i bedziemy wypoczeci.

Kolejna sprawa to motywacja do wstania.

Jesli nie wykonasz solidnie wspomnianego wczesniej podsumowania dnia oraz wizualizowania
kolejnego to norma cztowiecza jest taka, ze rano ciato jest zaspane, oraz nasza percepcja po
przebudzeniu jest taka — jest mi ciepto, btogo, nie musze sie wysilaé, chce odpoczywacd.

Zatem widzisz wiecej korzysci z dalszego lezenia i podsypiania niz wstania. Aby wstac, potrzebujesz
widzie¢ wiecej korzysci ze wstania. Zeby je widzie¢, potrzebujesz wizji, pomystu na to, co bedziesz
fajnego robi¢ po wstaniu.

| tu jest miejsce wtasnie na pomyst przygotowany wczorajszego wieczoru, bo zapomnij — rano nic nie
wymyslisz — kazda mysl po przebudzeniu jest tylko falg dla mézgu do poserfowania w kraine snu.

Co w takim razie zrobi¢, jesli nie masz sity wieczorem na pozytywne nastawianie sie albo nie masz
pomystéw na to, co fajnego zrobic z rana?

| tu mam genialng trampoline, czyli sposéb ktdry wspomagat mnie jak proteza, a teraz juz tej protezy
nie potrzebuje, zeby wstawac.

Ot6z szukajgc motywacji do wczesniejszego wstawania znalaztem sobie wieczorem fajny podcast i
stwierdzitem — nastawiam budzik na 5, godzine bede sobie podsypiat i stuchat.



| to byt strzat w dziesigtke — rano gdy zadzwonit budzik jednym okiem wcisngtem play i opadtem na
poduszke.

A ze bytem ciekawe tego podcastu i ciggle nie miatem czasu stuchaé podcastéw, to moja uwaga,
zaspana, ale jednak byfa. Odcinek podcastu okazat sie ciekawy, wiec stuchanie mnie wciggneto.

| to byt piekny win-win — zafundowatem mojemu ciatu jeszcze godzine odpoczynku, a dodatkowo
bonus dla mojego umystu — rozwdj, inspiracje, pomysty, dzieki ktérym napetnitem sie energia i
entuzjazmem.

Wyobraz to sobie dobrze: lezysz sobie po wtaczeniu podcastu z zamknietymi oczami i powoli
docierajg do Ciebie ciekawe, inspirujgce stowa ...

— Twdéj mbzg zaczyna uwazad, wybudzasz sie na tyle, ze stuchasz i caty czas jestes w stanie
przyjemnego relaksu.

Chtoniesz wszystkie stowa, wyobrazasz sobie,

odnosisz do swojego zycia, nabierasz zupetnie nowej perspektywy,

widzisz nowe mozliwosci, sposoby, pomysty.

Rozmowy sg prowadzone zawsze w sympatycznym tonie, wiec i Ty czujesz przyjemny nastroj.

A w Twoim mdzgu, w Twojej prywatnej aptece przez te godzine saczy sie powoli dopamina,
adrenalina i endorfiny.

Saczy sie przez godzine — i to jest bardzo wazne, poniewaz sgczy sie w matych ilosciach i dlatego przez
godzine kumuluje sie jej wystarczajaca ilos¢ w Tobie, dzieki czemu o 6 rano wypetnia Cie energia,
radosc i masz gtowe petng nowych pomystow, refleksji, plandow i decyzji.



Kawy juz nie potrzebujesz!

A po pewnym czasie, gdy juz widzisz jak wspaniale dziata ta strategia myslowa, sam budzisz sie przed
budzikiem,

wieczorem masz wiekszg motywacje, by planowad sobie co$ mitego na poranek,

na przyktad robienie mapy marzen lub czytanie ksigzki

i nie potrzebujesz juz prowadzenia przez podcast — przynajmniej nie za kazdym razem.

Ja teraz srednio dwa razy w tygodniu potrzebuje podcastu do wybudzenia sie czy poinspirowania, w
pozostate dni sam wstaje o 5 rano i robie wizje przysztosci, plany, marze, éwicze tabate, ide biegac.

Swojg drogg tabata to genialny sposdb na wypetnienie rano ciata sit3. Moca. Nagram o tym oddzielny
odcinek kiedys, jesli macie ochote.

Dlaczego te trampoling do energii, radosci jest podcast i dlaczego rano a nie wieczorem?

Poniewaz rano podczas przebudzania Twdj modzg jest w fazie relaksu a jednoczesnie jest juz
pobudzony i otwarty na nieprawdopodobne nawet wizje — wszystko wydaje sie mozliwe.

Racjonalna kora mdézgowa jest nadal mato aktywna, budzi sie najdtuzej - dlatego Twéj krytyk
wewnetrzny jeszcze $pi, natomiast obszary Twojego mézgu odpowiedzialne za kreowanie pomystow,
bawienie sie niezwyktymi wizjami — sg juz w petni aktywne.

Podobnie jak w czasie snu - z tg tylko rdznica, ze Swiadoma czes¢ Twojego umystu rejestruje
wszystko, co sie dzieje, zapamietuje i przetwarza na pobudzenie catego organizmu tak, jakby
wszystko, co dzieje sie w Twoim umysle dziato sie w rzeczywistosci.

Ta faza porannej drzemki to Twéj kapitat i ogromny potencjat do wykorzystania — wtasnie wtedy jest
najlepszy czas na myslenie o marzeniach, pasjach, wtasnym rozwoju, wizji przysztosci, do jakiej
chciatbys$ dazy¢, gdyby nie istniaty zadne ograniczenia.

A wszystko to rozbudza Cie, poniewaz przepetnia energig, wiec wieczorem tego nie chcemy az w
takim stopniu.



Dlaczego podcast, a nie na przyktad stuchanie muzyki?

Bo stowa wyjgtkowo dobrze prowadzg Twdj umyst i pobudzajg Twojg wyobraznie w bardzo
konkretnym kierunku.

No dobrze, to teraz zeby uruchomic trampoline do wstawania 2 godziny wczesniej z energig i
radoscig w sobie, potrzebujesz sobie wczesniej znalez¢ jaki$ podcast, ktéry jest zbiezny z Twoimi
zainteresowaniami, pasjami, marzeniami, potrzebami czy wartosciami.

Poszukaj np. na Spotify, przeczytaj opis, postuchaj pierwszych 5 minut i wybierz ten, ktéry wzbudzit
Twoje pierwsze wrazenie, ze ma potencjat na doenergetyzowanie Cie zainspirowanie.

Dla mnie takg kategorig podcastéw jest rozwdj osobisty i zawodowy. A poniewaz za mato jest takich
podcastéw a w zasadzie nie znalaztem takiego, ktéry by idealnie spetniat moje potrzeby,
uruchomitem sam taki podcast.

Moim zamierzonym efektem jest inspirowaé nas ludZzmi madrymi, spetnionymi, szczesliwymi, oraz
ludZmi sukcesu.

A poniewaz jestem psychologiem, coachem i trenerem i mojga specjalizacjg jest praca na strategiach
myslowych efektywnosci, spetnienia, sukcesu to to jest gtdwny cel mojego podcastu — przedstawiac
moim stuchaczom strategie myslowe tych wyjgtkowych ludzi, odkryte przed Wami w rozmowie ze
mna.

Dzieki temu, bedziesz mie¢ gotowe, konkretne wzorce myslowe, z ktérych bedziesz moégt / mogta
skorzystaé — testowac i wdrazac te, ktére stuza Ci najlepie;j!

Pierwszego odcinka mojego podcastu o tytule Strategie Myslowe Ludzi Spetnionych, Inspirujgcych,
mozesz juz postuchaé — przedstawiam w nim swoje strategie myslowe spetnienia i sukcesu, a w
przygotowaniu sg kolejne odcinki z inspirujgcymi gosémi.

Zapraszam Ciebie tez do zgtaszania takich gosci do mojej audycji — formularz zgtoszenia znajdziesz na
naszej stronie.

Bede tez nagrywat takie odcinki jak ten, gdzie solo prezentuje konkretne strategie myslowe i
odpowiadam na pytania stuchaczy.



Kliknij zatem na link do pierwszego odcinka ponizej i zacznij swojg przygode po odkrywaniu nowych
mozliwosci, jakie podsuwa Ci zycie, by mie¢ wiecej spetnienia, radosci i sukceséw!

Do kolejnego razu!



