Herzlich Willkommen.
Eugen von getProductive hier.

Und in diesem Video méchte ich an mein letztes Video ankniipfen, wo
ich dir erkldrt habe:

Wenn du Frihaufsteher bist. Wenn du echter Frihaufstehe bist.

Nicht so wie die meisten. Nicht so wie die meisten Leute. Die unter
der Woche nur frith aufstehen. Und am Wochenende dann ausschlafen.

Aus dem Tag wird wahrscheinlich eine Woche, ein Jahr, und ein pro-
duktives Leben.



Und in diesem Video mochte ich dir insgesamt 10 Tipps geben, wie du
Frihaufsteher wirst. Also, fangen wir mit dem ersten Tipp an.

Und der erste Tipp ist ein GEETCHBLETBENDERIRHYTHMUS!

1. Sorge fur einen

e gleichbleibenden

- Rhythmus

Das bedeutet,




Die meisten Leute haben einen Rhythmus, wo sie von Montag bis Frei-
tag um 06:00 Uhr oder um 05:00 Uhr aufstehen. Und dann am Wo-
chenende schlafen sie wieder aus. Sie holen ihren Schlaf nach. Sie
schlafen bis um 09:00, 10:00 oder 11:00 Uhr. Und das hat iiberhaupt
nichts mit dem Friihaufstehen zu tun. Das hat nichts mit Disziplin
zu tun. Das hat dann entsprechend auch nichts mit Selbstvertrauen
zu tun.

Und diese Leute machen es nicht durch ihre Disziplin. Sondern, es

ist so, ja. Es ist _ Die Leute werden in die

Arbeit getrieben, ja. Weil ansonsten wiirden sie ihren Job verlie-
ren. Und sie machen es von Montag bis Freitag, und _

Verstand, dein Kérper kann sich daran nicht gewchnen.
Und das fiihrt dazu, dass du deutlich mehr Schlaf brauchst.

Das fiihrt auch gleichzeitig dazu, dass der Schlaf unproduktiv wird,

weil man gebrochen ist. Und das heiss‘r_
_ Wdhrend des Tages hast du weniger Energie. -

- Und du musst hier aufpassen. Du musst hier ein Schluss-
strich ziehen. Und irgendwann sagen:

Und hier ist es wichtig, konsequent zu bleiben. Nicht das ganze iber
zwei Wochen zu machen und sagen:

.



Sondern du musst es wirklich erst ein Monat etablieren. Vielleicht
iber 30 oder iiber 60 Tage. Und dann kannst du ein Schlussstrich
ziehen. Du kannst Bilanz ziehen. Und sagen:

Und ich bin mir ziemlich sicher, dass du dann am Ball bleiben wirst.
Also, der erste Punkt ist,

Der zweite Punkt ist:

ﬁ

k‘-‘»‘f y 2. Sorge fur einen
= verniinfigen Schiaf

Das klingt ziemlich banal. Du denkst dir jetzt vielleicht:

Aber das meine ich gar nicht. Das sind alte Hiite. Das weisst du, dass
muss ich hier nicht ansprechen.




Und das Problem der heutigen Gesellschaft ist das, dass die meisten
Menschen vor dem Bildschirm arbeiten.

Das Bedeutet:
Sie kommen kaum in die Sonne. Sie tanken _NNEN-

LICHT. Und das fihrt dazu, dass EUNWENIGISEROTONINIAUSY
GESCHUTTER wird.

e Serotonin ist ein _
e Und Serotonin ist gleichzeitig die _

Und Melatonin ist das - welches einen _

Und jetzt ist es so.

e Die meisten Leute kriegen erstens zu wenig Sonne ab.

e Und am Abend starren sie dann auf ihr I-Pad oder auf ihr Smart-
Phone oder auf ihren Rechner. Vielleicht nehmen sie das Ganze auch
noch ins Bett.

Das Problem ist:

All diese Tablets, all diese Smart-Phones _
Und Blaulicht ist dasselbe, wie eben das Licht von der Sonne. Es
_ Und dein Kérper denkt dann, dass die Sonne,

Ja, am Horizont hdngt und zu sehen ist. Und das fiihrt dazu, dass
du nicht einschlafen kannst. Weil das Melatonin nicht ausgeschiit-
tet wird. Also du siehst die Problematik hier.

Du musst dafiir jetzt sorgen zundchst einmal, _
Sonne kommst. Das du geniigend natilrliches Sonnenlicht tankst.

Und ZiimBABERdIkif solltest du jEdelStimulationiunterbindeny Dos

heisst:

e Du solltest dein Smartphone oder dein Tablet oder dein Rechner
nicht mit ins Bett nehmen.

.



e Oder fiir die letzten paar Stunden sollte auf jedenfall Kl «
laufen. Flux ist eine _ Ich werde da unter der Beschrei-

bung dieses Videos. Ich werde da auf jeden Fall diesen Link anfiigen.
Und es ist so, dass

Das heisst:

» Es erméglicht dir eine verniinftige Ausschiittung an MELATO-
. Und das fihrt logischerweise dazu, dass du besser schlafen
kannst.

Also das ist Punkt Nummer zwei.

Dann fahren wir auch gleich fort mit dem dritten Punkt. Der dritte

Punkt ist:
‘: c‘, 3. Steh sofort

¢ auf wenn der
v Wecker klingelt




Das heisst:
Du diskutierst nicht mit diesem Troll. Du ldasst dich nicht einwickeln.

Von wegen:

Oder

Oder

Du hast keine Chance. Dieser Troll wird jede Diskussion mit dir
gewinnen.

Oder wenn du ein &SAOOSKAop host. AFIGaRKein FallideniSnoos

_ weil du alle 10 Minuten auf den

Snoose-Knopf gedriickt hast.

Schau zu, dass du stattdessen einen _
_ Da gibt es sehr gute Losungen. Da kannst

du beispielsweise

Das heisst, du musst aufstehen, und ins Bad gehen. Beispielsweise
ein QR-Code fotografieren. Denn du davor aufgehdngt hast. Oder
zum Beispiel: Dein Waschbecken.

Und so lange du das nicht machst, wird der Wecker nicht aufhéren
zu klingeln. Das ist eine ganz sinnvolle Funktion.



Und sobald du aufgestanden bist. Sobald du im Bad stehst, dann

_. Dann geht es. Dann lduft das ganze langsam.

Aber fir den Anfang solltest du auf jedenfall dafiir sorgen, dass
dulwirkiichlaus\dem BettigetrieBenwinst Und nach 30 bis 60 Tagen

wirst auch du diese Option nicht mehr brauchen. Du wirst dann
eigentlich mit einem natiirlichem Rhythmus aufwachen und aufste-
hen kénnen.

Aber das ist ganz wichtig.

Der vierte Punkt ist jetzt.
Das heisst:

!s - !’ 4. Trink sofort

B

- 500mI Wasser

L

Du musst dieses bereitstellen am Abend davor. Entweder direkt
neben dem Bad. Oder zum Beispiel auf einer Kommode, oder auf einem

Fensterbrett. So dass du dirgKiINAGhIdEmAUTWaChEA SO0 mINWas=

_ kannst. Das hat insgesamt zwei Vorteile.

Zum\einen rinkstiduIWasser] Dieses HllSS natiirlich GUfgewanmt

- Auf deine Kérpertemperatur. Ahm dieses zirkuliert im

.



Korper. Das heisst: PN TN NG EE o

Und zum anderen ist es so, dass WennidulaufwachstaiDielletzieni6s

e Du verlierst Fliissigkeit iber die Atmung.
e Uber den Schweiss.
e QOder liber ndchtliche Klobesuche.

Und wenn du dann aufwachst, dann auch wenn es sich nicht so
GRFGRIE) solltest du GiifijedeniFallietwas trinken.

Und wenn du _ hast, dann ist es auch so -
Befhl] € ist Eine)Routine) \die Ui daRnIaBSaNERSH] Und du weisst

Und das spornt dich nochmals an weiterzumachen.

e Dann gehst du ins Bad, ziehst dich an.
e Und fdhrst weiter mit deiner Morgen-Routine fort.

Aber der Punkt ist: _ die du am Abend
davor vorbereitet hast. _



Und jetzt sind wir schon beim Punkt Nummer 5. Der fiinfte Punkt ist «
ein . Es geht hier um

5. Mach ein kurzes
Workoub

=

Und das Workout solltest du ERSileinbauens Wennidulechter Frn=

GUFSTERERIBISH] Wenn du diese GEWORRKeitImitIdemIEruhaurstenen

na ja

Dann kannst du

Und hier geht es NICHT darum, irgendwelche Gewichte zu Stdmmen.
Oder irgendwelche krasse Masse-Ubungen zu machen.

SONDERN es geht darum, SEENIKORPERIEENFACHINURIZUNAKS

e Es geht darum, zum Beispiel _ zu gehen.
e Oder du kannst vielleicht 5 Minuten, oder vielleicht maximal 10,

eher bis 8 Minuten paaniLiegestitzen machen, ein paariKniebeugen,
vielleicht ein _

Einfach das:

» Dein KoFperiaktiviertiwird|
» Dass das Bllifizirkuliert




» Dass die [ipfelim Korperizickuliren

Und wenn das passiert:

» Dann wirst du natiirlich wacher.
» Gleichzeitig ist es so, dass {iefSehiedenelHormonelausgeschuttet

Es wird zum Beispiel:

» DOPAMIN ausgeschiittet. Ein MOTIVIERENDER NEURO-
- Es wird SEROTONENIGUSGeschitter. Dos ist EBeRfallsiein
G6LUCKSHORMON. Und ist ein WACHMACHER.

Es ist so, dass du dann MOMENTUMIAURIDER PHYSTSCHEN EBENE

_ Und dieses Momentum kannst du dann in deinen Ar-
beitsalltag iibertragen. Aber wichtig ist, dass du _

Und nicht so, wie die allermeisten Menschen:

e Aufstehst, wie ein Zombie.
e Gleich ein Kaffee trinkst.
e Und in die Arbeit ldufst.

Bisldulinaja) einfachidein Karperispirsts Du denkst dir:

Und wenn das der Fall ist, dGARIKaASH G0 UnteridielDUSChe gehen:

Allerdings, nochmals ganz wichtig. _
noch kein echter Frihaufsteher bist. Erst wenn du Frihaufsteher
BiSH) dann kannst du dieselMoRGER=RoUtinelaufbauen. Und ein iR

faches'Workout hicrmit aufnehmen.

Das ist Punkt Nummer fiinf. IWACHIEENIWORKOUTIDIREKTIINIDER




Jetzt sind wir schon beim Punkt Nummer sechs. Und Punkt Nummer

sechs ist ein HUSGEWOGENES IFRUHSTUCK]

6. Sorge fur ein
ausgewogenes
Fruhsbtuck

Und hier geht es darum deinem KeRpertallesnotwendigent Elemente

So dass diese dich dann iber die néchsten paar Stunden bei deiner

Wichtig ist hier einen HiGglichstuniedrigent glykamischentIndex 2.
wihlen. So dass dein Blutzuckerspiegel ber ein ldngeren Zeitraum

Ahm viele Leute machen es so, dass sie irgendwelche _
- wie Donats in der Friih essen. Und dann wundern sie sich,

warum sie {iber den Tag zu wenig Energie haben.
Wichtig ist es hier ein _ zu schaffen.

Wie gesagt mit einem fiedrigentglykamischenttndex und dassiider

Und ein verniinftiges Verhéltnis zwischen Eiweiss und Kohlenhydrate

zu schaffen.

Achte da drauf. Da kannst du mit Sicherheit eine Menge im Internet
nachlesen.

-



Wenn du das FRUHSTUCK schon mal sozusagen skipst, und dir
denkst:

Dann wirst du auch beim MITTAGESSEN denken:

Und das zieht sich dann durch den GANZEN TAG WEG BIS ZUM
ABENDESSEN.

Pass hier bitte auch.

Und auch dariiber:

Also, achte darauf, dass du EENIVERNUNFTICESNAUSGEWOGES



Der ndchste Schritt und der Punkt Nummer sieben ist: _ «

l 7. menbGale
- AkGivierung

| : . WERDE FLOWFINDER!
\ . o (7} FLOWFINDERDE

Das heiés‘r, dass du

e Du kannst hier zum Beispiel _

e Oder deine _ die du _ festge-
halten hast.

e Du kannst dazu auch difernativi20 Minuten ein Buchlesen. Ein
inSpirierendes BUEH, irgendeine Alifobiographie.

e Du kannst dir einen _

e Oder eins der zahlreichen _

Wichtig ist:

»  Dass du auch hier auf der MENTALENNEMOTIONALEN nd SPES
» Dass du dich AUF DAS GROSSERE BILD AUSRICHTEST.
» Das du weisst, WARUM DU JETZT ANFANGST ZU ARBELTEN.

Das ist ganz, ganz wichtig. Das du hier NICHT SOFORT NACH DEM

FRUSTUCKIANFANGSTIZUNARBEETEN ic cie meisten Leute.

Gleich in die Arbeit laufen und gleich loslegen und dann am besten
gleich E-Mails checken.



Sondern, du musst erst noch EIN BISSCHEN INNEHALTEN. Dich

Weil fiir die _ hast du jetzt genug gemacht:

e Du hast ein _ wahrscheinlich gemacht.
» Du bist fihlaufgestanden.
« Du hast diesen Motivationsschub.
» Du hast verniinftig gefriihstiickt.

Punkt Nummer_sieben also: KRECHTENDICHNERSTMALNMENTAL

Und wenn du damit fertig bist, dann kommen wir zum Punkt Nummer

acht. Und der achte Tipp ist: FANGISOFORTIMITIDER WICHTIGSS

8. Fang sofort mit
der wichtigsten
Aufgabe an

Komim\jainichtlauridielidee, wie die allermeisten Leute, iiSiBuroizy
kommen und erst Mal ein paar E-Mails zu beantworten. Das ist ein
NGE8, dos ist RichildeinelWichtigsteNAUTGabe. Es sei denn, du bist

(am



vielleicht jemand, der angestellt ist. Und deren Haupttdtigkeit darin
liegt, Support zu leisten, E-Mails zu bearbeiten. Aber

ist das nicht der Fall. Und HeinelWichigsteVAufgabe siehtigarantiert
andersiausiials ESMailsiztibeantworten: Denk dran:

Und hier ist es ganz sinnvoll mit diesem _ her-

anzugehen. So dass du sagst:

Wenn du HieSeVAUfgabelVonideiner  TODO=Listelstreichst) dann ist
es so, dass dillein Boostikriegst. Das du weisst:

Dann kommt es zur ndchste, und ndachsten, und ndachsten. Und am Ende
des Tages hast du tatsdchlich Resultate.

Also, der achte Punkt ist: FANGIMETIDERIWICHTIGSTEN, JODER

DIESE ACHT PUNKTE SOLLEN DIR DABEI HELFEN, EINE M6&"

ETCHSTISOLTOEIMORGENEROUTINE AUFZUBAUEN.

-




UND JETZT ALS NACHSTES MOCHTE ICH HIER NOCH ZWET

PUNKTE ANSPRECHEN, DIE NICHTNGANZISONVIELIMITIDEM

Und damit wdren wir bei Punkt Nummer neun. Punkt Nummer neun ist:

- =

= 9. Werde endlich fit

¢

\

Weil ich hore von Leuten immer wieder:

Und das ist kompletter Blédsinn, ganz ehrlich.

Ich weiss es von mir selbst. Ich war mal jemand, der bis um 14:00 Uhr,
15:00 Uhr Nachmittags geschlafen hat. In der Nacht programmiert
hat, usw. Und ich weiss, dass es an sich keine Chrono-Typen gibt.



Und es kann sein, dass du iber den Tag die erste Zeit wenig

_ Das du geschlaucht bist. Das kann durchaus sein.

Aber WENNIESIPANGFRESTIGISONEST dann wiirde ich mir EEhE

e Wenn du die letzten 10, 15 Jahre _ hast.

e Wenn du vielleicht dich MESERABEL ERNAHFRT hast, die letzten

20 Jahre. Naja, vielleicht musst du das 6anze dann mal iberden-
ken. Vielleicht musst du hier ein Schlussstrich ziehen. Vielleicht

miisstest du deine ERNAHRUNGIUMSTELLEN.

Wichtighist)dassiduifitiwirst] Wenn du fit bist, und ich meine, ich
wirde sagen, ich bin schon ziemlich fit. Ich bin jetzt in meiner

Ich bin jetzt schon 29.

» Und ich wiirde sagen, dass i KoRpeRImICAIMitiGenugend Energie

Aber, wichtig ist:

- [EcRISFrGhrelmichigestings Ich ernihre mich EleaR.
» Und MEifiKarper unterstutatimich im Gegensatz dabei VERRUNEIG
Energie zu liefern und verniinftig Ergebnisse zu liefern.

Also Tipp Nummer neun. WIERDEIENDIECHIFIT:'SOIDASSIDUIAUCH

Wenn du ProblemelRastibeim Frunaufstenen, und zwar [aRgEristia.
dann kann das durchaus _

e Andeiner _

o




e Vielleicht bist du einfach jemand, der seinen _ «
massen geschlaucht hat.

o Vielleicht brauchst du einer _ so eine -
ekingskiriibenizehniTage, vie!leicht GBERISineniMonal. Denk dar-

diber nach. Das war Punkt Nummer neun.

Und jetzt zum zehnten und wichtigsten Punkt. Der zehnte Punkft ist:

)

=

(A ¥ 10. Finde deine
% Leidenschafb

Und ich wiirde sagen, HaSSHiSTIdeRISCHWIERTGSTEPUNKT Vonials

» Wenn du wirklich deine LEIDENSCHAFT findest.
» Wenn du in der Frih aufwachst mit einem GRINSEN.
» Wenn du AUFIDEINEMIWEGIBIS .




e Wenn du deiner - folgst, deinem -

Dann ist es NICHT SCHWER IN DER FRUH AUFZUSTEHEN.

Denn dielmeisten Menschen, ich habe es am Anfang gesagtjistenen
as ist ZliEKerBrotiUNdIPEISEhe hicr. Sic Werdenbezahli, GLEICH-

Die allermeisten Menschen:

e WISSEN NICHT, was THRE WAHRE LEIDENSCHAFT ist.
e Oder GLAUBEN, dass sie DAMIT IHREN LEBENSUNTERHALT
NICHT BESTREITEN KONNEN.



