


 
 
 

Справочник  Знатока
Как просыпаться с радостью

и засыпать с удовлетворением
 
 

https://litres.ru/74039988
SelfPub; 2026

 

Аннотация
В книге я поделюсь с вами уникальными методами, которые

помогут вам изменить отношение к каждому дню. Эта работа
основана на сочетании психологических теорий и практических
приложений, направленных на то, чтобы сделать пробуждение
и засыпание не только рутиной, но и источником счастья. В
первой части вы найдете техники для позитивного начала дня:
от создания утренних ритуалов до медитаций, которые помогут
установить правильный настрой. Автор рассказывает о важности
физической активности и здорового питания, подчеркивая их
влияние на общее состояние и уровень энергии. Во второй части
мы исследуем способы засыпания. Здесь представлены советы по
созданию расслабляющего ритма перед сном, методы управления
стрессом и техники глубокого дыхания. Через практические
советы вы обретете возможность выйти за пределы повседневной
суеты и построить гармоничную жизнь, наполненную радостью и
удовлетворением.
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Справочник Знатока
Как просыпаться с

радостью и засыпать
с удовлетворением

 
От автора

 

Вы держите в руках книгу, которая родилась не из жела-
ния просто поделиться советами, а из глубокого, искренне-
го стремления помочь каждому из вас проживать дни так,
чтобы утро приносило настоящую радость, а вечер – теплое,
глубокое удовлетворение. И я посвятил многие годы изуче-
нию того, как человек может гармонично выстраивать свою
внутреннюю жизнь, несмотря на внешние обстоятельства. Я
не всегда просыпался с улыбкой. Были периоды, когда я от-
крывал глаза с тяжестью в груди, а засыпал с мыслями, пол-
ными тревоги и нерешенных дел. Работа, ответственность,
бесконечный поток информации – все это постепенно отни-
мало у меня вкус к жизни. Я чувствовал, что проживаю дни
на автомате, словно в сером тумане. Именно тогда я начал
серьезно искать ответы. Я изучал психологию, нейронауку,



 
 
 

древние практики, читал труды великих философов и совре-
менных исследователей счастья. Я экспериментировал на се-
бе: пробовал разные утренние ритуалы, менял питание, со-
здавал особое пространство вокруг себя, работал с благодар-
ностью и визуализацией. Результаты превзошли все ожида-
ния. Постепенно я научился встречать каждый новый день
с легкостью и воодушевлением. А вечер стал временем не
усталости и раздражения, а спокойного удовлетворения от
прожитого. Именно этот личный опыт и стал основой книги,
которую вы сейчас читаете.

Я написал ее для вас – для тех, кто устал просыпаться с
чувством опять этот понедельник, для тех, кто ложится спать
с мыслью, что день прошел зря. Для тех, кто хочет больше ра-
дости, больше энергии и больше смысла в обыденной жизни.
В этой книге нет пустых обещаний мгновенного чуда. Я не
предлагаю волшебную таблетку. Вместо этого я приглашаю
вас в осознанное путешествие – шаг за шагом выстраивать
привычки, которые действительно работают. Мы разберем-
ся, почему так важно начинать день с правильного настроя и
как завершать его в состоянии внутреннего мира. Вы узнае-
те конкретные практики, которые можно внедрять уже зав-
тра утром. Особенность этой книги в том, что она написана
с глубоким уважением. Каждый человек достоин вниматель-
ного, теплого и уважительного отношения. Мы вместе прой-
дем этот путь – от понимания важности утренних и вечерних
ритуалов до создания целой системы, которая поддержива-



 
 
 

ет вашу радость и удовлетворение день за днем. Я искрен-
не верю, что небольшие, но регулярные изменения способ-
ны полностью преобразить вашу жизнь. Не нужно перевора-
чивать все с ног на голову. Достаточно начать с малого – с
одного осознанного вдоха утром и одного момента благодар-
ности вечером. И эти маленькие шаги со временем сложатся
в большую, светлую картину.

Позвольте поделиться с вами одной историей. Несколько
лет назад ко мне обратилась знакомая по имени Ольга. Она
была успешным менеджером, но каждый день для нее пре-
вратился в гонку. Утром – тревога, вечером – опустошение.
После того, как она начала внедрять практики, описанные в
этой книге, уже через месяц она написала мне: «Я впервые
за много лет проснулась и улыбнулась солнцу за окном. А
вечером почувствовала, что день был прожит достойно». Та-
ких историй десятки. И я очень хочу, чтобы ваша история
тоже стала одной из них. Эта книга – не просто сборник со-
ветов. Это приглашение к новой версии себя – более радост-
ной, более спокойной, более наполненной. Я постарался сде-
лать текст живым, теплым и максимально практическим. В
каждой главе вы найдете не только теорию, но и конкретные
упражнения, чек-листы и личные наблюдения. Спасибо, что
доверили мне часть своего времени и внимания. Я глубоко
уважаю ваше желание меняться к лучшему. Это уже первый
шаг к прекрасной жизни. Пусть каждое утро вашей жизни
будет наполнено светом, а каждый вечер – тихой радостью



 
 
 

от осознания, что вы проживаете дни так, как действительно
хотите.

Также можете посетить наш блог:  (@vtorojmozg
https://vk.com/vtorojmozg).



 
 
 

 
Введение в искусство пробуждения

 

Искусство пробуждения – это не просто набор утренних
привычек. Это целая философия осознанной жизни, кото-
рая учит нас встречать каждый новый день с радостью и за-
вершать его с чувством глубокого удовлетворения. В этой
главе мы подробно разберем, почему настрой на утро и ве-
чер имеет такое огромное значение, и какие базовые при-
вычки помогут вам заложить фундамент для по-настояще-
му светлой и гармоничной жизни. Начнем с главного вопро-
са: почему утро так важно? Когда вы открываете глаза после
сна, ваш мозг находится в особом состоянии. В первые мину-
ты после пробуждения он наиболее восприимчив к инфор-
мации и впечатлениям. То, на чем вы сосредотачиваетесь в
этот момент, буквально программирует ваш эмоциональный
и энергетический фон на весь день. Если первым, что вы де-
лаете, становится проверка новостей или социальных сетей,
вы впускаете в свою жизнь чужие проблемы, тревоги и нега-
тив. Если же вы начинаете день с осознанного внимания к се-
бе – дыхания, благодарности, света и движения – вы задаете
совершенно другой вектор. Научные исследования подтвер-
ждают это. Уровень кортизола – гормона стресса – естествен-
ным образом повышается утром. Это нормальный физиоло-
гический процесс, который помогает нам проснуться. Одна-



 
 
 

ко если мы сразу усиливаем этот стресс внешними раздра-
жителями, кортизол может оставаться повышенным слиш-
ком долго, приводя к тревожности, усталости и снижению
настроения. Напротив, мягкие и приятные утренние ритуа-
лы помогают сбалансировать гормональный фон, повышая
уровень серотонина и дофамина – гормонов радости и мо-
тивации.

Теперь давайте поговорим о вечере. То, как вы заверша-
ете день, напрямую влияет на качество вашего сна. Мно-
гие люди ложатся спать с перегруженным разумом: список
невыполненных дел, переживания о завтрашнем дне, эмоци-
ональные остатки конфликтов. В результате сон становится
поверхностным, а утро – тяжелым. Когда же вы сознатель-
но создаете вечерний ритуал умиротворения, вы даете сво-
ему мозгу сигнал: «День завершен. Можно отдыхать». Это
помогает быстрее засыпать, глубже спать и просыпаться уже
в более позитивном состоянии. Я хочу, чтобы вы поняли од-
ну важную вещь: радость по утрам и удовлетворение по ве-
черам – это не случайность и не вопрос везения. Это резуль-
тат сознательных привычек, которые каждый из вас спосо-
бен выработать. Не нужно ждать идеальных условий. Можно
начать уже завтра.

Позвольте мне поделиться с вами одним из самых силь-
ных принципов, которые я открыл за годы практики: день –
это не то, что с вами происходит, а то, как вы на это реаги-
руете. Вы не всегда можете контролировать события, но вы



 
 
 

всегда можете выбирать свое внутреннее состояние. Искус-
ство пробуждения учит именно этому выбору.

Давайте рассмотрим несколько ключевых привычек, ко-
торые помогают начинать день с радостью:

1. Осознанное пробуждение. Вместо резкого вскакивания
по будильнику позвольте себе несколько минут просто по-
лежать, глубоко подышать и мысленно поприветствовать но-
вый день.

2. Гидратация. Стакан теплой воды с лимоном или ще-
поткой морской соли сразу после пробуждения запускает об-
менные процессы и помогает организму мягко выйти из ноч-
ного режима.

3. Благодарность. Простое упражнение: назвать три вещи,
за которые вы благодарны сегодня. Это переключает внима-
ние с того, чего не хватает, на то, что уже есть.

4. Свет и движение. Открыть шторы, выйти на балкон или
сделать короткую зарядку – все это естественным образом
повышает энергию.

Для вечера тоже существуют проверенные практики:

1. Ведение дневника благодарности или рефлексии дня.
2. Расслабляющие ритуалы: теплый душ, чтение книги,

медитация.



 
 
 

3. Отказ от экранов минимум за час до сна.
4. Сознательное завершение дня – мысленный отчет о

том, что удалось, и отпуск всех незавершенных мыслей.

Я знаю, о чем вы можете подумать: «Это все звучит хоро-
шо, но у меня напряженная жизнь, дети, работа, ответствен-
ность». Поверьте мне – именно поэтому эти практики осо-
бенно важны. Чем больше внешнего давления, тем важнее
внутренний якорь спокойствия и радости. За годы работы с
сотнями людей я видел удивительные превращения. Люди,
которые раньше ненавидели понедельники, начинали улы-
баться, открывая глаза. Те, кто страдал от бессонницы, стали
засыпать с чувством глубокого удовлетворения. И все начи-
налось именно с понимания важности утреннего и вечернего
настроя. Искусство пробуждения – это путь к себе. Это воз-
вращение к естественному состоянию человека – состоянию,
в котором радость и удовлетворение становятся нормой, а не
редким исключением. Я верю, что вы способны на это. Более
того – вы уже делаете первый шаг, читая эти строки. Пусть
это введение станет для вас не просто текстом, а настоящим
приглашением к новой, более светлой и наполненной жизни.
Я буду рядом с вами на протяжении всей книги, поддержи-
вая, объясняя и вдохновляя.



 
 
 

 
Утренние ритуалы для радости

 

Вы перешли ко второй главе, и это замечательный знак.
Значит, вы не просто читаете о изменениях – вы готовы внед-
рять их в свою жизнь. Мы подробно поговорим об утренних
ритуалах для радости. Эти практики станут вашим надеж-
ным фундаментом, который поможет просыпаться с легко-
стью и позитивным настроем даже в самые обычные, а по-
рой и сложные дни. Утренние ритуалы – это не роскошь и не
удел тех, у кого много свободного времени. Это осознанная
инвестиция в себя, которая окупается в сто раз: повышен-
ной энергией, лучшим настроением, большей продуктивно-
стью и внутренним спокойствием. Когда вы сознательно на-
полняете первые минуты и часы дня позитивными действия-
ми, вы буквально перепрограммируете свой мозг на воспри-
ятие жизни с радостью.

Давайте разберем три основные практики, которые я счи-
таю наиболее эффективными: благодарность, медитацию и
физическую активность. Мы рассмотрим каждую из них глу-
боко, с практическими рекомендациями, научным обосно-
ванием и примерами, чтобы вы могли сразу начать приме-
нять их.



 
 
 

 
Благодарность как первый свет дня

 

Одна из самых простых и в то же время самых мощных
практик – это практика благодарности. Многие люди недо-
оценивают ее, думая, что это просто позитивное мышление.
На самом деле благодарность – это целенаправленная трени-
ровка внимания. Она переключает ваш разум с того, чего не
хватает, на то, что уже присутствует в вашей жизни. Как это
работает? Когда вы просыпаетесь и сразу вспоминаете три-
пять вещей, за которые искренне благодарны, вы активируе-
те центры удовольствия в мозге. Исследования показывают,
что регулярная практика благодарности повышает уровень
дофамина и серотонина, снижает уровень кортизола и даже
улучшает качество сна.

Как выполнять эту практику правильно. Сразу после про-
буждения, еще лежа в постели, закройте глаза на одну-две
минуты и мысленно произнесите: Я благодарен за то, что се-
годня новое утро и у меня есть возможность прожить этот
день. Я благодарен за свое здоровье (даже если оно не иде-
альное – поблагодарите за то, что можете двигаться, ды-
шать, видеть). Я благодарен за людей, которые меня окру-
жают (конкретно: за улыбку ребенка, поддержку партнера,
помощь коллеги). Старайтесь чувствовать эмоцию, а не про-
сто проговаривать слова механически. В первые дни это мо-



 
 
 

жет казаться сложным, но уже через неделю вы заметите,
как утро становится теплее. Я рекомендую вести небольшой
утренний дневник благодарности. Купите красивый блокнот
или создайте заметку в телефоне. Каждое утро записывайте
3-5 пунктов. Через месяц перечитайте первые записи – вы
удивитесь, насколько изменится ваше восприятие жизни.



 
 
 

 
Медитация для

утреннего спокойствия
 

Медитация – это не обязательно сидеть в позе лотоса пол-
часа. Для начала достаточно 5-10 минут. Утренняя медита-
ция помогает создать внутреннюю тишину, которая защища-
ет вас от хаоса внешнего мира. Существует несколько видов
медитации, особенно полезных по утрам:



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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