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Od autorki

Drogi Czytelniku,
dzien dobry!

Nazywam si¢ Agnieszka Korycka-Sobotka i1 jestem autorka bloga Podrézowanie
Glebokie. Ksigzka, ktorg masz przed soba, to pierwszy w Polsce praktyczny poradnik, ktory
pozwoli Ci odnalez¢ glgbie poranka, dobrze rozpocza¢ dzien, zmieni¢ nawyki dotyczace snu
oraz wczesnego wstawania. W efekcie zyskasz dodatkowa godzine dziennie na rozwdj,
zardwno fizyczny, jak 1 duchowy, realizacje marzen i1 planéw zawodowych.

Inspiracja do napisania e-booka byly podroze glebokie, ktore odbywatam z moim

Narzeczonym, a obecnie M¢zem w rézne zakatki §wiata 1 Polski. Jako Ze oboje interesujemy
si¢ filmem i fotografig podczas wyjazdow czgsto wstawaliSmy wczesnie, by przywita¢ dzien
i uchwyci¢ $wiatlo ,,ztotej godziny”. Tak zakochali$my si¢ we wschodach stonca i coraz
bardziej w sobie nawzajem. Pigkno budzacego si¢ dnia, glebia odbioru rzeczywistosci o §wicie
1 poczucie bycia $wiadkiem narodzin czego$, co jest tworzone na naszych oczach, bylto dla nas
doswiadczeniem zupetnie magicznym.

Do powstania e-booka przyczynita si¢ réwniez praktyka Miracle Morning [pol.
Fenomenu poranka] opisywana w ksigzce o tym samym tytule autorstwa Hana Elroda.
Motywacyjny wydzwiegk tego amerykanskiego poradnika spetnit swoja rolg — rozpalit we mnie
che¢ do czerpania ze Zrédla mocy, ktoére o poranku tryska z niewystowiong energia oraz
zachecit do dalszych poszukiwan. W trakcie kilkumiesigcznych zmagan z porannym
wstawaniem wielokrotnie okazywalo si¢ jednak, Ze pojawiaja si¢ pytania, na ktore autor
Fenomenu poranka nie dawal odpowiedzi. Podstawowym problemem bylto skuteczne
wdrozenie nawyku wczesnego wstawania, z ktorym zwigzany jest caly szereg innych zmian.

Od razu musze si¢ do czego$ przyznac — jesli chodzi o wstawanie, to jestem wyjatkowo
trudnym przypadkiem. Odkad pamigtam, bytam typowa sowg. Uwielbiatam siedzie¢ do pdzna
1 wstawac, o ile bylo to mozliwe, rownie pdézno. Az trudno mi opisa¢ zdziwienie, jakie
malowato si¢ na twarzach mojej rodziny i znajomych, ktérzy dowiadywali si¢, ze teraz
Z przyjemnoscig budze si¢ o $wicie. Tlumaczylam sobie, ze jestem pracowita, wigc musze
,zarywac noce”, by maksymalnie wykorzysta¢ czas. Czas, ktory tracitam rano, by si¢ dobudzi¢
i przygotowac do dnia. W miare¢ zglebiania tematu przyszlta wiedza, ze gdy chodzi si¢ spa¢ po

ponocy, siedem godzin snu to naprawd¢ mniej niz gdyby zaczaé odliczanie przed 24. Gdy
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ktadziemy si¢ spa¢ po potnocy, znacznie trudniej wstaje si¢ z t6zka, poranki bywaja rozwlekte
i $lamazarne, co skutkuje pdzniejszym wejSciem organizmu w tryb pracy i konczy si¢
siedzeniem do pdzna. Koto si¢ zamyka.

Kroétko méwiae, by moj poranek odzyskat swoja glebie, musiatam wdrozy¢ dodatkowe
narzedzia pracy. Szybko okazato si¢, ze poza znang pozycja Hana Elorda w Polsce brak jest
,przewodnika”, ktory krok po kroku przeprowadzilby Czytelnika przez proces budowania
dobrego poranka.

Wiele opracowan dotyczacych tzw. ,rozwoju osobistego” skupia si¢ na jednym
aspekcie zycia cztowieka — fizycznym lub metafizycznym. Cz¢$¢ z nich obiecuje cuda, ktore
ubiera w formuly typu, ,,jesli tylko zapragniesz i uwierzysz we wilasne sity”. Brakuje ujecia
holistycznego, ktore poza spojrzeniem w giab oferowatoby rowniez spojrzenie wzwyz, ku temu
co w istocie jest zrodlem prawdziwej mocy.

Rosnaca liczba specjalizacji juz od wielu lat prowadzi do ,kawatkowania” $wiata.
Tendencje te szczegodlnie wyraznie daja si¢ zauwazy¢ w nauce czy medycynie. Tak wiele
punktow odniesienia istniejacych oddzielnie 1 pozbawionych kontekstu daje tylko pozory
wiedzy, teorie, ktore sg ze soba sprzeczne. Ciagle przebywanie w $rodowisku szumu
informacyjnego moze doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej coraz trudniej bedzie odrdzni¢ prawde
od falszu, dobro od zla oraz znalez¢ solidne warto$ci stanowigce choragiewke na drodze
wyboru jednej sposrod wielu opcjit. Gleboki poranek pozwala stworzy¢ ,,bezpieczng przystan”,
czyli czas 1 przestrzen, w ktorej mozliwe jest spojrzenie na §wiat nowymi oczami, dokonanie
rzetelnej oceny sytuacji i swojego stanu zdrowia psychicznego i fizycznego.

Niniejszy e-book zostat napisany z mysla o polskim Czytelniku, ktory ma glowe peina
pomystow, ale brak mu czasu na ich realizacje, ktory do tej pory poswiecat si¢ rodzinie, ale nie
mial chwili dla siebie, ktory pracuje na etacie, a chciatby rozpocza¢ wilasng dziatalnos$¢ lub
zajac si¢ realizacja swojego hobby oraz dla wszystkich, ktorzy chcieliby, by ich zycie stato
prawdziwg podrdza, a kazdy dzien jej fascynujgcym etapem.

Ksigzka jest przeznaczona dla 0s6b zdrowych, ktdre nie cierpig na zaburzenia snu. Cho¢
prezentowana w niej wiedza stawia sobie za cel wdrozenie nawykow higienicznego
funkcjonowania przed zasnigciem i po przebudzeniu, to nie moze zastapi¢ wizyty u specjalisty

w przypadku podejrzen zaburzenia rytmu okotodobowego.

1 Zob. J. Marianski, S. A. Wargacki, Plynne ,,sacrum” w spoleczenstwie ponowoczesnym, Uniwersyteckie
Czasopismo Socjologiczne, nr 17 (4), 2016, s. 13.
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W obecnych czasach osoby przyzwyczajone do tego, ze codziennie kto§ mowit im, co
jest do zrobienia, podczas samodzielnej pracy zdalnej, ktérej mozna bylo doswiadczy¢ na
przyktad podczas pandemii koronawirusa, prawdopodobnie czuly si¢ zupehie zagubione. Do
tej grupy zaliczylabym rowniez freelancerow i przedsigbiorcow, ktorzy sa sami dla siebie
,sterem, zeglarzem, okretem”. Przedstawiciele tzw. ,,wolnych zawodow” moga mie¢ trudnosci
w zbudowaniu dobrej struktury dnia. Rzuceni na otwarte morze, dryfuja bez planu i celu
dzialania. Wstajg po6zno, co automatycznie skraca dzien, wiec pracujg do nocy. Do tego
dochodza inne domowe obowiazki, od ktoérych tylko czasami mozna si¢ uwolni¢, przenoszac
prace w inne miejsce. Doswiadczanie meczacego kieratu zycia dobrze przedstawia metafora
chomika krecacego si¢ na kotowrotku. W efekcie stan psychofizyczny znacznie si¢ pogarsza!
Zaczyna brakowac energii i checi do dzialania. Kazdy dzien staje si¢ walkg o przetrwanie.
Troche wigksza fala i juz toniemy! A gdyby tak zatrzymac ten proces prowadzacy po rowni
pochytej na dno 1 sprobowac lepiej rozpoczynac kazdy dzien?

,,Glebia poranka” — to wiedza poparta wlasnym do$§wiadczeniem. Droga, ktorg przeszta
autorka wielokrotnie si¢ zatrzymujac, myslac, gdzie powinna skreci¢, by metoda stala si¢
jeszcze skuteczniejsza, gdzie zostawita 1zy zniechgcenia i rado$¢ ol$nienia, ktorej owocem jest
niniejsza pozycja, co wazne, napisana podczas praktykowania glebokich porankdw.

To poradnik interaktywny. W czasie drogi bedziesz mégt skreci¢ w rézne rozwidlenia,
do ktorych przekieruja Cie hipertacza, by zglebi¢ dane zagadnienie.

Jak przyznaje wielu podroznikow, najlepsze wyprawy rozpoczynaja si¢ o $wicie. To
dobra pora do podjgcia wyzwania 1 wyruszenia w glgboka podréz. Na jej koncu na
najwytrwalszych czeka nagroda — spotkanie z prawdziwym bohaterem, czlowickiem
calkowitym, ktorym mozesz sta¢ si¢ Ty sam, jesli tylko... No wtasnie. O tym jest ten e-book.
Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze na tej drodze nie jeste$ osamotniony. Id¢ razem z Tobg. Zatem

—w drogg!
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Wzbudz w sobie dzieciecg ciekawos¢

Z tego rozdzialu dowiesz si¢:

e kim jest cztowiek ponowoczesny, czyli ja i ty;
e skad sie bierze Twoja ch¢¢ zbudowania dobrego poranka;

e jak wazna jest cickawo$¢ w procesie wewnetrznej przemiany.

Kazdemu przej$ciu towarzyszy zmiana spoteczna, religijna, moralna. W 2020 roku catly
$wiat ulega radykalnej przemianie. Czas przyspiesza, prawo, zasady, zwyczaje ewoluuja
Z tygodnia na tydzien. To, co jeszcze miesigc temu byto norma, dzi$ juz nig nie jest. Czlowiek
czuje si¢ zagubiony, zaczyna watpi¢ w nauke, wladze, autorytety, wartosci.

Zygmunt Bauman nazywa czlowieka ponowoczesnego, czyli mnie 1 Ciebie,
poszukiwaczem wrazen i zbieraczem do$wiadczen?. Cziowiek ten zyje w nieustannej pogoni
za nowosciami, cho¢ podswiadomie sam spragniony jest odnowienia. Rozdwojony miedzy
postawa turysty a podroznika, miedzy bezpieczng kanapg 1 telewizorem a autentycznym, lecz
ryzykownym spotkaniem z nieznanym rzadko kiedy decyduje si¢ na krok naprzoéd. Fakt, ze
siegnate$ po tego e-booka juz jest informacja, ze z Tobg moze by¢ inaczej, bo wlasnie
wkroczyle§ na nowa $ciezke!

Leszek Kotakowski thumaczy to rozdwojenie ludzkiej natury procesem, ktory trwa od
wiekow: po pierwsze, S$wiat nauczyl nas, ze jest niebezpieczny, wigc lepiej zostaé w miejScu
oswojonym, zachowa¢ status quo; po drugie §wiat nauczyt nas, ze jest ciekawy, wiec warto go
zobaczy¢. W tym rozdarciu zyje cztowiek ponowoczesny, ewoluujacy od turysty do
podroznika, a zmeczony tudziez odpowiednio nasycony podrozami, zmieniajacy si¢ na pOwWrot
w turyste.

Nasze zycie jest nieustannym poszukiwaniem balansu mi¢dzy rozwojem, ktéry wymaga
pewnej ciekawos$ci poznawczej (a czasem takze destrukcji) a stabilizacja, ktora rozkoszuje si¢
typowa dla niej spokojnoscig. Zrozumienie tej kwestii pomoze Ci okres§li¢ wiasng pozycje
startowa, z ktorej rozpoczniesz wyprawe do glebi poranka.

Pamig¢tam zdanie, ktore znalazto si¢ w jednym z pierwszych opowiadan napisanym

przeze mnie w wieku lat pietnastu: ,,Nada¢ sens swemu zyciu. Co to wlasciwie znaczy? To

2 7. Bauman, Ponowoczesnos¢ Jjako zrodlo cierpien. Wydawnictwo Sic!, Warszawa 2000, s. 307.
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znaczy, ze trzeba wyrzec si¢ tatwizny. To znaczy, Ze trzeba dziala¢”. Intuicja podpowiadata mi,
ze bez dziecigcej ciekawosci niewiele mozna osiggna¢. Ciekawos$ci, ktéra bywa zabijana
rodzicielskim tonem gloszacym, ze ,,to pierwszy stopien do piekta...”.

A zatem ciekawo$¢. Przyjrzyjmy si¢ jej nieco blizej. Poped, a zarazem typowo ludzka
zdolno$¢, ktora warunkuje wszelki rozwoj 1 wyznacza granice ludzkiego poznania. Bo co gna
himalaistéw w gory, gdy w domu czeka kobieta w cigzy? Co kaze ludziom ryzykowac zycie
w morskich glgbinach? Zapuszcza¢ si¢ w amazonska puszcze? Bi¢ rekordy Guinnessa?
Niektorzy nazywaja to szalenstwem, ale gdy sukces mimo wszystko zostaje osiggniety, z dumag
przyznaja, ze ,,cztowiek to brzmi dumnie” (Maksym Gorki).

Pierwsza rzecza, jaka nalezy zrobié, by rozpocza¢ proces tworzenia poranka ,,szytego
na miar¢”, to wzbudzi¢ dzieciecg ciekawos$¢. Jak bedzie wygladal Twoj dzien, jesli wstaniesz
o godzing wczesniej? Jak bedzie wygladal Twdj pokdj? Jakie swiatlo bedzie go wypetniato?
Co zobaczysz 1 ustyszysz? Czy bedzie to inne do§wiadczenie niz znane do tej pory? Czy uda
Ci si¢ ustysze¢ ciszg lub dzwigki natury czy raczej odglosy ,,miejskiej dzungli”, sasiadow
koszacych trawe, ptaczacych dzieci czy biegajacych tam i z powrotem czlonkéw rodziny
spieszacych si¢ do wyjscia? Po prostu sprawdz. Skup si¢ na tym, co w tym porannym czasie
moze by¢ dobre 1 pigkne. Zaobserwuyj, jak potoczy si¢ pozniej Twoj dzien. Jak bedzie wygladat

wiecz0r, noc i nastgpny poranek. Po prostu badz ciekaw!

Widziec jak za pierwszym razem

Z tego rozdzialu dowiesz sie:

e jak poranne wstawanie moze Ci pomoc spojrze¢ przychylnym okiem na Twoja

codziennos$¢.

Domyslam sig, ze dla wielu 0sob zatrzymywanie si¢ dtuzej nad filozofig poranka moze
by¢ co najmniej dziwne lub nawet niewyobrazalne. Parafrazujac znane powiedzenie: Poranek
jaki jest kazdy widzi. Po pierwsze kazdy widzi inaczej, a po drugie nie o poznanie tu chodzi,
lecz o wlasne do$wiadczenie czego$ po raz pierwszy. Na poczatku naszej drogi musimy

wyjasni¢ sobie jeszcze kilka spraw.
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MIEC POCZUCIE, ZE SWIAT JEST DLA
NAS OTWARTY, ZE SIE ZACZYNA
WEASNIE, A SAMO
PRZEZYCIE NOWOSCI W TAKIE
POCZUCIE NAS WPROWADIA...

LESZEK KOLAKOWSKI

o —
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Ile razy podczas podrdzy przeszio Ci przez mysl: Lepszy widok byt w Grecji! Tu jest tak
jak na Islandii! Prawie jak na Wyspach Kanaryjskich! Plaze jak nad Battykiem... Czujemy si¢
oszukani, bo nie po to jechalismy na drugi koniec §wiata, zeby zobaczy¢ co$ starego!
Chcielismy si¢ czu¢ jak zdobywcy, jak Kolumb dostrzegajacy wtasnie nowy lad! I jedziemy
jeszcze dalej, wbiegamy na kolejng gorke z nadzieja, ze uzyskamy lepsza perspektywe, a widok
tym razem zaskoczy nas nowa jakoscia.

PrzenieSmy teraz to doswiadczenie na naszg codzienno$¢. Ile razy w miesigcu
towarzyszy Ci poczucie, ze kazdy nowy dzien jest podobny do poprzedniego, wieje nuda
i rutyna, a zycie toczy si¢ jak spokojna rzeka, ktora z wielkim mozotem ptynie ku jakiemus
morzu, a dopiero gdzie$ tam, za siddmag gora i siddma rzeka jest to Twoje miejsce, w ktorym
bedziesz szczgsliwy...? Analogicznie te same mysli moga dotyczy¢ porankow. Kazdy wyglada
tak samo zle albo po prostu nie istnieje. Nie ma tematu i o co w ogole w tym wszystkim chodzi?

Rozpoczecie przygody z porannym wstawaniem jest w istocie naukg patrzenia na znang
rzeczywisto$¢ z innej perspektywy. Cwiczymy si¢ w zaskakiwaniu samych siebie nowg
jakoscia, jakiej dostarcza budzacy si¢ do zycia dzien. Kazdego dnia mozemy czu¢ si¢ wtasnie
jak Kolumb, ktory, stojac na dziobie ,,Santa Marii”, poszerza perspektywe widzenia §wiata —

nie tylko dla siebie, ale takze dla innych.

Dlaczego poranek?

Z tego rozdzialu dowiesz si¢:

® (o jest atrakcyjnego w $wiadomym przezywaniu poranka;

e jak sprawdzi¢, czy dobrze robisz, udajac si¢ na wyprawg do glebi poranka.

Bedac na poczatku wyprawy, czujac subtelne promienie slonca wpadajace do
iskrzacych si¢ z ciekawos$ci oczu, zadaj sobie pytanie, ktore pobudzi Twojg wyobrazni¢: Jak
wyglgdatoby Twoje zycie, gdyby kazdy nowy dzien byt nasycony trescig i sensem? Gdyby roznit
sie od poprzedniego, a rzeka, ktorq plyniesz, wpadata do konkretnego morza, wzbogacajgc je
swojq wartosciq?

Wyznacznikiem zdrowego balansu migdzy stabilizacja a odkrywaniem jest nasze
poczucie szczescia i spetnienia, bo dopiero cztowiek spetniony i szcze§liwy moze cieszy¢ si¢
osiggnietym statusem quo. Dopiero czlowiek speliony i szcze¢sliwy moze zachwyci¢ sig
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picknym widokiem, pomimo Ze widziat juz tysigce podobnych 1 kazdym nowym dniem, mimo
ze nie ma w nim fajerwerkow. Dopiero taki cztowiek moze pozwoli¢ sobie na typowo
turystyczny ,,wybryk” spania do poludnia, beztroskiego lezenie na plazy, popijania drinka
z parasolka 1 czerpania z tego niekwestionowanej radosci. W kazdym innym przypadku
pozostanie we wlasnym kokonie bezpieczenstwa konczy si¢ narastajacg frustracja, ze inni to
maja dobrze, moga sobie na tyle rzeczy pozwoli¢, byli tu i widzieli tamto, a tak w ogole to $pia
na pienigdzach, majg szczesliwe rodziny, a ja...?

A ja wymysle sobie z tej ztosci, ze si¢ na nich wszystkich pogniewam za ich odwage do
dokonywania zmian, za ich pracowito$¢ i kreatywnos$¢, ukrywajac w ten sposob swojg wilasng
stabos$¢, swdj wilasny strach... Postanawiam wigc chodzi¢ smutny i zmgczony, bo przeciez nic
nie da si¢ zrobié, you know... life is brutal... Jesli znana Ci jest taka postawa, to wtedy blogie
lezakowanie na odludnej wyspie bedzie zwykta ucieczka od codzienno$ci, dzika puszcza
amazonska bedzie igraniem ze $miercig, a Twoj poranek stanie si¢ zadaniem do spehnienia,
sposobem na wzmocnienie ego, gdy inni zobacza Twoje nowoczesne trofea: zdjecia na
Instagramie, filmy na YouTubie i motywacyjne hasztagi.

Poranek to poczatek dnia, w ktorym mozesz zmieni¢ swoje zycie. Niewatpliwie jest co$
atrakcyjnego w mysli, ze stoimy u poczatku czego$ nowego. Odzyskujemy wtedy kontrole
I energi¢ do dziatania. To przezywanie odnowienia czasu daje nam poczucie, ze $wiat jest dla
nas otwarty. Dlatego szukamy nowych poczatkow, wchodzimy w nowe relacje, zmieniamy
pracg, zapisujemy si¢ na kursy i szkolenia, §wigtujemy Nowy Rok, Wielkanoc i1 urodziny,
wyruszamy w podrdz, budzimy si¢ kazdego dnia...

Pora o wschodzie stonca, co warto raz jeszcze podkresli¢, jest najlepsza do podjecia
wyzwania, do rozpoczecia procesu stopniowego wprowadzania zmian w Twoim zyciu. Poranek
jest miniaturkg poczatku podrozy, odbiciem momentu stworzenia §wiata. Budzimy si¢, by ten
$wiat kreowa¢, poznawac i by go na nowo doswiadcza¢. Zanim to jednak nastgpi, musimy

zada¢ jeszcze jedno wazne pytanie.

12

© 2020 — Agnieszka Korycka-Sobotka — Podrozowanie Glebokie

Kup ksiazke


http://sensus.pl/page3571U~rt/s_00n2_ebook

'4&
DOPIERD CZLOWIEKSPEBDIONY |
SZCZESLIWY MOZE OQASZMC SIE 7
0SIAGNIETEGOMSIATESUND VO

© 2020 — Agnieszka Korycka-Sobotka — Podrézowanie Glebokie

Kup ksiazke



http://sensus.pl/page3571U~rt/s_00n2_ebook

Dlaczego teraz ma mi sie udac?

Z tego rozdzialu dowiesz si¢:

e dlaczego ta podroz do glebi poranka bedzie wyjatkowa;

e jaki jest moj przepis na sukces, na skuteczne zbudowanie dobrego poranka.

Niektorzy uwazaja, ze cztowiek nigdy nie bedzie w stanie przyzna¢, ze jest spetniony
I szcze$liwy. Uwazam jednak, ze jest roznica migdzy powiedzeniem, ze generalnie to jestem
zadowolony z zycia, cho¢ wiem, ze nie jestem doskonaly, mimo wszystko caly czas si¢
rozwijam, id¢ do przodu, jestem w podrozy, ktora sama w sobie jest celem, bo wierzg, ze moze
by¢ lepiej, a przyznaniem, ze jest zupelnie odwrotnie, ze nigdy nie osiggne¢ mistrzostwa, wiec
W sumie — po co w ogble wyrusza¢ w droge?

Jesli wiasnie tak si¢ czujesz, sfrustrowany, zly, niespetniony, nieszcze¢sliwy, smutny,
moja rada jest taka: zakasz rckawy, spakuj plecak i rozpocznij swoja gleboka podréz juz
0 $wicie! Na drinki z parasolka przyjdzie jeszcze czas, naprawde! A moze juz tyle razy wracate$
do sytuacji poczatku, ze wydaje Ci si¢ to bez sensu? Uwierz... to jest zupelnie normalne!
Dostrzezenie chwili zniechgcenia i pozwolenie sobie na nig jest bardzo w porzadku. Nie jest
natomiast w porzadku zatrzymanie si¢ na etapie, ,,bo inni...”, w ktorym z zazdro$cig spogladasz
na ludzi sukcesu, biczujac si¢ myslami, ze znowu wstates o dziesiatej i dzien jest spisany na
straty (cho¢ oczywiscie nie jest). Twoje, nazwijmy to dumnie — przeznaczenie — wczesniej, czy

pozniej si¢ o Ciebie upomni 1 wtedy juz naprawdg trzeba bedzie wyruszy¢ w drogg.

Odpowiedz sobie na pytanie, czy chcesz by¢ turysta, ktory jedynie przechadza si¢ po
wlasnym zyciu i oglada je przez szybke, czy wolisz sta¢ si¢ podroznikiem gotowym na odbycie
podrozy glebokiej? Trzeba zdac sobie sprawe z tego, ze wolno$¢ wyboru lepszego zycia to nie
slogan, ale rzeczywista mozliwos$¢. Przejmij wiec stery, wlacz §wiadomos$¢ i buduj niezwykty
$wiat, o ktérym zawsze marzytes!

Pamigtasz ztote rady z roznych poradnikow: poswig¢ 30 minut dziennie, a b¢dziesz miat
na brzuchu ,kaloryfer”! Wystarczy 30 minut codziennego kontaktu z jezykiem, by méwic
ptynnie po angielsku! Biegaj 30 minut dziennie, a schudniesz w ciggu miesigca... Dobrze, ale
gdy sie to wszystko zsumuje, to wychodzi kilka godzin w ciggu dnia! Praca, rodzina, jedzenie,
odpoczynek, skad wzia¢ codziennie jeszcze tyle czasu, zeby spelnia¢ wlasne pragnienia?
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Ostatecznie nie robimy zadnej z tych rzeczy, bo wiemy, Ze nie bedziemy konsekwentni
1 nawet nie zblizymy si¢ do upragnionego celu. Motywacja spada...

Dlaczego teraz ma Ci si¢ uda¢? Bo razem stworzymy struktur¢ pozwalajaca
wypracowaé¢ dobre nawyki. Problemem tych wszystkich zlotych rad jest to, ze nie ucza
konsekwentnego dziatania opartego na zasadzie malych krokéw. Cierpliwoscig wykopiesz iglg
studnie — jak glosi polskie powiedzenie. Budowanie nawyku porannego wstawania to proces,
przez ktory w pojedynke trudno przejs$¢, ale oczywiscie jest to mozliwe. Glgboki poranek to
idealna przestrzen, by wreszcie ruszy¢ z miejsca i nie by¢ w tym procesie osamotnionym. Od

razu zapraszam Ci¢ do grupy wsparcia ..Gl¢boki Poranek™ na FB, gdzie krzyzuja si¢ drogi

Czytelnikow ,,Glebi poranka” oraz Podroznikéw Glebokich bedacych na roéznych etapach
swojej podrozy.

By¢ moze fakt, ze czytasz te ksigzke jest juz Twoim wezwaniem do wyprawy. Moze
wczesniej to po prostu nie byl Twoj czas, moze byte$ tak trudnym przypadkiem jak ja, ze
potrzebowate$ dodatkowych kot ratunkowych, a moze po prostu czekate$ na przewodnika lub
rzeczywistego towarzysza podrozy? Ta wyprawa bedzie zupelnie inna, niepodobna do
wszystkich wcze$niejszych, bo w istocie jest zejsciem do glebi. ,,Podréznik Poranka”, bo tak
bede Ciebie nazywac, to nie turysta, ktory oczekuje, ze bedzie jedynie konsumowatl tresci
I ogladal pigkno tego $wiata przez szyb¢ wycieczkowego autokaru. To osoba gotowa na
przezycie przygody, na zanurzenie si¢ w Swiecie. W trakcie drogi bed¢ zostawiata Ci niezbedne
narzgdzia. Twoim zadaniem bedzie je pozbiera¢ i uzy¢ we wlasciwych momentach. Nikt nie
zrobi tego za Ciebie. Gdy ostabniesz, bedziesz mogl posili€ si¢ ,,eliksirem mocy”. Na tym etapie

najwazniejsze, co musisz jeszcze zrobié, to uwierzy¢ w powodzenie swojej misji.

Okreslenie stawki

Z. tego rozdzialu dowiesz si¢:

e jak okresli¢ stawke, o jakg walczysz, pragnac wstawac o poranku;
e jaka powinna by¢ dobra stawka;

e jaka jest Twoja wlasna stawka.

Gdy juz zdecydowatas$, ze ruszasz w droge, zatozytes trampki, spakowates plecak,

czujesz dreszczyk emocji na plecach i jestes niewiarygodnie ciekawy trasy, pozostaje jeszcze
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okresli¢ stawke, czyli wskaza¢ nagrodg, jaka bedzie na Ciebie czekata na mecie. To esencja
Twojego ,.eliksiru mocy”, niezmiernie wazna, gdy ostabniesz z sit. Zwykli ludzie potrafia
dokona¢ czynéw godnych olimpijczykow, gdy towarzyszy im $wiadomos$¢, ze zbieraja na
operacje, od ktorej zalezy zycie ich dziecka. Po co tak naprawde wyruszasz w droge? Dlaczego
chcesz wstawac o poranku? Jak wykorzystasz dodatkowg godzine dziennie?

Od razu uprzedz¢ mozliwy scenariusz uwzgledniajacy potencjalne odpowiedzi na te
pytania. ,,Eliksirem mocy” nie bedzie eksponowanie siebie na zewnatrz z mysla: Patrzcie,
jak duzo potrafie, ale skierowanie siebie do wnetrza. Bo to moje prawdziwe ,,ja” przede
wszystkim bedzie doswiadcza¢ nieznanego podczas wyprawy do glebi poranka.

Przyktady stawek ,,Podréznikéw Poranka™: w ciggu roku zatoze wilasng firme, napisze
wlasng ksigzke, naucze sie ples¢ makramy, namaluje obraz, zajme sie rekodzielem, wystartuje
w maratonie, wymodeluje sylwetke, naucze si¢ jezyka, bede kochac siebie i mie¢ dla siebie czas,
naucze sie doceniac cisze, zrobie szpagat, przeczytam odtozone na bok ksigzki, bede sie modlic¢
i medytowac, by zadba¢ o polgczenie ze ,,zrodlem”, bede doceniac kazde dobro, ktore mi sie
przydarza, by by¢ lepszym dla innych... itd.

Jak widzisz, sg to przyktady potrzeb z réznych poziomoéw §wiadomosci. Cho¢ w glebi
poranka znajdzie si¢ miejsce na rozwoj kazdego z czterech filarow ludzkiego zycia: zdrowia,
wnetrza (duchowosci), skrywanych marzen i pracy, to przy okreslaniu stawki chodzi
0 znalezienie motoru napgdowego, Twojego najwigkszego pragnienia, dla ktorego bedziesz
wstawac z tozka.

Dobra stawka jest jak perpetuum mobile ,,petli nawyku™3. Jej wytworzenie jest z kolei
kluczem do wprowadzenia jakichkolwiek trwatych zmian.

Na poczatku powiniene$ zdaé sobie sprawe, ze sita woli jest migsniem*. Musisz wiec
wiedzie¢, ze odpuszczenie sobie raz obniza szans¢ na osiggniecie dowolnego celu praktycznie
do zera! Sita woli stabnie, gdy migsien uczy sig¢, ze brak realizacji zamierzen, jest w porzadku.
Tymczasem skutki odpuszczania sg bardzo powazne. Gdy u§wiadomisz sobie, z jak delikatng
materig masz do czynienia, zrozumiesz, ze masz W sobie wystarczajagco duzo mocy, by
wywigzywac si¢ ze ztozonych obietnic. O wiele mniej bedzie kosztowato Ci¢ dotrzymanie

stowa w jednej sprawie niz odtwarzanie wewngtrznej spdjnosci we wszystkich obszarach zycia.

3 Ch. Duhigg, Sita nawyku, przet. M. Guzowska, Dom Wydawniczy PWN, Warszawa 2013.
4 )
Tamze.
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Nie obawiam si¢ wigc stwierdzenia, ze Twoja stawka powinna by¢ wigksza niz zycie, w tym
sensie, ze jej osiggnigcie bedzie w istocie realizacja Twojego powotania, zyciowego celu,
dobra, dla realizacji ktorego zostate$ Sciagniety na ten Swiat.

W tym miejscu poprosze Cig, by$ sformutowat stawke, o jakg walczysz. Im wigksza
stawka, tym wieksza motywacja, ale tez tym trudniejsza i dtuzsza droga. Zapisz j3 ponizej, jesli
korzystasz z wersji papierowej lub umies¢ na karteczce w Twojej ,,$§wiatyni mocy”, gdzie co
rano bedziesz celebrowaé poranki.

Stawka, o jaka walczg, praktykujac glebokie poranki:

Glebia poranka podkresla indywidualno$¢ kazdej istoty ludzkiej. Niech §wiat dowie sie,
ze jeste$ wyjatkowy, ze si¢ liczysz, a Twoje zdanie, praca, jakg wykonujesz, ma znaczenie!

Celowo pisze o stawce juz w tym miejscu, cho¢ powrocimy jeszcze do tego tematu. Nie
chce jednak, by to zadanie Ci¢ zablokowato. Odpowiedz na pytanie, o jaka stawke walczymy,

jest w Tobie, wiec ,,niech si¢ mys$li”, a my chodzmy dale;.
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Rytm dnia i nocy

Z tego rozdzialu dowiesz si¢:

® czym jest rytm dnia i nocy;

e do czego zaprasza nas noc, a do czego dzien.

Czy zastanawiale$ si¢ kiedys, jaki jest Twoj rytm dnia i nocy? Co w sposob naturalny
wolalbys robi¢ wieczorem, a co o poranku? Rytm dnia i nocy w naszej psychice nie wigze si¢
jedynie z rytmem biologicznym, dziatania i snu, ale rowniez z innym stosunkiem do

rzeczywistosci.

Rytm dnia i nocy jest zasadniczym rytmem Zycia na
naszej planecie, wedlug niego uklada si¢ rytm
metabolizmu energetyczno-informacyjnego ze
srodowiskiem i z nim przeplata sie rytm dynamiki Zyciowej
(rytm por roku), od ktorego zalezy zasadniczy koloryt

emocjonalny przezyé cztowieka®.

Pamigtasz romantyczne krajobrazy Caspara Davida Friedricha? Switez Mickiewicza?
Noc Walpurgii w Fauscie Goethego? Tilem dla rozbuchanych emocji, giebokich przezyc
i fantastycznych wydarzen byta wtasnie noc. Cztowiek w sposob intuicyjny obdarza ciemno$é¢
irracjonalnym charakterem. Czern pozera kolory, pochlania §wiatlo, pozostawiajac miejsce
pustce, z ktora co$ trzeba zrobi¢, bo natura nie lubi prézni. Najczesciej ciemno$¢ zapehia sie
,tworami §wiata wewnetrznego”®, dlatego dla kazdego jest czym$ innym. Natomiast dzien jest
czasem dziatania. Jest racjonalny, logiczny i wspdlny dla wszystkich. To sedziwy pan
w okularach, podczas gdy noc jest poaga kobieta z nieokielznanymi wlosami. Swiatto
stloneczne sprawia, ze wszystko jest dobrze widoczne, nie trzeba wysila¢ zmystow, by
rozkodowaé rzeczywisto$¢, ktora jawi si¢ tuz przed naszymi oczami. Nie ma tu miejsca na

intymng interpretacje, ktora jest domeng nocy. Psychiatra Antoni Kepinski dodaltby, Ze noc jest

SA. Kepinski, Melancholia, Wydawnictwo Literackie, Krakdw 2014.
6 Tamze.
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samotna a dzien kolektywny’. Opozycje noc — dziefh dobrze opisuje nadanie jej charakterystyk
wprowadzonych przez Nietzschego, ktéra dotyczy dwoch sprzecznych zywiotow —

dionizyjskiego i apollinskiego.

Rytm okotodobowy i zegar biologiczny

Z tego rozdzialu dowiesz si¢:

e czym jest zegar biologiczny;

e jakie sg typowe objawy zaburzenia rytmu okotodobowego.

Pojecie zegara biologicznego nie jest wylacznie metaforg. Zegar biologiczny istnieje
naprawde. U czlowieka wystepuje on w podwzgorzowej czesci osrodkowego uktadu

nerwowego, W parzystych strukturach zwanych jadrami nadskrzyzowaniowymi®,

" Tamze.

8 Standardy leczenia zaburzen rytmu okotodobowego snu i czuwania opracowane przez Polskie Towarzystwo
Badar nad Snem i Sekcje Psychiatrii Biologicznej Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego. Czg$¢ 1. Fizjologia,
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Rytm okolodobowy warunkuje prawidlowe funkcjonowanie organizmu, gdyz pozwala
na dostosowanie licznych proceséw wewnetrznych do zmieniajacych si¢ cyklicznie warunkow
srodowiskowych, wynikajacych z ruchu wirowego Ziemi. Zalicza si¢ do nich na przyktad rytm
$wiatta i temperatury.

Idealnie bytoby wigc chodzi¢ spa¢, gdy stonce chowa si¢ za widnokregiem i wstawac,
gdy sie zza niego wylania. Takie zycie bytoby zblizone do sposobu funkcjonowania naszych
przodkéw, ktorzy ,,wstawali z kurami”, bo nie znali elektrycznosci, wigc wezesnie rozpoczety
poranek pozwalat wigcej wyciagnaé z dnia.

W obecnych czasach synchronizacja z naturg jest utrudniona. Wspoétczesny cztowiek do
p6znych godzin nocnych pozostaje pod wptywem $wiatta niebieskiego, ktorego zrodtem moga

by¢ zarowki czy sprzet elektroniczny.

Coraz czesciej obserwuje si¢ rowniez zaburzenia rytmu okotodobowego, wsrdd ktorych
jednym z najczestszym jest zespot opoznionej fazy snu (delayed sleep phase syndrome —
DSPS). Jego istota jest opdzniona w stosunku do przecigtnej w spoteczenstwie pora snu.
Poczatek snu wystepuje po godzinie 2.00. Jesli pacjent moze spa¢ rano do woli, profil snu
I dlugos¢ snu sg prawidtowe. Osoby dotknigte zespotem opoznionej fazy snu pozostajg czesto
klinicznie bez objawow az do czasu pdjscia do szkoty czy podjecia pracy, kiedy to zaburzenie
staje sie zrodlem problemow z porannym wstawaniem?®. Uwaza sie, ze na DSPS moze chorowaé
nawet do 7% pacjentow zglaszajacych si¢ po porade z powodu bezsennos$ci'?. Problem dotyczy
czegsto osob miodych, ponizej 30. roku zycia. Niezbedna wtedy moze okazaé si¢ wizyta

W poradni zaburzen snu lub konsultacja u specjalisty.

Stowo koncowe

Dobre rozpoczecie dnia to w istocie poczatek Twojej podrézy glebokiej. Poszerzasz
wtedy znaczenie bycia cztowiekiem. To przestrzen i czas przeznaczona wytacznie dla Ciebie.

Kazda istota ludzka jest niepowtarzalna i nasyca swdj gleboki poranek unikalng wartoscia.

metody oceny i oddzialywania terapeutyczne, Str. 3. QOpracowanie zbiorowe dostgpne online:
http://psychiatriapolska.pl/uploads/onlinefirst/Wichniak_PsychiatrPolOnlineFirstNr61.pdf (dostep 20.06.2020 r.)

9 Dostepne w Internecie:  https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/bezsennosc/71289,zaburzenia-rytmu-
okolodobowego (dostep 25.06.2020 1.)

10 Tamze.
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Poranne wstawanie to znaczacy krok na przéd prowadzacy do odkrycia wlasnej
indywidualnosci i tego, co masz §wiatu do zaoferowania. Jesli dotrwate$ do konca tej ksiazki,
wierzg, ze jeste$ gotowy do wyprawy 1 masz juz pomysty, jaka trescig nasyci¢ Twoje poranne
bloki. Jestes bohaterem! Swiat czeka na Twoje propozycje, daj im przestrzef i czas, by

zaistniaty w blasku wschodzacego stonca!

Na zakonczenie pozostaje mi wyrazi¢ nadzieje, ze przedstawione w e-booku tresci
okazg si¢ przydatne w procesie budowania Twojego GLEBOKIEGO PORANKA. Jesli
chciatby$ podzieli¢ si¢ swoimi przemys$leniami, masz jakie$ pytania lub po prostu lubisz
ofiarowywac¢ innym dobro 1 méglby$ zostawi¢ komentarz, przesta¢ do mnie stowko na temat
tego e-booka, to bedzie mi niezmiernie mito! Cho¢ zycze Ci na poczatku Twojej przygody
szczgsliwe] podrézy, pamigtaj prosze, ze pozostaje do Twojej dyspozycji, shuzg rada

I wsparciem. Jeszcze raz zapraszam Ci¢ do grupy ..Gleboki Poranek™ na Facebooku. Znajdziesz

mnie réwniez na Instagramie @aga_korycka i w innych mediach spoteczno$ciowych.

Odnos$niki do wszystkich social mediéw umieszczone sg na blogu Podrozowanie Glebokie.
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