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CZtOWIEK,

ktory zrobil
len prerwssy
krok

Poznaj Fryderyka Karzetka, ktéry jest zatozycielem i pomystodawcg Heksagon
Group oraz twérca koncepcji sprzedazy naturalnej. Napisat wiele ksigzek,
takich jak: Problemy sq dobre, Sprzedaz naturalna czy Obudz sie! — stanowigcg auto-
biograficzny poradnik z zakresu finanséw i rozwoju osobistego. Jest réwniez
autorem Heksagonu Szczescia. Jako doSwiadczony przedsiebiorca, prowadzi liczne
szkolenia, zaréwno z zakresu rozwoju osobistego, biznesu, jak i sprzedazy.

Dzi$ jest mistrzem samodyscypliny, szerzagcym idee ,13 nawykéw ludzi sukcesu”
i zawsze podkresla, ze zycie daje nam rbézne wyzwania, ale to dzieki odpo-
wiednim nawykom, jesteSmy w stanie pokona¢ nawet najwieksze bariery.
Codziennie, poczynajac od 2018 roku, budzi tysigce ludzi do tego, aby na drodze
zmiany nawykow, zmieniali swoje zycie na lepsze.



Zyje i pracuje w zgodzie ze sobg. Mojg naturg jest otwartosé, dobro¢ i radosé. Mam
ogromngq potrzebe dzielenia sig tym z ludzmi. Przez lata szukatem sposobu, jak dotrzec
ze swojq misjg do innych. W tym momencie przychodzi mi na mysl Edison, ktory
— wynajdujgc swojg zarowke — przeszedt dtugq droge, wiodgcq przez nietrafione
pomysty i niezliczong ilos¢ podejmowanych préb. Tak byto rdwniez w moim przypad-
ku — kiedy w 2011 roku rozpoczqtem swojg przygode z social mediami, dziewieldziesigt
procent uskutecznianych przeze mnie projektow okazato sie wielkq porazkqg. Dopiero
siedem lat pozniej powstat Klub 555—relacjonuje Fryderyk.

Zanim jednak zaczat budzi¢ innych, musiat najpierw obudzi¢ siebie, a jego
przebudzenie trwato wiele lat. Na jakims etapie mojego zycia poczutem, ze chce
budzic ludzi. | tak otworzyt sie dla mnie nowy rozdziat, ktéry rozpoczqt sie od poran-
nych pobudek — moéwi. Wszystko, czym dzieli sie podczas porannych transmisji,
w swoich ksigzkach czy na sali szkoleniowej jako trener, oparte jest w stu procen-
tach na realnym doswiadczeniu, na btedach i sukcesach — po prostu najego zyciu.

W kolejnym rozdziale dowiesz sie wiecej o nawykach, dzieki ktérym mozna
zmienié swoje zycie na lepsze i o tym, ktéry z nich wspiera nas w efektywnym
i skutecznym dziataniu.



WEASCIWE NAWYK

podstawa sukcesu

)

Nawyki sg tym, co ma kazdy z nas. Zaréwno ci, ktérzy osiggajg ogromne sukcesy,
jakici, ktérzy ponoszg druzgoczace porazki. Zaréwno ludzie szczesliwi i spetnieni,
jakinieszczesliwi.

Czy znasz cztowieka, ktéry nie chciatby miec satysfakcjonujacej, rozwijajacej
pracy? Nie chciatby dobrze zarabiaé, cieszy¢ sie dobrym zdrowiem? Ktéry nie
chciatby mie¢ wspaniatej rodziny i otaczaé sie wartoSciowymi ludzmi? Chyba
nie ma cztowieka, ktéry nie chciatby z wiekiem by¢ coraz madrzejszy, spetniac sie
pod wzgledem duchowym, emocjonalnym i do tego jeszcze cieszy¢ sie zyciem.
ATy?

Czesto stoimy przed faktem zmiany i nie wiemy, co zrobié¢ i jak to zrobi¢ — jak
zmienié swoje zycie, zeby osiggnaé oczekiwane przez nas rezultaty. Kazdy z nas
chce by¢ takim cztowiekiem, jakiego opisano, ale mamy problem z tym, jak sie
kim$ takim sta¢. Zdarza sie, ze kto§ méwi nam: “Jezeli myslisz, ze nie mozesz
nic zmienié, to zmien myslenie”. Oczywiscie — jest to pierwszy krok, ale prawda
jest taka, ze nie bedziesz tym, co myslisz — bedziesz tym, co robisz. Dziatanie to
robienie czego$ w kierunku, ktére przynosi okre$lone rezultaty. Wszystko zalezy
jednak od tego, jakie masz nawyki.

Odpowiedz sobie teraz na pytanie: ,Czy jestem dzi$ panem swoich nawykéw, czy
raczej ich niewolnikiem?”,

Najwiekszym problemem jest to, ze niektérzy z nas moze nawet zmieniajg mysle-
nie, poniewaz rozwijajg sie; uczestniczg w szkoleniach i czytajg ksigzki rozwojowe,
ale cho¢ dzieki temu wiedzg juz i rozumieja, ze faktycznie pewne rzeczy powin-
no sie robi¢, to nie zawsze wdrazajg je w zycie. A jesli juz prébuja, to w pewnym
momencie pojawia sie dyskomfort, zwigzany z czyms$ nowym, i wracajg do swoich
starych przyzwyczajen.



Dzieki wtasciwym nawykom mozemy podejmowac w zyciu odpowiednie dzia-
tania i z czasem realizowac swoje marzenia oraz cele, stawiac sie takim cztowie-
kiem, jakim zawsze chcieliSmy by¢. Prawda jest, ze fundamentem wszystkiego jest
nasze nastawienie. Okazuje sie zatem, ze — faktycznie — poczatkiem jest zmia-
na myslenia, ktéra z kolei moze przynie$¢ nam zmiane perspektywy. Pierwszym
filarem, stawianym na tym fundamencie, sg pragnienia. Czyli Swiadomos¢ tego,
czego w zyciu chcemy czy potrzebujemy. By¢ moze, zastanawiajac sie nad tym,
gteboko gdzieS w sobie odszukasz tesknote za czyms, co zawsze chciate$ osiggnag,
zrobié czy poznac.

Drugim filarem jest wiara, czyli nasze przekonania odnosnie nas samych. Jesli
wychodzimy z zatozenia, ze nie mozemy czego$ zrobi¢, nie potrafimy i ze los
nam nie sprzyja, to faktycznie nigdy nam sie to nie uda. Pozytywne myslenie
i wiara we wtasne mozliwosci sprawig, ze przynajmniej podejmiesz prébe, a to
zawsze zwieksza Twojg szanse na odniesienie sukcesu.

Trzecim filarem jest wytrwatosé, do ktérej powinnismy podchodzi¢ jak do kate-
gorii opéznionej gratyfikacji. To Swiadomos¢, ze mozesz co$ osiggnaé, ale musisz
dziataé. Wytrwatos$¢ pozwala pozostac przy podejmowanych decyzjach czy posta-
nowieniach, majgc przed oczami wizje osiggnietego celu.

Na tych wszystkich trzech filarach oparte jest dziatanie. Problem polega na tym,
ze pojedyncze dziatanie do niczego nie doprowadzi. Zrobienie czego$ tylko raz,
daje nam matg szanse na to, ze osiggniemy oczekiwane rezultaty. Podstawg
realizacji naszych zamierzen sg nasze nawyki. Chodzi o to, ze gdy zaczniesz dang
czynno$¢ powtarzac wielokrotnie, to stanie sie ona Twoim nawykiem. Wiesz juz,
ze kazdy z nas jakies ma. By¢ moze kazdego dnia rozpoczynasz swéj dzien kon-
kretnym rytuatem, by¢ moze podrézujesz do pracy zawsze tg samg drogg i robisz
zawsze te same rzeczy po powrocie do domu.

Istotne jest zastanowienie sie, jakie sg Twoje nawyki i czy Cie wspierajg. Szalen-
stwem jest bowiem robi¢ ciggle to samo, a spodziewac sie innych rezultatéw.
W zwigzku z czym, jesli wydaje Ci sie, ze Twoje nawyki dziatajg na Twojg nieko-
rzy$¢é, to—aby osiggnac zamierzone cele —warto wprowadzi¢ nowe —wspierajace,
ktére utatwig Ci osiggniecie sukcesu.



Czesto zdarza sie, ze nie zdajemy sobie sprawy z naszych przyzwyczajen, nie mé-
wigc o tym, ze nie wiemy, jakie powinnismy wdrozy¢ do naszego zycia, by nam
stuzyty. Fryderyk Karzetek zainspirowat sie autobiografig Benjamina Franklina,
zawierajacg opis 13 cnét, ktére kazdy cztowiek powinien wdrozyé w swoim zyciu.
Z tej inspiracji powstato analogicznie ,13 nawykéw ludzi sukcesu”. Ich twérca
wierzy, ze jesli wdrozysz je w swoje zycie, to doprowadzg Cie do Twoich celéw.
Dzieki nim wszystko moze zmienic sie na lepsze.

13 NAWYKOW
UDZ! SUKCESU

Zaczynaj kazdy dzien z gotowym planem.
Badz panem swoich emogji.

Praktykuj uwaznosc.

Mysl codziennie o swoich pieniadzach.

Pracuj codziennie w ogrodzie swoich marzen.
Badz zyczliwy dla Swiata.

Badz zdyscyplinowany i wytrwaty.
Wyznaczaj czas na indywidualne myslenie i rozwaj.
Najpierw zrozum.

Podnos swoja samoocene i asertywnosc.

Zyj proaktywnie.

Dbaj codziennie o swoje zdrowie.

Stosuj zasade “wygrana-wygrana” i wykorzystuj synergie.



Jezeli dzisiaj uwazasz, ze wszystko jest w porzadku, to by¢ moze masz dobre
nawyki, ktére wspierajg Cie w dazeniu do szczeSliwego, petnego spokoju
i spetnienia zycia. Jesli jednak jeste$ przekonany, ze warto bytoby cos w swoim
zyciuzmienié, to mozesz zaczaljuz dzis. Na kanale Fryderyka, w serwisie YouTube,
czeka na Ciebie playlista z wyzwaniem “91 dni z nawykami”, ktéra przeprowadzi
Cie przez wszystkie nawyki. Na kazdy z nich autor poswiecit az 7 dni, by omoéwié
je doktadnie z ré6znych perspektyw.

Nie tylko Fryderyk odczut w swoim zyciu pozytywne efekty po zmianie swoich

przyzwyczajen, ale i wielu innych ludzi, ktérzy przechodzg wraz z nim ten proces.
Poczatki jednak bywajg duzym wyzwaniem, a jednym z najwazniejszych nawy-
kéw jest samodyscyplina. Tylko dzieki niej jesteSmy w stanie sukcesywnie wdra-
zac kolejne wspierajace nawyki; podejmowac dalsze kroki w dazeniu do naszych
marzen lub celéw oraz wytrwaé w naszych postanowieniach i dgzeniach. Dlacze-
go nie zacza¢€ od niej i porannego wstawania?



https://www.youtube.com/watch?v=hwLRmGzIJR8&list=PLzmgXgMcraCO_b_VYx__PwwwN0mADULWL

CO DAJE

poranne wstawanie?

Czy wiesz, ze poranek to jedyna pora w ciggu dnia, kiedy jeste$s wypoczety, masz
Swiezy umyst i nikt Ci nie przeszkadza? Poza tym, nie ma wtedy miejsca na wy-

” o«

moéwki, z ktérych niektérzy z nas korzystaja: “Nie mam sity”, “Jestem zmeczony”
albo “Nie mam czasu”. Wczesna pobudka pozwala optymalnie wykorzystaé dzien
— im wczesniej wyjdziesz z t6zka, tym wiecej zrobisz. Jesli potrzebujesz spokoju
i ciszy, by pomysleé, to prawdopodobnie jest to jedyna pora w ciggu dnia, kiedy
mozesz liczy¢ na takie okolicznosci. Wstajac rano, mozesz powita¢ wschodzace
stoAce, wybrac sie na spacer czy pobiega¢ w miejscach, gdzie w ciggu dnia zazwy-
czaj jest ttoczno, masz okazje poczytac ksigzke czy zrobic liste “TO DO” na dany

dzien.

Fryderyk nazywa takg pore ,ztotg godzing”. Jest to réwniez idealny moment,
by zastanowi¢ sie nad tym, za co jeste$ wdzieczny czy co chcesz osiggnac tego
dnia. Wiesz juz, ze poranki sg wtasciwie jedyng chwilg w ciggu catej doby, kiedy
mozesz sie skupi¢ wytgcznie na sobie — nikt nic od Ciebie nie chce, a dobry
odpoczynek sprawia, ze Twéj umyst moze dziataé na najwyzszych obrotach.
Poranne wstawanie jest jednocze$nie pierwszym znaczacym krokiem do bu-
dowania swojej samodyscypliny, ktérej efekty zauwazysz w niedtugim czasie.
Jest rowniez w swojej istocie proste w praktykowaniu i nie wymaga od Ciebie
wtasciwie niczego, jak tylko checi oraz samozaparcia.

Hal Elrod, autor ksigzki Fenomen poranka. Jak zmieni¢ swoje zycie — twierdzi,
ze poranne wstawanie i przyzwyczajenia, ktére temu towarzysza, majg ogromny
wptyw na kazdg dziedzine naszego zycia. Zmieniajac tylko swéj sposéb wstawa-
nia, mozna zmieni¢ kazdy obszar zycia w niedtugim czasie. Jakie poranki, takie
dni, ajakie dni—takie zycie.



Co jeszcze moze dac¢ Ci poranne wstawanie? Elrod wymienit kilka korzysci, takich
jak: petnie energii, dzieki ktérej mozesz w petni wykorzystaé swéj potencjat;
dodatkowo zmniejszysz stres i bedziesz w stanie jasno mysleé, co pozwoli
Ci sprawnie znajdowaé rozwigzania probleméw czy generowaé nowe pomysty;
poranne wstawanie ogélnie wptywa pozytywnie na zdrowie, pozwala popra-
wi¢ swojg sprawnosc¢ fizyczng; dzieki porannemu czasowi dla siebie, odkryjesz,
cojestdla Ciebie wazneina czym Cizalezy. Rdbwnie istotne jest jednak nie tylko to,
o ktérej wstajesz, ale tez jak wyglgdajg Twoje poranne nawyki. To, w jaki sposéb
spedzasz swoja pierwsza godzine po przebudzeniu, wptywa nie tylko na caty Twéj
dzien, ale pozwala Ci dba¢ o swéj potencjat i realizowac cele.

Czy wiesz, ze wielu ludzi jest wrecz stworzonych do wczesnego wstawania? Zalezy
to od chronotypu, czyli naszego rytmu dobowego. Jednym z chronotypéw jest wta-
$nie lew. Ludzie o rytmie dobowym Iwa wstajg wczesnie rano, sg wyspani i gotowi
do dziatania—wrecz tryskajg energia. Wtedy tez sa najbardziej produktywni i taki
stan efektywnosci utrzymuje sie do potudnia. Po potudniu ich aktywno$¢ spada
i zaczynajg odczuwac zmeczenie. Niektérzy ucinajg sobie wéwczas drzemke, inni
czekajg do wieczora, by potozyc sie wczedniej spaé. U Iwbéw potrzeba snu jest doscé
umiarkowana.

W5sréd rannych ptaszkéw mozna znalezé wielu ludzi, ktérzy osiggneli spekta-
kularne sukcesy. Wcigz wstaja wczesnie, by produktywnie zaczaé dzien. Nalezg
do nich na przyktad:

Bill Gates, informatyk, przedsiebiorca, filantrop oraz wspétzatozyciel i byty
prezes zarzadu korporacji Microsoft; wstaje o godzinie 4:00 nad ranem;

Jack Dorsey, zatozyciel Twittera, wstaje okoto 5:00 nad ranem i zaczyna
poranek od medytacji, a nastepnie idzie pobiega¢;

Tim Cook, prezes firmy Apple, wstaje o godzinie 3:45 nad ranem, sprawdza
firmowe maile, idzie poéwiczy¢, wstepuje do ulubionej kawiarni i znéw chwile
w niej pracuje, nim dociera do biura;

Mary Barra, prezes General Motors, wstaje 0 5:00 nad ranem i zaczyna prace
0 6:00; nawyk ten towarzyszyt jej juz wczesniej, zanim zostata szefowg koncer-
nu motoryzacyjnego, w ktérym pracowata 30 lat;

Bob Iger, prezes The Walt Disney Company, wstaje 0 4:30 nad ranem.



Jak Ci sie to podoba? W kolejnej czesci przygotowalismy dla Ciebie krotkie
¢wiczenie, ktére pozwoli Ci oceni¢ swojg poranng samodyscypline. Byé moze juz
pracujesz nad swoim wczesnym wstawaniem lub nie wiesz, czy jest dla Ciebie,
ale chcesz sprébowac. Udzielenie krétkich odpowiedzi w formie TAK/NIE pozwoli
Ci przeanalizowaé swoje nawyki.

Nawyhk ma site kropli drgzqcej skate.
Codzienne mate zadania, jesli bedq realizowane naprawde codziennie,
pozwolg wykonac nawet herkulesowe prace.

Anthong TI’ONO/DE




SPRAWDYZ

swoje poranne nawyki

Czy Twoja poranna samodyscyplina wspiera Cie w dgzeniu do swoich celéw i osig-
gniecia poczucia szczescia i spetnienia? Odpowiedz na kilka pytan i sprawdz, czy
warto co$ zmienic!

Czy codziennie wstajesz o tej samej porze?

@

Czy kazdego dnia budzisz sie wypoczety i peten energii?

@

Czy masz czas na spokojne przygotowanie sie do nowego dnia?

®

Czy masz czas zjes¢ codziennie rano Sniadanie?

®

Czy ktadziesz sie spac zawsze o tej samej godzinie?

®

Czy Spisz wiecej niz szes¢, ale mniej niz osiem godzin?

@

Czy w weekendy czujesz sie wypoczety i nie musisz odsypiac roboczych dni?

®




Jak Ci poszto?

Jesli udzielites odpowiedzi “TAK” na wszystkie pytania, to Twoja poranna samody-
scyplina ma sie Swietnie. Dzieki aktywnym porankom Twoje dni sg petne motywa-
cji i energii, a samodyscyplina wspiera Cie we wszystkich zaplanowanych dziata-
niach. Oby tak dalej!

Jesliudzielites twierdzajacej odpowiedzi na co najmniej 4 pytania, to radzisz sobie
dobrze i masz potencjat, by byto jeszcze lepiej. Pamietaj, ze Twoje poranki wpty-
wajg na pozostatg czes¢ Twoich dni, dlatego nie pozwél, by co$ staneto na drodze
Twojej produktywnosci! Dzieki porannemu wstawaniu ¢wiczysz nawyk samody-
scypliny, ktéra przyda Ci sie we wszystkich obszarach Twojego zycia.

0-3TAK

Wyglada na to, ze Twoja poranna samodyscyplina wymaga pracy. Nie tam sie!
Idealny czas, by co$ zmieni¢, jest wtasnie teraz. Nigdy nie jest za pdzno i nigdy nie
bedzie lepszego momentu. Pamietaj, ze jaki poranek, taki caty dzier. Jesli nie wie-
rzysz—sprawdz! Zadbaj o swoje samopoczucie, produktywnos¢ i samodyscypline
juz dzis, a w niedtugim czasie zobaczysz rezultaty.

Cho¢ moze Ci sie wydawag, ze pierwszy krok jest najtrudniejszy, to utrzymanie
postanowienia réwniez wymaga wysitku w postaci wytrwatosci i samozaparcia.
Dasz rade, jesli tylko chcesz! W nastepnym rozdziale mamy dla Ciebie kilka
wskazowek, ktore utatwig Ci poranne wstawanie.



JAK ZBUDOWAC

nawyk wczesnego wstawania?

Wiesz juz, dlaczego dla wielu z nas poranne wstawanie moze by¢ tak sprawcze
i co za sobg niesie, a krotkie éwiczenie pokazato Ci, na jakim etapie jest Twoja
poranna samodyscyplina. Teraz czas na kilka wskazéwek, dzieki ktérym skutecz-
nie zaczniesz budowac swéj nawyk wczesnego wstawania i dostrzegacjego efekty.
Nawet jesli Swietnie sobie w tym temacie radzisz, to zerknij do naszej listy — by¢
moze znajdziesz co$ nowego!

Co pomoze Ci w budowaniu nawyku wczesnego wstawania?

Potozenie sie do snu o 22:00 bedzie najlepsza porg, by wsta¢ wypoczetym przed
6:00 rano.

Jezeli aktualnie wstajesz na przyktad o godzinie 7:30 rano, to codziennie przez
siedem dni lub dtuzej nastawiaj budzik o 15-30 minut wczesniej, niz zwykle.
Po uptywie tygodnia znéw przestaw budzik o kolejne 15-30 minut, az dojdziesz
do godziny, o ktérej chcesz sie docelowo budzic.

Od ilosci przespanych godzin, ktére sg indywidualne dla kazdego cztowieka,
bardziej liczy sie to, by zasypiac i budzi¢ sie o regularnych porach. Sprawdz, jak
dtugo potrzebujesz spa¢, aby poczué sie wypoczetym. Czy bedzie to sze$¢, a moze
osiem godzin snu? Wybierz przedziat czasowy w ciggu doby, ktéry przeznaczysz
na swoj sen. Regularnoscjest niezwykle wazna dla Twojego rytmu dobowego.



Badania na temat wptywu kofeiny na nasz organizm sg jednoznaczne —jej dzia-
tanie jest odczuwalne nawet od siedmiu do dziewieciu godzin po jej wypiciu.
Jesli chcesz potozyé sie spa¢ o godzinie 22.00 i mie¢ pewnos¢, ze spokojnie
zasniesz—ostatnig kawe powinienes wypic najpézniej przed obiadem.

To moze by¢ spacer, joga, Swiadomy oddech czy wieczér z odprezajaca ksigzka.
Wybierz to, co jest dla Ciebie najlepsze i co pozwoli Ci sie wyciszy¢.

Wytacz najpbzniej o godzinie 20.00 telewizor. Odtéz telefon. OdejdZ od kompute-
ra. Kontakt z treSciami cyfrowymi nie sprzyja wyciszeniu, a emitowane z ekranéw
Swiatto niebieskie moze utrudniaé zasypianie.

Znajdz kogos, z kim bedziesz budowat nawyk porannego wstawania, i wspélnie
dopingujcie sie w chwilach trudnosci czy spadku motywacji.

Wspélnie z kilkutysieczng spotecznoscig zaczynaj kazdy dzien od pozytywnej
dawki inspiracji oraz budowania nawykéw, ktére zmieniajg zycie na lepsze.

Powyzsze wskazéwki sg dos¢ uniwersalne i nie wykluczajg sie nawzajem.
Wykorzystanie ich wszystkich utatwi Ci zbudowanie i utrzymanie nawyku poran-
nego wstawania. Pamietaj, ze nie musisz wdrazac w zycie ich wszystkich od razu
— gwattowne zmiany moga Cie zniecheci¢, dlatego zacznij od tego, co wydaje sie
dla Ciebie najprostsze lub najprzyjemniejsze.



AMBASADORZY

0 porannym wslawaniu

Ambasador Lokalnych Klubow 555

Poranne wstawanie na pierwszy rzut
oka wydaje sie trudnym wyzwaniem.
Szczegblnie z perspektywy tego zaspa-
nego oka. Toczymy wewnetrzng bitwe,
czy warto wyjs¢ z wygodnego tézka.
Nie majednak innej takiej chwili w cia-
gu dnia, jakg jest wczesny poranek, kie-
dy jesteSmy tak chtonni i sprawni umy-
stowo. O poranku wszystko sie budzi;
budzi sie Swiat, budzg sie ptaki. Budzi
sie tez nasz umyst i nasze ciato. Jest

cisza i spokdj. Nie atakujg nas dzwonki
telefonéw ani nowe problemy. Bezsprzecznie jest to wyjagtkowy moment. Budz sie
zatem tak, aby nie odczuwac pospiechu do natychmiastowej realizacji biezacych
zadan. Pierwsza godzina dnia jest najwazniejsza w rozwijaniu swoich potencja-
téw i wyznacza jakos¢ Twojego dnia. To podczas niej decydujesz, kim sie stajesz.
Kiedy rozpoczynasz dzien wczesnie rano, Twoje otoczenie jeszcze Spi. Masz zatem
idealne warunki do pobycia z samym sobg, delektowania sie ciszg. To czas, w kto-
rym odczuwasz bycie “tui teraz”. Czas, kiedy na inny, wyzszy poziom wchodzi Two-
ja koncentracja i Swiadomos¢. Przybywa energii i pozytywnego myslenia. Wzrasta
uwaznos¢ i poczucie wdziecznosci do otaczajgcego nas Swiata. Zaczynajg bo-
wiem dzia¢sie cuda. W nowy dzien wchodzisz spokojnie, bez chaosu i zabiegania.
To ,ztoty moment”—dar godziny zycia przed rutyng codziennosci.



Jak powiedziat Marek Aureliusz: ,Bu-
dzac sie codziennie rano, pomysl, jaki
to wspaniaty skarb zy¢, oddychac i méc
sie radowac”. Nigdy nie bytam wielkim
Spiochem. Jednak do tej 6smej - dzie-
wigtej rano spatam. Gdy rozpoczetam
przygode z Klubem 555 i porannym
wstawaniem, nagle zauwazytam szereg
zmian, jakie nastgpity w moim zyciu.
Statam sie pogodnairadosna. USmiech
nie schodzi mi z twarzy. Okazato sie,
ze moge zrobi¢ znacznie wiecej, czyli —
jakby nie patrze¢ — wydtuzytam sobie

dobe. ;) Poranne wstawanie dato mi
czas na swoje zajecia, cisze i spokoj. Statam sie madrzejsza, lepiej sie wystawiam.
Dlaczego? Bo mam czas na czytanie ksigzek, przerabianie szkolen. Dzieki Klubowi
555 zaczetam widzie¢ wschody stonca, statam sie uwazna, wdzieczna, zdyscypli-
nowana i wytrwata. Ale najpiekniejsze, co sie wydarzyto podczas tych porankéw,
jest to, ze POKOCHALAM ZYCIE. Dziekuje, Fryderyku, date$ mi drugie zycie.

Kapitan jachtowy

Poranne wstawanie samo w sobie nie jest
niczym nadzwyczajnym. To przede wszystkim
¢wiczenie naszej silnej woli, samodyscypliny
i wytrwatosci, ktére decydujg o naszym rozwoju
i realizacji naszych marzen. To takie proste, wiec
nie wahaj sie, zacznij wdrazaé¢ poranne wsta-
wanie, a zmienisz swoje zycie na zawsze. Pokaz
sobie i innym, ze potrafisz robic to, co potrzeba,
wtedy kiedy trzeba, tak jak trzeba — niezalez-
nie, czy masz na to ochote, czy nie. Sprawdzitem
i potwierdzam, ze dziata.




Tomasz Krakowialk

WSstawanie rano stato sie nawykiem.
Zainspirowany przyktadem Frydery-
ka Karzetka zaczatem — na poczatku
z trudami, a potem z sukcesami — bu-
dziésie rano. Poczatkowo szto opornie,
a budzik byt narzedziem motywuja-
cym. Oczy natychmiast sie przymyka-
ty, ale z czasem wczesne pobudki staty
sie zwyczajem, a obecnie sg rytuatem.
Poranne wstawanie daje mi niesamo-
wicie wiele pozytku. Mam wiecej cza-

su, szczegblnie tego najcenniejszego,
bo dla najwazniejszej osoby w moim zyciu, czyli dla mnie. To czas najcenniejszy,
bo zaoszczedzony i zarobiony. Czas na medytacje, przemyslenia, ostatnie popraw-
ki do planu dnia plus bonus na kawe i kontemplowanie zycia. Czas na spojrzenie
na przyrode, ptaki, niebo i zachwycenie sie czyms, co jest tak piekne — zyciem.
Dzieki wczesnemu wstawaniu cztowiek dostrzega wiecej, intensywniej odczuwa
rados¢ i taduje baterie na caty dzien, wiec na co czekasz? Wstawaj i zyj! Budz sie
do zyciaiciesz nim od rana, kiedy to Ty, tak jak ja, ,budzisz stornce”. A moze to ono
wstaje, bo wie, ze juz czekasz na nie?Ja sie ciesze z ptakami, promieniami stoAca i
niebem, majac czas, ktéry przeciez nie istnieje. Zyskuje za to tak wiele — zyje dtu-
zej, wezesSnie wstajac. Tyle mam w sercu radosci, dzielgc sie tymi stowami z Toba,
zejuz czuje, jak latam.



<LUB 555 - wesesne poranki,

samodyscyplina i nawvki

Czy potrafisz sobie wyobrazi¢, jak wiele pozytywnych efektéw moze przyniesé
niewielka zmiana? Na poczatku przedstawilismy Ci cztowieka, ktoéry rozpoczat
nowy rozdziat swojego zycia od porannego wstawania, a ono —dzieki determina-
cji —stato sie codziennym nawykiem. Jak do tego doszto?

Pewnego letniego poranka, a doktadnie dwudziestego pierwszego lipca 2018 roku,
zupetnie spontanicznie, Fryderyk uzyt swojego profilu na Facebooku, by potgczy¢
sie poprzez transmisje na zywo z kilkudziesiecioma osobami o godzinie szdstej
rano. Zdecydowat sie powtarzaé te poranne transmisje i juz kilka tygodni péz-
niej dotgczaty do nich setki kolejnych oséb. W ciggu kwartatu grupa entuzjastéow
porannego wstawania wzrosta do tysigca. Transmisje ostatecznie nazwano
Klubem 555, na cze$¢ godziny 5:55, o ktérej sie rozpoczynaja.

Pamietam dzien, w ktorym wymyslitem Klub 555. Wtasnie wtedy na moim ramieniu
usiadt motyl. By¢ moze dla racjonalisty wyda sie to dziwne, ale ja zobaczytem w tym
zdarzeniu cos mistycznego. Poczutem, Ze jest to zapowiedZz nadchodzgcej zmiany
w moim zyciu. Ona postepowata przez kolejne miesigce. Miatem szereg nowych przemy-
Slen i doswiadczen, z ktorych czerpatem petnymi garsciami. Dzis juz wiem, ze Klub 555
zmienit w moim zyciu dostownie wszystko—opowiada Fryderyk.

Kiedy w 2018 roku Fryderyk rozpoczynat transmisje, rzucit sobie i swoim widzom
wyzwanie wytrwania we wczesnym wstawaniu przez 30 dni. Kiedy udato im sie
to osiggnaé, obok radosci z sukcesu, pojawito sie kolejne wyzwanie — liczace
tym razem 555 dni. Kiedy réwniez ten plan zostat zrealizowany, Fryderyk uznat,
ze to spotecznosé powinna zdecydowad, jak dtugo jeszcze bedzie trwat Klub 555.
| zdecydowata! Liczba oséb, ktora pojawita sie na zywo w ostatnim dniu wyzwania
555 dni, odpowiadata liczbie dni, przez ktére Fryderyk miatby jeszcze prowadzié
klubowe poranki. Tego dnia na poranng transmisje przybyto 6608 widzéw, co dato
jeszcze ponad 18 lat codziennego budzenia sie razem.



W Klubie 555 pojawito sie do tej pory mnéstwo gosci, miedzy innymi: Brian Tracy,
Matgorzata Ohme, Pawet Tkaczyk, John. P. Strelecky, Dorota Wellmann, Marek
Kaminski, Joanna Chmura, Janina Daily, Andrzej Mtynarczyk czy Jacek Santorski.

Fryderyk, jak sam moéwi, nie miat pojecia, ze tak bardzo rozrosnie sie klub.
Przerosto to jego naj$mielsze oczekiwania. Razem z klubowiczami stworzyt
nie tylko wazny i piekny rytuat wspélnych rozwojowych porankéw, ale — przede
wszystkim — ruch i filozofie budzenia siebie i innych do zmieniania swojego
zycia na lepsze. Poranne transmisje dotarty juz do milionéw Polakéw na Swiecie.
By¢ moze czas na Ciebie?

Klub 555 nalezy utozsamiaé z porannym wstawaniem. Jak juz wiesz, codziennie
transmisje na zywo zaczynajg sie o 5:55. Che¢ uczestniczenia w kazdej z nich
wymaga determinacji, ktéra pomoze Ci zbudowaé samodyscypline. Klubowicze
majg mozliwos¢ zatozenia konta na stronie klubu, dzieki ktéremu moga
odznacza¢ swojg obecnos$¢ na transmisji, ale i prowadzi¢ dziennik nawykéw,
odnotowujac postepy. Perspektywa podziwiania swoich dokonan moze byé Swiet-
nym motorem napedowym do dziatania i utrzymywania motywacji na najwyz-
szym poziomie, a co za tym idzie —skutecznego budowania samodyscypliny, ktéra
przetozy sie na Twojg efektywnosé we wszystkich podejmowanych planach oraz
zwiekszy szanse na pozostanie wiernym swoim postanowieniom.

Poranne spotkania z Fryderykiem moga stanowié rowniez cze$¢ Twojej ,ztotej
godziny”. Poza tym, przez 7 dni w tygodniu, w klubie omawiany jest jeden
z trzynastu nawykéw ludzi sukcesu, co pozwala spojrze¢ na kazdy z nich
z ré6znych punktéw widzenia i jednocze$nie nad nim pracowaé. W dtugofalowej
perspektywie, uczestnictwo w klubie nie tylko pozwala na zbudowanie samody-
scypliny i wykorzystywanie jej w codziennym zyciu, ale i prace nad nawykami,
dzieki ktérym juz w niedtugim czasie dostrzegalne sg pozytywne efekty.

Jesli chcesz zobaczyé¢, jak wygladajg codzienne klubowe spotkania i zaczac
przy okazji praktykowa¢ nawyk porannego wstawania, to wejdZz na fanpage
Fryderyka i wez udziat w porannej transmisji na zywo o godzinie 5:55! A jesli
juz jeste$s zdecydowany, wejdz na strone Klubu 555, zatéz sobie konto i zacznij
dziata¢juz odjutral!

DOLACZ DO KLUBU 555



https://klub555.pl/
https://klub555.pl/
https://www.facebook.com/FryderykKarzelek/live_videos/?ref=page_internal

ZACZNI) DZIALAC
karty pracy

Dla niektérych z nas wdrazanie nowych nawykéw jest tatwiejsze, kiedy moze-
my odnotowywac swoje postepy. Przygotowalismy dla Ciebie dwie karty pracy.
Dzienng i tygodniowa.

Karta pracy z Dziennika Klubu 555 pozwoli Ci odnotowa¢ date udziatu w porannej
transmisji o godzinie 5:55 i odpowiedzie¢ na kilka pytan, dzieki ktérym docenisz
siebie i zapiszesz wtasne wnioski.

Dodatkowo mamy dla Ciebie liste zsiedmioma dniami tygodnia, na ktérej mozesz
wpisywac codzienng godzine pobudki i elementy swojej porannej rutyny, ktére
udato Ci sie wprowadzi¢ i wyeliminowaé. Baw sie dobrze, budujgc dobre nawyki
i nie zrazaj sie niepowodzeniami!

o e


http://heksagongroup.pl/pliki/lista_tygodniowa.pdf
https://klub555.pl/
http://heksagongroup.pl/pliki/dziennik_klubu_555_ebook.pdf
https://klub555.pl/
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D/ TENNITK [ ]
Klubu 555

ROZPOCZNIJ SWOJ DZIEN O 5.55 W KLUBIE 555

Wazna lekcja, ktérg zapamietam z dzisiejszego Klubu 555.

Jedna rzecz, ktérej zycze sobie na ten dzien.

Jak moge okazac dzi$ zyczliwo$¢ innym?

G Co zrobitem/am wczoraj naprawde dobrze?

K L UB -5 55



MALY M| KROKAM

ale wcias
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Poczatki bywaja trudne, ale juz samo wyrazenie checi i podjecie decyzji o spro-
bowaniu jest waznym momentem w Twoim zyciu, bez ktérego wszystko to,
co dzieje sie pdzniej, nie mogtoby mie¢ miejsca. Pamietaj, ze warto zaczynac od
matych krokéw, dzieki nim zbudujesz solidne podstawy pod wdrazanie w zycie
kolejnych, wspierajacych nawykéw. Te z kolei pomoga Ci uczynié¢ ze swojego
zycia Arcydzieto. Samodyscyplina jest wtasnie takg podstawg, ktérg najlepiej
zaczaé budowac poprzez poranne wstawanie. Wyéwiczona, przyda sie naprawde
we wszystkich obszarach Twojego zycia. Zmiana Twojej porannej rutyny moze
wptyngé na poprawe samopoczucia, pozytywne nastawienie, produktywnos¢,
efektywno$¢ i motywacje.

Jesli chcesz przy okazji dotgczyé do wspierajgcej sie, duzej spotecznosci, ktéra
codziennie budzi sie o Swicie i 0 5:55 zaczyna dzien z transmisjg Klubu 555,
to serdecznie Cie zapraszamy. Dzieki tej praktyce zyskasz dodatkowg szanse
na rozw0j. Poznasz trzynascie nawykéw, ktére skutecznie wdrazane w zycie,
zastgpig inne, te mniej pozadane. Przekonasz sie, jak korzystne zmiany zachodza
w Tobie i wokét Ciebie. Przystgpienie do Klubu 555 moze by¢ pierwszym impulsem
do codziennego porannego wstawania. Pamietaj, ze nic nie jest dobre, jesli tego
nie robimy.

Dzi$ moge Smiato powiedziec, ze droga rozwoju osobistego to droga, w ktdrej musisz pod-
jq¢ decyzje o tym, Ze chcesz sie obudzic. By moze to przebudzenie zacznie sie¢ w Twoim
przypadku od lektury tego ebooka? By¢ moze od stworzenia nawyku porannego wstawa-
nia? To nie ma znaczenia. Najwazniejsze, to sie obudzic.

Fryderyk Karzetek



