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Что отличает богатых и успешных людей от остальных? Их утро. Пока мир
спит, они программируют свой день на победу. Эта книга — манифест,
пошаговое руководство по созданию вашей идеальной утренней рутины до
8:00. В ее основе лежит адаптация жесткой японской методологии Пока-
ёкэ (защиты от ошибок) для личной эффективности. Вы больше не будете
зависеть от капризной мотивации или силы воли. Вы выстроите твердую
систему утренних привычек и практик личного роста из 34 уроков: от
практик глубокой медитации,  аффирмации и визуализации на рассвете до
автопробуждения, правильной гидратации и здорового питания. Вы узнаете,
как запускать пиковую продуктивность ума, сохранять здоровье клеток и
программировать финансовый рост. Это инвестиция в ваше здоровье и
активное долголетие. Создайте утро, которое сделает вас миллионером.
Администрация сайта ЛитРес не несет ответственности за представленную
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Владимир Давыдов
Чудесное утро миллионеров. Что

делают богатые люди до 8 утра, чтобы
богатеть, быть здоровыми и жить долго.

Система личного роста Пока-ёкэ 4.0
 

Введение. Книга, которая изменит
ваше утро, ваш капитал и вашу жизнь

 
О чём эта книга. Здесь мы развенчаем миф о том, что забота о здоровье — это

роскошь, на которую у миллионера нет времени. Вы узнаете, почему утро — единственный
по-настоящему подконтрольный ресурс руководителя, и почему цена утреннего хаоса для
человека, управляющего капиталом, неизмеримо выше, чем для любого другого. Мы разберём,
откуда берётся разрыв между «я всё это знаю» и «я всё равно этого не делаю», и познако-
мимся с методом Пока-ёкэ — системой защиты от ошибки, которая ляжет в основу всей
книги.

Два сценария одного утра миллионера
Вспомните ваше типичное утро, когда встреча с советом директоров была назначена на

8:00, а сон закончился в 5:40 после трёх часов перелёта накануне вечером. Будильник разры-
вается посреди тревожного, рваного сна. Вы бьёте по кнопке «повтор», выторговывая у вре-
мени ещё пять минут, — и тут же вспоминаете, что в 6:00 звонок с азиатским офисом, в 7:15
нужно подписать документы, а в 8:00 — совет директоров, где решается судьба сделки на девя-
тизначную сумму.

С этой секунды вы переходите в режим хаотичного тушения пожара. Одной рукой вы
завязываете галстук, другой — листаете почту, где уже пять «срочно» от разных заместителей.
Завтрак — это стакан кофе на бегу к машине. Тренировка отменена третий день подряд «на
этой неделе, потому что сделка». В голове шумит звенящий хаос из цифр, имён и невыпол-
ненных обещаний себе.

Самое опасное в этом сценарии — не потерянное утро. А то, что этот невидимый груз
кортизола и тревоги едет с вами весь день: на совет директоров вы приходите не с ясной голо-
вой, а с истощённым телом, которое компенсирует недосып четвёртой чашкой кофе. Решения,
принятые в таком состоянии, стоят дороже, чем любая упущенная сделка — просто счёт за
них выставляется не сразу, а через годы, в кабинете кардиолога или эндокринолога.

А теперь представьте другой сценарий — тот, что уже сегодня является утренней реаль-
ностью большинства людей, которые самостоятельно построили капитал в сотни миллионов и
миллиарды. Подъём в 5:00, без будильника — потому что тело привыкло к ритму. Стакан воды,
пятнадцать минут чтения делового издания или отчёта, сорок минут тренировки — часто с
личным тренером или партнёром по бизнесу, с которым заодно обсуждается сделка. Осознан-
ный, без спешки завтрак с высоким содержанием белка. К 8:00, когда начинается совет дирек-
торов, этот человек уже прожил полноценный, продуктивный «рабочий день» — просто пока
никто в офисе об этом не знает.

Задачи в оба эти дня совершенно одинаковые: тот же совет директоров, та же сделка, тот
же уровень ответственности. Но качество решений, здоровье через двадцать лет и способность
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управлять капиталом в 70 лет так же ясно, как в 40, — будут отличаться кардинально. Именно
поэтому мы утверждаем:

Утро — это не бытовая деталь жизни миллионера. Это его главный, самый
недооценённый актив.

Рисунок В.1. Два сценария одного утра миллионера
Почему утро — это фундамент капитала, здоровья и долголетия
Наука о циркадных ритмах одинаково применима и к линейному рабочему, и к владельцу

компании из списка Forbes: гормональные всплески, уровень концентрации, работа пищева-
рения и даже качество принимаемых решений напрямую зависят от того, насколько наше утро
согласовано с биологией, а не с расписанием звонков и авиарейсов.

Есть важное отличие, которое отделяет миллионера от обычного человека, читающего
советы о «здоровом утре» из интернета: для миллионера цена плохого утра неизмеримо
выше. Ошибка в решении, принятом на невыспавшуюся голову, может стоить не испорчен-
ного настроения, а миллионов долларов, репутации компании или здоровья, подорванного
настолько, что деньги уже не смогут его вернуть.

Осознанно построенное утро даёт миллионеру три критически важных преимущества:
Таблица В.1. Три критически важных преимущества осознанного утра
• Преимущество: Контроль над своим временем Суть: Утро — единственный отре-

зок суток, безраздельно принадлежащий вам, а не инвесторам и команде
• Преимущество: Ясность мышления Суть: Более качественная работа префрон-

тальной коры именно в часы дорогостоящих решений
• Преимущество: Энергетический запас Суть: Резерв на непредсказуемо долгий

день, когда переговоры затягиваются, а сделки спасаются в последний момент
Когда миллионер игнорирует эти принципы — вскакивает по будильнику в панике, хва-

тается за телефон вместо стакана воды, заменяет завтрак кофе, а тренировку — обещанием
«начать с понедельника», — он объявляет войну собственной биологии. И в этой войне проиг-
рывает даже самый успешный в мире бизнесмен: рано или поздно тело выставляет счёт, кото-
рый не оплатить никакими деньгами.

Отрезвляющая мысль: ваше тело — это актив, который нельзя докапитализи-
ровать
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Миллионер прекрасно понимает разницу между активом и обязательством, между инве-
стицией и расходом. Так вот: тело — это единственный актив, который нельзя продать,
перекупить, рефинансировать или заменить. Компанию можно продать и купить новую.
Тело — только одно, и выдано оно на один пожизненный срок без права на допэмиссию.

Если бы можно было спросить успешных предпринимателей, оказавшихся в больничной
палате из-за инфаркта, инсульта или выгорания, о чём они сожалеют больше всего, ответы
звучали бы удивительно похоже:

«Если бы я тогда не откладывал тренировки ради ещё одной встречи…» «Если бы я
слушал своё тело так же внимательно, как финансовую отчётность…» «Если бы я научился
справляться со стрессом, а не заливать его четвёртой чашкой кофе и виски по вечерам…»

Наше здоровье редко разрушает один крупный удар. Его подтачивает ежедневная, неза-
метная цепочка мелких управленческих ошибок в отношении собственного тела: пропущен-
ный сон, пропущенная тренировка, пропущенный завтрак, непрожитый стресс. Миллионер,
который управляет рисками в бизнесе профессионально, слишком часто оставляет здоровье
на волю случая — а ведь именно оно является тем активом, без которого остальные активы
теряют смысл.

Почему миллионеры знают всё это — и всё равно этого не делают
Ни одному успешному человеку не нужно объяснять, что здоровье, сон и правильное

питание — это важно. Проблема не в знании, а в разрыве между знанием и действием, усилен-
ном специфическими обстоятельствами жизни миллионера:

«У меня нет времени — совет директоров, перелёты, три часовых пояса за день». «Я
привык решать всё усилием воли и деньгами — значит, и здоровье как-нибудь решится само».
«Я уже пробовал внедрить утреннюю рутину, но сорвался при первой же серьёзной сделке».

Часто за этим стоит убеждение, укоренившееся ещё на пути к первому миллиону: «отдых
и забота о себе — для тех, кто не хочет побеждать». Это убеждение действительно помогало на
старте бизнеса. Но именно оно же годами позже приводит к выгоранию, разводам и инфарктам
в 45–50 лет — в том возрасте, когда, казалось бы, можно было бы уже начать пожинать плоды.

Эта книга написана не для того, чтобы читать вам нотации или заставлять чувствовать
вину за пропущенные тренировки. Мы здесь, чтобы предложить систему — простую, конкрет-
ную, без экстремальных требований в духе «вставайте в четыре утра и прыгайте в прорубь».
Наша задача — предложить вам работающий, встроенный в реальный график миллионера кон-
структор утренних действий и, что не менее важно, метод Пока-ёкэ («защита от ошибки»),
который сделает так, чтобы даже в день сорванной сделки, перелёта через полмира или кри-
зиса в компании ключевые элементы вашего утра выполнялись не благодаря силе воли, а
благодаря правильно выстроенной системе , которая физически не позволяет вам этого
избежать.

Конструктор утра миллионера
Когда утро выстроено осознанно, телу больше не приходится тратить ресурсы на ком-

пенсацию хаоса. Изменения касаются одновременно и капитала, и здоровья:
• Мышление становится инструментом конкурентного преимущества:  ясность,

скорость и качество решений растут, потому что мозг работает не в режиме тушения пожара,
а в режиме стратегического обзора.

• Здоровье превращается в управляемую переменную:  сердечно-сосудистая
система, вес, уровень энергии — всё это перестаёт быть «как получится» и становится резуль-
татом системного управления, как в хорошо выстроенном бизнесе.

• Стрессоустойчивость растёт вместе с капиталом:  миллионер учится встречать
кризисы и сделки с холодной головой, а не с истощённой нервной системой.
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• Долголетие становится частью стратегии, а не случайностью:  цель — не просто
заработать капитал, а прожить достаточно долго и достаточно здоровым, чтобы им воспользо-
ваться и передать следующим поколениям.

В основе методики — набор коротких, конкретных утренних действий: свет и вода сразу
после пробуждения, физическая нагрузка до начала рабочего дня, осознанный белковый зав-
трак, минуты тишины или дыхательной практики для снижения кортизола, фокусировка на
одной ключевой задаче дня. Ничего из этого не требует лишних вложений — миллионер
уже располагает главным дефицитным ресурсом других людей: дисциплиной и способностью
выстраивать системы. Осталось направить эту способность на себя самого.

Что мы разберём в этой книге
Эта книга построена не как сборник советов, а как учебник — с уроками вместо глав,

чек-листами вместо пожеланий и системой Пока-ёкэ вместо надежды на силу воли:
• Кто такие миллионеры и почему их утро требует отдельного подхода — мы уже

начали разбирать это в Уроке 1.
• Биология и психология утра руководителя высшего уровня:  почему один и

тот же совет («вставайте раньше») работает для одних и разрушает других, и как подобрать
систему под ваш реальный график, часовые пояса и уровень ответственности.

• Питание, физическая нагрузка, сон и восстановление  как управляемые биз-
нес-процессы, а не как «то, на что вечно не хватает времени».

• Метод Пока-ёкэ в личной рутине руководителя: как встроить в утро такие меха-
низмы, которые физически не дадут вам пропустить ключевые элементы даже в самый турбу-
лентный период бизнеса.

• Страховка от срывов: что делать, если перелёт, кризис в компании или личный форс-
мажор разрушили ваш идеальный распорядок — и как возвращаться в систему без чувства
вины и без «понедельника с чистого листа».

Инструкция: как читать эту книгу и для кого она написана
Вам не нужно внедрять все элементы утренней рутины одновременно. Перфекционизм

— главный враг долгосрочной системы, а миллионер, как никто другой, знает цену устойчивой,
воспроизводимой системе перед разовым героическим усилием. Будут дни перелётов через
океан, недели кризисов и переговоров до трёх ночи. Если в такое утро единственным элемен-
том системы останется стакан воды и пять минут тишины перед первым звонком — это уже
победа и удержание ритма.

Идеальное окно для утренней рутины — с 4:00 до 8:00. Но это гибкая рамка, а не жёсткое
предписание: подстройте её под свои часовые пояса, график советов директоров и семейные
обстоятельства.

Таблица В.2. Для кого написана эта книга
• №: 1 Аудитория: Собственники бизнеса и топ-менеджеры, чей календарь расписан на

месяцы вперёд
• №: 2 Аудитория: Инвесторы и предприниматели, ежедневно ставящие на карту круп-

ные решения
• №: 3 Аудитория: Те, кто уже заработал первый капитал и хочет прожить достаточно

долго и здоровым
• №: 4 Аудитория: Те, кто на пути к первому миллиону хочет сразу строить правильные

привычки
Вам не понадобятся дорогие гаджеты или вагоны свободного времени — у вас и так

больше, чем у многих, ресурсов для построения системы. Понадобится лишь готовность напра-
вить ту же дисциплину, с которой вы строили капитал, на самый важный актив — себя самого.

Готовы взять управление своим утром в свои руки так же профессионально, как вы управ-
ляете компанией? Переворачивайте страницу — начинаем.
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Урок 1. Кто такие миллионеры и

почему их утро — не такое, как у всех
 

О чём этот урок. Миллионеры — это не просто люди с определённым числом на банков-
ском счёте, а люди с определённым складом мышления: они инвестируют в себя так же осо-
знанно, как в бизнес и активы. В этом уроке мы разберём, кто такие миллионеры как отдель-
ная категория людей, какие у них общие черты характера и привычек, как они любят учиться
самостоятельно, и почему забота о здоровье, питании, движении, сне и стрессоустойчиво-
сти для них не «роскошь», а обязательное условие сохранения и приумножения капитала.

1.1. Почему мы выделяем миллионеров в отдельную группу
С точки зрения психологии развития и поведенческой экономики, миллионеры — это не

просто люди с высоким доходом. Доход — следствие. Причина — определённый набор устой-
чивых поведенческих паттернов, которые повторяются у абсолютного большинства людей,
самостоятельно заработавших капитал (в отличие от тех, кто его унаследовал).

Мы выделяем миллионеров в отдельную группу читателей этой книги по трём причинам:
• У них другие ограничения по времени. Обычный уровень тайм-менеджмента «сде-

лай список дел» для миллионера не работает — у него счёт идёт на встречи, часовые пояса,
советы директоров, инвестиционные комитеты. Утро — единственный отрезок дня, который
миллионер физически может полностью контролировать сам.

• У них другая цена ошибки. Пропущенная тренировка у наёмного сотрудника — лич-
ное дело. Пропущенный сон и накопленный стресс у человека, который управляет капиталом,
командой или компанией — это ошибка, которая конвертируется в деньги, здоровье и реше-
ния, влияющие на десятки и сотни других людей.

• У них другой горизонт планирования.  Миллионер редко думает о результате зав-
трашнего дня. Он думает о том, каким он будет через 10, 20, 30 лет — сможет ли он в 70 лет
управлять своими активами так же ясно, как в 40. Это меняет отношение к телу и голове как
к капитальному активу, который требует амортизации, обслуживания и инвестиций.

Рисунок 1.1. Три причины выделять миллионеров в отдельную группу
1.2. Характерные черты миллионеров
Исследования поведения самостоятельно разбогатевших людей (self-made millionaires)

— от классических работ Томаса Стэнли до современных опросов предпринимателей — пока-
зывают повторяющийся набор черт:
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• Одержимость самообразованием.  Миллионеры читают в разы больше среднего
человека — книги, отчёты, аналитику. Они не ждут, пока их «обучит» начальник или система
образования: они назначают себя главным ответственным за собственное развитие.

• Привычка вставать рано. Подавляющее большинство опрошенных руководителей
и предпринимателей встают до 6 утра — не потому что «так надо», а потому что раннее утро
— единственное время суток без входящих звонков, писем и чужих запросов.

• Дисциплина важнее мотивации. Миллионер не ждёт вдохновения на тренировку
или чтение — у него есть системы и ритуалы, которые работают независимо от настроения.

• Умение делегировать всё, кроме здоровья.  Миллионеры делегируют бухгалтерию,
логистику, даже воспитание детей частично отдают гувернёрам — но задачу «быть здоровым»
делегировать нельзя никому. Поэтому именно в этой сфере они особенно требовательны к
себе.

• Отношение к телу как к активу, а не как к обстоятельству.  Обычный человек счи-
тает своё самочувствие данностью: «просто так получилось». Миллионер считает своё само-
чувствие управляемой переменной, за которую он несёт персональную ответственность — как
за баланс компании.

1.3. Как миллионеры любят учиться и саморазвиваться
Ключевое отличие миллионера от просто богатого наследника — это привычка к само-

стоятельному, непрерывному обучению.
Миллионеры редко ждут курсов и дипломов. Их модель обучения строится на трёх эле-

ментах:
• Утреннее чтение и осмысление — 20–40 минут в день, но каждый день, без исклю-

чений. Это может быть книга, аналитический отчёт, статья, подкаст во время зарядки.
• Обучение через практику и эксперимент — миллионер пробует новую привычку

на себе 2–4 недели, смотрит на результат, оставляет то, что работает, отбрасывает то, что не
работает. Это тот же принцип, что и в бизнесе: гипотеза -> тест -> вывод.

• Окружение как источник знаний — миллионеры целенаправленно строят круг
общения из людей умнее и опытнее себя в конкретных областях (менторы, советники, парт-
нёры), потому что личное время утром часто используется именно для разговора, звонка или
переписки с таким человеком.

Важный вывод для читателя этой книги: если вы хотите мыслить и жить как миллионер,
первый шаг — не заработать первый миллион, а завести привычку ежедневного, самостоя-
тельно организованного обучения , начиная с сегодняшнего утра.

1.4. Забота о себе как обязательная часть капитала миллионера
Есть четыре взаимосвязанные области, которыми миллионер обязан управлять так же

строго, как финансовым портфелем:
Таблица 1.1. Пять областей заботы о себе как часть капитала миллионера
• Область: А. Здоровое окружение Что включает: Осознанный выбор, кто рядом

по утрам: партнёр, дети, помощник, тренер Зачем это миллионеру: Первые контакты дня
задают эмоциональный тон на 12–16 часов вперёд

• Область: Б. Здоровое питание Что включает: Достаточно белка на завтрак, мини-
мум быстрых углеводов, регулярное время приёма пищи Зачем это миллионеру: Стабиль-
ная энергия и концентрация до обеда, меньше импульсивных перекусов

• Область: В. Физическая нагрузка Что включает: Тренировка утром, до начала
рабочих встреч Зачем это миллионеру: Выброс эндорфинов и норадреналина, гарантиро-
ванность (день это «съест»)

• Область: Г. Качественный сон Что включает: 7–9 часов с упором на качество, а
не только длительность Зачем это миллионеру: Ясность мышления и эмоциональная устой-
чивость на весь день
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• Область: Д. Управление стрессом Что включает: Дыхание, медитация 5–10 минут,
паузы в течение дня, чёткие границы Зачем это миллионеру: Стресс как управляемый
ресурс, а не хроническая перегрузка

1.5. Главный враг миллионера: сидячий режим дня
Отдельно стоит назвать врага, о котором редко говорят прямо: типичный день успеш-

ного человека часто выглядит как цепочка “сидений”:
Проснулся -> сижу на завтраке -> сижу в машине -> сижу в кабинете ->

сижу на совещании -> сижу в ресторане на деловом обеде -> сижу в машине
-> сижу, ужинаю.

Рисунок 1.2. Цепочка «сидений» типичного дня и единственное окно, чтобы её разорвать
Это не образ жизни — это медленное разрушение организма. Многочасовое сидение в

течение дня связано с ухудшением кровообращения, снижением чувствительности к инсулину,
риском сердечно-сосудистых заболеваний и хронической усталостью — независимо от того,
сколько денег зарабатывает человек.

Именно поэтому утро — единственное надёжное окно, чтобы гарантированно
получить физическую нагрузку, прежде чем день превратится в цепочку кресел, диванов и
автомобильных сидений. Миллионер, который тренируется в 6 утра, уже выполнил свою днев-
ную норму движения — независимо от того, сколько встреч и перелётов случится дальше.

Чек-лист «Пока-ёкэ миллионера: защита утра от срыва»
Это не просто список напоминаний, а инструмент Пока-ёкэ («защита от ошибки») —

система, которая физически не даёт вам пропустить важный элемент утренней рутины, даже
в самый загруженный и турбулентный день.

• ☐ Я определил(а) для себя, что значит быть «миллионером по мышлению», а не только
по счёту в банке.
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• ☐ Я выделил(а) 20–40 минут утром на самостоятельное обучение (чтение, аналитика,
подкаст).

• ☐ Я осознанно выбираю, с кем провожу первые минуты и часы утра.
• ☐ Мой завтрак содержит достаточно белка и минимум быстрых углеводов.
• ☐ Я запланировал(а) физическую нагрузку именно на утро, до начала рабочих встреч.
• ☐ Я сплю 7–9 часов и контролирую качество сна, а не только его продолжительность.
• ☐ У меня есть утренняя практика для снижения стресса (дыхание, медитация, тишина).
• ☐ Я осознанно ищу способы разорвать цепочку «сидений» в течение дня.
Выводы урока
• Миллионеры — отдельная категория людей не по размеру капитала, а по складу мыш-

ления: они управляют своим здоровьем и развитием так же системно, как управляют деньгами.
• Утро — единственное время суток, которое миллионер может полностью контролиро-

вать сам, поэтому именно оно становится фундаментом всей его продуктивности, здоровья и
долголетия.

• Самостоятельное ежедневное обучение, здоровое окружение, осознанное питание,
утренняя физическая нагрузка, качественный сон и умение восстанавливаться после стресса
— это не пять разных привычек, а единая система заботы о главном активе миллионера: о себе
самом.

• Сидячий образ жизни в течение дня — незаметный, но системный враг здоровья и дол-
голетия успешного человека, и единственный надёжный способ его нейтрализовать — гаран-
тированное движение именно утром.

• Чек-лист урока — это и есть инструмент Пока-ёкэ: он не даёт вам «случайно забыть»
ключевой элемент утренней рутины даже в самый напряжённый день.

Не ждите идеального момента, чтобы начать мыслить как миллионер — начните с одного
пункта чек-листа уже завтра утром, до того, как включите телефон.
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Урок 2. Архитектура утра миллионера:
как режим становится конкурентным

преимуществом, а не тюрьмой
 

О чём этот урок. Здесь мы развенчаем главный миф руководителя высшего уровня: что
режим и распорядок — это то, что подходит наёмным менеджерам, но не первому лицу, чей
график и так расписан минута в минуту чужими встречами. Вы узнаете, почему сутки —
это замкнутый цикл, в котором вечер напрямую управляет вашим утром, разберём принципы
гибкого тайм-менеджмента для человека с непредсказуемым графиком и научимся строить
структуру дня, которая не отнимает свободу, а возвращает контроль.

Многие собственники бизнеса и топ-менеджеры искренне сопротивляются слову
«режим». В их картине мира режим — это то, что придумано для линейного персонала:
смена начинается в девять, заканчивается в шесть. Первое лицо компании, инвестор, владелец
капитала привык считать, что его жизнь принципиально не поддаётся расписанию — сегодня
встреча в 6 утра с азиатским офисом, завтра перелёт через три часовых пояса, послезавтра
кризис, который нужно тушить всю ночь.

Именно это убеждение — «у меня особый график, режим не для меня» — стоит миллио-
нерам дороже всего. Не потому, что оно неверно описывает реальность (график действительно
непредсказуем), а потому, что оно подменяет одну проблему другой: отказ от структуры
не даёт свободу, а лишает единственной точки опоры, вокруг которой можно строить
устойчивость в хаосе внешних обстоятельств.

Четыре времени суток: из чего складывается день и ночь миллионера
Разделим сутки на четыре логических блока. У каждого — своя биологическая задача и

свой набор привычек, критичных именно для человека, который управляет капиталом и при-
нимает решения с высокой ценой ошибки.
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Рисунок 2.1. Схема четырёх фаз суток («Суточный цикл миллионера»)
• Утро — фундамент и запуск системы. Это единственный отрезок суток, который

принадлежит миллионеру безраздельно, без вмешательства инвесторов, совета директоров и
календаря секретаря. Именно утренние привычки определяют, с какой ясностью головы вы
войдёте в первую встречу дня, и насколько устойчивой к стрессу будет ваша нервная система
к третьему кризису за день.

• День — реализация и фокус. Время сделок, переговоров и решений. Здесь критично
не растерять утренний импульс: удержать энергию через правильное питание, короткие паузы
между встречами и защиту от переговорного выгорания.

• Вечер — мягкое заземление. Время, когда мозг руководителя, разогнанный до пре-
дела за день, должен получить сигнал на замедление — иначе он утаскивает тревогу и неза-
крытые задачи прямо в постель.

• Ночной сон — перезагрузка и ремонт капитала. Пока вы спите, тело восстанав-
ливает ткани и гормональный фон, а мозг раскладывает по полочкам решения дня. Качество
сна напрямую определяет качество завтрашних управленческих решений — а значит, и цену,
которую заплатит или получит ваш бизнес.

Круговорот привычек: почему нельзя чинить только утро
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Огромная ошибка большинства новичков — пытаться настроить какой-то один изоли-
рованный элемент и полностью забить на все остальные. Вы не можете построить «чудесное
утро», если ваш вечер хаотичен, а сон разрушен. Наша жизнь — это не четыре отдельные
коробки с временем, а замкнутый, непрерывный круговорот. Одно звено неизбежно, со щелч-
ком, цепляет другое:

Рисунок 2.2. Цепной круговорот и принцип домино в привычках
Стоит вам изменить хотя бы одну микроскопическую привычку в этой цепочке, как по

принципу домино начнут оздоравливаться и все остальные сферы. Мы сознательно фокусиру-
емся именно на утренних привычках (04:00 – 08:00), потому что утро — это точка наимень-
шего сопротивления. С него проще всего начать возвращать контроль над своей жизнью. Если
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вы научитесь правильно открывать день, вам автоматически, на чистой биологии, станет легче
удерживать здоровый ритм и днем, и вечером.

Почему для миллионера «жёсткий режим по минутам» не работает — и что
работает вместо него

Многие руководители, решившие «навести порядок в жизни», совершают классическую
ошибку: копируют жёсткий распорядок известного предпринимателя из интервью — подъём
строго в 4:30, ледяной душ, 15 000 шагов до завтрака, план по минутам. Через две-три недели
такая система ломается при первом же ночном перелёте или кризисе в компании, и человек
делает неверный вывод: «значит, распорядок — не для меня».

На самом деле проблема не в человеке, а в самой конструкции системы. Жёсткий, при-
вязанный к конкретным часам распорядок несовместим с графиком, где встречи двигаются,
часовые пояса меняются, а кризисы происходят без предупреждения. Решение — не отказ от
структуры, а переход на гибкую архитектуру, построенную на якорях, а не на цифрах
часов.

Мой личный эксперимент длиною в жизнь
Путь, который привел меня к написанию этой книги, не был легким и триумфальным

маршем. Это был бесконечный, порой мучительный эксперимент над собственным телом и
психикой. Я протестировал на себе, кажется, абсолютно все существующие системы тайм-
менеджмента из мировых бестселлеров.

Сначала я загнал себя в драконовские, спартанские рамки: подъем строго в 4:00 утра,
ледяной душ, обязательные 10 000 шагов до завтрака и жесткое планирование дня по минутам.
Итог оказался плачевным — я чувствовал себя бездушным роботом, зажатым в угол собствен-
ной железной дисциплиной. Жизнь превратилась в бесконечный стресс, и система предсказу-
емо сломалась под корень.

Тогда я бросился в другую крайность: решил жить вообще без расписания и плыть по
течению. Результат? День бесформенно расползался, дела копились мертвым грузом, а уровень
энергии упал до абсолютного нуля.

В конце концов до меня дошла простая, но отрезвляющая истина: дело было не во мне
и не в отсутствии у меня мифической силы воли. Ошибка заключалась в том, что я пытался
натянуть на себя чужие, чуждые мне шаблоны «идеальной жизни». Моему организму не под-
ходили универсальные рецепты из интернета. Тогда я выкинул умные книжки и начал собирать
свой день заново — по крупицам, через призму простых, интуитивно понятных и бережных
действий:

• Внедрил 1-2 стакана чистой, теплой воды утром, вечером и перед едой — и пище-
варение вместе с энергией сказали мне громкое «спасибо».

• Стал делать короткую кухонную уборку и подготовку вещей с вечера — и утренний
уровень стресса снизился в разы.

• Создал «экспресс-версию» распорядка на случай форс-мажоров — и раз и навсе-
гда перестал винить себя, если что-то шло не по плану.

Как только вы перестанете воспринимать структуру дня как тюремный надзор и увидите
в ней надежного, заботливого друга, ваша реальность преобразится.

12 принципов гибкого и здорового распорядка для миллионера
1. Найдите своё неприкосновенное время. Не время «когда получится», а конкрет-

ный блок, который вы защищаете от совета директоров так же жёстко, как защищаете крупную
сделку. Для большинства успешных руководителей это раннее утро — единственное время,
когда весь остальной мир (включая часовые пояса партнёров) ещё спит.
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2. Ищите «якоря», а не цифры на часах. Забудьте команды вида «в 6:15 я обязан
медитировать». Мозг ненавидит жёсткие приказы, тем более в графике с перелётами. Выбе-
рите действие-якорь — например, стакан воды сразу после открытия глаз, — которое можно
выполнить что в 5:00, что в 7:30, в любом часовом поясе. Важен сам ритуал, а не число на
циферблате.

3. Делайте то, что даёт максимальный эффект при минимуме времени. Руко-
водитель с плотным календарём не может позволить себе двухчасовую рутину. Выберите 4–
6 действий с самой высокой отдачей на минуту вложенного времени — вода, свет, короткая
физическая нагрузка, пять минут тишины, одна ключевая задача дня — и откажитесь от избы-
точного.

4. Танцуйте от своей энергии, а не против неё. У каждого человека свой хронотип.
Не насилуйте себя ранним подъёмом, если ваш реальный пик энергии — с 9 до 12. Перенесите
самые сложные переговоры и решения на пик своей формы, а рутинные задачи — на спад.
Работа в согласии с собственной биологией — это чистая экономия управленческого ресурса.

5. Мыслите крупными блоками, а не поминутным планом. Разделите утро на 3–
4 блока: забота о теле — забота о разуме — фокус на главной задаче дня. Сорвался один
пункт — вся структура не рушится.

6. Оставляйте легальные паузы для дыхания. Руководитель, чей день расписан
по минутам совещаниями, особенно нуждается в официальных «окнах ничегонеделания» по
утрам — 5 минут без телефона и без повестки. Это клапан сброса давления перед тем, как
день начнёт его накачивать.

7. Принимайте бытовые решения заранее, разгружая мозг для решений доро-
гих. Мозг тратит одинаковый ресурс на выбор галстука и на выбор условий сделки. Решите
вечером, что наденете и что съедите на завтрак — освободите утренний ресурс мозга для реше-
ний, которые действительно того стоят.

8. Держите баланс между правилами и спонтанностью.  Пусть у вас будет 3–4 неру-
шимые точки (вода, короткая нагрузка, минута тишины, одна главная задача). Всё остальное
вокруг них — гибко.

9. Всегда имейте «аварийный план». Будут дни ночных перелётов и переговоров до
трёх ночи. На этот случай — легальная лайт-версия утра: стакан воды, две минуты у окна, один
пункт из плана дня. Ритм сохранён, чувство вины отсутствует.

10. Не бойтесь перестраивать систему при смене должности, компании, семей-
ного положения. Регулярно спрашивайте себя: «То, как устроено моё утро сейчас, всё ещё
работает на меня — или уже стало ритуалом ради ритуала?»

11. Относитесь к своей рутине как к минимально жизнеспособному продукту
(MVP). Не пытайтесь сразу построить идеальную систему — тестируйте, замеряйте результат,
дорабатывайте, как вы делаете это с любым бизнес-процессом.
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12. Защищайте своё утро как крупный актив, а не как факультативную при-
вычку. Если совет директоров не может назначить встречу на время, когда вы спите, точно
так же он не должен получать доступ к вашим первым тридцати минутам после пробуждения.

Механизм работы: как внедрить первый «якорь»
Формирование распорядка опирается на нейронные триггеры. Мозг стремится перевести

повторяющееся действие в автопилот, чтобы экономить энергию для решений с высокой став-
кой. Если новое действие привязано не к абстрактному времени на часах, а к уже существую-
щему физическому процессу, сопротивление подсознания падает почти до нуля.

• Шаг 1. Выберите базовый триггер пробуждения — то, что происходит со стопроцент-
ной вероятностью (выключение будильника, первый шаг ногами на пол).

• Шаг 2. Привяжите к нему одну микроскопическую привычку не длиннее двух минут
— стакан воды, заранее поставленный на прикроватную тумбочку в номере отеля или дома.

• Шаг 3. Зафиксируйте микропобеду мысленной похвалой. Мозг запомнит: «это было
приятно — повторим завтра», даже если завтра вы просыпаетесь в другом часовом поясе.

Чек-лист «Проектирование твоего живого дня»
Этот чек-лист — не список пожеланий, а система защиты от ошибки: он устроен так, что

выполнить его частично проще, чем не выполнить вовсе, и он одинаково работает и дома, и
в командировке.

• ☐ Определён неприкосновенный утренний блок, который защищён от совета директо-
ров и календаря секретаря.

• ☐ Выбран и подготовлен с вечера первый утренний «якорь» (например, вода на тум-
бочке — дома и в чемодане в командировке).

• ☐ Подготовлен «аварийный план» на случай перелёта, кризиса или бессонной ночи (не
больше 3 действий).

• ☐ Одежда и вещи на завтра подготовлены заранее, включая версию для командировки.
• ☐ В расписание утра заложено хотя бы одно 5-минутное окно без телефона и без

повестки дня.
Выводы урока
• Распорядок — это не ограничение свободы первого лица компании, а гибкая опора,

которая защищает от хаоса непредсказуемого графика и хронического стресса.
• Сутки — замкнутый цикл: то, как проходит вечер (включая ночную работу), напрямую

определяет качество сна, а сон конструирует завтрашнее утро и завтрашние решения.
• Жёсткий, привязанный к конкретным часам режим ломается при первом же перелёте

или кризисе; работает система, построенная на гибких действиях-якорях.
• Утро — точка наименьшего сопротивления в дне миллионера: единственный отрезок,

который пока не занят чужими встречами, и поэтому именно с него проще всего начинать
выстраивать контроль над остальным днём.

Не ждите идеального графика, чтобы начать — защитите своё утро уже сегодня вечером:
поставьте стакан воды у кровати и подготовьте одежду, независимо от того, дома вы или в
дороге.
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Урок 3. Анатомия действий: привычка,
рутина и ритуал в жизни миллионера

 
О чём этот урок. Здесь мы устраним путаницу в терминологии, которая мешает руко-

водителям строить устойчивые системы. Вы узнаете, почему привычка, рутина и ритуал
— три принципиально разных инструмента управления собой, задействующих разные меха-
низмы мозга. Разберём архитектуру привычек Джеймса Клира, применим её к утру человека,
управляющего капиталом, и поймём, как превратить механический конвейер утра в осознан-
ное действие с личной ценностью — то есть построить для себя операционную систему, а
не просто список дел.

Миллионер прекрасно понимает разницу между операционной системой компании и
разовым проектом. Операционная система работает без его ежедневного участия — про-
цессы, регламенты, автоматизация. Проект требует постоянного ручного управления и исто-
щает ресурс. Утренняя рутина устроена по тому же принципу: если она остаётся набором дел,
требующих силы воли каждое утро, она обречена сломаться в первый же кризисный день. Если
она становится операционной системой — она работает и без волевого усилия.

Три уровня осознанности: от автопилота к смыслу
Чтобы самостоятельно, безболезненно и технологично конструировать свой день, мил-

лионер должен четко разграничить три базовых понятия.
Таблица 3.1. Три уровня осознанности: от автопилота к смыслу
• Параметр: Определение Уровень 1: Привычка: Автоматическое микро-действие

(атом) Уровень 2: Рутина: Логическая цепочка привычек (конвейер) Уровень 3: Ритуал:
Действие, наполненное смыслом («душа дня»)

• Параметр: Активный контур мозга Уровень 1: Привычка: Базальные ганглии
(полный автопилот) [13] Уровень 2: Рутина: Базальные ганглии + мозжечок Уровень 3:
Ритуал: Префронтальная кора + лимбическая система

• Параметр: Основная цель Уровень 1: Привычка: Экономия энергии и гликогена
Уровень 2: Рутина: Оптимизация процессов, скорость, КПД Уровень 3: Ритуал: Психоэмо-
циональная настройка, фокус

• Параметр: Пример Уровень 1: Привычка: Протянуть руку к стакану воды у кро-
вати Уровень 2: Рутина: Вода -> разминка -> душ -> бронекофе Уровень 3: Ритуал: Осо-
знанная пятиминутка тишины у окна

Уровень 1: ПРИВЫЧКА -> автоматическое микро-действие.  Базовая единица
поведения, доведённая до автоматизма. Вы не отдаёте себе отчёта в её выполнении — мозг
экономит энергию для более важных задач. Пример: потянуться к стакану воды сразу после
пробуждения, не задумываясь.

Уровень 2: РУТИНА -> логическая цепочка привычек. Последовательность
нескольких привычек, привязанных к конкретному времени или задаче. Рутина отвечает за
функциональность — устранение утреннего трения и лишних решений.

Пример базовой рутины руководителя:
проснуться -> выпить воду -> короткая разминка -> душ -> завтрак -> опреде-

лить одну ключевую задачу дня -> выйти из дома
Рутине не нужен эмоциональный подтекст — она просто снижает трение между вами и

вашими целями.
Уровень 3: РИТУАЛ -> наполнение смыслом и эмоциями. Высшая форма органи-

зации утра. Ритуал рождается, когда обычная рутина очищается от автопилота и наполняется
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осознанным вниманием. Физически действия могут совпадать с рутиной, но внутренний опыт
кардинально другой.

Пример двух руководителей и одной чашки кофе
Представьте двух собственников бизнеса. Оба каждое утро наливают кофе и сидят пять

минут в тишине перед тем, как открыть почту. Для первого это рутина — механическая
заправка кофеином перед потоком входящих. Для второго это ритуал: осознанная пауза перед
тем, как впустить в голову чужие требования, минута, в которую он вспоминает, ради чего
построен весь этот бизнес. Действие одно — глубина восприятия разная, и именно второй
человек реже выгорает при одинаковой рабочей нагрузке.

Ритуалы отличаются от простой механики двумя ключевыми свойствами:
1. Они помогают жить в соответствии со своими ценностями.  Ритуальное утрен-

нее чтение — это не «ещё одна задача из списка саморазвития», а ежедневное подтверждение:
«я человек, который продолжает учиться, даже управляя капиталом».

2. Они регулируют эмоции. Предматчевые ритуалы спортсменов не имеют прямого
практического смысла, но снижают тревогу и возвращают уверенность. Ритуал перед слож-
ными переговорами работает точно так же — он не меняет содержание сделки, но меняет состо-
яние, в котором вы за неё садитесь.

Архитектура формирования: что из чего рождается  В этой иерархии действий
существует строгая эволюционная последовательность. Вы не можете создать жизнеспособный
ритуал на пустом месте — без прочной базы он мгновенно распадется под давлением быта или
первого же бизнес-кризиса.

/\
УРОВЕНЬ 4: РИТУАЛ (Смысл, ценности, эмоции)
/____\
УРОВЕНЬ 3: РУТИНА (Конвейер, цепочки привычек)
/________\
УРОВЕНЬ 2: ПРИВЫЧКА (Автоматический атом дня)
/____________\
УРОВЕНЬ 1: ПОВЕДЕНИЕ (Осознанный выбор / триггер)
3. Базой всегда выступает Поведение.  Это наши первичные, осознанные ответы на

раздражители внешней среды — исходный выходной сигнал нашей системы.

4. Из поведения рождается Привычка.  Когда определенное действие многократно
повторяется в ответ на один и тот же раздражитель, оно «уходит на подкорку». Сознательный
выбор превращается в автоматический ответ на входящий сигнал от среды.

5. Из привычек кристаллизуется Рутина. Мозг группирует отдельные автоматизмы
в цепочки, чтобы не принимать решения заново каждый день. Как гениально подметил Томас
Эдисон: «Успех — это 1% вдохновения и 99% пота». Рутина — это и есть тот самый ежеднев-
ный упорный труд, автоматизирующий движение к цели, особенно в те дни, когда мотивация
равна нулю.

6. Рутина венчается ритуалом — вы инвестируете внимание в функциональный гра-
фик, превращая сетку часов в инструмент эмоциональной настройки.

Джеймс Клир и «архитектура» атомных привычек миллионеров
Как заставить эту биологическую машину работать на себя? Главным мировым экспер-

том в этом вопросе по праву считается Джеймс Клир — автор бестселлера «Atomic Habits»
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(«Атомные привычки», 2018). Его концепция строится вокруг дизайна окружения (environment
design) и архитектуры выбора.

Джеймс Клир утверждает фундаментальную истину:
Вы не поднимаетесь до уровня своих целей, вы опускаетесь до уровня своих

систем.
Вместо того чтобы слепо полагаться на изменчивую мотивацию, миллионер проектирует

окружающее пространство так, чтобы хорошие привычки стали неизбежными, а плохие —
физически невозможными. Маленькие, почти незаметные изменения (всего на в день) скла-
дываются в колоссальные результаты за счет эффекта сложного процента [18].

Ядром его архитектуры являются четыре фундаментальных закона, управляющих петлей
привычки:

Триггер Желание Действие Награда
Как создать здоровую утреннюю привычку? (4 закона Джеймса Клира)
• Закон 1. Сделайте сигнал очевидным. Положите спортивную форму прямо у кро-

вати, если хотите выработать привычку тренироваться по утрам. Поставьте два стакана с
чистой водой на прикроватный столик с вечера. Сигнал должен буквально мозолить глаза.

• Закон 2. Сделайте её привлекательной. Направьте фокус на долгосрочную выгоду
или свяжите новую привычку с тем, что уже приносит вам искреннее удовольствие. Исполь-
зуйте стратегию «пакетных соглашений» (например: прослушивание любимого бизнес-подка-
ста разрешено только во время метаболической тренировки).

• Закон 3. Сделайте её простой. Применяйте дизайн пространства. Подготовьте все
аксессуары накануне вечером, чтобы утром не тратить остатки силы воли на их поиски. Исполь-
зуйте правило 20 секунд: максимально сокращайте количество физических шагов и преград
до хорошей привычки

• Закон 4. Сделайте её удовлетворяющей.  Дайте мозгу немедленное поощрение.
Чувство выполненного долга, галочка в бумажном трекере или порция премиального шоко-
лада после выполненной привычки закрепят успех. Наш мозг эволюционно обожает мгновен-
ные награды.

Как разрушить вредную привычку (например, проверку почты и котировок
сразу после пробуждения)

Если вам нужно убрать деструктивное действие (например, утренний бесцельный скрол-
линг новостей прямо в постели, который сжигает ваш дофаминовый ресурс еще до подъема),
разверните эти законы в обратную сторону:

• Сделайте сигнал невидимым: телефон заряжается в другой комнате, а не на при-
кроватной тумбочке.

• Сделайте поведение непривлекательным:  зафиксируйте, как утренний скроллинг
почты забирает ясность мышления ещё до первой встречи.

• Сделайте выполнение сложным: установите пароль или отложенный доступ к поч-
товому приложению на первые 30–60 минут после пробуждения.

• Сделайте результат неудовлетворительным:  введите личное правило — если
сорвались и открыли почту в первые пять минут, обязательный «штраф» в виде пропуска
утреннего кофе или другого небольшого личного лишения.

Две лучшие нейробиологические стратегии миллионеров
Чтобы быстро интегрировать новые атомные (минимальные) привычки в ваш утренний

блок времени (с 04:00 до 08:00), используйте две научно доказанные техники, меняющие ней-
ронный контур мозга:

1. Наслоение (привязка) привычек. Формула: «После [текущей привычки] я сделаю
[новую привычку]». Пример: «После того как я застелю кровать в отеле или дома, я сразу выпью
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воду». Старая привычка — бесплатный и надёжный триггер для новой, независимо от часового
пояса.

2. Намерение реализации. Формула: «Я буду делать [действие] в [время] в [месте]».
Пример: «Я буду делать пятиминутную разминку на коврике сразу после воды — дома в
спальне, в командировке в номере отеля». Чёткое указание снижает сопротивление психики
почти до нуля.

Механика сборки: от привычек к системе
Когда одиночные привычки закреплены, на уровне нейробиологии включается механизм

«группирования» (chunking). Это способность нашей нервной системы объединять целый
каскад отдельных мелких навыков в единый ментальный блок.

Вспомните, как вы впервые учились водить машину: сначала вы отдельно контролиро-
вали зеркала, отдельно педали, судорожно следили за рулем. Это требовало колоссальных мен-
тальных усилий и энергии. Спустя время процесс превратился в один плавный, автоматиче-
ский блок — «я веду машину».

Точно так же утренняя рутина со временем полностью перестает восприниматься как
череда тяжелых обязательств. Она начинает ощущаться мозгом как единый, монолитный, неде-
лимый отрезок времени, имеющий одну общую стартовую кнопку — ваш первый утренний
якорь.

Переход к ритуалу: изменение идентичности
Самый глубокий элемент архитектуры Джеймса Клира — это изменение через идентич-

ность (identity-based habits), а не через сухой результат. Процесс изменения поведения похож
на три слоя луковицы:
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Источник: IvelinRadkov - Getty Images.
1. Результаты — то, что вы получаете (лучшее здоровье, более ясные решения).
2. Процессы — то, что вы делаете (тренировка, чтение, минута тишины).
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3. Идентичность — то, во что вы верите («я — человек, который управляет своим
состоянием так же профессионально, как управляет капиталом»).

Традиционный подход ориентирован на результат: «Я хочу стать богатым» — вы пыта-
етесь заставить себя делать нужные действия, сохраняя старое бедное мышление.

Подход, основанный на идентичности, работает иначе:
«Я — человек, который ценит свой когнитивный ресурс и здоровье»  — вы легко

отказываетесь от утреннего телефона и вредной еды, потому что эти действия больше не соот-
ветствуют вашему образу себя. Каждое маленькое ритуальное действие утром — это ваш мате-
риальный «голос» за определенную идентичность. Застилаете постель каждый день? Вы голо-
суете за идентичность организованного человека, за собранность. Прочитали пять страниц
вместо открытия почты — проголосовали за то, что развитие важнее реактивности.

• Пишете по одной странице ежедневно? Вы выступаете в роли писателя. Начинаете утро
в 04:00 со стратегического штурма? Вы подтверждаете свой статус лидера.

• Чтобы рутина сделала качественный шаг вперед и стала ритуалом, в ней должно
появиться постоянство формы и удержание фокуса. Ритуал — это безопасное пространство,
где мы даем себе официальное разрешение прожить новую, лучшую версию себя.

Чек-лист «Пока-ёкэ: от привычки к системе»
• ☐ Я определил(а), что в моём утре сейчас является неосознанной привычкой, что —

рутиной, а что достойно стать ритуалом.
• ☐ У меня есть хотя бы один якорь, привязанный к гарантированному триггеру (напри-

мер, пробуждение), а не к конкретному часу.
• ☐ Телефон и почта физически отделены от первых минут утра (не на тумбочке, недо-

ступны без дополнительного шага).
• ☐ Я выбрал(а) формулу наслоения для одной новой привычки: «После [Х] я сделаю

[Y]».
• ☐ Я выбрал(а) один элемент утра, который сознательно превращаю в ритуал, а не остав-

ляю механическим.
Выводы урока
• Привычка — бессознательный автоматический атом поведения; рутина — функцио-

нальная цепочка таких атомов; ритуал — рутина, наполненная осознанным вниманием и лич-
ным смыслом.

• В основе устойчивых изменений лежит проектирование системы и окружения, а не сила
воли — тот же принцип, которым миллионер уже пользуется в управлении бизнесом.

• Техники наслоения привычек и намерения реализации особенно ценны для человека
с непредсказуемым графиком, потому что они не зависят от конкретного часа или часового
пояса.

• Истинная трансформация происходит на уровне идентичности: каждое утреннее дей-
ствие — это голос за то, каким руководителем и человеком вы становитесь.

Не ждите идеальной недели без перелётов, чтобы начать — посмотрите на своё сего-
дняшнее утро и определите: что в нём уже привычка, что можно собрать в рутину, и какому
одному элементу вы готовы подарить смысл, сделав его своим первым ритуалом.
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Урок 4. Архитектура Пока-ёкэ в

формированию привычек: проектирование
бездефектного поведения и Мета-Качества

 
О чём этот урок
В этом уроке мы разберем фундаментальную методологию, на которой строится вся

практическая система этой книги — концепцию Пока-ёкэ (в переводе с японского — «защита
от ошибок» или «дуракоустойчивость»), адаптированную для нейробиологии привычек. Боль-
шинство систем личной эффективности терпят крах, потому что они опираются на силу
воли — крайне ограниченный и биологически «дорогой» ресурс префронтальной коры. Мы пере-
вернем этот подход. Вместо того чтобы заставлять себя совершать правильные действия
силой ума, мы изменим вашу физическую среду так, что полезные привычки станут путем
наименьшего сопротивления, а вредные — физически невозможными или невыносимо слож-
ными.

Нейробиология привычки и петля качества
С точки зрения нейронауки, любая привычка — это оптимизация работы мозга. Мозг

стремится перевести любое повторяющееся действие в режим автоматизма, чтобы разгрузить
сознание. Этот процесс формируется через четырехступенчатую нейронную петлю:

1. ТРИГГЕР / СИГНАЛ
2. СТРЕМЛЕНИЕ / ЖЕЛАНИЕ
3. ДЕЙСТВИЕ / РУТИНА
4. НАГРАДА / ПОДКРЕПЛЕНИЕ
Если ваша система утренней дисциплины не поддерживает этот цикл физически, любые

благие начинания рухнут при первом же стрессе, недосыпе или кризисе.
• Пока-ёкэ дает сигнал и убирает барьер для действия.
• Формирование привычки автоматизирует петлю и создает подкрепление.
Это превращает «качество, основанное на принуждении и соответствии» в «качество,

основанное на идентичности» — когда правильное поведение становится естественной частью
того, кто вы есть, а не тем, к чему вас заставляет принуждать будильник.

Механика Пока-ёкэ в проектировании привычек
В классическом бережливом производстве (Lean) Пока-ёкэ предотвращает дефекты на

сборочной линии. В вашей повседневной жизни «дефект» — это возврат к деструктивному
поведению (например, нажатие кнопки повтора будильника или утренний скроллинг ленты
новостей).

Мы используем три ключевых механизма Пока-ёкэ для перепрошивки привычек:
Механизм 1. Принудительные функции (Forcing Functions)
Это создание условий, при которых вы физически вынуждены выполнить действие. Вы

не можете пойти по другому сценарию.
1. Пример в производстве: Банкомат не выдаст вам наличные деньги, пока вы не заберете

свою банковскую карту (предотвращение забывания карты).
2. Пример в привычках: Использование умного временного сейфа для телефона. Вы поме-

щаете смартфон в бокс, выставляете таймер блокировки на 3 часа, и у вас физически нет тех-
нической возможности отвлечься во время фазы глубокой работы (Deep Work).

Механизм 2. Мгновенная обратная связь (Immediate Feedback)
Система мгновенно сигнализирует об ошибке или блокирует неверный шаг на этапе ини-

циации.
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Пример в привычках: Использование DNS-фильтров и утилит, которые полностью блоки-
руют доступ к развлекательным сайтам и социальным сетям в заданный утренний промежуток
(с 04:00 до 08:00). При попытке войти на ресурс вы мгновенно получаете заглушку «Доступ
заблокирован для вашей фокусировки».

Механизм 3. Предотвращение ошибок (Error Prevention)
Устранение малейшего трения и психологического барьера перед выполнением полез-

ного действия.
Пример в привычках: Если ваша цель — выйти на утреннюю пробежку или сделать

зарядку в 04:15, ваша спортивная форма и кроссовки должны лежать прямо перед кроватью
так, чтобы вы буквально наступили на них, опуская ноги на пол. Психологический барьер
поиска одежды в темноте полностью уничтожен.

Практическое применение Пока-ёкэ для утреннего монолита
Таблица 4.1. Архитектура изменения окружающей среды по методу Пока-ёкэ
• Приём: Метод ограничений (устранение деструктивного поведения) Что это: Вред-

ное действие: прокрутка (скроллинг) телефона в постели сразу после пробуждения Пример
шения: Зарядное устройство находится в другой комнате. Чтобы выключить будильник, необ-
ходимо встать

• Приём: Метод фасилитации (облегчение конструктивного поведения) Что это:
Полезное действие: утренний приём витаминов и стакана тёплой воды Пример шения: Ста-
кан и таблетница установлены прямо рядом с зубной щёткой или на раковине с вечера

Разрушение деструктивных паттернов (Метод ограничений)
Мы создаем «механизм приверженности». Ваша среда проектируется так, чтобы совер-

шение ошибки требовало преодоления жесткого физического барьера.
• Дефект: Бессмысленное лежание в постели и пролистывание смартфона в 04:00.

Решение Пока-ёкэ: Смартфон заряжается в противоположном конце
комнаты или в коридоре. Звонящий будильник заставляет вас физически
подняться с кровати, разорвав цикл «сонного залипания».

• Дефект: Импульсивные утренние покупки в сети или проверка рабочих чатов во время
личного времени.

Решение Пока-ёкэ: Выход из всех рабочих аккаунтов на телефоне
перед сном и удаление сохраненных данных карт из браузера. Необходимость
каждый раз вручную вводить сложные пароли и доставать кошелек создает
спасительное «трение», гасящее импульс.

Фасилитация полезных паттернов (Метод сокращения шагов)
Мы упрощаем среду так, чтобы нужное действие совершалось по вектору наименьшего

сопротивления. (Фасилитация — это метод организации групповой работы, при котором
нейтральный ведущий (фасилитатор) направляет обсуждение так, чтобы участники смогли
эффективно решить проблему, сгенерировать идеи или прийти к общему согласию).

1. Последовательность «Шаг А — значит Шаг Б»:
Организуйте свое окружение так, чтобы вы не могли начать следующее действие, не

столкнувшись с предыдущим. Положите спортивный костюм на крышку унитаза или на рако-
вину. Вы физически не сможете умыться, пока не возьмете форму в руки.

2. Сокращение количества физических шагов:
Приготовьте 2 стакана (лучше термокружки) с теплой водой и поставьте её на прикро-

ватную тумбочку с вечера. Утром вам не нужно идти на кухню и ждать нагрева чайника —
первый шаг метаболического запуска совершается в одно движение руки.

Мета-Качество: интеграция системного подхода
• Многие лидеры и организации упускают из виду важную истину:



В.  Давыдов.  «Чудесное утро миллионеров. Что делают богатые люди до 8 утра, чтобы богатеть, быть здоровыми и
жить долго. Система личного роста Пока-ёкэ 4.0»

27

• Пока-ёкэ предотвращает ошибку один раз. Формирование привычки предотвращает её
навсегда.

• Культура нулевых дефектов — как в бизнесе, так и в личной жизни — не может суще-
ствовать без синхронизации системного дизайна с человеческой биологией.

• Когда вы объединяете физические предохранители Пока-ёкэ с автоматическими ней-
ронными связями привычки, вам больше не нужно тратить ментальную энергию на принятие
решений. Ваша жизнь начинает двигаться по рельсам идеальной эффективности сама по себе.

Чек-лист проектирования среды Пока-ёкэ перед стартом
• ☐ Источник утренней тревоги (смартфон) физически удален от спального места на

расстояние не менее 3 метров.
• ☐ Подготовлены физические маркеры-триггеры для утренней рутины (одежда, стакан

для воды выставлены на траектории вашего движения).
• Установлены цифровые барьеры (блокировщики приложений на период с 21:00 до

08:00).
• Устранена необходимость совершать выборы утором: все шаги прописаны и подготов-

лены с вечера.
Выводы урока
• Отказ от силы воли: Не боритесь со своей природой. Проектируйте среду так, чтобы

она сама вела вас к правильным действиям.
• Принудительные функции: Используйте физические барьеры для блокировки вред-

ного поведения и физическую фасилитацию — для облегчения полезного.
• Слияние систем: Пока-ёкэ страхует вас на этапе внедрения изменений, а нейронная

привычка закрепляет бездефектное поведение на всю жизнь, формируя Мета-Качество.
Переход к практике: Теперь, когда мы вооружились инструментами проектирования

бездефектной среды, мы готовы перейти к перепрошивке главного биологического маятника
нашего организма.
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Урок 5. Нейробиология привычек: почему

сила воли — плохая управленческая стратегия
 

О чём этот урок. Попытка изменить своё утро одной лишь «железной силой воли» —
самый быстрый способ добавить к рабочему выгоранию ещё и личное. Многие руководители
переносят на себя ту же логику, что и на команду: «если результата нет — нужно про-
сто больше дисциплины». С точки зрения нейробиологии это опаснейшее заблуждение. В этом
уроке разберём, как устроен мозг, принимающий решения, почему сила воли — исчерпаемый
ресурс, и как встроить здоровые привычки в биохимическую петлю так, чтобы они работали
даже в дни, когда сила воли равна нулю.

Миллионер, который управляет капиталом, прекрасно знает: ресурс, которым управляют
без учёта его ограниченности, рано или поздно заканчивается — будь то кэш, время команды
или собственное внимание. Сила воли устроена точно так же. Это не черта характера и не
«ментальная мышца, которую нужно просто сильнее качать» — это строго исчерпаемый, энер-
гозатратный когнитивный ресурс.

Кто в мозге на самом деле принимает решения
За силу воли отвечает префронтальная кора — эволюционно самый молодой отдел

мозга, своего рода «исполнительный директор» вашей нервной системы. Каждый раз, когда вы
принимаете решение, сдерживаете раздражение на переговорах или заставляете себя делать то,
что не хочется, префронтальная кора расходует глюкозу — совершенно реальный, измеримый
ресурс.

Стоит вам устать после перелёта, пережить стресс на сложных переговорах или просто
проголодаться — этот «исполнительный директор» временно теряет контроль. Управление
поведением перехватывает более древняя структура — базальный ганглий, хранитель авто-
матических шаблонов и энергосберегающих программ. Именно поэтому руководитель, без-
упречно держащий себя в руках весь день на переговорах, вечером может сорваться на близ-
ких или на бесполезный скроллинг ленты — не потому что он слаб, а потому что днём его
«исполнительный директор» израсходовал весь запас глюкозы на управленческие решения, и
вечером рулит автопилот.
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Рисунок 5.1. Префронтальная кора vs Базальный ганглий
Практический вывод для руководителя:  самые важные решения дня — стратегиче-

ские, кадровые, финансовые — стоит принимать в первой половине дня, пока префронталь-
ная кора ещё полна ресурса, а не поздно вечером «на измор». А здоровые утренние привычки
нужно строить так, чтобы они вообще не требовали силы воли — то есть встраивать их в био-
химическую петлю, которой управляет базальный ганглий.

Четырёхзвенная петля привычки
Это фундаментальный код, по которому базальный ганглий автоматизирует любое дей-

ствие:
• Триггер -> сенсорный или контекстуальный маркер, запускающий программу.
• Желание -> ментальная и биохимическая жажда предвкушаемого состояния.
• Рутина -> физический паттерн поведения, само действие.
• Награда -> биохимическое или эмоциональное поощрение, закрепляющее петлю.

Рисунок 5.2. Четырёхзвенная петля привычки
Разбор петли на примере утреннего питания руководителя
Если вы хотите навсегда отказаться от «инсулиновых качелей» перед утренними звон-

ками — круассана и сладкого кофе на бегу к машине — и автоматически перейти к белковому
завтраку или осознанному интервальному голоданию, нужно пересобрать все четыре звена.

Таблица 5.1. Пересборка петли на примере утреннего питания
• Звено: 1. Триггер Старый паттерн: Вазочка с печеньем рядом с кофемашиной на

кухне Новый паттерн: Чистый стол, с вечера — только стакан и бутылка воды
• Звено: 2. Желание Старый паттерн: «Хочу сладкого, чтобы взбодриться перед звон-

ком в 6 утра» Новый паттерн: «Хочу смыть ночной застой и войти в переговоры на свежую
голову»
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• Звено: 3. Рутина Старый паттерн: Бездумное поглощение выпечки во время про-
смотра почты в машине Новый паттерн: Стакан тёплой воды, короткая разминка, осознан-
ный белковый завтрак (ингредиенты готовы заранее)

• Звено: 4. Награда Старый паттерн: Насильно съеденная «правильная» еда без удо-
вольствия — мозг помечает рутину как ошибку Новый паттерн: Через 30 минут: нет тяже-
сти, нет тумана, энергия стабильна — осознанная фиксация победы

Почему это особенно важно для человека, принимающего решения с высокой
ценой ошибки

Обычному человеку истощение силы воли стоит лишнего пирожного вечером. Руково-
дителю, управляющему капиталом, истощённая префронтальная кора может стоить согласия
на невыгодные условия сделки, вспышки раздражения на партнёра или решения, принятого
«на измотанных нервах», о котором через месяц придётся жалеть. Именно поэтому встраива-
ние здоровых привычек в автоматическую петлю — это не забота о самочувствии в общем
смысле, а прямая защита качества управленческих решений.

Чек-лист «Пока-ёкэ: петля привычки без участия силы воли»
• ☐ Определена одна пищевая или поведенческая привычка, которую хочется изменить,

и расписаны все 4 звена её текущей петли.
• ☐ Старый деструктивный триггер физически убран из поля зрения (продукты, прило-

жения, предметы).
• ☐ Новый триггер подготовлен заранее и не требует решений с нуля утром.
• ☐ Определена награда, которая ощущается мгновенно и не требует силы воли для

«перетерпеть».
• ☐ Самые важные решения дня запланированы на первую половину дня, пока ресурс

префронтальной коры ещё не истощён.
Выводы урока
• Сила воли — исчерпаемый физиологический ресурс, а не черта характера; она расхо-

дуется на каждое принятое решение и сдержанную эмоцию.
• При истощении силы воли управление поведением автоматически перехватывает

базальный ганглий — древний механизм автоматических шаблонов.
• Устойчивые привычки строятся не через борьбу с собой, а через грамотную сборку

четырёх звеньев петли: триггер, желание, рутина, награда.
• Для руководителя это означает: важные решения — на утро, а здоровые привычки —

в автоматическую петлю, не требующую ежедневного волевого усилия.
Не полагайтесь на силу воли там, где можно построить систему — уже сегодня вечером

уберите один деструктивный триггер с глаз и подготовьте один новый, который не потребует
от вас решения в момент, когда ресурс дня ещё не восстановлен.
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Урок 6. Конструктор утра для миллионера

(человека с непредсказуемым распорядком дня)
 

О чём этот урок. Здесь мы дадим строгое поведенческое определение распорядку дня
и разберём, почему чужие глянцевые шаблоны продуктивности из интервью успешных людей
гарантированно ведут руководителя к выгоранию. Разберём двенадцать принципов постро-
ения гибкого распорядка и научимся собирать индивидуальный, масштабируемый график,
который выдерживает перелёты, кризисы и переговоры до утра.

Многие руководители годами ведут войну с собственным календарём: покупают новые
планировщики, скачивают приложения для тайм-менеджмента — и раз за разом терпят пора-
жение. Причина проста: они путают жёсткий, удушающий режим с гибким, адаптивным рас-
порядком.

Строгое определение
Распорядок дня — это стратегически выстроенная, повторяющаяся динамическая

система из цепочек привычек и поведенческих блоков, направленная на минимизацию мен-
тального трения и сохранение когнитивного ресурса. Это не список дел и не расписание по
минутам — это макроструктура, которая работает по тем же принципам, что и любая хорошо
спроектированная операционная система в бизнесе: если она не учитывает реальные условия
эксплуатации, она сломается при первой нагрузке.

Почему чужие шаблоны не работают для руководителя
Популярные интервью успешных предпринимателей часто транслируют нереалистичный

уровень стартовой дисциплины: подъём в 4:30, ледяной душ, десятикилометровая пробежка
до завтрака, поминутный план на весь день. Для одного конкретного человека с конкретным
хронотипом и конкретным графиком это может работать идеально. Для большинства руково-
дителей чей календарь меняется трижды за утро из-за экстренного звонка, — это прямой путь
к выгоранию: любая непредвиденная задержка полностью разрушает жёсткую систему, вызы-
вая лавину стресса и чувство неудачи.

Ошибка не в идее упорядочить утро, а в попытке приладить к себе чужие лекала вместо
того, чтобы построить систему под свои реальные условия — так же, как вы не копируете
бизнес-модель конкурента один в один, а адаптируете принципы под свою компанию.

Четыре параметра устойчивой рутины
• Биологическое соответствие (хронотип).  Рутина обязана учитывать ваши личные

циркадные ритмы, а не моду на «клуб 5 утра».
• Предсказуемость сигналов (триггеры).  Каждый крупный блок дня запускается оче-

видным якорем, а не цифрой на часах.
• Масштабируемость (гибкость).  Обязательно несколько уровней интенсивности —

от идеального утра до аварийного минимума на день перелёта.
• Энергетический баланс. Циклическое чередование периодов высокого ментального

напряжения (переговоры, сделки) с фазами контролируемого расслабления.
Утренний и вечерний полюса
Сутки делятся на два ключевых блока с диаметрально разными задачами:
• Утренняя рутина — блок активации: запуск систем организма, защита когнитив-

ного ресурса от раннего стресса, фокус на ключевых приоритетах дня, направление энергии
вовне — в переговоры, решения, сделки.

• Вечерняя рутина — блок заземления: перевод нервной системы из режима «бей
или беги» в режим восстановления, минимизация утреннего трения через подготовку с вечера,
очищение от накопленного за день напряжения.
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Эта книга посвящена именно утреннему полюсу — но помните: то, каким было ваше
вчерашнее «заземление», напрямую определяет качество сегодняшней «активации».

Рисунок 6.1. Утренний и вечерний полюса суток
Двенадцать принципов гибкого распорядка для руководителя
Таблица 6.1. Двенадцать принципов гибкого распорядка
• №: 1 Принцип: Синхронизация с личной энергией Суть: Сложные переговоры — на

реальный когнитивный пик, а не по чужому расписанию
• №: 2 Принцип: Стартовый якорь вместо часов Суть: Один и тот же якорь (стакан воды)

запускает цепочку независимо от времени
• №: 3 Принцип: «Нулевой ритуал» Суть: Буфер между сном и активностью — минута

у окна без телефона
• №: 4 Принцип: Гибкие блоки, не поминутный план Суть: Внутри блока — подвижно,

между блоками — чёткие берега
• №: 5 Принцип: Пакетная обработка (батчинг) Суть: Однотипные задачи группируются

в один интервал, а не разбросаны по дню
• №: 6 Принцип: Контролируемые окна для выдоха Суть: 5 минут без телефона между

встречами — клапан против перегрузки
• №: 7 Принцип: Единократное решение Суть: Гардероб и меню — оптом заранее, эко-

номия ресурса решений
• №: 8 Принцип: Стоп-сигналы против закона Паркинсона Суть: Жёсткий таймер на

задачу — остановка по сигналу, а не «пока не закончу»
• №: 9 Принцип: Баланс рутины и спонтанности Суть: Несколько неприкосновенных

точек + полная гибкость вокруг них
• №: 10 Принцип: Протокол аварийного режима Суть: Минимальные настройки на дни

кризисов и перелётов, а не отказ от системы
• №: 11 Принцип: Вечерняя дефрагментация Суть: 10–15 минут подготовки — подарок

себе завтрашнему
• №: 12 Принцип: Сезонный аудит системы Суть: Раз в квартал — пересмотр рутины

как бизнес-процесса
Механизм работы: почему блочная система снижает тревожность
Когда мозг видит жёсткий почасовой график из двадцати пунктов, он реагирует на него

как на угрозу — ростом кортизола. Переход на систему из 3 крупных блоков в день снижает
тревожность, потому что подсознание получает свободу манёвра внутри безопасных границ.
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Пошаговая инструкция: собираем каркас утра
Шаг 1. Очертите границы трёх блоков (утро, день, вечер), ориентируясь

на свой реальный хронотип, а не на общепринятые нормы.
Шаг 2. Выберите один процесс для батчинга — например, весь разбор

почты в один часовой интервал — и заприте его там.
Шаг 3. Зафиксируйте один стоп-сигнал: выберите задачу, поставьте

таймер на 15–20 минут и остановитесь строго по сигналу.
Чек-лист «Пока-ёкэ: параметры вашего гибкого распорядка»
• ☐ Определены границы утреннего, дневного и вечернего блоков с учётом личного хро-

нотипа.
• ☐ Внедрён «нулевой ритуал» — физиологический буфер между пробуждением и пер-

вым рабочим действием.
• ☐ Выбрана одна группа задач для батчинга (звонки, письма).
• ☐ Прописан личный протокол аварийного режима на случай перелёта или кризиса.
• ☐ Запланировано 10–15 минут вечерней подготовки к завтрашнему утру.
Выводы урока
• Распорядок дня — динамическая система для экономии когнитивного ресурса, а не

ограничение свободы руководителя.
• Копирование чужого графика без учёта своего хронотипа и реальных условий — глав-

ный триггер выгорания.
• Сутки делятся на утренний блок (активация энергии вовне) и вечерний блок (заземле-

ние энергии внутрь) — и они неразрывно связаны.
• Гибкость системы обеспечивают крупные временные блоки, физические якоря вместо

жёстких часов и заранее прописанный аварийный протокол.
Не ждите идеальной недели без перелётов — прямо сейчас набросайте три главных блока

завтрашнего дня и определите один аварийный минимум на случай, если всё пойдёт не по
плану.
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Урок 7. Циркадный код миллионера: как

настроить внутренние часы на подъем
в 04:00 без насилия над организмом

 
О чём этот урок. В этом уроке мы совершим глубокое погружение в биохимию вашего

сна и пробуждения. Просыпаться в 04:00 утра бодрым, сфокусированным и полным физиче-
ской энергии — это не вопрос железной силы воли или генетической мутации. Это чистая
хронобиология.

Мы разберем, как устроен циркадный маятник человека, научимся управлять главными
гормональными дирижерами нашего состояния — мелатонином и кортизолом, и внедрим
систему внешних датчиков времени (зейтгеберов), которая заставит ваш организм просы-
паться самостоятельно за несколько минут до звонка будильника.

Многие начинающие пытаются штурмовать подъем в 04:00 на чистом адреналине и
упрямстве. Они заводят три будильника, заставляют себя вылезать из-под теплого одеяла через
силу, а затем весь день борются с туманом в голове и когнитивным спадом. Этот путь ведет к
неизбежному выгоранию, депрессии и гормональному сбою.

Миллионер не борется с биологией — он делает её своим союзником. Наша задача —
переписать циркадный код так, чтобы ранний подъем стал для вашего тела максимально есте-
ственным, приятным и эволюционно оправданным процессом.

Супрахиазматическое ядро и гормональный маятник
В глубине нашего мозга, в гипоталамусе, находится крошечное скопление из примерно

20 000 нейронов — супрахиазматическое ядро (СХЯ)  [22]. Это главный хронометр вашего
организма. Именно СХЯ дирижирует работой миллиардов клеточных часов во всех органах и
тканях, определяя время для синтеза белков, деления клеток, колебаний температуры тела и
выработки гормонов.

СХЯ работает не изолированно. Оно постоянно калибрует свои внутренние настройки
по внешним сигналам, главным из которых является гормональный маятник суток.
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Рисунок 7.1. Гормональный маятник суток (Мелатонин vs Кортизол)
Для того чтобы подъем в 04:00 был легким, нам необходимо синхронизировать два клю-

чевых гормона:
Мелатонин (Гормон ночи и клеточного ремонта)
Вырабатывается шишковидной железой (эпифизом) в ответ на отсутствие синего спектра

света в окружающей среде [23]. Мелатонин снижает кровяное давление, температуру тела и
переводит мозг в режим глубокой дегенерации и очистки. Его выработка должна плавно начи-
наться в 21:00, достигая пика к 02:00 ночи.

Кортизол (Гормон активности и утреннего запуска)
Вопреки популярному мнению, кортизол — это не просто «гормон стресса». Это главный

гормон бодрости. В норме здоровый организм начинает мощный выброс кортизола примерно
за 1–1.5 часа до пробуждения (кортизоловый пик) [24]. Именно этот гормональный всплеск
повышает уровень глюкозы в крови, температуру тела и плавно выводит мозг из состояния
глубокого сна.

Главный секрет Пока-ёкэ: Если ваши биологические часы настроены правильно, кор-
тизоловый пик начнется ровно в 03:00. В 04:00 вы откроете глаза самостоятельно, без внеш-
него стресса от будильника, чувствуя себя абсолютно отдохнувшим.

Зейтгеберы: внешние датчики настройки циркадного кода
Термин «Зейтгебер» (от немецкого Zeitgeber — «дающий время») ввел выдающийся

хронобиолог Юрген Ашофф [25]. Это внешние природные или социальные маркеры, по кото-
рым СХЯ сверяет ход внутренних часов. Контролируя эти датчики, мы можем принудительно
сдвинуть фазу сна назад, сделав подъем в 04:00 легким и естественным.
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Рисунок 7.2. Архитектура зейтгеберов (Световой, Температурный и Пищевой контуры)
Зейтгебер 1. Световой спектр (Доминирующий датчик)
Светочувствительные ганглионарные клетки сетчатки глаза напрямую связаны с СХЯ.
• Утренний контур: Попадание яркого синего спектра света (особенно солнечного или

специальной светодиодной лампы мощностью от 10 000 люкс) на сетчатку глаза в первые
минуты после пробуждения мгновенно блокирует остатки мелатонина и запускает кортизоло-
вый маховик.

• Вечерний контур: Исключение синего и зеленого спектра (экраны смартфонов, теле-
визоры, яркие люминесцентные лампы) после 21:00 — обязательное условие для запуска есте-
ственного синтеза мелатонина.

Зейтгебер 2. Температура ядра тела
Для погружения в глубокие фазы сна температура ядра вашего тела должна снизиться

примерно на 1–2°C [27].
• Перед сном температура воздуха в вашей спальне должна быть опущена до 17–19°C.
• Горячий душ или ванна за 1.5 часа до сна парадоксальным образом ускоряют этот про-

цесс: кровь приливает к коже (вазодилатация), тепло активно отдается в окружающую среду,
и температура ядра тела стремительно падает, вызывая мощную сонливость.

Зейтгебер 3. Пищевое окно
Прием пищи — мощнейший триггер для периферических циркадных часов в печени,

кишечнике и поджелудочной железе [28]. Если вы ужинаете в 21:30, ваши внутренние органы
начинают активную работу, посылая СХЯ сигнал: «Сейчас разгар дня, спать нельзя!». Хроно-
биологический протокол миллионера требует полного закрытия пищевого окна как минимум
за 4 часа до сна (до 18:00 при подъеме в 04:00).

Физиология инерции сна: почему тяжело вставать
Знакомое каждому состояние «разбитости» и тумана в голове в первые 15–30 минут

после жесткого пробуждения в науке называется инерцией сна (sleep inertia) [29].
Это состояние обусловлено высоким уровнем накопленного в течение дня аденозина

(молекулы усталости) и тем, что будильник вырвал вас из фазы глубокого (медленноволнового)
сна, когда префронтальная кора была практически полностью отключена.
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Рисунок 7.3. Физиология инерции сна (Аденозин vs Кофеин)
Если вы просыпаетесь во время медленного сна, вашему мозгу требуется до 2 часов,

чтобы восстановить нормальный кровоток в лобных долях и вывести избыток аденозина.
Как Пока-ёкэ решает проблему инерции сна:
Мы не боремся с аденозином кофеином сразу после пробуждения (это грубейшая

ошибка, ломающая циркадный ритм). Вместо этого мы используем физиологические катали-
заторы:

• Световой удар: Яркий белый свет активирует СХЯ, блокируя мелатонин.
• Гидродинамическая стимуляция:  Лимфодренажные прыжки и контрастный душ

ускоряют кровоток, вымывая продукты метаболического распада из тканей мозга.
• Температурный контраст: Прохладная вода заставляет надпочечники выделить пор-

цию здорового, естественного адреналина и норадреналина.
Практический алгоритм сдвига циркадного маятника
Сдвигать время подъема на 04:00 нужно системно и плавно, чтобы не ввести организм в

состояние жесткого биологического стресса (десинхроноза). Применяйте метод «циркадного
шага»:

Шаг 1. Правило 15 минут: Плавная адаптация.
Не пытайтесь прыгнуть с подъема в 07:00 сразу на 04:00. Сдвигайте время отхода ко сну и

время утреннего подъема ровно на 15 минут каждые 3 дня. Вашему организму требуется около
72 часов, чтобы перестроить ферментативные и гормональные циклы на новую четверть часа.

Шаг 2. Вечерний световой шлюз: Блокировка синего спектра.
В 21:00 переведите все гаджеты в режим чтения (желтый фильтр), а лучше полностью

выключите их. Приглушите верхний свет в доме, оставив только напольные лампы с теплым,
янтарным или красным спектром (длина волны более 600 нм), который не блокирует синтез
мелатонина.

Шаг 3. Утреннее включение: Световая бомбардировка.
Ровно в 04:00, сразу после открытия глаз, включите яркий свет. Если на улице темно,

используйте лампу светотерапии (10 000 люкс) в течение 10 минут во время чтения или пла-
нирования. Это запустит обратный отсчет ваших биологических часов на следующий вечер.

Чек-лист «Световая и гормональная гигиена миллионера»
• ☐ Установлены умные шторы блэкаут в спальне (для достижения 100% темноты ночью).
• ☐ Температура воздуха в спальне настроена на диапазон 17–19°C на всю ночь.
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• ☐ На всех гаджетах настроена автоматическая активация теплого спектра после 21:00.
• ☐ Подготовлена лампа яркого света (или световой будильник) для мгновенного утрен-

него старта.
• ☐ Исключен прием пищи и кофеина за 4 часа до сна.
Главные выводы Урока
• Биологический суверенитет:  Легкий подъем в 04:00 — это результат правильной

настройки СХЯ и гормонального маятника, а не волевых усилий.
• Триада зейтгеберов: Свет, температура тела и пищевое окно — три главных рычага

управления вашими внутренними часами.
• Устранение инерции сна: Физиологические методы (свет, движение, вода) устраняют

утреннюю сонливость гораздо эффективнее и экологичнее, чем утренний кофе натощак.
• Циркадный шаг: Постепенный сдвиг режима на 15 минут каждые 3 дня позволяет

безболезненно и стабильно закрепить привычку раннего подъема.
Не ждите, пока станете великими — действуйте сейчас! > Прямо сегодня вечером

сделайте первый циркадный шаг: проветрите спальню перед сном до 18°C, отключите смарт-
фон ровно в 21:00 и приготовьтесь встретить свое первое суверенное утро в 04:00.
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Урок 8. Физиология пробуждения: пятиминутный

мостик между сном и советом директоров
 

О чём этот урок. Здесь мы перейдём от теории к фундаментальной практике. Разбе-
рём защищённый утренний интервал с 4:00 до 8:00, освоим методику автопробуждения —
способность просыпаться в нужное время без агрессивного будильника, — и пошагово пройдём
пять естественных физиологических шагов перехода от сна к состоянию, в котором можно
принимать решения с высокой ценой ошибки.

Большинство руководителей относятся к пробуждению как к бинарному переключателю:
нажал кнопку — и уже должен на 100% функционировать перед первым созвоном. Но тело —
не электроприбор, а сложная биологическая система, которой нужно время на смену режимов.
Игнорировать это — то же самое, что требовать от компании мгновенного разгона до полной
мощности сразу после запуска, без прогрева процессов.

Почему организму нужен буфер
Тело подчиняется циркадным ритмам. Когда вы просыпаетесь хаотично — сегодня в 6:00

из-за перелёта, завтра в 9:30 после позднего ужина с партнёрами, — возникает социальный
джетлаг: организм теряет временные ориентиры, что оборачивается хронической усталостью
и метаболическими сбоями, даже если формально вы спите достаточно часов. (Джетлаг или
синдром смены часовых поясов — это рассогласование между внутренними биологическими
часами человека и новым ритмом дня после быстрого перелёта. Организм продолжает жить
по времени старого часового пояса, что вызывает усталость, бессонницу и сбои в пищеваре-
нии).

Регулярный подъём — только половина успеха. Критично важно, как именно проходят
первые минуты после открытия глаз. Есть две деструктивные модели:

• Модель «Рывок»: резкий подъём по агрессивному звонку, мгновенный кортизоловый
скачок, и вы сразу мысленно листаете список сегодняшних встреч.

• Модель «Инерция»: многократное откладывание будильника, рваный токсичный сон,
долгое сползание с кровати уже уставшим ещё до начала дня.

Ни один сценарий не даёт нервной системе адаптироваться. Есть физиологически обос-
нованный, мягкий путь — пять простых шагов, которые в сумме занимают не больше пяти
минут.

Защищённый интервал 4:00–8:00
Для утренней рутины выбирается фиксированный четырёхчасовой интервал — с 4:00 до

8:00. В эти предрассветные часы мир затихает: нет входящих звонков от команды, нет уведом-
лений от инвесторов, а когнитивный потенциал мозга — на пике. Именно в этом окне и будет
разворачиваться вся система утренних практик, которую мы собираем урок за уроком.

Методика автопробуждения: как настроить внутренние часы без стрессового
будильника

Автопробуждение — техника осознанного программирования мозга во время засыпа-
ния. Когда вы посылаете чёткую ментальную команду подсознанию, организм запускает гор-
мональные изменения задолго до фактического подъёма — вы открываете глаза за 5–10 минут
до нужного времени, чувствуя себя выспавшимся, а не выдернутым из сна.

Алгоритм освоения:
• Чёткое намерение. Лёжа в постели перед сном, мысленно или вслух: «Я просыпаюсь

завтра ровно в 5:00 бодрым и полным энергии» — без размытых формулировок вроде «хочу
встать пораньше».
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• Визуализация циферблата.  Закройте глаза и ярко представьте цифры на табло, пока-
зывающие нужное время, и состояние лёгкости, с которым вы открываете глаза.

• Триггер безопасности. Первые 2–3 недели обязательно ставьте обычный будильник
на 5 минут позже намеченного времени — это снимает подсознательный страх «проспать важ-
ную встречу», который мешает глубокому засыпанию.

• Фиксация и поощрение. Проснулись на несколько минут раньше будильника —
зафиксируйте эту победу внутреннего таймера, не проваливайтесь обратно в сон.

Таблица 8.1. Этапы освоения автопробуждения
• Период: Дни 1–7 Что происходит : Подстраховка обычным будильником (на 5 минут

позже намеченного времени)
• Период: Дни 8–14 Что происходит : Самостоятельное пробуждение за 2–3 минуты

до сигнала будильника
• Период: С 15 дня Что происходит : Полный автопилот — будильник больше не нужен
Пять шагов осознанного пробуждения

Рисунок 8.1. Пять шагов осознанного пробуждения
Шаг 1. Осознание. Между звонком и физическим подъёмом есть микроскопическое

окно уязвимости. Большинство руководителей проскакивают его на автопилоте — рука меха-
нически тянется к телефону, и сознание мгновенно перегружается почтой и котировками. Вме-
сто этого дайте себе 30 секунд просто зафиксировать: «я проснулся, я здесь» — почувствуйте
вес одеяла, температуру воздуха, звуки за окном.

Шаг 2. Зевок. Не подавляйте его. Зевок — эволюционный механизм охлаждения мозга,
который мгновенно переключает из сонного режима в режим концентрации. Если не приходит
сам — вызовите искусственно, широко открыв рот.

Шаг 3. Потягивание. За ночь мышцы и фасции застыли. Медленное потягивание в
постели посылает мозгу сигнал «переходим к активному движению», усиливает микроцирку-
ляцию и готовит суставы к нагрузке — важно перед днём, где вас, возможно, ждёт несколько
перелётов и часы за столом переговоров.

Шаг 4. Встреча со светом. Самый недооценённый шаг. Естественный свет — главный
синхронизатор внутренних часов. Свет на сетчатке даёт мозгу команду «стоп, мелатонин» и
запускает здоровый пик кортизола — истинную бодрость вместо кофеиновой имитации. Пря-
мой уличный свет (10 000–25 000 люкс) кардинально эффективнее комнатной лампы (300–
500 люкс) — даже в пасмурный день откройте шторы или выйдите на балкон, а не полагайтесь
на офисное освещение.

Шаг 5. Настройка дыхания. Три-пять циклов медленного вдоха на 4 счёта и выдоха на
6 счётов активируют блуждающий нерв и парасимпатическую систему. Вы сознательно транс-
лируете себе: «я контролирую ситуацию, спешки нет» — перед тем как впустить в голову
первую сегодняшнюю встречу.

Чек-лист «Пока-ёкэ пятиминутного пробуждения»
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• ☐ Исключена кнопка «Snooze» — будильник стоит достаточно далеко от кровати, чтобы
заставить встать.

• ☐ Первые 30 секунд после пробуждения проведены без телефона — только тело и дыха-
ние.

• ☐ Сделаны два глубоких зевка.
• ☐ Тело потянулось в постели перед тем, как ноги коснулись пола.
• ☐ Шторы открыты, естественный свет достиг глаз в первые 10–15 минут после подъёма.
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