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    Wstęp


    Mimo że trzymasz w rękach fizyczny przedmiot, książka Co ludzie sukcesu robią przed śniadaniem powstała w świecie cyfrowym.


    Moja pierwsza książka na temat zarządzania czasem, zatytułowana 168 Hours, została wydana w maju 2010 roku. Niedługo potem zaczęłam pisać teksty na temat zarządzania czasem dla portalu BNET (przekształconego później w CBS MoneyWatch) — kilka na tydzień. Codziennie rano otrzymywałam raporty dotyczące ruchu na stronie z poprzedniego dnia. Te informacje były dla mnie równie inspirujące, co uzależniające. Dzięki analizie tych danych zaczęłam rozumieć, jakie tematy i tytuły najbardziej interesują czytelników. Dowiedziałam się również, które wpisy kwitowano cyfrowym odpowiednikiem wzruszenia ramionami.


    Któregoś dnia w maju 2011 roku zauważyłam, że po raz kolejny udzielam swojej ulubionej porady na temat zarządzania czasem: dobrze wykorzystuj poranki. W ciągu wielu lat obserwacji ludzkich nawyków zauważyłam, że osoby, które robią naprawdę dużo rzeczy, potrafią wykorzystać te kilka godzin sensowniej niż większość z nas. Gdy my włączamy przycisk „drzemka”, oni trenują do półmaratonu. Gdy my próbujemy wyszykować dzieci do szkoły, oni jedzą rodzinne śniadanie, po czym zawożą swoje pociechy na poranne spotkanie klubu książki. Napisałam o rzeczach, które można robić wcześnie rano, zanim życie skutecznie odbierze nam resztę dnia. A potem usiadłam i zaczęłam zastanawiać się nad tytułem. Wymyśliłam, że zatytułuję ten wpis: „Dobrze wykorzystuj poranki”. Jednak w ostatniej chwili, przypomniawszy sobie informacje na temat ruchu na stronie, zmieniłam ten tytuł na: „Co ludzie sukcesu robią przed śniadaniem”.


    Okazało się, że to było mądre posunięcie. W tym tytule było coś, co przyciągnęło uwagę czytelników. Wszyscy chcemy odnosić sukcesy, ale świadomość, że musimy zmienić sposób spędzania 168 godzin, które mamy do dyspozycji każdego tygodnia, jest dla wielu z nas przytłaczająca. Może więc ograniczyć się do tego, co robimy przed śniadaniem? Taka misja wydaje się łatwiejsza do zrealizowania. Ruch na stronie szybko wzrósł, gdy czytelnicy zaczęli udostępniać link do mojego wpisu w całym internecie — raz nawet osiągnął niewiarygodny status sześciocyfrowej liczby odwiedzin w ciągu jednego dnia.


    Wzmożony ruch na stronie trwał około tygodnia. Jednak za każdym razem, gdy zamieszczałam ten tytuł wśród polecanych linków, ruch rósł na nowo. Wtedy zrozumiałam, że poruszyłam kwestię, która jest ważna dla wielu osób. Co jednak powinnam zrobić z tą wiedzą?


    Tamtej jesieni zostałam zaproszona na przyjęcie w Nowym Jorku zorganizowane z okazji wydania książki przez pewnego autora, który również współpracował z Portfolio. Tam spotkałam swoją redaktorkę, Brooke Carey, która kiedyś mówiła mi, że Penguin chce wejść na rynek e-booków. Czytniki książek i tablety zmieniły branżę wydawniczą, a my wszyscy szukaliśmy odpowiedzi na pytanie, co najlepiej sprawdzi się w tych nowych warunkach. E-booki mogły mieć dowolną objętość, a standardowa długość tekstu wynosząca od 10 tysięcy do 15 tysięcy słów (czyli taka, która wystarczy na jeden przejazd pociągiem do szkoły lub pracy) wydawała się doskonała do zaprezentowania moich pomysłów na lepsze wykorzystanie poranków. Zaproponowałam wydanie książki Co ludzie sukcesu robią przed śniadaniem w formacie, który wówczas był nazywany w Penguinie „e-special”. Kilka tygodni później postanowiliśmy urzeczywistnić ten plan. E-book wszedł do sklepów w czerwcu 2012 roku, a jego tytuł znów zdziałał cuda. Wersja dźwiękowa tej książki, którą sama nagrałam, znalazła się na pierwszym miejscu listy audiobooków w iTunes, na krótki czas pokonując 50 twarzy Greya. Dlatego postanowiliśmy rozszerzyć tę koncepcję o serię e-booków, w których przyjrzymy się bliżej temu, jak ludzie sukcesu spędzają również swoje weekendy i czas w pracy.


    Papierowa wersja książki, którą trzymasz w ręce, jest kompilacją tych e-booków. Została ona wydana z myślą o czytelnikach, którzy wciąż wolą trzymać w rękach coś, co ma okładkę i grzbiet. Eksperymentowanie z krótkimi e-bookami nauczyło mnie, że ludzie wolą mieć wybór. Czasami chcemy bardziej zgłębić jakiś temat — to umożliwia taka książka jak ta, która w sposób kompletny omawia dane zagadnienie. Innym razem potrzebujemy szybkiego sposobu na zmotywowanie się do ciężkiej pracy lub wprowadzenia ważnej zmiany w życiu osobistym — ten cel pomoże osiągnąć krótki e-book, a jeśli znajdziesz czas, żeby go przeczytać jeszcze przed śniadaniem, to tym lepiej! Żyjemy w czasach, w których technologia personalizuje wszystko, co dotkniemy. Dlaczego więc nie wejść w interakcję z treścią w taki sposób, jaki najbardziej nam odpowiada? Aby osłodzić Ci nieco wydatek poniesiony na drukowaną wersję (którą ja preferuję, jak przystało na mola książkowego), zamieściłam na końcu dodatek opisujący historie osób, które zmieniły swoje poranne nawyki po przeczytaniu moich poprzednich książek i opowiedziały mi o tym. Te osoby chciały zmienić to, w jaki sposób spędzają pierwsze godziny większości swoich dni, aby lepiej wykorzystać poranki i poprawić jakość całego swojego życia. Co odkryłam dzięki tym rozmowom? Wyrobienie nowego nawyku nigdy nie jest proste. Jednak wszystkie te osoby zdołały na stałe zmienić swoją rutynę w ciągu kilku tygodni.


    Pisanie tych trzech krótkich książek sprawiło mi mnóstwo frajdy. Przeprowadziłam wywiady z fascynującymi ludźmi: dyrektorami generalnymi, kandydatem na prezydenta, ilustratorką popularnych książek dla dzieci i kobietą, która jest kierowcą rajdowym. Natrafiłam na intrygujące badania na temat wykorzystywania czasu. I mimo że od lat piszę teksty na temat zarządzania czasem, odkryłam wiele nowych pomysłów, które postanowiłam zastosować we własnym życiu. Moje rodzinne weekendy z pewnością stały się lepsze, od kiedy zaczęłam dbać o to, aby były bardziej przemyślane. Niedzielny wieczór to moja nowa ulubiona pora urządzania przyjęć. Nie mogę powiedzieć, że zamieniłam się w rannego ptaszka, ale staram się chodzić spać o odpowiedniej porze. A z pomocą swojego trenera motywacyjnego robię postępy w realizacji projektów, które w innych okolicznościach dawno bym zarzuciła.


    Mam nadzieję, że Ty również znajdziesz tutaj inspirację do tego, aby dokonać małych poprawek w swoim życiu, które razem złożą się na wielką zmianę. Naprawdę wierzę w to, że każdy z nas może stworzyć dla siebie życie, którego pragnie, w tym czasie, który ma do dyspozycji. Nawet przeznaczenie kilku minut na przemyślenie strategii, zanim reszta świata się obudzi, może sprawić, że Twój dzień stanie się pełen możliwości i będzie przypominał przygodę, a nie monotonny spacer.

  


  
    Co ludzie sukcesu robią przed śniadaniem?

  


  
    Poranne szaleństwo


    Poranki to najbardziej wariackie chwile w wielu gospodarstwach domowych. W moim również. Gdy muszę nakarmić, ubrać i wyszykować moje dzieci, tak aby były gotowe do wyjścia o 8.45, to wstaję przed 7.00 i — jeśli nie jestem wystarczająco uważna — mam poczucie, że większość tego czasu spędzam w chaotyczny sposób. Cały czas zerkam na zegarek. Przygotowuję buty i kurtki, żeby zapobiec katastrofie tuż przed wyjściem z domu. A nawet jeśli zrobię wszystko jak należy, to nieraz się zdarza, że któreś z dzieci postanowi przeciwstawić się tyranii (rozumianej na przykład jako zmuszenie do założenia skarpet), przez co ostatnie czynności przed wyjściem są wykonywane w pośpiechu. Po odwiezieniu dzieci do dwóch różnych szkół zazwyczaj wracam do domu i zasiadam przy biurku około 9.15, a wtedy, zamiast rozpocząć dzień pracy, czuję ogromną pokusę, żeby zrobić sobie filiżankę kawy i pobuszować po internecie.


    Ponieważ ostatnie kilka lat spędziłam na analizowaniu, jak ludzie spędzają swój czas, wiem dobrze, że taki system — spędzanie dwóch lub więcej godzin dziennie na przygotowywaniu się do tego, co nas czeka — nie jest niczym niezwykłym. W czasopismach można znaleźć mnóstwo artykułów na temat tego, jak zapanować nad porannym chaosem. Amerykańska organizacja National Sleep Foundantion, zajmująca się badaniami nad snem, w 2011 roku przeprowadziła ankietę zatytułowaną „Sen w Ameryce”. Wynika z niej, że przeciętny Amerykanin w wieku 30 – 45 lat wstaje w dni robocze o 5.59 (w grupie wiekowej 46 – 64 lat jest to godzina 5.57). Mimo to wiele z tych osób zaczyna pracę dopiero o 8.00 albo 9.00. A przez „rozpoczęcie pracy” rozumiem „pojawienie się w miejscu pracy”. Gdy jesteś wykończony porannym szykowaniem dzieci, staniem w korkach, a nawet czekaniem przez 20 minut w kolejce po kawę w Starbucksie, trudno się dziwić, że pierwsze spokojne chwile w biurze nieświadomie traktujesz jako czas dla siebie. To właśnie wtedy wielu z nas czyta prywatne e-maile, przegląda Facebooka i czyta artykuły zupełnie niezwiązane z pracą — i robimy to tak długo, aż zadzwoni telefon albo ktoś zapuka do biura.


    Ostatecznie okazuje się, że od trzech do czterech godzin dziennie spędzasz na bezmyślnych czynnościach albo zmuszaniu upartego dziecka, żeby wsiadło do samochodu teraz, bo jak nie, to pojedziemy bez ciebie, zamiast skupić się na zadaniach, które są naprawdę ważne. Mam tu na myśli zajęcia, które mają najwyższą wartość: rozwijanie kariery, pielęgnowanie życia rodzinnego wykraczające poza podstawową opiekę, a także dbanie o własny rozwój osobisty. Ta ostatnia kategoria obejmuje między innymi ćwiczenia fizyczne, hobby, medytowanie, modlitwę i tym podobne. Codzienne poranne szaleństwo jest główną przyczyną braku czasu — tak twierdzi większość z nas. Mamy czas, ale jest on konsumowany przez wrzaski i chaos towarzyszące wykonywaniu pierwszych porannych obowiązków związanych ze zwykłym wyszykowaniem się do szkoły i pracy.


    Jednak poranki wcale nie muszą być takie. Mówię to z własnego doświadczenia: nawet w tych najbardziej wariackich dniach można zrobić dużo więcej. Można spędzić ten czas naprawdę wydajnie, a jednocześnie przyjemnie. Jest to najlepsza pora, aby kształtować nowe nawyki, dzięki którym staniemy się lepszymi ludźmi. Umiejętność mądrego wykorzystywania pierwszych godzin dnia jest tym, co zamienia wariactwo w osiągnięcia — zwłaszcza w dzisiejszym świecie, w którym wciąż musimy reagować na różne bodźce rozpraszające naszą uwagę. Zanim reszta świata zasiądzie do śniadania, ludzie sukcesu mają już na swoim koncie pierwsze codzienne zwycięstwa, dzięki którym ich życie nabiera takiego kształtu, jakiego sobie życzą.


    Taki przynajmniej wyciągnęłam wniosek z badań nad kalendarzami i profilami osób odnoszących duże sukcesy. Dowiedziałam się wiele na temat tego, jak ci ludzie zarządzają swoim czasem. Wczoraj, studiując okładkę „Wall Street Journala” przy porannej kawie, odkryłam, że kiedy ja smacznie spałam, wielebny Al Sharpton odbył już swój trening. „W jego bloku na Upper West Side jest siłownia, w której zazwyczaj jest jedynym klientem o 6.00 rano” — wyczytałam w gazecie. Przez 10 minut rozgrzewa się na rowerze stacjonarnym, a potem ćwiczy na bieżni przez pół godziny. Później przechodzi do brzuszków i ćwiczeń na piłce. „Jeżeli któregoś dnia nie może przeprowadzić porannego treningu, korzysta z sali gimnastycznej w NBC Studios. Każdego tygodnia odwiedza dwa lub trzy miasta. Zawsze prosi swoich pracowników, żeby wyszukali dla niego taki hotel, który ma własną siłownię”. Podczas treningu nigdy nie zwraca uwagi na swój ubiór. „Zazwyczaj noszę stary dres i buty Nike” — powiedział gazecie. „Jest tak wcześnie, że nikogo nie spotykam”. Ten poranny rytuał, w połączeniu z pewnymi zmianami w diecie, pomaga wielebnemu zachować doskonałą kondycję. W ciągu ostatnich kilku lat schudł on o około 50 kilogramów.


    James Citrin, który jest współzarządzającym North American Board i dyrektorem generalnym w firmie Spencer Stuart, zajmującej się doradztwem personalnym, również trenuje o 6.00 rano. Cisza poranka pomaga mu się skupić na priorytetowych zadaniach na dany dzień. Kilka lat temu postanowił podpytać różnych dyrektorów, których darzył podziwem, o ich poranną rutynę, aby potem opisać te rozmowy w dziale Finance Yahoo!. Z osiemnastu (na dwadzieścia) osób, które mu odpowiedziały, wszystkie wstawały wcześnie rano (ta z nich, która wstawała najpóźniej, robiła to o 6.00). Z notatek z tych wywiadów, które Citrin później mi pokazał, wynika, że Steve Reinemund, były prezes i dyrektor generalny PepsiCo, wstaje regularnie o 5.00 rano i przebiega 6,5 kilometra na stacjonarnej bieżni. Potem ma krótką chwilę dla siebie, w trakcie której modli się i przegląda najnowsze wiadomości. Dopiero później je śniadanie razem z dziećmi — nastoletnimi bliźniętami. Gdy zapytałam Reinemunda, pełniącego obecnie funkcję dziekana w Szkole Biznesu przy Uniwersytecie Wake Forest, o jego obecny harmonogram, odpowiedział, że bieg na 6,5 kilometra każdego ranka to zwyczaj, który praktykuje już od kilkudziesięciu lat. „Nigdy nie zatrzymuję się w hotelu, w którym nie ma bieżni” — wyznał. Czy robi jakieś wyjątki od tej rutyny? W niedzielę wstaje trochę później, a w czwartki organizuje „świt z dziekanem” — 5-kilometrowy bieg razem ze studentami Wake Forest.


    Inne osoby, które wypełniły ankietę Citrina, wstają jeszcze wcześniej. Pewien dyrektor wyższego szczebla powiedział mu: „W mieście jest pewien bar (Louie’s), do którego chodzę prawie codziennie, żeby wypić kawę i przeczytać gazety (…). Otwierają go o 4.30 rano, a o 5.00 mają już wszystkie poranne gazety (…). Znają mnie tam, więc gdy mnie widzą przez frontowe okno, przygotowują dla mnie dużą kawę Conway’s i cztery gazety (…). Zazwyczaj za barem stoi Billy. To zadziwiające, jak wspaniale sobie radzi z zapamiętywaniem zwyczajów wszystkich osób, które przychodzą tam regularnie każdego ranka”.


    Bez względu na to, jaki rytuał dana osoba pielęgnuje każdego ranka, jego znaczenie jest bardzo duże. Ludzie sukcesu mają określone zadania i wyzwania, którym muszą stawić czoła, a wczesny poranek to moment, gdy mają największą kontrolę nad własnym czasem. W świecie, w którym wszyscy są ze sobą połączeni, dyrektor firmy o globalnym zasięgu jest stale narażony na to, że priorytety innych osób zabiorą mu cenny czas — zwłaszcza gdy tymi osobami są jego najbliżsi. Kiedy wypytywałam swoich rozmówców o ich poranki, często słyszałam wyjaśnienie: „To jest mój czas dla siebie”. Reinemund powiedział mi: „Nie mogę się doczekać moich poranków. Cieszę się każdą minutą. To jest mój osobisty czas”. Możliwe, że dyrektor wysokiego szczebla nie byłby w stanie się zrelaksować w barze Louie’s o 14.00, ale o 5 rano jak najbardziej. Ja nie mogę trenować ani pisać dziennika w spokoju o 8.15, gdy przygotowuję dzieci do wyjścia, ale mogę to robić o 6.15. Rodzice również mogą wykorzystać porę śniadania w bardziej świadomy sposób, prowadząc pouczające rozmowy z dziećmi zamiast stale spoglądać na zegarek. Umiejętne wykorzystywanie porannego czasu jest odpowiednikiem finansowej porady, która mówi, aby najpierw zapłacić sobie, a dopiero potem opłacić rachunki. Jeśli będziesz czekać do końca miesiąca, aby odłożyć to, co Ci zostało, to zazwyczaj się okaże, że nie masz już żadnych oszczędności. I podobnie, jeśli będziesz czekać do końca dnia, żeby zrobić coś ważnego, ale nie pilnego — takiego jak ćwiczenia, modlitwa, czytanie, rozmyślania nad własną karierą albo rozwojem swojej firmy czy po prostu spędzenie cennych chwil z rodziną — to prawdopodobnie tego nie zrobisz.


    Jeśli chcesz coś zrobić, to od tego musisz zacząć.

  


  
    Kwestia siły woli


    Jeżeli ludzie faktycznie dzielą się na sowy i skowronki (do tych drugich zaliczyłabym Reinemunda, który twierdzi, że już jako student budził się codziennie około 5.00 rano), to siebie umieściłabym raczej w tej pierwszej grupie. Gdy studiowałam w college’u, chodziłam na zajęcia dzienne, a wieczorami sobie dorabiałam, na przykład pracując w kawiarni do 1.00 w nocy. Nawet po college’u, kiedy dostałam „prawdziwą” pracę w „USA Today”, do której dojazd zabierał mi tyle, że musiałam wstawać o normalnej godzinie, większość kreatywnych prac wykonywałam wieczorami. Taki miałam nawyk — i nadal czasami lubię tak robić. Jakkolwiek ironicznie to brzmi, większość tekstów na temat tego, co robią ludzie sukcesu przed śniadaniem, pisałam wieczorami w kawiarni.


    Na tamtym etapie życia miałam małe dzieci i pracę, które wypełniały prawie cały mój czas, dlatego zadanie to było bardzo trudne pod względem logistycznym. Musiałam zorganizować dodatkową opiekę dla dzieci i spełniać żądania najmłodszych członków rodziny, którzy — co zrozumiałe — oczekiwali ode mnie, że godziny po skończeniu szkoły i pracy będą czasem dla rodziny. W rezultacie rzadko kiedy wykonywałam jakąś pracę wieczorami, nie mówiąc już o treningu czy innych tego typu zajęciach.


    Wtedy zaczęłam dostrzegać korzyści wczesnego wstawania. Nie wszystkie z 168 godzin, jakie każdy z nas ma do dyspozycji tygodniowo, nadają się do realizowania tych samych zadań. Zdałam sobie z tego sprawę podczas pisania książki na temat zarządzania czasem zatytułowanej 168 Hours, gdy zaczęłam śledzić, jak wykorzystuję swój czas. Starałam się skrupulatnie notować wszystko, co robię. Po jakimś czasie zauważyłam pewne schematy. W standardowych godzinach pracy osiągałam jeden szczyt wydajności rano — wtedy potrafiłam się skupić przez 90 minut albo nawet dłużej nad jednym projektem. Później coraz łatwiej się rozpraszałam. Kusiło mnie, żeby przejrzeć e-maile albo pobuszować po internecie, a lista zadań do wykonania z godziny na godzinę coraz bardziej rosła. To samo zaobserwowałam w zapiskach innych osób, które na moją prośbę również notowały wszystko, co robią. Wraz z upływem dnia czas poświęcony na dane zadanie coraz bardziej się zmniejszał.


    Jeśli zaś chodzi o uprawianie sportu, parę osób znajdywało czas na trening po pracy, ale to byli przeważnie młodzi single. Ci z nas, którzy pracowali w domu, czasami robili sobie przerwę na trening w trakcie pracy. Nie mieli żadnych współpracowników, więc nikogo nie obchodziło, czy potem wzięli prysznic, czy nie (ani nawet czy w ogóle się kąpią). Okazuje się, że zapach potu jest głównym powodem, dla którego ludzie pracujący poza domem rezygnują z pomysłu treningu w godzinach pracy. Oprócz tego nie chcą, żeby inni widzieli, jak wychodzą z siłowni w środku dnia, i wolą być przez cały czas na miejscu na wypadek jakichś nieprzewidzianych problemów, które zdarzają się z zadziwiającą regularnością. Gdy terminy goniły, praca przeciągała się do późnych godzin wieczornych, i jakoś nigdy nie było czasu, żeby wreszcie pójść na ten trening. Ludzie, którzy nie potrafili żyć bez sportu, trenowali rano. O tej porze dnia jeszcze nie było żadnych pilnych spraw niecierpiących zwłoki — i wystarczyło wziąć tylko jeden prysznic. Gordo Byrn, trener triatlonistów, powiedział mi kiedyś: „Zawsze znajdzie się powód, żeby zrezygnować z treningu o 16.00, i zazwyczaj jest to dobry powód”.


    Z logistycznego punktu widzenia to brzmi sensownie, żeby trenować lub wykonywać najważniejszą pracę z samego rana. Kiedy jednak nieco zmieniłam swój harmonogram i postanowiłam odłożyć wykonywanie telefonów na popołudnie, żeby jak najlepiej wykorzystać swój poranny szczyt wydajności, zaczęłam się zastanawiać, czy istnieją jeszcze jakieś inne powody poza logistycznymi, które sprawiają, że poranki wydają się doskonałe do realizowania zadań wymagających koncentracji.


    Okazuje się, że tak. Najnowsze badania nad znaną koncepcją dotyczącą siły woli wykazały, że jeśli mamy do wykonania zadania, które wymagają samodyscypliny, najlepsze wyniki osiągniemy, gdy dzień jest jeszcze młody.


    Roy F. Baumeister, profesor psychologii na Uniwersytecie Stanowym Florydy, przez całą swoją karierę zawodową badał zagadnienie samodyscypliny. Przeprowadził on słynny eksperyment, w którym poprosił studentów, aby przed przyjściem na zajęcia nic nie jedli. Potem umieścił ich w sali, w której na stołach stały talerze z rzodkiewkami, ciasteczkami czekoladowymi i cukierkami. Jak można wyczytać w książce napisanej w 2011 roku przez Baumeistera i dziennikarza naukowego Johna Tierneya zatytułowanej Siła woli. Odkryjmy na nowo to, co w człowieku najpotężniejsze, niektórzy studenci mogli jeść, co chcieli, a innym pozwolono wyłącznie na jedzenie rzodkiewek. Po tym krótkim posiłku studenci dostali niemożliwą do rozwiązania łamigłówkę geometryczną. „Ci studenci, którzy mogli jeść czekoladę i cukierki, zazwyczaj podejmowali próby rozwiązania łamigłówki przez 20 minut — podobnie jak grupa kontrola, która nie dostała żadnego jedzenia. Natomiast wodzeni na silne pokuszenie zjadacze rzodkiewek poddali się już po 8 minutach. Jest to duża różnica jak na standardy eksperymentów laboratoryjnych. Studenci zdołali oprzeć się pokusie zjedzenia słodyczy, ale ten wysiłek sprawił, że mieli mniej energii na rozwiązywanie łamigłówki”.


    Baumeister i jego współpracownicy, którzy przeprowadzili ten eksperyment, doszli do wniosku, że „siła woli, podobnie jak mięśnie, słabnie, gdy jest nadużywana”. To jest poważny problem, który oznacza, że choć myślimy o własnym życiu w kategoriach „praca” i „dom”, rzeczywistość jest inna. Jak powiedział mi Baumeister: „Masz jedno źródło energii, które wykorzystujesz do wszystkich aktów samokontroli. Obejmują one nie tylko opieranie się pokusom związanym z jedzeniem, ale również kontrolowanie procesów myślowych, emocji i wszystkich rodzajów impulsów, a także dążenie do osiągania jak najlepszych wyników w pracy i poza nią. Jeszcze bardziej zadziwiające jest to, że jest ono wykorzystywane do podejmowania decyzji, dlatego gdy dokonujesz jakiegoś wyboru, zużywasz (tymczasowo) część energii, której potrzebujesz do samokontroli. Rozwiązywanie trudnych problemów i rozumowanie logiczne również wykorzystują tę energię”. Problemy, które napotykasz w ciągu typowego dnia — korki na drodze, irytujący szefowie i wiecznie kłócące się dzieci, a także bardziej podstępne pokusy elektroniczne — są tak samo kuszące jak świeżo upieczone czekoladowe ciasteczka. Nic więc dziwnego, że Twoje źródło silnej woli szybko się wyczerpuje.


    „Można dostrzec pewien ogólny schemat polegający na tym, że największe porażki związane z samokontrolą i złymi decyzjami mają miejsce pod koniec dnia” — twierdzi Baumeister. „Ludzie robią odstępstwa od diety najczęściej wieczorem, a nie rano. Większość zbrodni dokonanych w afekcie ma miejsce po godzinie 23.00. Branie narkotyków, nadużywanie alkoholu, molestowanie seksualne, ekscesy hazardowe i podobne zachowania zazwyczaj mają miejsce pod koniec dnia”.


    Natomiast rano, gdy człowiek się porządnie wyśpi, zapasy silnej woli są pełne i świeże. Mamy bardziej optymistyczne nastawienie do świata — pewna analiza wpisów na Twitterze z całego świata wykazała, że ludzie częściej używają słów „wspaniale” i „super” między godzinami 6.00 a 9.00 rano niż o dowolnej innej porze dnia. Wczesnym rankiem mamy dość siły woli i energii, żeby wykonywać zadania wymagające wewnętrznej motywacji — takie, które nie są od nas wymagane wprost i nie wiążą się z natychmiastową nagrodą (przejdziemy do nich później).


    To jest argument, który przemawia za tym, aby kwestiami priorytetowymi zajmować się w pierwszej kolejności. Porównanie siły woli do mięśni ma jednak jeszcze jeden wymiar. Z czasem mięśnie można wzmocnić. Kulturysta musi ciężko pracować, żeby rozwinąć duże bicepsy. Potem może przejść w tryb utrzymania i nadal prezentować piękną sylwetkę. Paradoksalnie badania wykazały, że ludzie wyróżniający się wysoką samodyscypliną nie wykorzystują tej umiejętności podczas wykonywania regularnych zajęć, które — wydawałoby się — jej wymagają, takich jak prace domowe czy punktualne stawienie się w szkole lub pracy. Dla ludzi sukcesu takie sprawy nie są już kwestią wyboru, lecz nawyku. „Sprowadzenie różnych zadań do poziomu rutyny i nawyku początkowo wymaga siły woli, ale na dłuższą metę pomaga oszczędzić jej zasoby” — twierdzi Baumeister. „Gdy dana czynność staje się dla nas nawykiem, automatyzujemy nasze procesy, dzięki czemu zużywamy mniej siły woli”.


    Weźmy na przykład mycie zębów. Większość z nas nie traci rano czasu na zastanawianie się, czy chcemy je umyć, czy nie; czy warto zmusić się, żeby pójść do łazienki; czy uczucie pocierania włosiem szczoteczki o zęby jest dla nas przyjemne. To jest po prostu nasz poranny rytuał. Ludzie sukcesu zamieniają ważne, wartościowe zadania w takie właśnie poranne rytuały. Wolą zachować energię na resztę dnia, ponieważ wiedzą, że czeka ich jeszcze niejedna bitwa — stanie w korku, trudne rozmowy z kolegami w pracy, a także wiele innych problemów, które raczej zachęcają do sięgnięcia po duży kieliszek wina niż do pójścia na siłownię. Wino jest zawsze kiepskim pomysłem, ale jeśli potrenujesz rano, to przynajmniej będziesz wiedzieć, że masz już ten punkt zaliczony, gdy jednak postanowisz się uraczyć jakimś trunkiem. Te codzienne nawyki sprawią, że będziesz robić powolne, ale regularne postępy, budując fundamenty pod własne szczęście, zdrowie i bogactwo. Oto, co napisali na ten temat Tierney i Baumeister: „W ostatecznym rozrachunku samokontrola pomaga Ci się zrelaksować, ponieważ eliminuje stres i umożliwia zachowanie siły woli na ważne wyzwania”.

  


  
    Rzeczy ważne, ale nie pilne


    Jakie zatem są najlepsze poranne nawyki?


    Oczywiście możesz uczynić nawyk ze wszystkiego, z czego tylko chcesz. Możesz na przykład zawsze robić pranie, zanim większość ludzi zasiądzie do śniadania, albo oglądać telewizję przed pobudką dzieci. Możesz zaplanować dwudziestoosobową telekonferencję na tę pierwszą cenną godzinę dnia pracy. Jednak większość ludzi nie potrzebuje siły woli, żeby oglądać telewizję, a pranie robi dlatego, że po prostu trzeba je zrobić. Telekonferencje już teraz znajdują się na górze Twojej listy priorytetów (bez względu na to, czy to miejsce im się należy, czy nie), ponieważ ich godziny są ściśle określone, tak aby pasowały wszystkim uczestnikom. Najlepsze poranne rytuały to takie czynności, które nie są obowiązkowe i mogą zostać wykonane w różnych porach dnia. Takie zadania wymagają wewnętrznej motywacji, a efekty ich realizacji nie są tak natychmiastowe jak łatwa przyjemność płynąca z obejrzenia czegoś w telewizji czy odpowiedzenia na mało pilny e-mail. Jednak bez wątpienia te efekty istnieją. Najlepsze poranne rytuały to takie czynności, które wykonywane regularnie przynoszą długotrwałe pozytywne rezultaty.


    Ludzie sukcesu wykorzystują swoje poranki do następujących rzeczy:


    1. rozwijanie kariery (planowanie strategii i prace wymagające skupienia);


    2. pielęgnowanie 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Jak zmienić poranną rutynę?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Co ludzie sukcesu robią w weekend?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Paradoks weekendów

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Jak zaplanować weekend?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Skróć listę rzeczy do zrobienia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Jak zapewnić sobie cudowny weekend?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Żyj pełnią życia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Co ludzie sukcesu robią w pracy?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Wstęp. Sekret oszałamiającej wydajności

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Reguła 1. Śledź upływ czasu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Reguła 2. Planuj

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Reguła 3. Zwiększ swoje szanse na sukces

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Reguła 4. Naucz się odróżniać pracę od innych zajęć

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Reguła 5. Ćwicz

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Reguła 6. Regularnie zwiększaj kapitał kariery

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Reguła 7. Znajdź czas na przyjemności

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Dodatek

Dostępne w wersji pełnej.

  
    O autorce

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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