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Аннотация
утро кухня в квартире кофе мужчина и женщина завтрак
Книга рассказывает, как изменить жизнь, взяв под контроль

своё утро. Автор на личном опыте показывает: после кризиса
(потери бизнеса и проблем в семье) точкой опоры может стать
осознанное начало дня – даже если кажется, что всё вышло из‑под
контроля.

В основе – не теории, а проверенные практики:
плавная настройка режима сна и пробуждения;
формула сбалансированного утра (20/20/20: тело, ум, душа);
техники бодрости (дыхание, растяжка, самомассаж);
простое планирование (правило 1‑3‑5, «окно возможностей»);
практики для фокуса на целях (визуализация, утренние

страницы и др.).
В тексте много практических упражнений – от техники «5

секунд» против лени до составления сценария идеального утра.
Для тех, кто хочет уйти от стресса и спешки, повысить

продуктивность и начать перемены с малого – с осознанного
пробуждения.



 
 
 

Радик Яхин
Магия утреннего успеха

Тот день начался обычно. Прозвенел будильник, я протя-
нул руку, чтобы нажать кнопку повтора, и провалился в сон
ещё на десять минут. Потом ещё на десять. А когда открыл
глаза окончательно, понял, что опаздываю. Сорок пять ми-
нут на сборы вместо привычных полутора часов. Душ за три
минуты, кофе глотком, обжигая горло, галстук криво, клю-
чи забыты, сердце колотится. Я выбежал из дома, чувствуя,
что уже проиграл. День не начался – он сразу покатился под
откос.

Я сидел в метро, ловил себя на мысли, что ненавижу это
утро. Ненавижу спешку, ненавижу толпу, ненавижу себя за
то, что снова не встал вовремя. В голове крутилось: «Почему
я так живу? Почему каждый день как белка в колесе?» Где-
то на станции «Проспект Мира» я увидел своё отражение в
тёмном стекле вагона. Уставшие глаза, сжатые челюсти, пле-
чи подняты к ушам. Я не узнавал себя. Когда я успел пре-
вратиться в этого вечно недовольного, загнанного человека?

Ответ пришёл не сразу. Но он пришёл. И изменил мою
жизнь навсегда.

Три года назад я потерял бизнес. Партнёр, которому дове-
рял как брату, увёл клиентов и оставил меня с долгами. Се-
мья едва сводила концы с концами. Я не спал ночами, листая



 
 
 

кредитные договоры и прикидывая, сколько лет буду выпла-
чивать. Утром вставал разбитым, пил крепкий кофе, садил-
ся за компьютер и бессмысленно пялился в монитор. Рабо-
тоспособность упала до нуля. Я злился на всех: на жену, на
детей, на бывшего партнёра, на правительство, на весь мир.

А потом случилось то, что называют «точкой невозвра-
та». Обычный вторник. Жена ушла отводить дочку в садик, я
остался один. Сидел на кухне, смотрел в окно на серое небо и
вдруг почувствовал: так больше нельзя. Или я сейчас что-то
меняю, или меня больше не будет. Не физически – как лич-
ности. Как мужчины, как отца, как человека, который ува-
жает себя.

Я взял лист бумаги и написал: «Что я могу контролиро-
вать?» Список оказался коротким. Свои мысли. Свои дей-
ствия. Своё утро. Только три пункта. Но именно они стали
фундаментом новой жизни.

На следующий день я встал в шесть утра. Не потому, что
хотелось. Просто решил: если я хозяин своей жизни, то дол-
жен встречать день осознанно. Включил свет, умылся холод-
ной водой, сел за стол и… растерялся. Чем заниматься? Я
привык, что утро – это хаос. А тут тишина, пустая кварти-
ра, целый час впереди. Я взял ручку и начал писать всё, что
приходит в голову. Страх, злость, обиду, планы, мечты. Ис-
писал три страницы. Выдохнул. Сделал простую зарядку –
просто потянулся, как кошка. Съел нормальный завтрак, не
на бегу. Вышел из дома без спешки.



 
 
 

Это утро стало переломным. Не потому, что я вдруг раз-
богател или решил все проблемы. А потому, что впервые за
долгое время я почувствовал себя хозяином своей жизни. Я
сам выбрал, как начать день. И этот выбор дал силу.

Сейчас, спустя три года, я пишу эту книгу. Мои утра на-
чинаются не с паники, а с тишины, благодарности и чёткого
понимания, куда я иду. Долги выплачены. Отношения в се-
мье стали теплее. Появился новый бизнес, который прино-
сит не только деньги, но и удовольствие. И всё это началось
с одного решения – взять под контроль первые шестьдесят
минут после пробуждения.

Эта книга не про то, как вставать в пять утра, обливаться
ледяной водой и успевать переделать сто дел до завтрака. Эта
книга про другое. Про то, как превратить утро из врага в
союзника. Как из спешки и стресса сделать ресурс и опору.
Как из разбитого, невыспавшегося человека превратиться в
того, кто управляет своей жизнью, а не плывёт по течению.

Я не учёный и не гуру. Я обычный человек, который про-
шёл через кризис и нашёл выход. В этой книге собраны тех-
ники, которые я проверял на себе. Мои друзья, знакомые,
клиенты (я стал консультировать по вопросам личной эф-
фективности) тоже их тестировали. То, что работает, оста-
лось. То, что не работало, я отбросил. Здесь нет воды и тео-
рии ради теории. Только практика, которая реально меняет
дни и жизни.

Мы пройдём вместе три большие части. Первая – про



 
 
 

фундамент: как просыпаться, вставать, настраиваться на
день без насилия над собой. Вторая – про энергию: как со-
хранять продуктивность, не выгорать и делать больше за
меньшее время. Третья – про глубину: как превратить утрен-
ние привычки в систему, которая трансформирует личность.

Вы заметите, что я часто обращаюсь к вам напрямую. Для
меня это не просто книга, а разговор. Я сижу напротив вас,
мы пьём чай (или кофе, кто что любит), и я рассказываю
то, что реально помогло. Иногда я буду давать упражнения.
Пожалуйста, не пропускайте их. Чтение без действия – пу-
стая трата времени. Даже если упражнение кажется глупым
или слишком простым – сделайте. Именно в простоте часто
скрыта сила.

С чего начать прямо сейчас? Прямо сегодня? Закройте
книгу (ну или этот файл) и ответьте себе честно: как прошло
ваше сегодняшнее утро? Вы сами его выбрали или оно про-
сто случилось с вами? Если второе – добро пожаловать. Мы
будем это менять.

Вместе.

Давайте сразу договоримся: эта книга не про магию. Я не
буду обещать, что если вы начнёте вставать в пять утра, то
деньги посыплются с неба, а отношения наладятся сами со-
бой. Но наука говорит чётко: утро действительно даёт пре-
имущество. И это не эзотерика, а физиология.

Наш мозг устроен интересно. В течение дня мы принима-



 
 
 

ем сотни решений – от «что съесть на завтрак» до «подпи-
сать контракт или нет». Каждое решение требует энергии.
Психологи называют это «силой воли» или «эго-истощени-
ем». Суть проста: запас самоконтроля не бесконечен. К ве-
черу мы устаём, становимся раздражительными, хуже сооб-
ражаем. Именно поэтому важные решения лучше принимать
утром, когда мозг свеж, а уровень кортизола (гормона стрес-
са) естественно повышен, чтобы разбудить нас.

Исследования циркадных ритмов показывают: у  боль-
шинства людей пик когнитивной активности приходится на
первые 2-4 часа после пробуждения. В это время мы луч-
ше всего фокусируемся, быстрее решаем задачи, креативнее
мыслим. Учёные из Гарварда провели эксперимент: группе
студентов давали сложные логические задачи в разное время
суток. Результаты утром были на 20-30% лучше, чем после
обеда или вечером.

Но есть нюанс. Утренняя продуктивность работает только
при условии, что вы выспались. Если вы легли в два ночи, а
встали в пять – никакого волшебства не будет. Мозг просто
не восстановился. Поэтому первое правило успешного утра
– достаточный сон. Не пытайтесь обмануть природу.

Другой важный момент: утром у нас нет «информацион-
ного шума». За ночь мозг обработал события вчерашнего
дня, очистил лишнее. Вы просыпаетесь с чистым листом.
Никаких писем, звонков, сообщений, которые отвлекают и
требуют реакции. Эта тишина – золото. Именно в ней рож-



 
 
 

даются лучшие идеи и планы.
Нейробиологи подтверждают: утром активна префрон-

тальная кора – часть мозга, отвечающая за планирование,
самоконтроль и принятие решений. А миндалевидное тело
(центр страха и тревоги) пока дремлет. Поэтому утром мы
смелее, увереннее, меньше боимся трудностей. Используйте
это.

Помните историю, с которой я начал? Когда бизнес рух-
нул, я чувствовал себя щепкой в бушующей реке. Меня нес-
ло, я хватался за соломинки, но ничего не держало. Са-
мым страшным было ощущение потери контроля. Я привык
управлять, решать, влиять. А тут оказался беспомощным.

Психотерапевт (да, я ходил к специалисту, и это нормаль-
но) сказал фразу, которая засела: «Ты не можешь изменить
внешний мир, но можешь изменить своё отношение к нему.
Начни с малого. С того, что контролируешь железно». Я то-
гда подумал: «Что я контролирую железно? Тело? Не совсем
– заболеть могу. Деньги? Нет их. Людей? Тем более нет». А
потом дошло: я контролирую момент пробуждения. Я выби-
раю – встать или лежать дальше.

Первые утра были адскими. Организм привык валяться до
последнего. Я ставил будильник на шесть, но нажимал «от-
ложить» раз пять. Потом злился на себя за слабость. Потом
решил действовать хитрее. Положил телефон в другой ко-
нец комнаты, чтобы вставать пришлось. Подготовил с вечера



 
 
 

стакан воды на тумбочке. Нашёл плейлист с приятной, бод-
рой музыкой.

Через неделю организм привык. Я просыпался за минуту
до будильника. В шесть пятнадцать я уже сидел с чашкой чая
(от кофе отказался, оказалось, он только усиливает тревогу)
и просто смотрел в окно. Ничего не делал. Просто смотрел,
как просыпается город. Это было похоже на медитацию.

Потом добавил записи. Брал тетрадь и писал три вещи, за
которые благодарен вчерашнему дню. Даже когда день был
ужасным, я находил три повода. Солнце за окном. Вкусный
ужин. Смех дочки. Это переключало мозг с поиска проблем
на поиск ресурсов.

Через месяц я заметил: тревога ушла. Не полностью, ко-
нечно, но её стало меньше. Я перестал просыпаться с мыс-
лью «опять это всё». Появилось предвкушение – чем сегодня
займусь, что нового узнаю, кому помогу.

Моя реабилитация заняла полтора года. Но фундамент
был заложен именно в те первые утренние часы. Когда во-
круг тишина, а ты сидишь с собой наедине и учишься дого-
вариваться.

Спор о том, кто продуктивнее – жаворонки или совы, идёт
давно. Одни говорят: «Вставай рано, успеешь больше». Дру-
гие возражают: «Я сова, моя активность вечером, не ломайте
природу».

Кто прав? Давайте разбираться.



 
 
 

Генетика действительно влияет на хронотип. Есть люди,
у которых пик активности приходится на утро, есть – на ве-
чер. Но исследования близнецов показывают: генетика опре-
деляет только около 50% наших предпочтений. Остальное –
привычки, образ жизни, среда.

Более того, в современном мире большинство из нас жи-
вёт по «социальному» времени, а не по биологическому. Ра-
бота в девять, учёба, детский сад – всё заточено под жаво-
ронков. Совы вынуждены подстраиваться, и это создаёт хро-
нический стресс.

Можно ли перепрограммировать себя? Частично – да.
Нейропластичность мозга позволяет менять нейронные свя-
зи, в том числе те, что отвечают за режим сна и бодрствова-
ния. Но делать это нужно постепенно и без насилия.

Я сам был типичной совой. В школе просыпался с трудом,
в институте прогуливал первые пары, на работе приходил к
десяти и час раскачивался. Сейчас я встаю в шесть без бу-
дильника. Что помогло?

Плавное смещение режима. Я сдвигал подъём на 15 ми-
нут каждые три дня. Организм не замечал изменений. Через
месяц я просыпался на час раньше.

Световая терапия. Утром я включаю яркий свет. Это по-
давляет выработку мелатонина (гормона сна) и активирует
кортизол (гормон бодрости). Вечером, наоборот, приглушаю
свет, чтобы подготовиться ко сну.

Фиксированное время пробуждения. Даже в выходные.



 
 
 

Это самое важное. Если вы в субботу спите до обеда, в вос-
кресенье лечь вовремя не получится, а в понедельник подъ-
ём будет мукой. Тело любит стабильность.

Совам не нужно становиться жаворонками. Достаточно
сместить режим так, чтобы просыпаться без страданий и
успевать сделать важное до работы. Для большинства это 6-7
утра.

Итак, у вас есть час. Как его провести с максимальной
пользой? Я перепробовал десятки вариантов. Час медитации
– скучно. Час работы – выгорание. Час фитнеса – тяжело.
Нашёл баланс.

Моя формула идеального утра – 20/20/20.
Первые 20 минут: тело. Проснулись, встали, умылись, вы-

пили воды. Лёгкая растяжка, пара упражнений, массаж ушей
(об этом позже). Тело должно проснуться и сказать мозгу:
«Мы готовы».

Вторые 20 минут: ум. Чтение, записи, планирование, ви-
зуализация. То, что требует концентрации. Мозг свеж, впи-
тывает как губка. Читайте сложные книги, решайте задачи,
пишите планы.

Третьи 20 минут: душа. Медитация, благодарность, аф-
фирмации, просто тишина. То, что наполняет смыслом и да-
ёт ощущение, что вы живёте, а не существуете.

Это формула-шаблон. Вы можете менять пропорции. Ес-
ли у вас 30 минут, сделайте 10/10/10. Если полтора часа –



 
 
 

30/30/30. Главное – сохранить баланс тела, ума и души. То-
гда утро будет гармоничным.

Почему именно такой расклад? Потому что мы часто за-
цикливаемся на одном. Кто-то качает мышцы, но остаётся
глупым. Кто-то много читает, но запускает здоровье. Кто-то
медитирует годами, но не зарабатывает. Баланс даёт устой-
чивость.

Теперь ваша очередь. Не читайте дальше, пока не сделаете
это упражнение. Оно простое, но важное.

Возьмите лист бумаги или откройте заметки в телефоне.
Представьте идеальное утро. Не такое, как у инстаграм-гуру
с фрешем и ковриком для йоги на рассвете, а ваше идеаль-
ное. То, после которого вы чувствуете прилив сил и радости.

Ответьте письменно на вопросы:
1. Во сколько вы просыпаетесь? (Без фантастики, реально,

с учётом работы и семьи.)
2. Как вы просыпаетесь? Резко или плавно? Под музыку

или в тишине?
3. Что вы делаете в первые 10 минут после подъёма?
4. Что вы едите на завтрак?
5. Есть ли в вашем утре физическая активность? Какая?
6. Уделяете ли вы время мыслям, планам, чтению?
7. Во сколько вы выходите из дома (или начинаете рабо-

ту)?
8. Какое у вас настроение в этом идеальном сценарии?



 
 
 

Теперь напишите небольшой текст от первого лица в на-
стоящем времени. Например: «Я просыпаюсь в 6:30 без бу-
дильника. В комнате светло, я улыбаюсь новому дню. Иду в
душ, потом пью тёплую воду с лимоном. Делаю лёгкую рас-
тяжку 10 минут. Сажусь за стол, записываю три задачи на
день. Завтракаю овсянкой с ягодами. Выхожу из дома в 8:00
спокойно, никуда не спешу».

Этот текст – ваш черновик. Вы будете к нему возвращать-
ся и корректировать. Но направление задано.

Отложите книгу, напишите сценарий. Прямо сейчас.
…
Написали? Отлично. Сохраните его. Мы ещё вернёмся к

этому тексту в последней главе, чтобы сравнить с реально-
стью.

Краткие выводы главы 1:
· Утро даёт биологическое преимущество благодаря све-

жести мозга и отсутствию шума.
· Хронотип можно скорректировать плавно, без насилия.
· Идеальное утро балансирует тело, ум и душу.
· Ваш идеальный сценарий уже существует – осталось его

реализовать.
Знаете это чувство, когда будильник вырывает из сна,

сердце колотится, а вы не понимаете, где находитесь? Это не
просто неприятно – это вредно для организма.

Чтобы понять почему, разберёмся, как мы спим. Сон цик-
личен. Каждый цикл длится около 90 минут и включает фазы



 
 
 

медленного и быстрого сна. Медленный сон – глубокий, вос-
станавливающий. В это время организм ремонтирует клетки,
укрепляет иммунитет, перерабатывает информацию. Быст-
рый сон – сновидения, консолидация памяти.

Пробуждение в фазу быстрого сна или в поверхностный
сон (конец цикла) даётся легко. Вы открываете глаза и чув-
ствуете бодрость. Пробуждение в глубокий сон – катастро-
фа. Мозг в шоке, вы разбиты, соображаете плохо, настрое-
ние на нуле.

Резкий будильник – это насилие. Он вторгается в ваш
цикл, не спрашивая разрешения. Организм выбрасывает ад-
реналин и кортизол, чтобы экстренно разбудить вас. Сердце
начинает работать в авральном режиме. Если так происхо-
дит каждое утро, вы живёте в хроническом стрессе.

Что делать? Есть технологии умных будильников, кото-
рые отслеживают фазы сна и будят в оптимальный момент.
Но они дорогие. Есть способ проще – рассчитать время.

Средняя продолжительность цикла – 90 минут. Вам нуж-
но 5-6 циклов за ночь (7,5 или 9 часов). Посчитайте время
отхода ко сну так, чтобы просыпаться в конце цикла. Напри-
мер, если вам вставать в 7:00, ложитесь в 23:30 или в 22:00.
Тогда вы проснётесь между циклами.

Но даже без расчётов можно смягчить пробуждение. Ис-
пользуйте будильники с имитацией рассвета (свет постепен-
но нарастает). Или приложения, которые будят тихой музы-
кой, а не сиреной.



 
 
 

Мел Роббинс, автор книги «5 секунд», придумала гени-
ально простую технику. Когда вы просыпаетесь и мозг начи-
нает придумывать отговорки («ещё пять минуточек», «сего-
дня можно поспать», «я устал»), нужно успеть встать до то-
го, как мозг включит режим саботажа.

Правило: как только прозвенел будильник, вы считаете
5-4-3-2-1 и встаёте. Без раздумий. Без оценок. Просто физи-
чески поднимаете тело.

Почему это работает? Потому что вы опережаете свою
«обезьянью» часть мозга, которая ищет лёгких путей. Счёт
переключает внимание с эмоций на действие. Вы не думаете
«хочу – не хочу», вы просто выполняете алгоритм.

Я использую эту технику три года. Сначала было сложно.
Руки сами тянулись к телефону, чтобы нажать «отложить».
Но я заметил: если я встаю сразу, утро проходит легче. Если
даю себе поблажку – день насмарку.

Как внедрить:
1. Поставьте будильник на время, когда вы реально готовы

встать. Не мучайте себя подъёмом в пять, если всю жизнь
вставали в восемь.

2. Положите телефон так, чтобы до него нужно было тя-
нуться или вставать.

3. Утром, услышав сигнал, начинайте обратный отсчёт:
5-4-3-2-1 ПОДЪЁМ!

4. Встали. Не ложитесь обратно ни при каких условиях.



 
 
 

Через 21 день это станет привычкой.

После того как вы встали, организм ещё спит. Можно
ждать, пока он проснётся сам (минут 20-30), а можно помочь
ему дыханием.

Упражнение 1. «Кузнечные мехи»
Сядьте на край кровати или встаньте прямо. Сделайте рез-

кий вдох носом и такой же резкий выдох ртом. Без пауз.
Один цикл вдох-выдох занимает примерно секунду. Сделай-
те 10 таких циклов. Вы заметите, что сердцебиение участи-
лось, в голове прояснилось. Это дыхание насыщает кровь
кислородом и активирует симпатическую нервную систему
(отвечает за бодрость). Не делайте больше 10-15 циклов, ес-
ли у вас высокое давление.

Упражнение 2. «Зевок»
Звучит странно, но работает. Искусственно изобразите

зевок. Широко откройте рот, напрягите челюсти, сделайте
глубокий вдох, потом выдох со звуком «хааа». Повторите
3-4 раза. Зевота охлаждает мозг и повышает его активность.
Кроме того, это расслабляет мышцы лица и шеи.

Упражнение 3. «Квадратное дыхание»
Если предыдущие упражнения слишком активные, мож-

но использовать более спокойную технику. Вдох на 4 счёта,
задержка на 4, выдох на 4, задержка на 4. Повторить 5-10 раз.
Это выравнивает сердечный ритм, успокаивает, но при этом
насыщает кислородом. Хорошо подходит, если вы просну-



 
 
 

лись в стрессе или с тревогой.
Все три упражнения занимают не больше двух минут. По-

пробуйте их завтра утром и выберите то, что подходит имен-
но вам.

За ночь организм теряет жидкость. Дыхание, потоотделе-
ние, обменные процессы – всё это требует воды. К утру мы
обезвожены. Кровь густеет, метаболизм замедляется, мозг
работает хуже.

Стакан воды сразу после пробуждения – это не дань моде,
а физиологическая необходимость. Но есть нюансы.

Температура. Идеально – тёплая или комнатная. Ледяная
вода шокирует желудок, заставляет организм тратить энер-
гию на её согрев. Горячая – обжигает слизистую. Тёплая во-
да (около 40 градусов) мягко запускает пищеварение.

Объём. Один стакан (200-250 мл) достаточно. Не нужно
вливать в себя литр, растягивая желудок. Пейте медленно,
маленькими глотками, как бы смакуя.

Добавки. Лимон – витамин С и лёгкое ощелачивание. Мёд
– глюкоза для мозга (если нет аллергии и диабета). Имбирь
– разгоняет кровь. Но можно и просто чистую воду.

Время. Пейте воду ДО завтрака, минут за 15-20. Жид-
кость должна всосаться и подготовить желудочно-кишечный
тракт к приёму пищи.

У меня на тумбочке с вечера стоит бутылка воды.
Проснулся, сел, выпил. Даже вставать не надо. Это снижает



 
 
 

барьер лени.

После воды и дыхания самое время настроить мозг на
нужную волну. Есть простой и мощный инструмент – благо-
дарность.

Звучит как попса из инстаграма, но нейробиологи под-
тверждают: практика благодарности меняет мозг. Когда мы
фокусируемся на том, за что благодарны, активируется пре-
фронтальная кора и подавляется миндалевидное тело (центр
страха). Мы перестаём искать угрозы и начинаем видеть воз-
можности.

Как делать правильно:
1. Не обобщайте. Вместо «я благодарен за семью» скажите

«я благодарен за улыбку дочки вчера вечером». Конкретика
усиливает эффект.

2. Ищите в обычном. Солнце, вкусный кофе, удобная кро-
вать, здоровое тело, чистый воздух. То, что мы часто не за-
мечаем.

3. Чувствуйте. Не просто проговаривайте, а проживайте
благодарность. Вспомните тот момент, ощутите тепло в гру-
ди.

Я каждое утро пишу три повода для благодарности. На это
уходит минута. Но за год набирается 1095 поводов. Когда
наступает чёрная полоса, я открываю этот список и вижу:
мир не так уж плох.

Можно не писать, а проговаривать вслух или про себя.



 
 
 

Главное – делать это регулярно.
Упражнение на завтра.
Проснувшись, выпейте воду, сделайте дыхательную гим-

настику и найдите три вещи, за которые вы благодарны это-
му новому дню. То, что вы проснулись – уже первый пункт.

Краткие выводы главы 2:

· Резкий подъём вреден, нужен мягкий выход из сна.
· Техника 5 секунд помогает победить лень.
· Дыхание быстро активирует организм.
· Вода запускает метаболизм и восполняет потерю жидко-

сти.
· Благодарность переключает мозг с проблем на ресурсы.

Многие думают, что утренняя зарядка – это прыжки, при-
седания и пот. Но для мягкого старта лучше подходит рас-
тяжка. Она не нагружает суставы и сердце, но при этом бу-
дит мышцы, улучшает кровообращение и дарит ощущение
лёгкости.

Растяжку можно делать прямо в постели. Это удобно и
приятно.

Поза 1. «Кошка-корова»
Встаньте на четвереньки (или останьтесь лежать на боку,

если сложно). На вдохе прогните спину вниз, голову подни-
мите, смотрите вверх. На выдохе округлите спину, подборо-
док прижмите к груди. Повторите 5-10 раз медленно, син-



 
 
 

хронизируя с дыханием. Это упражнение пробуждает позво-
ночник, снимает напряжение с поясницы.

Поза 2. «Складка» сидя
Сядьте на кровать, ноги вытяните вперёд. На вдохе под-

нимите руки вверх, на выдохе медленно наклонитесь впе-
рёд, стараясь достать руками до стоп. Не нужно тянуться че-
рез боль. Просто почувствуйте, как растягивается задняя по-
верхность ног и спина. Задержитесь на 30 секунд, дышите
ровно.

Поза 3. «Собака мордой вниз»
Если позволяет гибкость, встаньте на четвереньки, подни-

мите таз вверх, выпрямите ноги и руки. Тело образует тре-
угольник. Пятки тянутся к полу, голова расслаблена. Стой-
те 30-60 секунд. Это поза омоложения – она переворачивает
кровоток, улучшает кровоснабжение мозга.

Поза 4. «Скручивание» лёжа
Лягте на спину, руки в стороны. Согните правую ногу в

колене и закиньте её влево, стараясь коснуться коленом по-
ла. Голову поверните вправо. Задержитесь на 30 секунд, по-
том поменяйте сторону. Скручивания массируют внутрен-
ние органы и снимают блоки с позвоночника.

Поза 5. «Поза ребёнка»
Сядьте на пятки, наклонитесь вперёд, положив лоб на

кровать. Руки вытяните вперёд или положите вдоль тела. Ды-
шите животом. Эта поза успокаивает нервную систему, мяг-
ко растягивает спину.



 
 
 

Все пять поз займут 10-15 минут. Не торопитесь, чув-
ствуйте каждое движение. Можно включить спокойную му-
зыку. Растяжка – это не спорт, а разговор с телом.

После растяжки, когда мышцы разогреты, полезно доба-
вить короткую кардионагрузку. Всего 2 минуты, но они ме-
няют всё.

Почему именно 2 минуты? Исследования показывают: да-
же сверхкороткие интенсивные нагрузки запускают метабо-
лизм, улучшают настроение за счёт выработки эндорфинов и
повышают чувствительность к инсулину (что важно для кон-
троля веса).

Что делать:
1. Обычные прыжки на месте (как со скакалкой, но без

скакалки). 30 секунд.
2. Бег с высоким подниманием колена. 30 секунд.
3. Прыжки ноги вместе-ноги врозь с хлопками над голо-

вой. 30 секунд.
4. Завершающие прыжки в спокойном темпе. 30 секунд.
Если суставы болят или лишний вес велик, замените

прыжки на ходьбу на месте с высоким подниманием колена
или на приседания без прыжка. Главное – поднять пульс.

Через 2 минуты вы почувствуете тепло, лёгкую испарину
и прилив бодрости. Это лучше любого кофе.

В восточной медицине считается, что на теле есть точки,



 
 
 

связанные со всеми органами. Воздействуя на них, можно
влиять на самочувствие. Современная наука подтверждает:
стимуляция нервных окончаний улучшает кровоток и пере-
дачу сигналов в мозг.

Самые доступные зоны для утреннего самомассажа – уши
и кисти рук.

Уши. На ушных раковинах находится более 100 биоло-
гически активных точек. Утром, сразу после пробуждения,
разотрите уши ладонями до красноты и ощущения тепла.
Помассируйте мочки, заверните ушные раковины вперёд и
назад. Это взбодрит не хуже холодного душа.

Кисти рук. Растопите ладони, активно потрите их друг о
друга. Помассируйте каждый палец от основания к кончи-
ку. Надавите на центр ладони. Сожмите и разожмите кулаки
несколько раз.

Стопы. Если позволяет гибкость, помассируйте ступни.
На подошве тоже множество точек, связанных с внутренни-
ми органами.

Весь массаж занимает 2-3 минуты. Его можно делать даже
лёжа.

Балансовые упражнения хороши тем, что они одновре-
менно тренируют тело и мозг. Чтобы удержать равновесие,
нужно фокусироваться, отключаться от посторонних мыс-
лей. Это мини-медитация в движении.

Асана 1. «Дерево» у стены



 
 
 

Встаньте боком к стене, рукой можно слегка опираться.
Перенесите вес на левую ногу, правую стопу поставьте на ле-
вую щиколотку, голень или бедро (куда позволяет растяжка).
Руки сложите перед грудью или поднимите вверх. Стойте 30
секунд. Поменяйте ногу. Стена даст уверенность и предот-
вратит падение.

Асана 2. «Воин 3» с опорой
Встаньте лицом к стене на расстоянии вытянутых рук. На-

клоните корпус вперёд, одновременно поднимая прямую но-
гу назад. Руками упритесь в стену. Тело должно быть парал-
лельно полу, опорная нога прямая. Замрите на 20-30 секунд.
Поменяйте ногу.

Асана 3. «Ласточка» без опоры
Когда первые две асаны освоены, попробуйте «ласточку»

без стены. Встаньте прямо, руки в стороны. Наклоните кор-
пус вперёд, поднимите ногу назад. Старайтесь удержать рав-
новесие 10-15 секунд. Не расстраивайтесь, если падаете. Ба-
ланс – это навык, он тренируется.

Эти асаны не только развивают координацию, но и учат
концентрации. Вы замечаете, как мысли улетают, и возвра-
щаете внимание к телу.

Когда мы начинаем заниматься телом, легко впасть в пер-
фекционизм: «сегодня сделал мало», «вчера было лучше»,
«у меня плохая растяжка». Чтобы этого избежать, заведите
дневник ощущений.



 
 
 

Это не дневник тренировок с подходами и повторениями.
Это записи о том, КАК вы себя чувствуете.

Пример:
21 октября. Утро. Растяжка была тягучей, мышцы забиты

после вчерашнего. В позе «собаки» почувствовал натяжение
в спине – приятное. Кардио делал лениво, не хотелось. Но
после массажа ушей проснулся окончательно. Баланс в «де-
реве» удержал 20 секунд – прогресс!

Что дают такие записи?
1. Вы видите динамику. Через месяц вы откроете дневник

и поймёте: раньше я не мог простоять и 5 секунд, а сейчас
стою 30.

2. Вы учитесь слышать тело. Появляется различение: где
боль, а где просто дискомфорт; где лень, а где усталость.

3. Это мотивирует. Когда есть записи, жалко бросать.
Дневник может быть бумажным или электронным. Глав-

ное – писать регулярно, хотя бы пару предложений.
Краткие выводы главы 3:
· Растяжка мягко будит тело и дарит лёгкость.
· 2 минуты кардио запускают метаболизм и улучшают на-

строение.
· Массаж активных точек на ушах и кистях даёт ясность

ума.
· Балансовые асаны тренируют концентрацию.
· Дневник ощущений помогает видеть прогресс и слышать

себя.



 
 
 

У большинства людей утро начинается с мыслей: «Что
мне сегодня делать?» Они хватаются за телефон, проверяют
почту, мессенджеры, входят в реактивный режим – отвеча-
ют на чужие вопросы, решают чужие проблемы. А к обеду
вспоминают, что свои важные дела так и не начали.

Списки дел в классическом виде часто проваливаются по
трём причинам.

Первая. Мы пишем слишком много. В список попадает
20-30 пунктов, включая «помыть посуду» и «купить хлеб».
Мозг видит этот вал и впадает в ступор. Проще вообще ни-
чего не делать, чем выбирать.

Вторая. Мы не расставляем приоритеты. Все задачи ка-
жутся важными. Но если всё важно – значит, ничего не важ-
но.

Третья. Мы планируем дела, а не время. Задача «написать
отчёт» может занять час, а может и три. Мы не закладываем
буфер, и к вечеру чувствуем вину, что не успели.

Что делать? Перестать писать списки и начать планиро-
вать иначе.

Продуктивность – это не количество сделанного, а важ-
ность сделанного. Лучше сделать одно большое дело, чем де-
сять мелких, но бесполезных.

Правило 1-3-5 предлагает ограничить список задач:
· 1 большое, сложное, важное дело. То, что приближает



 
 
 

к цели. То, что хочется откладывать. Сделайте это в первую
очередь.

· 3 средних дела. Обычные рабочие задачи, рутина, кото-
рая требует времени, но не запредельных усилий.

· 5 мелких дел. Звонки, письма, бытовые вопросы, кото-
рые можно сделать за 5-15 минут.
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