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Poranne rytuaty - recenzja ksigzki "Fenomen Poranka"
,Fenomen poranka”, czyli poradnik autorstwa méwcy i coacha rozwoju osobistego
i biznesowego Hala Elroda to ksigzka, ktéra moze przydad sie wszystkim tym, ktérym
ciezko znalez¢ w ciggu dnia chociaz chwile dla siebie. Moze okazac sie pomocna
zwtaszcza dla oséb, ktére wtasnie odkrywajg tajniki rodzicielstwa i bycia pracownikiem
jednoczesnie. Od rana domowy maraton w przygotowywaniu dzieci do placéwek, pdzniej
praca, rachunki, remonty, prace domowe, powrot dzieci i finalnie... robienie prania
0 pierwszej w nocy. Z pewnoscig czytelnikom ,,Panaceum” nie trzeba ttumaczy¢, co to
nadmiar obowigzkdéw. Poradnik powinny przeczytac takze ci, ktérzy zawsze sie gdzies
spdzniaja lub osoby, ktére mysla, ze ich zyciowe ogarniecie jest na najwyzszym poziomie.
Prawdopodobnie po przeczytaniu tej ksigzki znajda jednak pare luk do uzupetnienia.
Dlaczego?

~,Fenomen poranka” podpowiada, jak wprowadzi¢ do swojego zycia lepsze zarzadzanie
czasem i maksymalnie zwiekszy¢ swojg produktywnosé. Autor wskazuje, ze czesto
zmeczenie nie jest tylko stanem fizycznym. Brak refleksji i checi do codziennego dziatania
przektada sie na to, jak wyglada zycie kazdego cztowieka. Wiele ludzi brak energii
ttumaczy byciem ,nocnym markiem” - ale ile w tym prawdy, a ile btednego przekonania,
ze tak wiasnie jest? Skoro mozna ttumaczy¢ sie znanym powiedzeniem, to dlaczego nie
mozna nastawic sie na to, ze kazdy kolejny dzieh to nowy poczatek, ktdry mozna zaczgé
z energig i pozytywnym nastawieniem?

Jest to nie tylko poradnik psychologiczny, ktérych wiele na sklepowych pétkach. Ksigzka
zawiera w sobie takze historie autora, ktéry po wypadku samochodowym postanawia
wzig¢ odpowiedzialnos¢ za to, jak bedzie wygladato jego zycie. Bo cho¢ niewiele oséb
wrézyto mu, ze stanie na nogi, on przestat sie koncentrowac na tym, co juz sie wydarzyto,
a zaczat na tym - co zrobi¢, by to zmieni¢. | zdecydowanie mu sie to udato. Wprowadzenie
zasad autora w zycie moze pomdc w braniu z zycia tego co najlepsze juz dzisiaj, eliminacji
codziennego stresu, wyrobieniu kondycji fizycznej i psychicznej czy zwiekszeniu
efektywnosci w pracy.

Zmiana nawykdw nie jest prosta, ale autor przekonuje, ze wprowadzi do zycia czytelnikow
wiele zmian na lepsze. Od czego zaczg¢? Od obudzenia sie godzine wczesniej, niz
zazwyczaj. Jesli codziennie wstajesz o godzinie 8, sprébuj obudzi¢ sie o godzinie 7. Co
robi¢ przez ten czas i jak godzina moze wptynag¢ na twoéj dzien? Okazuje sie, ze czesto jest
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to jedyna (lub jedna z niewielu) godzin w ciggu dnia, ktérg mozna poswieci¢ samemu
sobie. Na co? Afirmacje, medytacje, joge, ¢wiczenia, a nawet... prowadzenie dziennika
albo poranng przebiezke. Bo cho¢ na wizualizacje i inne kwestie tzw. ,,pozytywnej
psychologii” wiele oséb patrzy z rezerwg, o tyle... wczesniejsze wstanie w celu uprawiania
joggingu brzmi jak zaoszczedzony czas wieczorem. ,Fenomen poranka” w wyjatkowo
trudnych dniach moze trwa¢ nawet 6 minut kazdego ranka.

Autor kieruje czytelnika krok po kroku, tak zeby zmiany nie byty gwattowne, ale zeby
zostaty z nim na dtuzej. Wazne jest stawianie matych krokéw, ktére w konsekwenc;ji
prowadza do osiggniecia zamierzonych celéw. Pomocne wydaje sie takze tworzenie listy
rzeczy, ktére nalezy wykona¢ nastepnego dnia. Prawda, ze motywujace jest, jesli
wiekszos¢ zaplanowanych czynnosci mozna odhaczy¢? Oczywiscie nie zawsze sie to
udaje, jednak tutaj przydatne okazuje sie prowadzenia notatek w swoim dzienniku. Po
miesigcu wyzwania mozna zauwazy¢, co udato sie zrobi¢ dzieki wczesniejszemu
wstawaniu i dostrzec poczatkowo subtelne zmiany, ktére w konsekwencji prowadzi¢ bedg
do trwatej zmiany codziennej rutyny.

Zamiana ztych nawykdéw na dobre wedtug Elroda potrwa trzydziesci dni. Kazdy
rozpoczynajacy swojg przemiane musi pamietac - nie zawsze bedzie lekko. Pierwsze
dziesiec dni to czesto uczucie dyskomfortu, lekkiego poirytowania i zastanawiania sie -
czy to w ogdle ma sens? Kolejne dziesie¢ dni to czesto utracona motywacja, bo przeciez
nic jeszcze sie nie zmienito, ale... ostatnie dni miesigca zmian to juz pierwsze efekty (i
w ciele, i w gtowie), ktére mozna dostrzec, co czesto przynosi takze ekscytacje na mysl,
ze to wszystko naprawde miato sens. Idgc tg droga, jest sie blizej niz dalej, aby utrwali¢
nowy nawyk i zmieni¢ swoj dzien na lepsze. Na poczatku bedzie to moze tylko (lub az)
poswiecenie czasu dla siebie na czytanie ksigzki, pdzZniej dojdzie poranne rozcigganie

i moze czas na powtdrzenie nowo poznanych stdwek z hiszpanskiego? Z jednej strony
miesigc to dtugo, ale z drugiej - to juz tylko jedna dwunasta catego roku i chyba mozna
sprobowac?
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