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Введение

 
Дорогая моя, здравствуй. Садись поудобнее, закутайся в плед или возьми чашку с чем-то

тёплым — сейчас мы начинаем самое волшебное путешествие. Внутрь твоего утра. А значит
— внутрь твоей жизни.

Я не буду учить тебя вскакивать ни свет ни заря и бежать марафон. И не скажу, что ты
обязана быть продуктивной до завтрака. Это не книга про очередную гонку. Это книга про
нежность. Про то, как первые минуты после пробуждения превратить в объятие, а не в вызов.

Знаешь, в чём секрет по-настоящему успешного дня? Он начинается не с будильника.
Он начинается с того, как ты встречаешь саму себя. Улыбнулась ли ты своим мыслям? Почув-
ствовала ли своё тело? Позволила ли себе просто быть, прежде чем стать «кем-то для других»?

Большинство из нас живут утро как автопилот: звонок, гаджет, «ой, уже 7:30», суета,
кофе на бегу, и первый час дня уже бросил нам вызов. А потом мы удивляемся, почему к обеду
нет сил, а к вечеру — настроения.

А что, если всё можно изменить, не ломая себя? Не заводя будильник на 4 утра, не устра-
ивая адские тренировки, не составляя список из 50 дел? Что, если хватит трёх маленьких,
почти игровых ритуалов — и день заиграет другими красками?

Эта книга — твой мягкий проводник. В ней я собрала ровно 70 практик. Не больше и
не меньше, потому что 70 — это число полноты и женской мудрости. Здесь и про тело, и про
мысли, и про душу. И про те дни, когда ты полна сил, и про те, когда еле открыла глаза.

Ты не обязана делать всё. Ты не обязана быть идеальной. Выбери одно — одно утро, один
ритуал — и просто попробуй. Как игру. Как подарок себе.

Обещаю: уже через несколько дней ты заметишь, как стало легче просыпаться. Как ты
перестала бояться будильника. Как внутри появляется тихая уверенность: «Я справлюсь. Я в
порядке. И сегодняшний день — он для меня, а не против меня».

Так что не жди понедельника, первого числа или идеального момента. Магия начинается
прямо сейчас — с этих строк. Закрой глаза на секунду. Вдохни. Скажи мысленно: «Я готова
к своему лучшему утру».

Открой первую страницу. И пойдём. Вместе, легко и с улыбкой. Твоё утро тебя уже
заждалось.
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Раздел 1. Философия волшебного утра

 
 

Глава 1. Утро решает всё — нейробиология ранних часов
 

Знаешь это чувство, когда ты ещё даже не встала с постели, а внутри уже звенит тревога?
«Скорее-скорее, ты опаздываешь, ты ничего не успеешь, опять этот дурацкий день…» Кажется,
что первый час задаёт тон всему остальному. И знаешь что? Наука говорит: да, задаёт. И это
не магия, а чистая нейробиология. Но хорошая новость: мы можем эту механику использовать
в свою пользу.

Давай разберёмся, что происходит в твоей голове в первые минуты после пробуждения.
Твой мозг — не выключатель, а симфонический оркестр
Когда ты спишь, твой мозг не «выключен». Он циклически проходит через разные фазы,

и к утру уровень кортизола (гормона стресса и бодрости) начинает естественным образом
повышаться. Это эволюционный механизм: чтобы ты могла охотиться на мамонтов или, в
нашем случае, успеть на встречу в 10 утра.

Но вот что важно: первая информация, которая поступает в мозг после пробуждения,
создаёт нейронную доминанту. Это как проложить тропинку в высокой траве — первые шаги
самые важные. Если ты хватаешься за телефон и видишь рабочую переписку, новости о кри-
зисе или чей-то идеальный завтрак в соцсети, твоя лимбическая система (центр эмоций) полу-
чает сигнал: «Опасность! Сравнение! Надо бежать!» Кортизол подскакивает искусственно —
и ты уже на взводе до обеда.

Если же ты сначала потянулась, улыбнулась, выпила воды, сказала себе «доброе утро,
любимая», то активируется парасимпатическая нервная система — режим «спокойствие и вос-
становление». Дофамин и серотонин (гормоны радости и мотивации) получают шанс выйти
на сцену первыми.

Эффект «утреннего якоря»
Нейробиологи называют это anchoring effect: то, что ты делаешь в первые 20 минут после

пробуждения, становится якорем для всего дня. Представь, что ты бросаешь камень в воду.
Круги расходятся далеко-далеко. Твой первый ритуал — это камень. Паника или нежность?
Хаос или порядок? Всё это будет множиться.

Исследования показывают, что утренняя рутина снижает уровень тревожности на 30—
40% уже к середине дня. Почему? Потому что предсказуемость и маленькие приятные дей-
ствия дают мозгу чувство контроля. «Я знаю, что сейчас будет. Я в безопасности». Когда база
спокойна, кора головного мозга (центр планирования и творчества) работает чётче.

Женский мозг — особая история
Дорогая, здесь важный нюанс. Женский мозг более чувствителен к кортизолу и быст-

рее переключается между полушариями. Это наш суперсил — мы многозадачны, эмпатичны,
интуитивны. Но это же и наша уязвимость. Если утро началось с хаоса, женщина «залипает» в
стрессе дольше мужчины. Нам нужно больше мягких переходов, больше тактильных и эмоци-
ональных ритуалов, чтобы переключиться из «режима выживания» в «режим процветания».

Поэтому всё, что ты прочитаешь в этой книге, — это не про дисциплину. Это про заботу
о своей нервной системе. Не надо ломать себя. Надо понять, как ты устроена, и договориться
с собой.

Самое главное открытие
Ты можешь изменить свой день, изменив первые 5 минут. Не час. Не полтора. Всего

пять минут. За это время уровень кортизола ещё не взлетел до пика, и ты спокойно можешь
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подставить ему навстречу что-то приятное: мягкий свет, тёплые слова, глубокий вдох, погла-
живание руки.

Нейропластичность — способность мозга меняться — работает всегда. Даже если тебе
40, 50 или 70. Начни завтра утром с одного нового ритуала. Повтори через день. Через неделю
твой мозг протопчет новую тропинку — к спокойствию и лёгкости.

Искорка дня (маленькое задание, которое займёт ровно минуту):
Прямо сейчас закрой глаза и представь, как ты просыпаешься завтра. Какой один самый

маленький, самый приятный ритуал ты могла бы добавить в самую первую минуту? Это может
быть просто улыбнуться. Или положить руку на сердце. Или посмотреть в окно, не в экран.
Просто выбери это действие и мысленно пообещай себе: «Завтра утром я сделаю это для себя».
Запиши на стикере или в телефоне. Маленький камень — большие круги. Ты справишься. А
завтра я буду рядом (на страницах этой книги).
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Глава 2. Женский ритм: почему нам нельзя

подстраиваться под мужские утренние схемы
 

Милая, давай честно. Сколько раз ты пыталась вставать в 5 утра, как «успешные успеш-
ные» из интернета? Заваривала лимон с имбирём, медитировала 40 минут, делала план на год
до завтрака? И… на третий день всё рухнуло, потому что ты проснулась с тяжелой головой,
ощущением, что «ты никчёмная», и диким желанием зарыться обратно под одеяло?

Это не ты плохая. Это ты — женщина, которую пытаются упаковать в мужскую коробку.
Пора с этим разобраться раз и навсегда.
Тестостероновое утро vs Эстрогеновое утро
Мужской гормональный фон стабилен каждый день. Тестостерон — это про рывок, про

«быстро включился, быстро набрал скорость, резко решил задачу». Поэтому для мужчины
идеальная схема: проснулся — сразу в холодный душ — сел работать — через час позавтракал
— и полетел. Им не нужно «раскачиваться». Их мозг как спортивный автомобиль: повернул
ключ — и поехал.

Ты — не спортивный автомобиль. Ты — сложная, прекрасная экосистема, которая меня-
ется каждый день. Твой цикл в среднем 28 дней. В течение этого времени уровень эстрогена,
прогестерона, тестостерона (да, у нас тоже есть, но чуть-чуть) колеблется. А значит, каждая
неделя цикла требует разного утра.

— Фолликулярная фаза (примерно дни 5—11 после месячных): эстроген растёт.
Ты энергична, общительна, креативна. Утром можешь позволить себе чуть больше активности,
новые ритуалы, ранний подъём.

— Овуляция (дни 12—16): пик эстрогена и тестостерона. Ты — богиня! Утро может
быть коротким и мощным. Впрыгнула в день на полном ходу.

— Лютеиновая фаза (дни 17—28): прогестерон растёт, он успокаивает, но и… тор-
мозит. Хочется спать, есть, плакать или обниматься. Утро должно быть очень мягким. Никаких
рывков. Чай, плед, растяжка в кровати.

— Менструация (дни 1—5): энергия на нуле. Утренний ритуал — «разрешаю себе быть
медленной». Никакого самобичевания. Даже 5 минут утренних практик — уже подвиг.

Поняла? Когда какая-то успешная блогерша с ютуба кричит «Вставай в 6 утра каж-
дый день — и будешь миллионершей!», она забывает сказать, что у неё, возможно, мужской
тип гормональной регуляции или она на гормональных контрацептивах (которые нивелируют
цикл). А ты — живая, настоящая, с естественным ритмом.

Почему «классические» утренние схемы травмируют женщин
Я часто слышу от клиенток: «Я пробовала методику железного утра — и возненавидела

себя. Я срывалась, я не могла, я чувствовала себя ленивой размазнёй».
Дело не в лени. Дело в том, что большинство «утренних марафонов» созданы по муж-

скому лекалу:
— Холодный душ → для женской нервной системы (особенно во второй фазе цикла) это

удар, а не бодрость. Кортизол зашкаливает.
— Интенсивная зарядка до завтрака → при низком уровне сахара и прогестероне это

истощение, а не тонус.
— Медитация «сидеть ровно и не двигаться» → у многих женщин сенсорный интеллект,

им нужно двигаться, чтобы успокоиться.
— Планирование на день сразу после пробуждения → женский мозг хочет сначала почув-

ствовать, а потом думать. Иначе стресс.
Женский утренний алгоритм — не прямая, а волна
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Тебе не нужно быть линейной. Тебе нужно быть циклической. Вот главное отличие, доро-
гая:

Мужское утро: пробуждение → действие → результат.
Женское утро: пробуждение → ощущение → соединение → мягкое действие.
То есть ты сначала:
— Слышишь себя («Как я сегодня? Устала? Полна сил? Есть ли у меня ресурс?»)
— Соединяешься с телом (потянулась, погладила, вдохнула).
— Только потом — маленькое действие. И это действие может быть разным в разные дни.
И знаешь что? Это не «менее эффективно». Это по-настоящему устойчиво . Женщины,

которые следуют своему циклу и выбирают утренние ритуалы под настроение и фазу, в долго-
срочной перспективе продуктивнее, потому что они не выгорают через полгода.

Как понять свою утреннюю формулу
Вот тебе простой опросник на 30 секунд (прямо сейчас можешь мысленно ответить):
— Сегодня я чувствую себя (на 1—10): Энергия ___, Спокойствие ___
— Какая фаза цикла примерно? (или нет цикла — тогда просто по ощущениям)
— Хочется мне сегодня: а) быстро включиться, б) плавно течь, в) вообще отключиться?
Исходя из ответа — выбираешь 1—3 ритуала из этой книги. Например:
— Если день «энергия 8» — можно сделать танцевальную зарядку и список дел.
— Если «энергия 3» — только потягушки и чай с видом в окно. Всё. Остальное — потом.
Самое важное, что ты должна вынести из этой главы
Ты не сломана. Ты не ленивая. Ты не «недисциплинированная». Ты просто женщина, и

твоё утро должно быть гибким, как и ты сама. Перестань равняться на мужчин и на жёсткие
схемы. Настоящая магия просыпается, когда ты разрешаешь себе быть разной: быстрой и мед-
ленной, громкой и тихой, активной и сонной.

Твоё утро — это свидание с собой. А на свидании ты не строишь из себя робота. Ты
прислушиваешься, улыбаешься и выбираете то, что приносит радость именно сейчас.

Искорка дня (совсем лёгкое задание):
Возьми листочек или заметку в телефоне. Напиши три графы: «Энергичное утро», «Спо-

койное утро», «Утро-нирвана (когда совсем нет сил)». И придумай по одному ритуалу из этой
книги (или своему) для каждой графы. Например: энергичное — контрастное умывание, спо-
койное — потягушки в кровати, нирвана — просто полежать и три раза улыбнуться.

Это твоя личная карта сокровищ. Ты никогда не будешь растеряна утром — просто загля-
нешь в неё и спросишь: «Какая я сегодня?» И выберешь нужное. Без насилия, без вины. С
любовью.



Л.  Счастье.  «Магия простого утра. Ритуалы заряжающие день успехом»

11

 
Глава 3. Мифы об идеальном утре: не

надо вставать в 5 утра, если это не про вас
 

Дорогая, давай сразу расставим всё на свои места. Ты когда-нибудь чувствовала себя
«недостаточно хорошей», потому что кто-то в интернете встаёт в 4:45, медитирует на рассвете,
пьёт смузи из ростков пшеницы и уже в 6 утра бежит марафон? А у тебя глаза слипаются, и
единственное желание — нажать «отложить» в десятый раз?

Позволь мне сказать тебе то, что ты должна услышать: это не твоя проблема. Это
проблема мифа. И сегодня мы разберём самые живучие утренние легенды, чтобы ты наконец
выдохнула и разрешила себе быть собой.

Миф №1. «Успешные люди встают в 5 утра»
Давай посмотрим правде в глаза. Некоторые успешные люди встают в 5 утра. А некоторые

— в 10 утра. Альберт Эйнштейн спал по 10 часов. Франц Кафка не мог работать до полудня.
Многие писатели, художники, предприниматели — совы. Успех не привязан к часовому поясу
рассвета.

Более того, исследования хронобиологов показывают: только 10—15% людей могут без
вреда для здоровья вставать в 5 утра. Остальные либо «жаворонки с подвыванием» (встают в
6—7), либо «совы» (пик активности после обеда), либо «голуби» (гибкий режим).

Если ты сова и пытаешься встать в 5 утра, твой организм испытывает хронический соци-
альный джетлаг. Уровень кортизола скачет, иммунитет падает, продуктивность — воображае-
мая, а выгорание реальное. Так зачем? Чтобы кому-то что-то доказать?

Твоя задача — найти свой ритм. Тот час пробуждения, когда ты просыпаешься относи-
тельно бодрой и не хочешь убить человечество. Для кого-то это 6:30, для кого-то 8:00, а в
некоторые дни цикла — даже 9:30. И это нормально.

Миф №2. «Утро должно быть идеально расписано по минутам»
«В 7:00 — подъём, 7:05 — стакан воды, 7:07 — зарядка 8 минут, 7:15 — медитация 12

минут, 7:27 — душ…»
Звучит знакомо? И когда ты сбиваешься хотя бы на две минуты, внутренний критик

начинает: «Опять ты всё испортила, день насмарку».
Правда в том, что жёсткие утренние расписания убивают женскую магию. Ты —

живой человек, а не космический корабль. У тебя может внезапно заболеть голова, ребёнок
заплакать, кошка нагадить, или просто захотеться полежать лишние пять минут и посмотреть
в потолок.

Идеальное утро — не то, где выполнены все пункты. А то, после которого ты чувствуешь:
«Я в порядке. Я справилась с главным — я позаботилась о себе».

Поэтому в этой книге я не даю тебе «твёрдого расписания». Я даю веер ритуалов. Выби-
раешь 1—3. Хочешь — делаешь в любом порядке. Хочешь — меняешь каждый день. Гибкость
— женская суперсила.

Миф №3. «Настоящее утро начинается без гаджетов — вообще без телефона»
О, этот миф причинил столько боли! Многие коучи кричат: «Никакого телефона в пер-

вый час! Вообще никакого! Иначе ты раб системы!»
Дорогая, давай честно. У тебя может быть маленький ребёнок, и ты проверяешь, не

проснулся ли он. Больная мама. Работа, где срочные сообщения приходят в 8 утра. Или просто
привычка слушать утром приятный подкаст, чтобы не чувствовать одиночество.
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Телефон — не враг. Враг — бессмысленное зависание  в ленте соцсетей, сравнение себя с
другими, чтение тревожных новостей. Но если ты используешь телефон осознанно: включила
музыку, проверила погоду, отправила сердечко близкому человеку — это не преступление.

Можно договориться с собой: «Первые 5 минут без телефона. А потом — сколько нужно,
но с любовью». Не запреты, а договорённости. Ты взрослая женщина, ты сама решаешь.

Миф №4. «Утро без кофе — провал, утро с кофе — зависимость»
Ох, сколько споров о кофе! Кто-то говорит, что он убивает женскую энергию, кто-то —

что это единственное спасение.
Правда посередине: кофеин влияет на всех по-разному. Если у тебя нет медицинских

противопоказаний, тревожных расстройств, и ты выпиваешь чашку-другую с удовольствием
— пей. Не позволяй никому стыдить тебя за это.

Но важно: давай отделим ритуал от автоматизма. Если ты пьёшь кофе каждое утро с
любовью: вдыхаешь аромат, берёшь красивую чашку, делаешь глоток в тишине — это пре-
красно. Если ты глотаешь обжигающую бурду на бегу, потому что «без кофе я зомби» — может,
пора пересмотреть качество сна или добавить стакан воды перед кофе.

Маленький лайфхак: попробуй иногда заменить кофе на какао, цикорий, золотое молоко
или травяной сбор. Не навсегда, а как игру. Что чувствуешь? Тяжесть или лёгкость? Ты сама
лучший эксперт по себе.

Миф №5. «После пробуждения нужно сразу действовать, не тратя время на
„раскачку“»

Нам внушили, что «раскачка» — это слабость. Лень. Отговорки. Надо вскочить и делать!
Но нейробиология говорит обратное: утренний переход от сна к бодрствованию должен

быть плавным. Особенно для женской нервной системы. Твоему мозгу нужно 15—30 минут,
чтобы полностью «проснуться» (это называется инерция сна). Если ты резко вскакиваешь и
бежишь, ты включаешь симпатическую систему «бей-беги-замри». Да, ты будешь активна, но
на нервах. И к обеду упадёшь.

А если ты позволяешь себе 10 минут на «ничегонеделание»: полежать, потянуться,
посмотреть в окно, подышать — ты активируешь парасимпатику (спокойствие). И тогда твоя
энергия не взрывная, а ровная и долгая.

Никогда не извиняйся за «медленное утро». Это не лень. Это мудрость.

Миф №6. «Все ритуалы нужно делать идеально, иначе не считается»
Скажи честно, ты бросала утренние практики после того, как пропускала один день?

«Сегодня не сделала зарядку — всё, я ничтожество, система рухнула».
Это перфекционизм, а он — главный враг привычек. Исследования показывают: люди,

которые пропускают день, но возвращаются, в итоге успешнее тех, кто требует от себя идеаль-
ной серии. Потому что первые прощают себя и продолжают. Вторые — сдаются.

В этой книге действует правило 70%: если ты сделала хотя бы один маленький ритуал в
течение 5 минут — утро удалось. Если ты весь день пролежала в кровати, но умылась с любовью
— засчитывается. Если ты вообще ничего не сделала, но не ругала себя — это тоже победа.

Так какое утро — идеальное?
Идеальное утро — это то, после которого ты не чувствуешь вины, стыда или истощения.

Идеальное утро может длиться 10 минут, и в нём будет только чашка чая и улыбка в зеркале.
Или 2 часа, с йогой, книгой и долгим завтраком.

Выброси из головы картинки «правильного утра» из соцсети. Там чужие жизни. У тебя
— своя, уникальная, достойная уважения.
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Пожалуйста, поверь: не надо вставать в 5 утра, если это не про вас. Надо вставать
в то время, когда вы можете сказать себе: «Доброе утро, любимая. Сегодня у нас всё будет по-
нашему».

Искорка дня (самая освобождающая):
Сейчас я дам тебе разрешение — официальное, письменное, как твой личный коуч.
Разрешаю тебе:
— Вставать в любое время, которое подходит именно тебе.
— Пропускать любые ритуалы без чувства вины.
— Начинать утро с телефона, если тебе так нужно и комфортно.
— Пить кофе и не оправдываться.
— Лежать в кровати столько, сколько хочется.
— Не делать «энергичную зарядку», если сил нет.
— Считать своё утро удачным даже при одном маленьком приятном действии.
Возьми зеркало (или открой фронталку на телефоне), посмотри себе в глаза и скажи

вслух: «Я разрешаю себе своё собственное, идеальное именно для меня утро». Скажи три раза.
Улыбнись.

Поздравляю, ты только что сняла с себя тонну чужого груза. Дышится легче? То-то же.



Л.  Счастье.  «Магия простого утра. Ритуалы заряжающие день успехом»

14

 
Глава 4. Циркадные циклы и гормоны

радости: как не бороться с собой
 

Милая, давай поговорим о твоих внутренних часах. Не о тех, что тикают на кухне или в
телефоне, а о тех, что живут глубоко внутри — в твоём мозге, в каждой клеточке тела. Знаешь,
почему иногда ты просыпаешься за минуту до будильника, полная сил? А иногда не можешь
открыть глаза даже после третьего сигнала, и весь день как в тумане?

Это не «характер» и не «лень». Это твои циркадные ритмы — древний, мудрый меха-
низм, который управлялся солнцем ещё задолго до того, как появились первые люди. И когда
ты идёшь против них, ты идёшь против самой природы. Неудивительно, что мы выдыхаемся.

Давай разберёмся, как это работает, и перестанем наконец воевать с собой. Перемирие
объявляю прямо сейчас.

Что такое циркадные ритмы простыми словами
Представь, что внутри тебя живёт маленькая дирижёрская палочка. Каждые 24 часа она

отбивает ритм: утром — поднимает уровень бодрящих гормонов, днём — поддерживает актив-
ность, вечером — тихонько опускает шторки и приглашает мелатонин (гормон сна). Этот дири-
жёр — супрахиазматическое ядро в гипоталамусе. Очень умное слово, правда? Но суть проста:
твоё тело хочет жить в такт с солнцем.

Свет — главный синхронизатор. Когда лучи попадают на сетчатку глаза (даже сквозь
веки), мозг получает сигнал: «День наступил, снижаем мелатонин, повышаем кортизол и серо-
тонин!» Вечером, когда темнеет — мелатонин растёт, и тебя клонит в сон.

Проблема современной женщины в том, что мы живём в «круглосуточном освещении»:
голубой свет экранов, лампы в потолке, уличные фонари. Наш бедный мозг теряется: то ли
спать, то ли бодрствовать. А потом мы удивляемся: «Почему я в 11 ночи хочу есть и писать
романы, а в 8 утра не могу встать?»

Гормональный оркестр: кто и когда выходит на сцену
Давай познакомимся с главными героями твоего утра. Они влияют на настроение, энер-

гию, аппетит и даже на то, как ты будешь реагировать на мужа или коллегу.
Кортизол — твой «утренний будильник» (6—8 утра)
В норме уровень кортизола начинает расти между 4 и 6 утра, достигая пика к 8—9. Это

не страшно: кортизол — не только гормон стресса, но и гормон пробуждения. Он даёт энер-
гию, поднимает сахар в крови, помогает тебе встать с постели. Проблемы начинаются, если ты
искусственно подстёгиваешь его (кофе натощак, резкий звук будильника, новости с утра) —
тогда он зашкаливает, и ты чувствуешь тревогу, а не бодрость.

Серотонин — твоя «внутренняя улыбка» (утро и день)
Серотонин вырабатывается при ярком свете. Именно он даёт ощущение спокойного сча-

стья, уверенности, снижает тревогу. Когда с утра ты открываешь шторы и проводишь хотя
бы 10—15 минут при дневном свете — твой серотонин кланяется и благодарит. Если же ты
сидишь в сумерках или под искусственным светом — серотонин остаётся в тени, и ты чувству-
ешь «серость» и апатию.

Дофамин — награда за маленькие шаги (пик активности утром и в первой поло-
вине дня)

Дофамин — это не только «кайф» от шопинга или соцсетей. Это ещё и гормон мотива-
ции. Он выделяется, когда ты начинаешь действие, даже маленькое. Сделала потягушку? Дофа-
мин. Улыбнулась себе в зеркале? Дофамин. Выпила стакан воды? Дофамин. Если ты утром



Л.  Счастье.  «Магия простого утра. Ритуалы заряжающие день успехом»

15

лежишь и бесконечно скроллишь ленту, не начиная ни одного действия — дофамина нет, и
ты чувствуешь «залипание» и пустоту.

Окситоцин — гормон привязанности и нежности (лучше всего утром)
Окситоцин вырабатывается при тактильном контакте, тёплых словах, зрительном кон-

такте. Обними себя, погладь по руке, скажи «я тебя люблю» вслух — и окситоцин мягко поплы-
вёт по венам, снимая утреннюю тревожность.

Как не бороться с собой, а дружить
Теперь, зная этих персонажей, ты можешь перестать воевать. Вот три простых принципа,

которые спасут твои утра.
Принцип 1. Уважай своё «совиное» или «жаворонковое» естество
Циркадные ритмы отчасти генетические. Если твои родители — совы, скорее всего, ты

тоже не будешь петь на рассвете. Вместо того чтобы корить себя, «почему я не могу встать в 6»,
просто признай: «У меня сдвинутый ритм. Мои гормоны бодрости приходят позже. Значит,
мой рабочий день и утренние ритуалы должны начинаться позже, а вечером я более активна».
Это не недостаток. Это особенность.

Принцип 2. Используй свет как волшебную палочку
Хочешь мягко проснуться? Не «холодный душ», а — пусти утром в комнату свет. Если

темно — включи яркую лампу дневного спектра. Если есть возможность, выгляни на балкон на
5 минут. Серотонин скажет спасибо, кортизол не взлетит до небес, и ты не будешь чувствовать
себя «выжатой».

Принцип 3. Синхронизируй ритуалы с гормонами, а не с часами
Вместо «в 7:15 — медитация» используй маркеры:
— «Как только открыла глаза — сделай три глубоких вдоха» (снижает утренний корти-

зол)
— «После туалета — открой шторы и посмотри в окно» (стимулирует серотонин)
— «Потянулась — скажи себе „молодец“» (дофамин за действие)
— «Налей воду в красивый стакан и выпей медленно» (добавляет дофамин + окситоцин,

если делаешь это с любовью к себе)
Видишь? Ты не борешься с часами, а идёшь за внутренним ритмом.

А если я вообще не высыпаюсь? (про мелатонин)
Мелатонин — твой ангел-хранитель сна. Но современный образ жизни его убивает. Голу-

бой свет от телефона перед сном подавляет выработку мелатонина на 50% и больше. Поэтому
ты засыпаешь с трудом, а утром разбита — потому что мелатонин не успел сделать свою работу
полностью.

Что делать? Не паниковать. Вот маленький, но мощный ритуал: за час до сна (или хотя бы
за 20 минут) переведи телефон в ночной режим, уменьши яркость, и включи тёплый, приглу-
шённый свет в комнате. Мелатонин скажет тебе спасибо, а утром ты проснёшься легче, даже
если встала не в 5 утра.

Самое главное — перестать сражаться
Ты когда-нибудь пыталась плыть против течения? Это изнурительно, страшно и беспо-

лезно. Твои циркадные ритмы — это река жизни. Не надо грести против неё. Надо научиться
лечь на спину и довериться: течение само вынесет туда, куда нужно, если ты не мешаешь.

Ты можешь договориться со своим организмом. Например: «Я знаю, что мне тяжело
вставать в 7 зимой, потому что темно. Я куплю себе имитатор рассвета (лампу-будильник) или
просто буду включать свет сразу. Я не буду требовать от себя подвигов в первой половине дня».
Это сотрудничество, а не война.
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И помни: идеальных циклов не существует. Бывают дни перед месячными, когда идёт
сбой. Бывают стрессы, болезни, смена часовых поясов. Это нормально. Каждая женщина —
живая система, а не компьютер. Уважай свои колебания.

Искорка дня (прямо сейчас, лёжа/сидя с книгой):
Сделай очень простое, но волшебное упражнение. Положи одну руку на живот, другую

на сердце. Закрой глаза. Сделай 5 медленных вдохов и выдохов. На каждом выдохе мысленно
говори: «Я не воюю с собой. Я дышу в своём ритме».

А теперь задай себе вопрос: «Что мой организм хочет сказать мне об утре? Он хочет
вставать раньше, чтобы успеть на рассвет? Или ему нужно поспать подольше, и тогда я буду
добрее? Он хочет кофе или травяной чай сегодня?».

Просто спроси, не оценивая ответ. И сделай завтра утром одно действие в согласии с тем,
что услышишь. Даже если это «лежать ещё 10 минут». Даже если это «сразу встать и выйти
на балкон». Доверься себе. Твой организм — твой лучший проводник, просто мы редко его
слушаем.

Ты не робот. Ты — живое, дышащее чудо. Позволь себе быть им каждое утро.
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Глава 5. Маленькая магия вместо

подвигов: принцип одного ритуала
 

Милая, сейчас я открою тебе секрет, который сэкономит тебе годы самобичевания, сотни
«проваленных» утр и тонны чувства вины.

Ты когда-нибудь составляла список «идеального утра»? Знаешь, такой, где всё: и зарядка,
и медитация, и аффирмации, и здоровый завтрак, и план на день, и душ с аромамаслами…
А потом смотрела на этот список, вздыхала и… не делала ничего. Потому что «всё равно не
успею» или «это слишком сложно».

Я тебя прекрасно понимаю. У нас, женщин, есть такая штука: либо всё, либо ничего.
Либо я идеальная утренняя богиня, либо лежу пластом и скроллю телефон. Середины как
будто не существует.

Но магия — она не в количестве. Магия — в повторении одного маленького действия.
Всего одного. И сегодня я докажу тебе, что это правда.

Почему «один ритуал» работает лучше, чем десять
Есть такая наука — психология привычек. И она железно утверждает: наш мозг ленив. Он

не любит менять устоявшиеся схемы. Если ты привыкла просыпаться и сразу хватать телефон,
твой мозг считает это «экономным маршрутом». Чтобы проложить новую нейронную тропинку
(например, «потянулась и улыбнулась»), нужно много повторений.

Когда ты пытаешься внедрить сразу 10 новых ритуалов, твой мозг взрывается: «СТОП!
Это слишком много ресурсов! Я не справлюсь! Вернёмся к старому!» И ты срываешься на тре-
тий день. Не потому что ты слабая. А потому что ты попросила свой мозг сделать невозможное
— прыгнуть выше головы.

А когда ты выбираешь один маленький ритуал, мозг говорит: «ОК, это легко. Я могу
попробовать». И через 21—30 дней этот ритуал становится автоматическим. Тогда ты добав-
ляешь второй. А через месяц — третий.

Это называется принцип малых шагов (или «микро-привычки»). И он работает для
любой женщины — занятой, уставшей, с детьми, с работой, без ресурса. Потому что один
ритуал можно сделать всегда. Даже если ты болеешь. Даже если ты в командировке. Даже если
ты ненавидишь всё на свете.

Истории из жизни: как одна минута меняет всё
Я помню свою клиентку Анну. Она плакала на первой сессии: «Я не могу вставать. Я

ненавижу себя. Я пробовала всё: и будильник на другой конец комнаты, и вечерние обещания,
и приложения. Всё бесполезно».

Мы договорились: Анна ничего не меняет, кроме одного — после того как выключила
будильник, она кладёт руку на сердце и делает один вдох. Один! И всё. Без «надо быть бодрой»,
без зарядки.

Через две недели она написала: «Знаешь, я всё ещё не всегда встаю рано. Но я перестала
себя ненавидеть. И иногда после этого вдоха я даже улыбаюсь. А один раз сама встала и сварила
кашу».

Через месяц она добавила второй ритуал — стакан воды. Через три — лёгкую растяжку.
Сегодня у Анны полноценное утреннее время, но началось всё с одного вдоха. Одна секунда
изменила жизнь.

Как выбрать свой «один ритуал» — правильно
Ты можешь выбрать любой ритуал из этой книги. Но есть важные правила:
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1. Он должен быть смехотворно простым.
Если тебе кажется «ну это же слишком легко, это несерьёзно» — идеально. Например:

один глоток воды. Одна улыбка в зеркале. Один глубокий вдох. Три хлопка в ладоши. Да, даже
это работает.

2. Он должен занимать не больше 1—2 минут.
Потому что «5 минут» иногда превращаются в «ой, некогда, побежала». А 1 минуту

может выкроить даже самая занятая женщина.
3. Он должен быть привязан к существующему действию.
Не в абстрактное «утром». А конкретно: «после того как выключила будильник», «пока

заваривается чай», «когда встала с кровати и иду в туалет». Это называется «якорение» —
новый ритуал цепляется за старый.

4. Он должен быть радостным или хотя бы нейтральным.
Если ты выбираешь ритуал «контрастный душ», а ты его ненавидишь — ничего не вый-

дет. Магия работает только на энергии удовольствия, а не насилия.

Примеры «одного ритуала» на любой вкус
Вот тебе меню. Выбери одно, самое сердцу милое:
— Для самых уставших: просто открыть глаза и сказать про себя: «Я уже молодец, что

проснулась».
— Для тех, кто в гонке: поставить будильник на 1 минуту раньше, и эту минуту просто

полежать в тишине.
— Для любительниц порядка: заправить угол одеяла — только угол, не всю кровать.
— Для тех, кто забывает о себе: выпить стакан воды, представляя, что это любовь,

которую ты вливаешь внутрь.
— Для любительниц движения: сделать одно круговое движение плечами или голо-

вой.
— Для эмоциональных: улыбнуться в зеркале (даже через силу — мышцы передадут

сигнал мозгу, и станет чуть легче).
— Для тревожных: положить руку на солнечное сплетение и сделать выдох длиннее

вдоха.
Видишь? Ничего героического. Но именно это работает.

Что делать, если пропустила день?
Ах, этот момент… Ты проснулась, вспомнила, что обещала себе ритуал, но не сделала.

И тут включается внутренний критик: «Вот видишь, ты даже на это не способна. Бросай всё».
Стоп. Милая, если твой друг пропустил один день тренировок, ты бы сказал ему «бросай,

ты ничтожество»? Нет. Ты бы сказала: «Ничего страшного, завтра продолжишь».
Так скажи это себе. Правило 70% (помнишь из третьей главы?) работает и здесь. Если

ты сделала ритуал 5 дней из 7 — ты героиня. Если 3 из 7 — ты всё равно в плюсе, потому
раньше было 0. Если 0 — значит, ритуал был не тот (слишком сложный или нерадостный), и
ты имеешь полное право заменить его на другой.

Никакого самобичевания. Только любопытство: «Что я могу сделать иначе, чтобы завтра
получилось?».

Визуализируй свою магию
А теперь самое вкусное. Представь: проходит месяц. Ты каждое утро делаешь свой «один

ритуал». Ты перестала вздрагивать от будильника. Ты больше не чувствуешь себя предатель-
ницей своих обещаний. Появляется маленькое, но устойчивое чувство: «Я справляюсь. Я могу
на себя положиться».
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Это чувство — и есть магия. Оно возникает не от количества, а от регулярности и доб-
роты к себе. Один маленький камешек день за днём строит фундамент новой жизни.

Не надо подвигов, дорогая. Подвиги кончаются выгоранием. А маленькая магия — она
навсегда.

Искорка дня (самая короткая и важная):
Прямо сейчас, не откладывая, выбери один ритуал из списка выше (или придумай свой,

ещё проще). И завяжи его на существующее действие. Например: «Как только выключу будиль-
ник завтра утром, я сделаю один вдох животом».

Запиши это на стикере и приклей на телефон. Или поставь напоминание с надписью
«Магия начинается с одного вдоха».

И главное: не пытайся добавить второй ритуал хотя бы неделю. Пусть этот маленький
цветок укоренится. А когда он зацветёт — ты сама почувствуешь, что готова к следующему.

Ты можешь всё. Но тебе не нужно всё сразу. Только один маленький шаг завтра утром.
Обещаешь мне?
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Глава 6. Простота = устойчивость: почему
сложные системы умирают через неделю

 
Дорогая, давай проведём маленький эксперимент. Представь, что ты решила освоить

новое хобби — например, играть на арфе. Ты покупаешь арфу, находишь преподавателя, запи-
сываешь расписание. А теперь представь, что преподаватель в первый же день даёт тебе сыг-
рать концерт Баха целиком, со всеми сложностями, и говорит: «Давай, у тебя всё получится,
просто будь дисциплинированной!»

Смешно, правда? Но именно так мы часто поступаем со своими утрами. Мы пытаемся
внедрить сложные, многоступенчатые системы: «Встать в 6, потом 10 минут дыхательной гим-
настики, потом 20 минут йоги, потом 15 минут медитации, потом ведение дневника благодар-
ности, потом контрастный душ, потом завтрак без сахара, потом написать три цели на день…»

И на третий-четвёртый день эта красивая конструкция рушится, как карточный домик.
И мы чувствуем себя никчёмными, хотя на самом деле проблема не в нас. Проблема в слож-
ности.

Сегодня я расскажу тебе, почему простота — это не скучно, а суперсила. И почему устой-
чивые утренние ритуалы всегда строятся на одном-двух кирпичиках, а не на небоскрёбе.

Мозг не любит перегрузки (и это нормально)
Помнишь из четвёртой главы про гормоны? Добавлю ещё один важный факт: наш мозг

потребляет 20% всей энергии организма, хотя весит всего 2%. Принятие решений и волевые
усилия — самые энергозатратные процессы.

Когда ты создаёшь сложную утреннюю систему, ты заставляешь свой мозг каждое утро:
— Вспоминать, что и в какой последовательности делать.
— Принимать десятки микро-решений (делать ли упражнение №3 или пропустить? а

сколько минут? а если я проспала?).
— Тратить силу воли на то, чтобы не бросить.
Психолог Рой Баумайстер назвал это истощением эго. Представь, что твоя сила воли

— это мышца. Утром она ещё свежая, но если ты нагружаешь её сложной системой, она устаёт
уже к 8 утра. И ты идёшь на работу уже «без руля», срываешься на сладкое, прокрастинируешь,
злишься.

А если система проста — она требует почти ноль волевых затрат. Ты просто делаешь,
почти на автомате. Энергия сохраняется для реально важных дел.

Три закона устойчивости утренних ритуалов
Я вывела их на основе тысяч часов работы с женщинами. Запомни их, и ты сэкономишь

себе годы ошибок.
Закон 1. Один ритуал — один якорь
Не надо привязывать 5 действий к одному событию («после будильника я делаю А, Б, В,

Г, Д»). Один якорь (например, «поставила ноги на пол») — один ритуал (например, «потяну-
лась»). Всё. Простота.

Закон 2. Минимальное время исполнения — не более 2 минут
Почему? Потому что любой ритуал, который длится дольше 2 минут, уже требует пере-

ключения внимания и планирования. А это дополнительные усилия. 2 минуты — это порог
«легко». 5 минут — уже «ну, надо собраться».

Закон 3. Нулевая подготовка
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Ритуал должен быть доступен сию секунду. Если для него нужен коврик, свеча, специ-
альное приложение, отсутствие детей рядом — он умрёт. Устойчивый ритуал можно сделать
даже в очереди, даже если ты в командировке, даже если у тебя болит голова.

Проверь любой ритуал из этой книги по этим трём законам. Если он их нарушает — он
для «идеальных дней», а не для реальной жизни. А нам нужна магия на каждый день, правда?

Почему сложные системы умирают (даже очень красивые)
Давай разберём типичную историю. Ты вдохновилась книгой, блогом или подругой.

Составила таблицу на месяц: каждый день расписан по минутам. Первый день — эйфория:
«Как я крута!» Второй — уже немного лень, но терпим. Третий — усталость. Четвёртый —
ты проспала на 10 минут, сбилась со всего графика, почувствовала раздражение. Пятый — «к
чёрту», и больше ты к этой системе не возвращаешься.

Знакомо? Это не ты виновата. Это закон когнитивного сопротивления. Чем сложнее
система, тем больше точек отказа. Представь:

— Сложная система — это поезд из 50 вагонов. Отцепился один вагон — всё встало.
— Простая система — это велосипед. Сломалось колесо? Ты можешь идти пешком,

можешь починить. Система не рушится полностью.
В сложной системе любая мелочь (проснулась на 5 минут позже, забыла включить масло

для аромалампы, ребенок заплакал) вызывает лавину чувства вины и желания бросить. А в
простой системе мелочи не страшны. Она прощает ошибки.

Принцип «минимально жизнеспособного утра»
В IT-стартапах есть понятие «минимально жизнеспособный продукт» (MVP) — самая

простая версия продукта, которая уже решает проблему пользователя. Потом его можно улуч-
шать.

Так вот, у тебя должно быть минимально жизнеспособное утро . Базовый набор из
одного-двух ритуалов, которые ты сделаешь в любом состоянии, в любой день. Даже если ты
заболела, даже если ты в аэропорту, даже если депрессия.

Что это может быть? Например:
— Один глубокий вдох и выдох.
— Один глоток воды.
— Погладить себя по голове.
— Посмотреть в окно на небо.
Вот это устойчиво. Всё остальное — приятные дополнения для дней, когда есть ресурс.

Как упростить систему, не теряя магии
Бывает, что ты уже создала сложную систему и чувствуешь: «Без всего этого мой день не

удастся». Но при этом ты устала и винишь себя.
Выход — редукция без потери сути. Спроси себя: «Какой один элемент этой системы

даёт мне 80% эффекта?» Часто оказывается, что самый простой ритуал (например, три минуты
тишины) приносит больше пользы, чем час сложных практик.

Убери всё, что «надо бы», «так делают все», «это полезно, но не нравится». Оставь только
то, что отзывается теплом внутри. И вот твоя система становится лёгкой и живучей.

Ода одному ритуалу в день
Я знаю, как нам, женщинам, хочется всё и сразу. Мы способны на многое, мы многоза-

дачны, мы привыкли тащить на себе дом, работу, отношения. И кажется, что один маленький
ритуал — это «недостойно» наших возможностей.
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Но поверь моему опыту: женщина, которая делает один маленький ритуал 365 дней в
году, меняет жизнь гораздо сильнее, чем та, которая героически стартует 1 января, а к 15
января сдувается.

Простота — это не примитив. Это зрелость. Это понимание своих реальных ресурсов и
уважение к ним. Это отказ от перфекционизма в пользу устойчивости.

Твоё утро не должно быть красивой картинкой из Pinterest. Оно должно быть реально
работающим трамплином в день. А настоящий трамплин всегда простой и надёжный.

Искорка дня (практика упрощения):
Возьми лист бумаги или открой заметку. Напиши «Моё идеальное утро (сложная вер-

сия)» и перечисли всё, что ты хотела бы делать. Честно, без цензуры.
А теперь сделай шаг. Зачеркни всё, кроме одного-двух пунктов, которые:
— Занимают меньше 2 минут
— Не требуют подготовки
— Приносят тебе радость, а не «надо»
То, что осталось — и есть твой минимально жизнеспособный ритуал на завтра. Всё

остальное оставь в покое, как десерт, который можно, но не обязательно.
И скажи себе вслух: «Я выбираю простоту. Потому что простота = устойчивость. А устой-

чивость = настоящая магия каждый день».
Завтра утром сделай этот один ритуал. И послезавтра. И через неделю. А когда он въестся

в тебя до автоматизма — возвращайся к списку и выбирай следующий. Но не раньше.
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Глава 7. Ваш личный утренний архетип («Жаворонок»,

«Сова», «Колибри» — у каждого свой путь)
 

Милая, давай поиграем в утреннюю астрологию. Только без звёзд, а с тобой в главной
роли. Ты когда-нибудь замечала, что одни люди выскакивают из постели, будто их подбросило,
и уже в 7 утра готовы свернуть горы? Другие до полудня похожи на сонных панд, а вечером
расцветают. А третьи могут и рано встать, и поздно лечь — они как хамелеоны, подстраиваются
под обстоятельства.

Это не «хорошо» или «плохо». Это твой утренний архетип. Поняв его, ты перестанешь
заставлять себя быть той, кем ты не являешься. И наконец выстроишь утро, которое работает
на тебя, а не против.

Знакомься с тремя главными героинями нашей книги. Узнаешь себя в одной из них?
Или, может быть, в двух?

Архетип 1. Жаворонок
Как её узнать:
Жаворонок просыпается бодрой даже без будильника. Утром у неё самый пик продук-

тивности: мозг ясный, мысли чёткие, тело поло энергии. К 3—4 часам дня она начинает сду-
ваться, а к 10 вечера её клонит в сон. Если Жаворонок не ложится рано — назавтра она разбита.

Её утренняя суперсила:
Способность делать сложные дела до обеда. Раннее утро для неё — священное время.
Её утренняя ловушка:
Склонность требовать того же от других («Что значит ты не можешь обсуждать бюджет в

7 утра? Это же лучшее время!»). А также риск выгореть к середине дня, если не сделать паузу.
Что подойдёт Жаворонку:
— Вставать без борьбы, но не набрасываться на дела сразу. Утро Жаворонка и так энер-

гично, главное — добавить мягкости, чтобы кортизол не зашкалил.
— Ритуалы: утренние страницы, планирование дня, зарядка, контрастный душ (ей он не

повредит).
— Главное правило: не работать без остановки первые три часа. Каждый час — 5 минут

паузы.
Совет для Жаворонка:
Дорогая, твоя энергичность — дар, но не требуй от мира той же скорости. И самое глав-

ное: не стыдись ложиться в 10 вечера, даже если все вокруг «совы». Это твой природный ритм,
не ломай его.

Архетип 2. Сова
Как её узнать:
Сова с трудом открывает глаза до 9—10 утра. Первые два часа после пробуждения она

чувствует себя зомби: мозг варит кофе, руки тянутся к одеялу. Зато после обеда и особенно
вечером — расцветает. Креативность, глубокая работа, разговоры по душам — всё это проис-
ходит в тёмное время суток.

Её утренняя суперсила:
Способность глубоко погружаться в дела вечером и находить нестандартные решения,

когда «жаворонки» уже спят.
Её утренняя ловушка:
Чувство вины («я ленивая, потому что не могу встать в 6»), социальное давление (работа

начинается рано), утренняя тревога от резкого пробуждения.
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Что подойдёт Сове:
— Не бороться с хронотипом, а договориться: если возможно, сдвинуть рабочий день на

позже. Если нет — создать максимально плавное утро.
— Первый час (или даже полтора) — никакой сложной умственной работы. Только тело:

потягушки, горячий душ, чай, спокойные ритуалы.
— Идеально: за 20 минут до подъёма включить имитатор рассвета (лампу) или поставить

будильник со светом.
— Главный ритуал Совы — не «сделать много», а «включиться без боли».
Совет для Совы:
Ты не сломана. В традиционных обществах совы были ночными сторожами, храните-

лями огня, рассказчиками сказок. Не трать энергию на переделку себя. Лучше создай вечер-
нюю рутину, чтобы утро было мягче. И никогда не верь, что «успешные люди встают рано».
Успешные люди спят столько, сколько нужно им, и работают в свой пик.

Архетип 3. Колибри
Как её узнать:
Колибри — это женщина-гибрид. Она может встать в 6, если надо, и в 10, если выспалась.

У неё нет жёсткого привязки к времени суток. Её энергия больше зависит от цикла, настрое-
ния, сезона, нагрузки. Колибри легко перестраивается, но также легко «разваливается», если
нет опоры.

Её утренняя суперсила:
Гибкость. Адаптивность. Умение подстроиться под любые обстоятельства.
Её утренняя ловушка:
Непредсказуемость. Сегодня Колибри бодра в 7 утра, завтра — в 11. Отсутствие ритма

может порождать тревогу и чувство «я не управляю своей жизнью». Колибри часто страдают
от перфекционизма: то перегружают себя, то вообще ничего не делают.

Что подойдёт Колибри:
— Не жёсткое расписание, а гибкая рамка. Например: «Я делаю один утренний ритуал,

но время выбираю по самочувствию».
— Хорошо работают «контейнеры»: например, окно пробуждения с 7 до 8:30, но внутри

— свобода.
— Колибри нужно больше внешних якорей: будильник с приятной музыкой, ежедневник

с пустыми строчками, договорённость с подругой «жмякнуть утром смайлик».
— Идеальные ритуалы — те, что можно делать в любом месте и в разном порядке (дыха-

ние, благодарность, стакан воды).
Совет для Колибри:
Ты как ртуть — тебя трудно удержать. Но тебе нужен один стабильный элемент, чтобы

не потеряться. Пусть это будет что-то очень простое и приятное, что ты делаешь каждое утро,
независимо от времени подъёма. Например: «Как только открыла глаза — улыбнулась себе».
Это станет твоим якорем в океане переменчивости.

А если я не одна из них? (Смешанные типы)
Дорогая, природа не любит чётких границ. Многие женщины — 60% Жаворонок и 40%

Сова в зависимости от сезона или фазы цикла. Некоторые — Жаворонок летом и Сова зимой.
Твоя задача не наклеить ярлык, а подсмотреть за собой. Веди 3—4 дня дневник: во

сколько легла, во сколько встала, как чувствуешь себя в первой половине дня, когда пик энер-
гии, когда спад. И ты увидишь свой уникальный рисунок.
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А ещё помни про цикл (глава 2): в разные фазы цикла твой архетип может меняться. В
овуляцию ты — Жаворонок, а перед месячными — чистая Сова. Это нормально. И именно
поэтому мы в этой книге не даём единого рецепта. Ты сама себе рецепт.

Какой бы ни был твой архетип — он идеален ровно такой, какой есть
Перестань мечтать стать «утренним человеком», если это не про тебя. Перестань сты-

диться, что любишь спать. Перестань корить себя, что «могла бы больше», если бы вставала
раньше.

Твоя ценность не измеряется временем подъёма. Она измеряется тем, как ты относишься
к себе в течение дня. А это отношение начинается с утра — с принятия своего архетипа.

Жаворонки, разрешаю вам не чувствовать вины за ранний отход ко сну.
Совы, разрешаю вам не пытаться встать в 5 утра.
Колибри, разрешаю вам не искать «идеальный режим», а наслаждаться гибкостью.
И всем троим — разрешаю любить своё утро таким, какое оно есть. Без сравнений, без

«надо», без чужих картинок.

Искорка дня (найди свой архетип):
Прочитай три портрета ещё раз. Какой отозвался сильнее всего? А теперь ответь на 3

вопроса честно-честно:
— В какое время суток я чувствую себя наиболее живой и продуктивной? (раннее утро /

день / вечер)
— Если бы я могла жить без социальных ограничений (работа, дети, школа), во сколько

я ложилась бы и вставала?
— Когда я просыпаюсь сама, без будильника (в отпуске), в котором часу это происходит?
Сопоставь ответы. И напиши на стикере свой архетип + одно обещание себе:
Например: «Я — Сова. Я разрешаю себе не делать зарядку с утра, а перенести её на

вечер».
Или: «Я — Колибри. Мой якорь — стакан воды с благодарностью».
Или: «Я — Жаворонок. Я не буду требовать от коллег ответов в 8 утра».
Повесь этот стикер на зеркало в ванной. Это твоя утренняя мантра свободы.
Твоё утро — твоё правило. И никакой архетип не делает тебя лучше или хуже. Только

— собой. А это, поверь, лучшее, что может быть.
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Раздел 2. Вечерняя подготовка — секрет лёгкого утра

 
 

Глава 8. Ритуал «Спокойная
постель»: как убрать хаос перед сном

 
Дорогая, а теперь давай сделаем неожиданный поворот. Мы говорим о магии утра, но

первая её часть происходит… вечером. Накануне. Потому что никакое утро не будет лёгким,
если вечером ты рухнула в кровать, как подкошенная, среди горы одежды, немытой посуды и
роя мыслей в голове.

Помнишь то чувство, когда ложишься спать, а в комнате бардак, постель скомкана с про-
шлой ночи, на стуле висит «вчерашнее», и ты ещё полчаса ищешь зарядку от телефона? А
утром просыпаешься и первое, что видишь — этот хаос. И внутри сразу: «Опять. Всё как все-
гда. Ничего не контролирую».

Вечерний ритуал «Спокойная постель» — это не про уборку ради уборки. Это про то,
чтобы утром тебя встретило пространство, которое говорит: «Здесь о тебе позаботились. Всё
готово для твоего пробуждения».

Всего 5—7 минут перед сном — и твоё утро станет на 50% легче. Проверено сотнями
женщин.

Почему хаос в спальне = хаос в голове?
Наш мозг — удивительный детектор порядка и беспорядка. Когда ты входишь в комнату

с разбросанными вещами, взлохмаченной постелью, открытыми шкафами, твоя лимбическая
система (центр эмоций) получает сигнал: «Тут небезопасно, тут неопределённость». Уровень
кортизола чуть-чуть, но повышается. Даже если ты это не осознаёшь.

А когда ты просыпаешься в чистой, проветренной, аккуратной комнате, первое, что
видит твой мозг — гармония. И он транслирует: «Всё в порядке. Можно расслабиться и начать
день с хорошего настроения».

Это не эзотерика. Это прикладная психология среды. Порядок вокруг создаёт порядок
внутри.

Ритуал «Спокойная постель»: пошагово
Этот ритуал делается перед сном, занимает 5—7 минут и состоит из 6 маленьких дей-

ствий. Ты можешь выполнять все или выбрать 2—3. Главное — делать их с намерением «я
готовлю уютное гнездышко для своего завтрашнего пробуждения».

Шаг 1. Ветренная пауза (1 минута)
Перед тем как лечь, открой окно или балконную дверь на 3—5 минут (даже зимой — хотя

бы микропроветривание). Свежий воздух снижает уровень углекислого газа и помогает мозгу
переключиться в режим сна. Пока комната проветривается, ты делаешь следующие шаги.

Шаг 2. «Погладить постель» — не заправить, а разгладить (1 минута)
Не надо военной выправки. Просто проведи ладонью по простыне, разгони комочки, рас-

правь пододеяльник. Пусть постель выглядит так, будто её ждут с любовью. Это движение —
тактильный якорь заботы о себе.

Шаг 3. Стул или кресло «чистое поле» (2 минуты)
Убери с видимого места всё, что не относится ко сну: чашки, книги, зарядки, одежду. Не

обязательно убирать в шкаф — можно сложить в корзину или ящик. Главное — убрать с поля
зрения. Чистая поверхность = чистый ум.
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Шаг 4. Приготовить «утренний костюм» (1 минута)
Повесь на стул или спинку кровати ту одежду, в которую ты хочешь нарядиться завтра.

Необязательно гладить, просто пусть она лежит готовая. Утром это спасёт тебя от муки выбора
«что надеть, когда мозг ещё не проснулся».

Шаг 5. Подготовить стакан воды (30 секунд)
Поставь на тумбочку стакан воды — красивый, любимый. Можешь добавить ломтик

лимона или мяты. Утром ты сделаешь первый глоток, не вставая с постели. Это маленькое
баловство, но оно работает.

Шаг 6. «Лампочка благодарности» (1 минута лежа в уже готовой постели)
Выключи свет, укройся. Проведи рукой по подушке, одеялу, скажи мысленно (или

вслух): «Спасибо тебе, постель, за то, что обнимаешь меня. Спасибо, что завтра утром ты
встретишь меня свежей и спокойной». Это звучит смешно, но попробуй. Благодарность про-
странству создаёт невероятное чувство защищённости.

А если я совсем устала и нет сил даже на 5 минут?
Дорогая, я слышу тебя. Бывают вечера, когда ты падаешь с ног. Тогда действует аварий-

ный минимум ритуала «Спокойная постель»:
— Только шаг 4 и шаг 5: приготовить воду и одежду на завтра. Этого достаточно, чтобы

утро стало заметно легче.
— Или даже просто: открыть окно на 2 минуты и погладить подушку. Всё. Осталь-

ное — завтра.
Запомни: даже 30 секунд вечерней заботы о своей спальне — это уже победа. Не надо

идеально. Надо хоть что-то.

Как этот ритуал меняет утро
Я приведу пример моей клиентки Лены. Раньше её утро выглядело так: будильник, тычок

в телефон, туалет, поиск носков, поиск второй серьги, беготня по комнате, раздражение, опаз-
дание на работу.

Через две недели вечернего ритуала «Спокойная постель» (она делала только шаги 2, 4
и 5) её утро стало таким: проснулась, увидела аккуратную постель и приготовленную одежду,
выпила воду с лимоном, спокойно оделась, сделала лёгкую зарядку. На работу пришла на 15
минут раньше и в хорошем настроении.

Лена сказала: «Я не узнаю свою жизнь. Это как будто какая-то добрая фея приходит
ночью и наводит порядок. Но это же я сама — просто 5 минут вечером».

Да, это магия. Но магия, которую ты создаёшь своими руками.

Вечерний ритуал как прощание с днём
Кстати, «Спокойная постель» имеет ещё один глубокий смысл. Когда ты наводишь поря-

док в комнате, ты символически закрываешь день. Ты говоришь себе: «Я закончила. Я сделала,
что могла. Теперь я отдыхаю».

Если остались незавершённые дела, тревожные мысли, споры — напиши их на листочке
и положи в «ящик утра» (просто в любую коробку). Скажи: «Завтра я займусь тобой. А сейчас
— моё время и моя постель».

Этот маленький ритуал работает как психологический клапан. Ты не подавляешь тре-
воги, а откладываешь их до утра. И спится после этого гораздо спокойнее.

Важное про свет и гаджеты (дополнение к ритуалу)



Л.  Счастье.  «Магия простого утра. Ритуалы заряжающие день успехом»

28

Если ты делаешь ритуал «Спокойная постель», но при этом засыпаешь с телефоном в
руке, смотришь сериал до полуночи или оставляешь включённым ночник — мелатонин не
вырабатывается, и утро будет тяжёлым, даже если постель идеальна.

Поэтому добавь в ритуал правило последнего часа: за час до сна (или хотя бы за 20
минут) — никаких ярких экранов. Тёплый, приглушённый свет. Можешь почитать бумажную
книгу, послушать спокойную музыку, поговорить с близким. Это усилит эффект «Спокойной
постели» в разы.

Итог: постель — это не просто мебель
Это святилище. Место, где ты восстанавливаешься. Где твоё тело и психика перезагру-

жаются. Относись к нему с уважением. И оно ответит тебе лёгким пробуждением.
Ты заслуживаешь каждое утро просыпаться в пространстве, которое шепчет: «Доброе

утро, красавица. Ты в безопасности. Начни свой день». И это пространство ты создаёшь сама
— вот прямо сегодня вечером.

Искорка дня (вечерняя):
Прямо сегодня, перед сном, выдели 7 минут. Выключи всё, что отвлекает. И сделай «Спо-

койную постель» по шагам. Если совсем нет сил — хотя бы приготовь стакан воды и погладь
подушку.

После того как ляжешь, закрой глаза, положи руку на сердце и скажи: «Я подготовила
себе хорошее утро. Я заслуживаю покоя. Спокойной ночи, любимая».

Поставь этот вечерний ритуал на повтор хотя бы на 3 дня подряд. И через три дня ты
удивишься, насколько легче просыпаться. Утро действительно становится волшебным, когда
вечер был заботливым.

Сладких снов и лёгкого пробуждения, моя хорошая.
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Глава 9. Выключить фон: последний час без гаджетов

 
Дорогая, давай продолжим наш вечерний разговор. Только что мы приготовили постель,

проветрили комнату, поставили воду на тумбочку… А теперь самый трудный, но и самый вол-
шебный шаг. Тот, о котором многие женщины говорят: «Это невозможно! Как я могу прожить
час без телефона? Он у меня в руках с утра до ночи!»

Я тебя прекрасно понимаю. Телефон стал нашим продолжением: будильник, рабочие
чаты, соцсети, подкасты, новости, карты, музыка, список дел… Кажется, отключиться от него
— всё равно что отключиться от жизни.

Но вот парадокс: именно этот «фон», который не умолкает до последней минуты перед
сном, — главный вор твоего лёгкого утра. И сегодня я мягко, без запретов и запугиваний,
расскажу, почему последний час без гаджетов — это не наказание, а самый нежный подарок,
который ты можешь себе сделать.

Что происходит с мозгом, когда ты смотришь в экран перед сном?
Ты ложишься в постель, уютно свернувшись калачиком, и думаешь: «Полистаю ленту

пять минут, чтобы успокоиться». Проходит полчаса. Ты уже прочитала сто постов, посмотрела
чужие завтраки, чужой отпуск, чужую счастливую жизнь. Или, наоборот, наткнулась на тре-
вожные новости. Или зависла в рабочем чате, где коллеги обсуждают отчёт.

И вот ты откладываешь телефон, а в голове — каша. Тревога, сравнение, чувство «я что-
то упускаю», иногда — лёгкая тошнота от голубого света. Заснуть трудно. А утром встаёшь
разбитой.

Почему так происходит? Три врага твоего сна:
— Голубой свет. Экраны телефонов, планшетов, ноутбуков излучают свет с короткой

длиной волны (синий спектр). Он подавляет выработку мелатонина — гормона сна — на 50—
80%! Твой мозг думает, что сейчас день, и не хочет засыпать.

— Бесконечный поток информации. Мозг не умеет «не обращать внимания». Каж-
дый пост, каждое уведомление, каждая картинка — это микро-решение, микро-эмоция. За
час скроллинга ты принимаешь сотни решений. Твоя нервная система перегружается, как ком-
пьютер со 100 открытыми вкладками.

— Эффект «зависания». Соцсети и приложения созданы так, чтобы удерживать твоё
внимание. Бесконечная лента, автовоспроизведение, уведомления — это ловушки дофамина.
Ты хочешь оторваться, но не можешь. И чувствуешь себя беспомощной.

Результат: ты засыпаешь позже, чем планировала, сон становится поверхностным, утром
— разбитость, раздражительность, туман в голове.

А что, если убрать гаджеты за час до сна? Эксперимент
Я предлагаю тебе не верить мне на слово, а провести маленький эксперимент. Всего три

дня. Идеально — в выходные или в спокойные дни.
Вечер первого дня: сделай всё, как обычно. Листай телефон перед сном, сколько

хочешь. Утром оцени своё состояние по шкале от 1 до 10 (1 — ужасно, 10 — великолепно).
Вечер второго дня: за час до сна убери телефон в другую комнату (или в ящик, или

в сумку). Выключи звук. Замени скроллинг на что-то спокойное: ванна, тёплый чай, книга,
разговор, лёгкая растяжка, просто лежание в тишине. Утром — снова оценка.

Вечер третьего дня: повтори второй день.
А теперь честно: скорее всего, на второй день тебе будет непривычно и немного тревожно

(рука сама тянется к телефону). Но на третий день многие женщины говорят: «Я не узнаю своё
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утро. Я проснулась до будильника. Голова ясная. Настроение лучше. Я как будто выспалась за
7 часов, хотя обычно мне нужно 9».

Это не магия. Это мелатонин, который наконец-то сделал свою работу. Это отсутствие
информационного шума, которое позволило нервной системе восстановиться.

Что делать в этот «свободный час»? (Альтернативы скроллингу)
Самый частый страх: «Если я уберу телефон, мне станет скучно, я не усну, буду лежать

и думать о плохом».
Дорогая, скука — это не враг. Скука — это дверь к внутреннему миру. И вот чем ты

можешь заполнить этот час, с удовольствием и пользой:
Для телолюбительниц:
— Тёплая ванна с солью или пенкой.
— Самомассаж стоп или кистей рук (можно с кремом).
— Лёгкая растяжка в постели (потянуться, покрутить стопами, обнять колени).
Для душелюбительниц:
— Ведение дневника (3 хороших события за день, или просто выплеснуть мысли).
— Медитация или молитва (приложения для медитации лучше не открывать, используй

таймер или считай дыхание).
— Благодарность вслух (сказать спасибо себе, близким, дню).
Для умолюбительниц:
— Чтение бумажной книги (не электронной! Электронная книга тоже излучает свет, хоть

и меньше).
— Слушание аудиокниги или спокойного подкаста (телефон можно включить, но поло-

жить экраном вниз и не смотреть).
— Планирование на завтра: просто написать список дел на бумаге, без экрана.
Для тех, кто не может без музыки:
Включи спокойный плейлист (без слов, или с мягкими голосами), убери телефон под

подушку или на тумбочку экраном вниз. Слушай, но не смотри.
Для самых тревожных:
Попробуй «коробку для телефона»: за час до сна кладёшь телефон в определённую

коробку в другой комнате. Ты знаешь, что он там, ты можешь его взять в экстренном случае.
Но визуально и тактильно он не с тобой. Это снижает искушение.

Что делать, если работа или дети требуют быть на связи?
Я понимаю, не все могут позволить себе час полного отключения. Есть ночные дежур-

ства, маленькие дети, больные родители, экстренная работа.
Тогда действует правило «хотя бы 15 минут». Это как с утренними ритуалами: лучше

15 минут без гаджетов, чем ничего.
— Заведи телефон в «режим полёта» (кроме экстренных контактов).
— Договорись с близкими: «С 10 до 11 вечера я не в сети, если что-то срочное — звоните,

а не пишите».
— И даже если ты не можешь полностью убрать телефон, сделай одно: переведи его в

чёрно-белый режим (в настройках экрана) за час до сна. Цветные картинки будоражат, а чёрно-
белые — успокаивают. Проверено!

Ритуал «прощания с днём» вместо бесконечного фона
Когда ты откладываешь телефон и смотришь на потолок, может прийти тревога: «А вдруг

я забыла сделать что-то важное? А что если завтра провал?»
Вот тебе ритуал замены: «Три точки» (занимает 2 минуты, но успокаивает).
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— Точка 1: Я благодарю сегодняшний день за… (скажи вслух 1—3 вещи).
— Точка 2: Я прощаю себя за… (назови то, что не получилось, без самобичевания).
— Точка 3: Я доверяю завтрашнему дню. Всё, что нужно, я сделаю. А сейчас — отдых.
Повтори это трижды. И телефон уже не нужен, потому что тревога ушла.

Как этот час без гаджетов меняет утро
Представь: ты ложишься спать не в состоянии «мозг перегрет, глаза сухие, мысли ска-

чут», а в состоянии тихой неги. Ты засыпаешь мягко, с улыбкой. Твой мелатонин работает на
полную катушку. За ночь мозг очищается от информационного мусора (это реально происхо-
дит во время сна, называется глимфатическая система).

Утром ты просыпаешься… не с чувством «меня переехал поезд», а с лёгкостью. Тебе не
нужно полчаса «включаться». Мысли ясные, настроение ровное. Ты смотришь на мир свежим
взглядом.

И этот эффект накапливается. Через неделю «последнего часа без гаджетов» ты заме-
тишь, что стала спокойнее, терпеливее, креативнее. Исчезнет утренняя туманность. День будет
казаться длиннее, потому что ты не тратишь первые два часа на «раскачку».

Вот что значит «выключить фон». Не лишить себя радости, а вернуть себе себя.

Искорка дня (вечерняя, самая важная):
Сегодня вечером я не прошу тебя убирать телефон на целый час. Я прошу только об

одном: выключи звук уведомлений и положи телефон экраном вниз за 15 минут до
сна. Всего 15 минут. В это время сделай что-нибудь из списка альтернатив: погладь кота, почи-
тай бумажную книгу, просто полежи и послушай своё дыхание.

И утром, когда проснёшься, обрати внимание: как твоё состояние? Лучше, чем обычно?
Если да — значит, завтра попробуешь 20 минут. Если нет — ничего страшного, просто телефон
не был главной проблемой, или нужно больше времени.

Ты не должна быть идеальной. Просто попробуй этот маленький вечерний эксперимент.
Как глоток свежего воздуха после душного дня. Твоё утро скажет тебе спасибо.
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Глава 10. Список «На завтра я уже всё
решила» — кладите рядом с чайником

 
Дорогая, продолжим нашу вечернюю подготовку к волшебному утру. Мы уже научились

делать постель спокойной, проветривать комнату и отключать телефонный фон. А теперь —
секретное оружие против утреннего хаоса. Такое простое, что многие его недооценивают. И
такое мощное, что после него ты перестанешь просыпаться с чувством «я ничего не успею».

Знаешь, откуда берётся утренняя тревога? Не из будильника и не из тёмного неба за
окном. Она рождается в ту секунду, когда твой только что проснувшийся мозг натыкается на
пустоту: «А что мне сегодня делать? С чего начать? Что важнее? О боже, я ничего не помню!»

И тут же включается кортизол, сердце начинает биться быстрее, и день начинается с обо-
роны, а не с атаки.

Что, если я скажу тебе, что эту тревогу можно убить одним листочком бумаги? Одним
списком, написанным накануне вечером. Список «На завтра я уже всё решила». И положить
его… рядом с чайником. Потому что утром ты всё равно пойдёшь на кухню за чаем или кофе.
И там тебя встретит не хаос, а готовое решение.

Почему утренний мозг не умеет выбирать?
Нейробиологи называют это «усталость от принятия решений». За день взрослый

человек принимает около 35 000 решений — от «что надеть» до «как ответить на сложное
письмо». К утру после сна «батарейка» решений обнуляется, но в первые 30 минут после про-
буждения твой мозг ещё не полностью включён (помнишь инерцию сна из первой главы?).

Если ты в этом полусонном состоянии пытаешься решить: «Что мне сегодня важнее?
Позвонить клиенту или написать отчёт? Сходить в спортзал или постирать?», твой мозг пере-
гружается. Он начинает паниковать. И вместо продуктивного выбора… просто зависает. Или
хватается за телефон, потому что это легче.

А если решение уже принято вечером, утром тебе не нужно выбирать. Нужно просто
смотреть и делать. Экономия энергии и нервов — колоссальная.

Что такое список «На завтра я уже всё решила»?
Это не обычный to-do list. Это утренний план первого часа, написанный от лица уже

проснувшейся, спокойной, заботливой женщины — той, которая живёт в тебе вечером, когда
ты ещё в ресурсе.

Он отвечает на три вопроса:
— Что я сделаю сразу после пробуждения? (ритуалы: стакан воды, потягушки, дыха-

ние)
— Какие 1—3 дела я возьму с собой в первую половину дня? (именно важные, а

не все 100)
— Что я НЕ буду делать до обеда? (это важно! освобождает от чувства вины)
Этот список не про «успеть всё». Он про «встретить день с ясной головой».

Зачем класть его рядом с чайником? (Или на зеркало, или на подушку)
Утром ты всё равно пойдёшь на кухню. Чайник — это якорь. Ты включаешь его, смот-

ришь на список — и всё, день структурирован. Не надо искать телефон, открывать приложе-
ние, вспоминать пароль. Бумажка. Ручкой. Она не разряжается, не отвлекает уведомлениями
и висит прямо перед носом.

Мои клиентки придумали разные места:
— на чайнике (скотчем или магнитом)
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— на зеркале в ванной
— на подушке (перекладывают на тумбочку перед сном)
— в тапке (смешно, но работает — суёшь ногу и находишь)
Главное — чтобы список был там, куда твой взгляд упадёт автоматически в первые 10

минут после подъёма.

Как правильно составить этот список вечером (без перфекционизма)
Возьми листок бумаги (можно стикер, можно тетрадный лист, можно красивый блокно-

тик). И ответь на 5 вопросов — спокойно, с чашкой травяного чая, уже после ужина.
Вопрос 1. Какое моё самое важное дело завтра?
Выбери ОДНО. Не три, не пять. Одно дело, которое сделает день успешным, даже если

всё остальное провалится. Напиши его крупно.
Вопрос 2. Какие два лёгких дела я доделаю между делом?
Например: ответить на сообщение подруге, вынести мусор, купить хлеб. Не больше двух.
Вопрос 3. Какие три утренних ритуала я обещаю себе?
Например: выпить стакан воды, сделать дыхание «цветок», улыбнуться в зеркале. Не

больше трёх (помнишь принцип одного ритуала из главы 5? Здесь максимум три, но лучше
один-два).

Вопрос 4. Что я НЕ делаю до обеда?
Это волшебный пункт. Например: «не проверяю соцсети до 10 утра», «не отвечаю на

письма, пока не выпью чай», «не начинаю уборку, пока не сделала важное дело». Этот список
снимает чувство вины и отвлекающую суету.

Вопрос 5. Какая маленькая радость меня ждёт завтра?
Например: «я куплю себе любимый латте», «послушаю подкаст по пути на работу», «15

минут почитаю роман в обед». Это якорь дофамина. Ты уже знаешь, что завтра будет приятный
момент.

Пример готового списка
«На завтра я уже всё решила»
Утро 15 апреля
Моё главное дело: подготовить презентацию для клиента (1 час с 9 до 10).
Лёгкие дела: заказать продукты онлайн, написать маме в вотсап.
Мои ритуалы:
— стакан воды с лимоном
— 3 глубоких вдоха
— заправить постель
Не делать до обеда: не открывать соцсеть, не убираться на кухне.
Моя радость: вкусный круассан с кофе в 11 часов.
Видишь? Никакого подвига. Всё конкретно, измеримо, с заботой.

А если я ничего не успела спланировать вечером?
Бывает. Ты упала в кровать, сил нет даже на список из трёх слов. Тогда — аварийный

минимализм:
Напиши на стикере одно слово:
Например: «ПРЕЗЕНТАЦИЯ» или «ЗАБОТА» или «СПОКОЙСТВИЕ».
Положи рядом с чайником. Утром ты увидишь это слово и вспомнишь: «Ах да, сегодня

главное — это. Остальное не важно». И уже легче.

Магия не в списке, а в действии
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Список не работает, если ты его просто написала и забыла. Он работает, когда ты утром
реально на него смотришь и делаешь хотя бы первый пункт.

Поэтому вечером, когда ты кладёшь список на чайник, скажи себе вслух: «Я доверяю
этому списку. Завтра я не буду изобретать велосипед. Я просто сделаю то, что уже решила».
И улыбнись.

Утром, когда увидишь список, не думай: «А может, лучше начать с другого?» Нет. Твой
вечерний мозг умнее утреннего. Делай, как написано. И ты почувствуешь невероятный прилив
уверенности. Потому что ты уже всё решила. Осталось только сделать.

Бонус: как список меняет твоё утро
Без списка:
Проснулась → тревога → метания между делами → чувство, что всё важно → зависание

→ потеря времени → раздражение на себя.
Со списком:
Проснулась → увидела список → улыбнулась («всё под контролем») → выпила воду →

сделала дыхание → села за главное дело до того, как мир проснулся. → К 10 утра уже чувству-
ешь себя героиней.

Разница — как между хаотичной гонкой и расслабленным танцем. И эта разница начи-
нается с маленького листочка бумаги.

Искорка дня (вечерняя практика):
Прямо сегодня вечером, прежде чем лечь спать, возьми любой листок и ручку. Напиши

список «На завтра я уже всё решила» по пяти вопросам выше. Не старайся быть идеальной.
Главное — написать что-то.

Затем положи этот список на чайник (или на то место, где ты точно его увидишь утром).
А потом, когда ляжешь в постель, закрой глаза и мысленно проговори: «Завтра утром

меня ждёт готовый план. Я ничего не забыла. Всё важное записано. Я могу спать спокойно.
Завтра будет хороший день».

И засыпай с этой уверенностью. Утром ты скажешь себе спасибо.
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Глава 11. Утренний костюм на

стуле: почему наряд = настроение
 

Дорогая, давай сейчас совершим маленькое, но очень важное путешествие. В твой гар-
дероб. Не пугайся, я не буду заставлять тебя выбрасывать половину вещей или покупать что-
то новое. Мы просто посмотрим на одежду… немного другими глазами.

Ты когда-нибудь замечала, как по-разному чувствуешь себя в разных вещах? В старых
мягких джинсах ты — «девочка-пофигистка, которая сегодня никуда не спешит». В строгом
костюме — «железная леди, готовая подписывать контракты». В платье с цветами — «нежная
романтичная особа».

Одежда — это не просто ткань. Это оболочка твоего настроения . Первое, что ты
наденешь утром, задаёт тон всему дню. И если ты, как зомби, натягиваешь «первое попавше-
еся» (чёрные лосины и растянутый свитер, который носила ещё в институте), твой мозг полу-
чает сигнал: «я не важна, я не ценна, день будет серым».

А если ты вечером подготовила «утренний костюм» — пусть даже это просто краси-
вые носки и любимая футболка — утром ты скажешь себе: «Обо мне позаботились. Я этого
достойна».

Сегодня мы поговорим о ритуале, который занимает 30 секунд вечером, но дарит часы
уверенности с утра. Ритуал «Утренний костюм на стуле».

Почему утренний выбор одежды — это ловушка для силы воли
Допустим, ты не подготовила одежду с вечера. Утро. Ты с трудом открыла глаза. Идёшь

к шкафу, открываешь дверцу… и видишь десятки вещей. Твой полусонный мозг начинает
лихорадочно перебирать варианты:

«Может, эту кофту? Но она с прошлой носки смятая. Или этот свитер? К нему нужны
брюки, а брюки надо гладить. А это платье? На улице холодно, а под него нет колготок…»

Проходит 5, 10, а то и 15 минут метаний. Ты уже устала, раздражена, опаздываешь. И в
итоге надеваешь ту же растянутую кофту, что и вчера, чувствуя себя неудачницей.

Психологи называют это «усталость от выбора». Утром, когда сила воли и без того на
минимуме, каждое лишнее решение — это камень на шею. Подготовленный наряд снимает эту
нагрузку полностью. Просто надеваешь — и идёшь.

Магия «стула»: как это работает
Ритуал смехотворно прост. Вечером, перед сном (в рамках ритуала «Спокойная постель»

из главы 8), ты:
— Выбираешь одежду на завтра — полностью, от носков до верхнего слоя.
— Вешаешь или аккуратно кладёшь её на стул (или спинку кровати, или специальную

вешалку).
— Убираешь всё лишнее с глаз долой.
Всё. Утром ты садишься на кровати, видишь готовый комплект и… надеваешь его, как

сценический костюм для главной роли — роли себя самой.
Но почему это работает? Три причины.
Причина 1. Визуальный якорь пробуждения
Когда твой взгляд падает на красивый (или просто любимый) комплект одежды, мозг

получает положительное подкрепление. «Там меня ждёт что-то приятное». Это снижает утрен-
нее сопротивление.

Причина 2. Экономия когнитивной энергии
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Ты не тратишь ни капли силы воли на выбор. Вся воля уходит на действия. А сэконом-
ленную энергию можно направить на ритуалы или важное дело.

Причина 3. Эффект «примерки роли»
Одежда меняет не только внешний вид, но и осанку, походку, даже выражение лица.

Надела элегантное платье — и плечи расправились сама собой. Надела мягкий джемпер —
захотелось укутаться и быть нежнее к себе. Это называется «воплощённое познание»: тело
через одежду влияет на психику.

Как выбрать «утренний костюм», который заряжает
Не надо специально покупать «выходные наряды» для каждого утра. Речь идёт о том, что

ты будешь носить в течение дня. Но есть несколько принципов выбора, которые усилят магию.
Принцип 1. Цвет, который тебя поднимает
Какие цвета заставляют тебя улыбнуться? Для одной это жёлтый, для другой — розовый,

для третьей — бирюзовый. Не бойся яркого даже в будний день. Если ты любишь чёрный —
пусть он будет с интересной фактурой или аксессуаром.

Принцип 2. Удобство без мешковатости
Одежда не должна сковывать движения, но и не должна «терять форму». То, в чём ты

чувствуешь себя опрятной, даже если это джинсы и свитер. Главное — чтобы ты не стеснялась
своего отражения.

Принцип 3. Один элемент «радости»
Пусть в комплекте будет хотя бы одна вещь, которая тебя искренне радует: мягкий шарф,

забавные носки с котиками, любимые серьги, шёлковый платок. Это твой секретный дофамин.
Принцип 4. Соответствие плану дня
Если у тебя важная презентация — повесь деловой костюм. Если работа из дома — уют-

ный, но симпатичный худи. Если выходной — что-то, в чём хочется гулять. Намерение дня (из
главы 2) можно отразить в одежде.

А если я весь день дома? Всё равно готовить наряд?
О да, дорогая. Это самый важный случай! Потому что, когда мы работаем из дома или

остаёмся в выходные, мы часто скатываемся в «домашнюю униформу»: старые трико, мужскую
футболку, растянутый халат. И к обеду чувствуем себя вялыми, неопрятными, немотивиро-
ванными.

Я не призываю ходить по дому в вечернем платье. Но выдели один комплект «для дома,
который нравится»: например, мягкие штаны приятного цвета, чистая футболка, уютный кар-
диган. Не то, в чём ты спишь, а то, в чём ты живёшь днём. Разница колоссальная.

Вечером ты переодеваешься обратно в «ночное», и мозг понимает: день закончен. А
утром снова надеваешь «дневной домашний костюм» — и настраиваешься на дела.

Ритуал «Красивая вешалка» (для особых утр)
Можно пойти дальше и создать целый ритуал подготовки наряда. Вот как это делает одна

моя клиентка, Мария, дизайнер.
Каждый вечер она достаёт из шкафа одну красивую вешалку (у неё их три: для рабочих

дней, для выходных, для домашних). Вешает на неё выбранную одежду. И перед тем как лечь
спать, проводит рукой по ткани, закрывает глаза и говорит: «Завтра я буду в этом. Завтра я
буду красивой и спокойной».

Это звучит как поэзия, но попробуй. Тактильный контакт с тканью плюс аффирмация
создают невероятный эффект ожидания радостного утра.

Что делать, если утром расхотелось надевать подготовленное?
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Бывает. Ты приготовила юбку и блузку, а утром проснулась с ощущением «хочу в пижаме
весь день». Или на улице вдруг похолодало, или настроение изменилось.

Дорогая, ты не обязана надевать то, что подготовила. Это не приговор. Это просто пред-
ложение себе. Если утром ты понимаешь, что хочешь другое — надень другое. Но сделай это
осознанно: «Я вечером выбрала это, но сейчас я выбираю вот это. И я тоже себя уважаю».

Главное — не проваливаться в хаос «ой, всё равно не угадала, не буду готовить никогда».
Гибкость — это женское. Жёсткость умирает. Будь как вода.

Эффект на утро: проверь сама
Без вечерней подготовки:
Проснулась → сходила в ванную → открыла шкаф → 5—15 минут страданий → надела

что-то «сойдёт» → не понравилась себе в зеркале → день начался с лёгкого недовольства.
С вечерней подготовкой:
Проснулась → увидела наряд на стуле → улыбнулась («как красиво лежит») → надела без

раздумий → посмотрела в зеркало, поправила воротник → день начался с комплимента себе.
Разница в энергии — колоссальная. Потому что каждый раз, глядя на себя в одежде,

которую ты выбрала с любовью, ты говоришь подсознанию: «Я важна. Я стою того, чтобы обо
мне позаботились».

Искорка дня (прямо сейчас, вечером):
Подойди к своему шкафу. Выбери одежду на завтра. Не мучайся — возьми то, к чему

тянется рука, но что тебе правда нравится. Если сложно, используй правило трёх: «удобно,
приятно на ощупь, цвет радует глаз».

Положи этот комплект на стул (или повесь на видное место). Рядом положи носки, ниж-
нее бельё — всё, вплоть до аксессуаров.

Теперь встань перед стулом, закрой глаза и произнеси мысленно или шёпотом: «Это моя
одежда для завтрашнего дня. Я надеваю её с радостью. Завтра я буду собой — красивой, уве-
ренной, спокойной».

Открой глаза. Улыбнись стулу. И иди спать с чувством выполненного долга перед собой.
Утром, когда наденешь этот наряд, сделай селфи или посмотрись в зеркало на 5 секунд

дольше обычного и скажи: «Здравствуй, красавица. Ты справишься».
Одежда — не броня. Это крылья. И ты заслуживаешь каждый день летать в тех крыльях,

которые выбрала сама для себя
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Глава 12. Магия воды: стакан на
тумбочку и напоминание о себе

 
Дорогая, давай сейчас поговорим о самой простой, самой доступной и, возможно, самой

недооценённой магии твоего утра. О воде. Не о fancy-напитках с лимоном и имбирём (хотя они
тоже прекрасны), а просто о чистой, живой воде. В стакане. Который стоит на твоей тумбочке.
Который ты поставила туда вечером, как обещание себе.

Ты когда-нибудь замечала, что утром, едва открыв глаза, чувствуешь сухость во рту, лёг-
кую тяжесть, иногда даже небольшую головную боль? Это не «просто так». За 6—8 часов сна
твой организм теряет воду: через дыхание, испарение с кожи, работу почек. Ты просыпаешься
в состоянии лёгкого обезвоживания. И первое, что нужно твоему телу — не кофе, не завтрак,
не новости. А вода.

Но стакан на тумбочке — это не только про физиологию. Это про нечто большее. Это про
тихое, утреннее «я здесь, я о себе помню, я важна». Это ритуал, который занимает 5 секунд
вечером и 10 секунд утром, но меняет качество твоего пробуждения кардинально. Давай раз-
берёмся почему.

Что происходит в твоём теле, когда ты пьёшь воду сразу после пробуждения
Мозг просыпается быстрее. Вода ускоряет доставку кислорода к клеткам мозга. Даже

несколько глотков повышают когнитивную ясность на 15—20% в первые 15 минут. Это значит
— меньше утреннего тумана, больше «включённости».

Желудок мягко стартует. После ночного голодания слизистая желудка нуждается в
увлажнении. Вода подготавливает пищеварительную систему к завтраку, снижая риск изжоги
и тяжести.

Лимфатическая система очищается.  Лимфа — это внутренняя канализация орга-
низма. Она движется только благодаря мышечным сокращениям и… воде. Стакан воды утром
запускает лимфоток, помогая выводить токсины, накопленные за ночь.

Обмен веществ ускоряется. Исследования показывают: 500 мл воды (примерно два
стакана) повышают метаболизм на 24—30% в течение часа. Ты начинаешь сжигать калории
ещё до завтрака — не для похудения, а для чистой энергии.

Сердце работает легче. Ночью кровь становится более густой. Вода разжижает её, сни-
жая нагрузку на сердечно-сосудистую систему. Это особенно важно для женщин после 35—
40 лет.

Вот что делает вода. А ты думала — просто стакан.

Почему стакан именно на тумбочке (а не на кухне)?
Казалось бы, какая разница? Можно встать, дойти до кухни, налить воды и выпить. Да,

можно. Но магия утра — в первых секундах. В том, что ты делаешь, ещё не вставая с кровати,
ещё в полусне, но уже с любовью к себе.

Когда стакан стоит прямо у твоей головы, тебе не нужно преодолевать сопротивление
«встать и пойти». Ты протягиваешь руку — и глоток уже у губ. Это снижает порог входа до
нуля. А значит — ты сделаешь это всегда. Даже в самый ленивый день.

Кроме того, вид стакана с водой (красивого, любимого, возможно, с ломтиком лимона
или мятой) работает как визуальный якорь заботы. Ты открываешь глаза, видишь этот ста-
кан и подсознательно говоришь себе: «Обо мне подумали. Всё готово. Я в безопасности». Это
снижает утренний кортизол.

Ритуал «Вечерний стакан»: как поставить воду, чтобы она работала
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Это часть твоего вечернего ритуала из главы 8. Когда ты готовишь постель и проветри-
ваешь комнату, выдели 30 секунд на стакан.

Шаг 1. Выбери красивый стакан. Не первую попавшуюся кружку. Пусть это будет
что-то, что радует глаз: стеклянный стакан, керамическая чашка приятного цвета, забавная
кружка с надписью. Сосуд имеет значение — он говорит твоему подсознанию «я достойна
красивого».

Шаг 2. Налей свежую воду. Не вчерашнюю. Желательно фильтрованную или бутили-
рованную. Комнатной температуры или чуть тёплую — холодная вода может вызвать спазм
желудка утром.

Шаг 3. Добавь (по желанию) магический ингредиент.  Ломтик лимона — для бод-
рости и витамина С. Пару листочков мяты — для свежести. Кусочек имбиря — для иммуни-
тета. Но можно и просто воду. Без добавок она тоже волшебна.

Шаг 4. Накрой чем-нибудь (чтобы не упала пыль или мошка). Маленькое блюдце,
салфетка, специальная крышка. Это дань чистоте и уважению к себе.

Шаг 5. Поставь на тумбочку с намерением. Перед тем как лечь, коснись стакана
пальцем и скажи мысленно: «Это моя утренняя забота. Я выпью тебя с любовью».

А что, если я не люблю пить воду утром?
«У меня от воды тошнит», «мне не хочется», «я пью кофе и этого достаточно» — слышу

это часто. Дорогая, если тебя тошнит от воды натощак, возможно, у тебя чувствительный желу-
док или пониженная кислотность. Тогда попробуй:

— Очень тёплую воду (почти горячую, как слабый чай) — она не раздражает.
— Несколько глотков, а не целый стакан (2—3 маленьких глотка — и всё).
— Воду с добавлением (капля мёда, сок лимона, кусочек огурца) — это меняет вкус

и pH.
Но не заставляй себя через силу. Если организм сопротивляется, начни с 1—2 глотков и

наблюдай. Через неделю, возможно, захочешь больше.
А если ты просто «забываешь» — стакан на тумбочке решит проблему. Ты не забываешь,

когда вода стоит прямо перед носом.

Напоминание о себе: что я имею в виду
Это самая тонкая, самая женская часть ритуала. Стакан воды на тумбочке — это не про-

сто увлажнение. Это материальное напоминание о том, что ты существуешь . Что ты не
только мама, жена, сотрудница, дочь. Что до всех этих ролей есть ты. И ты о себе позаботилась
вечером, чтобы утро началось с тебя.

Современная женщина часто живёт в режиме «последний вагон». Мы заботимся о дру-
гих, решаем чужие проблемы, носим миры на плечах. А о себе вспоминаем, когда уже нет сил.
Стакан на тумбочке — это протест против этого. Это маленький, но мощный жест: я здесь.
я важна. я начинаю день с себя.

Одна моя клиентка, Екатерина, мама двоих детей и владелица бизнеса, рассказывала:
«Раньше мой первый глоток утром был кофе, который я пила стоя, пока ребенок просил кашу.
Я чувствовала себя роботом. Потом я поставила стакан воды на тумбочку. И каждое утро,
прежде чем встать, я выпивала его медленно, сидя в кровати, глядя в окно. Это стало моим „я
существую“ моментом. Всего 30 секунд, но они вернули меня к себе».

Стакан воды — это обещание. Обещание, которое ты даёшь себе вечером и выполняешь
утром. А когда ты держишь обещания перед собой, твоя самооценка растёт. День за днём.

Как усилить магию: практики со стаканом
Если ты готова к большему, вот несколько дополнительных слоёв ритуала.
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Благодарная вода.  Утром, перед тем как выпить, возьми стакан в обе руки, закрой глаза
и мысленно скажи воде спасибо. За то, что она есть. За то, что она даёт жизнь. За то, что она
сегодня будет течь по твоим венам. Потом выпей. Звучит странно? Попробуй. Ты почувствуешь
тепло в груди.

Заряженная вода. Некоторые женщины ставят стакан на подоконник на ночь, чтобы
вода напитывалась лунным светом или утренним солнцем. Это эзотерика, но в ней есть раци-
ональное зерно: когда ты придаёшь воде значение, ты пьёшь её осознанно, а не автоматом.

Вода с аффирмацией. Наклей на стакан стикер со словами: «Я люблю себя», «Мой
день будет лёгким», «Я справлюсь». И читай эту фразу, когда пьёшь. Твоё подсознание впи-
тывает её вместе с каждым глотком.

Простота и надёжность
Из всех ритуалов в этой книге этот — самый простой. Не требует силы воли, времени,

денег, места. Стакан есть у всех. Вода есть везде. Тумбочка или прикроватная тумба есть почти
у каждой.

Именно поэтому этот ритуал — базовый якорь для любой женщины, которая хочет
изменить свои утра. Он работает всегда. Даже в депрессии. Даже в командировке (поставь
стакан на прикроватную тумбу в гостинице). Даже в день, когда ты болеешь.

Магия воды не требует веры. Она требует только действия: налить вечером, выпить
утром. А чудеса — они потом. В виде ясной головы, спокойного желудка и тихого чувства: «Я
о себе позаботилась. Уже хорошо».

Искорка дня (самая освежающая):
Прямо сейчас, дочитав эту главу, сделай перерыв. Встань, выбери стакан, который тебе

нравится. Налей в него воды. (Не на завтра, а прямо сейчас.) Выпей этот стакан медленно,
глядя в окно или на пустую стену. Почувствуй, как вода течёт внутрь. Скажи себе: «Это я для
себя. Я умею заботиться».

А теперь — вечерний шаг. Поставь такой же стакан (чистый, с водой, комнатной темпе-
ратуры) на свою тумбочку. Рядом положи книгу или телефон экраном вниз. И когда ляжешь
спать, брось последний взгляд на стакан и прошепчи: «До завтра, моя забота. Завтра утром
мы встретимся».

Утром, как только откроешь глаза, не хватай телефон. Протяни руку к стакану. Сделай
три медленных глотка. Почувствуй, как жизнь возвращается в тело. Улыбнись. И только потом
вставай.

Этот ритуал займёт вечером 30 секунд, утром 10 секунд. А изменит твоё отношение к
себе навсегда. Попробуй 3 дня. А потом напиши себе письмо: «Я помню о себе. Я начинаю
день с воды».
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Глава 13. Дыхание «Мягкая ночь»:

засыпаем с мыслью о хорошем утре
 

Дорогая, а теперь — самая нежная глава этой книги. Мы уже приготовили постель,
выключили гаджеты, составили список, подготовили наряд и поставили стакан воды. Но есть
ещё один, последний штрих перед тем, как сомкнуть веки. Штрих, который соединяет вечер и
утро. Который превращает засыпание из падения в пустоту… в мягкое скольжение в объятия
сна, с тёплой мыслью о завтрашнем дне.

Это дыхание. Всего одна маленькая практика. 2—3 минуты. Но она меняет качество сна
и лёгкость пробуждения так, что ты удивишься.

Познакомься: дыхание «Мягкая ночь».

Почему дыхание перед сном — это магия, а не эзотерика
Когда ты дышишь определённым образом, ты влияешь на блуждающий нерв (вагус). Это

главный кабель, который соединяет мозг с внутренними органами и отвечает за расслабле-
ние. Медленное, удлинённое дыхание активирует парасимпатическую нервную систему — ту
самую, которая говорит телу: «Всё хорошо, мы в безопасности, можно отдыхать».

Если ты засыпаешь с тревогой в голове («Как завтра пройдёт встреча? А вдруг я не
высплюсь? А что если…»), твоя симпатическая система (стрессовая) остаётся включённой. Ты
засыпаешь, но сон поверхностный, с кошмарами, частыми пробуждениями. Утром — разби-
тость.

Дыхание «Мягкая ночь» переключает этот рубильник. Оно буквально заставляет тело
расслабиться, даже если мозг продолжает пережёвывать дневные события. И, что самое важ-
ное, оно позволяет запрограммировать своё подсознание на хорошее утро. Потому что послед-
ние мысли перед сном — самые сильные. Они идут в долговременную память без цензуры.

Как выполняется дыхание «Мягкая ночь» (пошагово)
Ложись в постель после всех вечерних ритуалов. Удобно. Выключи свет. Телефон — в

другой комнате или экраном вниз. Никаких отвлекающих звуков. Только ты и твоё дыхание.
Шаг 1. Прими положение «лёжа на спине» или «на боку с прямой спиной». Под-

ложи под голову удобную подушку. Руки вдоль тела или на животе — как тебе комфортно.
Ноги слегка расслаблены.

Шаг 2. Положи одну руку на живот (чуть ниже пупка), вторую — на грудь. Это
необязательно, но помогает контролировать дыхание. Почувствуй тепло своих ладоней.

Шаг 3. Сделай мягкий выдох ртом, со звуком «хааа» (3—4 секунды). Как будто
ты тихо вздыхаешь после долгого дня. Выдох должен быть длиннее, чем вдох — это ключевой
секрет.

Шаг 4. Вдохни носом медленно, на 4 счёта. Не глубоко, а спокойно. Пусть воздух
наполняет сначала живот (рука на животе поднимается), потом грудь (рука на груди поднима-
ется чуть позже). Никаких рывков.

Шаг 5. Задержи дыхание на 2 счёта (если это не вызывает дискомфорта. Если тре-
вожно — пропусти задержку).

Шаг 6. Выдохни ртом медленно, на 6—8 счётов. Со звуком «фуууу» или «хааа».
Представь, что ты сдуваешь воздушный шарик. Живот мягко уходит внутрь, грудь опускается.

Шаг 7. Повтори этот цикл 6—10 раз. Не считай механически, просто ощущай ритм:
короткий вдох — длинный выдох.

Шаг 8. На последнем выдохе добавь мысленную фразу: «Моё утро будет лёгким
и добрым». Скажи это очень тихо, почти беззвучно. И улыбнись.
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Вот и всё. Теперь ты можешь перевернуться на любимый бок и засыпать. Дыхание уже
сделало свою работу: твой пульс замедлился, мышцы расслабились, уровень кортизола сни-
зился. Сон придёт быстрее, и он будет глубже.

Почему именно «длинный выдох» так важен?
Есть научный феномен: сердечно-дыхательная синхронизация . Когда ты делаешь

выдох дольше вдоха, ты посылаешь сигнал в ствол мозга: «Всё спокойно, внешних угроз нет».
Частота сердечных сокращений снижается, давление падает. Это прямо противоположно тому,
что происходит при стрессе (там вдох короткий, выдох быстрый, сердце колотится).

Многие женщины не могут уснуть, потому что их дыхание остаётся «дневным» — быст-
рым, поверхностным, с акцентом на вдох. «Мягкая ночь» буквально переучивает дыхательный
центр. Через несколько дней практики ты заметишь: даже если мысли тревожные, тело уже не
реагирует паникой. Потому что дыхание — самый быстрый способ обмануть мозг и сказать
ему: «Спокойно, это просто сон».

Как соединить дыхание с мыслью о хорошем утре
Самый мощный момент — это последние 30 секунд перед сном, когда ты уже почти

заснула, но сознание ещё здесь. В этот момент твой мозг находится в тета-состоянии — полу-
гипнотическом, очень восприимчивом к внушениям.

Дыхание «Мягкая ночь» создаёт идеальные условия для этого состояния. И после того
как ты сделала цикл дыхания, ты можешь добавить короткую «утреннюю аффирмацию»:

— «Проснусь с улыбкой».
— «Завтра я буду спокойна и энергична».
— «Моё утро начнётся с нежности к себе».
— «Я встречу день легко».
Повтори эту фразу три раза, синхронизируя с выдохом. Не надо кричать. Просто про-

шепчи в подушку. И отпусти. Не контролируй, «сработает или нет». Просто доверься. Твоё
подсознание запишет это как инструкцию.

Модификации для «трудных» вечеров
Бывают вечера, когда ты настолько перевозбуждена или расстроена, что даже 3 минуты

дыхания кажутся пыткой. «Не могу дышать, всё сжимается, мысли бегут». Я знаю это состоя-
ние. Для таких случаев — щадящие версии.

Версия 1. Считаю только выдохи. Забудь про вдох. Просто делай очень мягкий, дол-
гий выдох ртом со звуком «аааа…». Вдох получается сам собой, короткий. Сосредоточься
только на «вытекании» воздуха. Это работает как клапан для тревоги.

Версия 2. Дыхание под одеялом. Накрой голову тонким одеялом (оставь щель для
воздуха). Темнота и ограниченное пространство успокаивают нервную систему. Дыши там 1
—2 минуты. Потом открой лицо и повтори фразу про утро.

Версия 3. «Ленивая ночь». Не делай никаких счётов. Просто положи руку на живот
и дыши как хочешь, но с мыслью: «С каждым выдохом я отпускаю день. С каждым вдохом я
принимаю покой». Неважно, сколько раз. Главное — сделать это хотя бы 30 секунд.

Как эта практика отразится на утре
Давай представим два сценария.
Сценарий без дыхания: Ты засыпаешь с телефоном в руке, мысли скачут, тревога. Сон

поверхностный, ты ворочаешься. Просыпаешься от будильника — голова тяжёлая, настроение
«никакое». Первая мысль: «Опять день. Еле жива».
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Сценарий с «Мягкой ночью»: Ты лежишь, дышишь медленно, выдыхаешь тревоги.
Твоё тело буквально проваливается в глубокий сон. Ты просыпаешься сама, за минуту до
будильника, или от света. Первое ощущение — тихая радость: «Я выспалась. И что-то хорошее
ждёт меня сегодня». Ты делаешь потягушку и улыбаешься. Потому что последняя мысль перед
сном была о добром утре. И подсознание сделало свою работу.

Разница — не в количестве часов сна (хотя и в них тоже). Разница в качестве засыпания.
Когда ты засыпаешь с мыслью о хорошем утре, ты просыпаешься с этой мыслью. Это закон
работы памяти: что на входе, то и на выходе.

Ритуал «Мягкая ночь» в паре с вечерним стаканом
Дорогая, соедини две главы. Поставь стакан с водой на тумбочку (глава 12). Потом сделай

дыхание «Мягкая ночь» (глава 13). А после этого, уже в полудрёме, протяни руку к стакану
(не пить, а просто прикоснуться). Скажи: «Ты — моё утро. Я жду тебя». Убери руку. Засыпай.

Это создаёт мостик между вечером и утром. Ты буквально материализуешь обещание
себе: стакан воды на тумбочке — это будущее утро. Дыхание — это путь к нему. Всё связано.

Искорка дня (вечерняя, перед сном):
Сейчас, когда ты дочитала эту главу, ты уже в постели? Или только собираешься туда

идти? В любом случае, прямо сегодня вечером сделай дыхание «Мягкая ночь». Всего 3
минуты.

Выключи свет, ложись, положи руку на живот. И сделай цикл: вдох на 4, выдох на 6—8.
Неважно, получится ли идеально. Важен сам процесс.

На последнем выдохе произнеси вслух или шёпотом: «Моё утро будет мягким. Я
засыпаю с любовью к себе. Завтра я проснусь с улыбкой».

А теперь — спи. Дыши ровно. Доверься волшебству. Твоё утро уже готовится встретить
тебя. Доброй ночи, красавица.
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Глава 14. Аффирмация на ночь: «Моё

утро будет нежным, а день — удачным»
 

Дорогая, мы подошли к последнему штриху вечернего ритуала. Тому самому, который
словно поцелуй перед сном — лёгкий, тёплый, обещающий. Мы уже подготовили постель,
убрали телефон, сделали дыхание, выпили воду… А теперь — слово. Всего одна фраза. Но
сказанная с закрытыми глазами, положив руку на сердце, на выдохе. Фраза, которая станет
мостом между тобой сегодняшней и тобой завтрашней.

Аффирмация на ночь.
Звучит, может быть, немного пафосно? На самом деле это древняя, простая и неверо-

ятно эффективная практика. Потому что последние мысли перед сном — самые сильные. Они
минуют кору головного мозга (которая оценивает и сомневается) и уходят прямо в подсозна-
ние, в лимбическую систему, в память тела. Если последнее, что ты подумала перед сном —
«какой ужасный день, и завтра будет так же», подсознание примет это как руководство к дей-
ствию. А если ты мягко, с улыбкой прошепчешь: «Моё утро будет нежным, а день — удач-
ным»… ты программируешь себя на лёгкость.

Давай разберёмся, как сделать эту аффирмацию работающей. Без магии, без веры в
чудеса — только нейробиология и любовь к себе.

Почему ночные аффирмации работают лучше дневных
Ты, наверное, слышала про аффирмации утром: «Я успешна, я красива, я всё могу». Они

тоже работают, но с одним нюансом: утром твой мозг уже бодрствует, критическое мышле-
ние включено, и он может спросить: «Ага, успешна? А где доказательства?» Это называется
когнитивный диссонанс, и он может ослабить эффект.

Ночью, перед сном, твой мозг переходит в альфа- и тета-ритмы — состояние, близкое
к гипнозу или медитации. В этом состоянии барьер между сознанием и подсознанием снижа-
ется. Ты можешь внушить себе что угодно, и подсознание примет это без сопротивления, как
«инструкцию на завтра».

Поэтому ночная аффирмация — это чистый лист, на котором ты пишешь то, что хочешь
увидеть утром. Не надо доказывать. Не надо верить. Достаточно просто произнести, с чув-
ством, без напряжения.

Выбираем свои слова: почему «нежное утро» и «удачный день»
Я дала тебе конкретную фразу в названии главы: «Моё утро будет нежным, а день —

удачным». Но ты можешь изменить её под себя. Важно понять, почему эти слова работают.
«Нежное утро». Слово «нежное» — это противоположность «жестокому», «стрессо-

вому», «рывковому». Оно настраивает на медленное, заботливое пробуждение. Когда ты жела-
ешь себе нежного утра, ты разрешаешь себе не вскакивать, не ругать себя за медлительность,
а встретить день как любимого гостя.

«Удачный день». Слово «удачный» — не «продуктивный», не «успешный», не «напол-
ненный делами». Удачный — значит, что в нём будет место и везению, и лёгкости, и малень-
ким радостям. Оно снимает давление перфекционизма.

Но ты можешь подобрать свои эпитеты. Например:
— «Моё утро будет спокойным, а день — лёгким».
— «Моё утро будет радостным, а день — интересным».
— «Моё утро будет своевременным, а день — управляемым».
Выбери те слова, которые отзываются теплом в груди, а не напряжением в плечах.
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Как произносить аффирмацию, чтобы она работала
Техника простая, но есть важные нюансы. Не читай её как заклинание. Делай так:
Шаг 1. Дождись момента после дыхательной практики. Ты только что сделала

дыхание «Мягкая ночь» (глава 13). Твоё тело расслаблено, дыхание ровное. Лучше всего про-
износить аффирмацию на выдохе, когда ты уже немного «провалилась» в дремоту.

Шаг 2. Положи руку на сердце или на живот. Тактильный контакт усиливает эффект.
Ты как будто «подписываешь» слова своим теплом.

Шаг 3. Произнеси фразу шёпотом или очень тихо. Не вслух на всю комнату. Доста-
точно, чтобы её слышали только ты и твоё подсознание. Шёпот действует успокаивающе, в
отличие от громкого голоса.

Шаг 4. Добавь улыбку. Легонько, едва заметно подними уголки губ. Мышцы лица свя-
заны с лимбической системой; даже искусственная улыбка посылает сигнал «всё хорошо».

Шаг 5. Повтори три раза. Первый раз — осознанно. Второй раз — чуть тише. Третий
раз — уже сквозь дремоту, почти мысленно.

Шаг 6. Добавь имя. Если хочешь усилить, скажи: «Моё утро будет нежным, а день —
удачным, [твоё имя]». Обращение к себе по имени — мощный якорь самопринятия.

Примеры ночных аффирмаций на разные случаи
Ты можешь менять фразу в зависимости от того, что происходит в твоей жизни. Вот

меню на выбор.
Для тревожного периода:
«Я отпускаю контроль. Моё утро будет спокойным. Я доверяю завтрашнему дню».
Для периода выгорания:
«Я разрешаю себе отдых. Моё утро будет медленным. День принесёт мне энергию, а не

потери».
Для неуверенности в себе:
«Моё утро напомнит мне, что я сильная. День покажет, что я справлюсь».
Для восстановления после ссоры:
«Моё утро будет чистым листом. День принесёт мир в мою душу».
Для радостного ожидания:
«Моё утро будет полным света. День — подарком, который я приму с открытыми

руками».
Самая короткая (для очень уставших):
«Всё будет хорошо. Утром — увижу».
Главное — фраза должна быть позитивной, в настоящем времени (не «завтра я буду

счастлива», а «моё утро будет нежным» — оно уже наступает), и без частицы «не». Вместо «я
не буду злиться» — «я буду спокойна».

Если не веришь в аффирмации
Дорогая, я знаю, что многие женщины скептически относятся к аффирмациям: «Чушь,

самовнушение, розовые очки». И я не буду тебя убеждать. Скажу только одно: попробуй как
эксперимент. На 7 дней. Без веры. Просто как механическое действие.

Нейробиологи доказали, что даже механическое повторение позитивных фраз (без веры
в них) через 2—3 недели меняет нейронные связи. Мозг не различает, «веришь» ты или нет,
когда слышит одни и те же сигналы постоянно. Он просто создаёт новые пути.

Поэтому не надо заставлять себя «чувствовать» аффирмацию. Просто произноси её как
доброе пожелание себе, как мама желает спокойной ночи ребёнку. С интонацией, даже если
внутри пусто. Пустота заполнится. Обещаю.
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Ритуал «Три ночных кита»
Чтобы закрепить вечернюю программу, вот тебе короткий ритуал, объединяющий три

последние главы. Ты можешь делать его каждую ночь.
— Дыхание «Мягкая ночь» (2—3 минуты) — успокаивает тело.
— Аффирмация на ночь (30 секунд) — программирует подсознание.
— Прикосновение к стакану на тумбочке (5 секунд) — напоминает о завтрашней

заботе.
Всё. Занимает меньше 5 минут, а меняет качество сна и пробуждения радикально.

Как проснуться с той же аффирмацией
Утром, когда откроешь глаза, не хватай телефон. Сначала вспомни, что ты шептала на

ночь. Повтори эту же фразу — уже как приветствие дню: «Моё утро нежное. Мой день удач-
ный». Улыбнись. Потянись. И только потом вставай.

Так ты замыкаешь круг: ночь передала утру послание. Утро его приняло. День начинается
с того, на чём остановился вечер. Это и есть целостность.

Искорка дня (вечерняя, самая ласковая):
Прямо сейчас, когда ты уже в постели (или готовишься в неё лечь), выключи свет. Сделай

один глубокий вдох и долгий выдох. Положи руку на сердце. И прошепчи три раза:
«Моё утро будет нежным, а день — удачным. Я заслуживаю хорошего завтра.

Я люблю себя».
Можешь добавить свои слова. Можешь назвать себя по имени. Можешь даже заплакать,

если вдруг нахлынет — это тоже освобождение.
А теперь спи, моя хорошая. Всё, что нужно для волшебного утра, ты уже сделала. Вечер

завершён. Ты — молодец. И завтра ты проснёшься с лёгкостью. Обещаю тебе. И себе.
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Раздел 3. Пробуждение: первые 5 минут, меняющие всё

 
 

Глава 15. Не хвататься за телефон
— правило «золотой минуты»

 
Дорогая, мы с тобой уже столько всего подготовили с вечера: постель, воду, наряд, дыха-

ние, аффирмацию… И вот наступает утро. То самое утро, которое мы так нежно запрограмми-
ровали. Ты открываешь глаза. Первая мысль: «Как хорошо…». Вторая мысль: «Где мой теле-
фон?» И рука уже тянется к тумбочке, чтобы проверить сообщения, новости, уведомления.

Стоп. Замри.
Этот момент — самый опасный и самый важный. Та секунда, когда ты решаешь: либо ты

начинаешь день с себя, либо с мира, который уже предъявляет требования, тревожит, раздра-
жает, засасывает. Сегодня мы введём железное, но очень нежное правило. Правило «золо-
той минуты». Всего 60 секунд. Тишины. Телефона в другой стороне комнаты. Или хотя бы
экраном вниз. Ты удивишься, как одна минута может изменить весь день.

Почему первая минута после пробуждения — самая ценная
Ты уже знаешь из первой главы про нейробиологию: уровень кортизола естественным

образом повышается к утру. Но если ты сразу хватаешься за телефон, ты искусственно взры-
ваешь этот кортизол до небес. Потому что:

— Свет экрана — особенно голубой спектр — обманывает мозг, заставляя его думать,
что сейчас полдень, и пора работать. Мелатонин резко падает, ты лишаешься остатков сна.

— Уведомления — даже позитивные, но особенно рабочие или тревожные — включают
симпатическую нервную систему («бей или беги»). Сердце начинает биться быстрее, дыхание
сбивается.

— Социальное сравнение — ты видишь, как кто-то уже пробежал 10 км, кто-то опуб-
ликовал идеальное фото завтрака, кто-то получил повышение. И твой внутренний критик шеп-
чет: «А ты ещё в постели. Ты недостаточно хороша».

— Информационный шум — даже безобидная лента новостей перегружает мозг, кото-
рый ещё не проснулся. Ты начинаешь день с состояния «переполненной чашки», не оставив
места для своих мыслей и чувств.

Альтернатива — золотая минута. 60 секунд, когда ты просто лежишь, дышишь, смот-
ришь в потолок или в окно, чувствуешь своё тело, улыбаешься. Это время, когда твой мозг
мягко переходит от сна к бодрствованию, без скачков кортизола. Это время, когда ты встре-
чаешься с собой, а не с чужими ожиданиями.

Что происходит в золотую минуту
Представь: ты проснулась. Не хватаешься за телефон. Вместо этого:
Секунды 0—10: Ты чувствуешь тепло одеяла, мягкость подушки, своё дыхание. Ты про-

сто есть.
Секунды 10—20: Ты делаешь маленькую потягушку — руками, ногами, позвоночни-

ком. Тело просыпается.
Секунды 20—30: Ты открываешь глаза и смотришь в окно. Видишь небо, свет, деревья.

Ты соединяешься с миром без посредников.
Секунды 30—40: Ты кладёшь руку на сердце и произносишь мысленно: «Доброе утро,

любимая. Я рада, что мы вместе».
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Секунды 40—50: Ты вспоминаешь вечернюю аффирмацию: «Моё утро нежное, день
удачный». Или просто улыбаешься.

Секунды 50—60: Ты делаешь медленный глубокий вдох и выдох. И только потом —
если хочешь — берёшь телефон.

Видишь? 60 секунд. Ничего героического. Но эти 60 секунд — как защитный купол над
твоим утром. Ты сама выбираешь, когда впустить внешний мир. А не он врывается к тебе.

Телефон — не враг, но он не должен быть первым
Я не призываю тебя выкинуть телефон или никогда не проверять его утром. Мы живём

в реальном мире, где могут быть срочные сообщения от детей, больных родителей, работы. Но
есть большая разница между: «Я осознанно беру телефон через 5 минут, потому что знаю —
ничего катастрофического не случилось» и «Я хватаю его рефлекторно, ещё не открыв глаза,
и сразу погружаюсь в хаос».

Правило «золотой минуты» — это отстройка паузы. Маленький буфер между сном и
бодрствованием, между тобой и миром. За эту минуту ничего не рухнет. Никто не умрёт. А
ты выиграешь спокойствие.

Как физически организовать «золотую минуту» (без силы воли)
Сила воли — ненадёжный друг утром. Поэтому давай сделаем так, чтобы тебе даже не

пришлось выбирать.
Способ 1. Телефон — в другой комнате.  Самый радикальный, но самый эффектив-

ный. Вечером ты оставляешь телефон на кухне или в гостиной. Утром, чтобы его взять, нужно
встать и пройти несколько шагов. За это время ты уже проснёшься и примешь осознанное
решение.

Способ 2. Телефон — на тумбочке, но экраном вниз. Положи его так, чтобы ты не
видела уведомлений. Заведи будильник без слов (только вибрация или простая мелодия). И
поставь стакан с водой между собой и телефоном — ты сначала потянешься к воде.

Способ 3. Приложение-блокировщик.  Есть приложения, которые на первые 5—15
минут после отключения будильника блокируют все приложения, кроме звонков. Например,
«Offtime» или «Flipd». Ты физически не сможешь залезть в соцсети или почту, даже если
захочешь.

Способ 4. Будильник на другой стороне комнаты.  Ты вынуждена встать, чтобы его
выключить. А пока ты идёшь, ты уже проснулась. После этого не ложись обратно с телефоном,
а иди сразу в ванную или на кухню.

Способ 5. Сделай телефон скучным. Отключи все уведомления, кроме звонков от
близких. Убери с главного экрана соцсети. Поставь чёрно-белый режим экрана. Тогда утром
тебе будет неинтересно в него смотреть.

Выбери один способ, который подходит тебе. И сделай его привычкой на неделю.

А если я не могу — рука сама тянется?
Дорогая, я понимаю. Телефон стал почти продолжением руки. Особенно если ты одна,

если тревожно, если привыкла «залипать» сразу после пробуждения. Не ругай себя. Вместо
этого замени привычку, а не борись с ней.

Прямо рядом с телефоном положи что-то, что ты возьмёшь до него. Например:
— Стакан воды (глава 12) — выпей глоток, прежде чем взять телефон.
— Красивый камешек или чётки — потрогай их.
— Блокнот и ручку — напиши одно слово «спасибо».
— Эфирное масло — вдохни аромат.
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Сделай так, чтобы твоя рука наткнулась сначала на этот предмет. Телефон будет вторым.
Через несколько дней ты заметишь, что пауза удлиняется сама собой.

Что выигрывает женщина, которая не хватается за телефон утром
Давай я нарисую тебе портрет.
Она просыпается — и не вздрагивает от уведомлений. Она слышит тишину. Чувствует,

как просыпается её тело. У неё есть время подышать, подумать о хорошем. Она сама решает,
когда войти в информационный поток. Она замечает, что утро — это её время, а не время
других людей.

К обеду она менее тревожна, чем те, кто начинает день с телефона. У неё выше продук-
тивность, потому что утренний «туман» рассеялся естественно, а не был заглушён кофеином
и стрессом. Она больше улыбается. Она чувствует, что управляет своей жизнью, а не плывёт
по течению.

Золотая минута — это не про ограничения. Это про свободу. Свободу начинать день
с себя.

Бонус: ритуал «Пробуждение без экрана» для самых зависимых
Если ты чувствуешь, что совсем не можешь оторваться от телефона, попробуй этот 7-

дневный челлендж.
День 1: Положи телефон экраном вниз, но разрешай себе взять его сразу после того, как

выключила будильник. Но перед этим сделай один вдох и выдох.
День 2: Перед тем как взять телефон, выпей глоток воды.
День 3: Добавь потягушку.
День 4: Добавь улыбку в зеркале.
День 5: Подожди 30 секунд перед телефоном.
День 6: Подожди 1 минуту.
День 7: Положи телефон в другую комнату на ночь.
Маленькие шаги, помнишь? Так ты не срываешься, а постепенно переучиваешь свой

мозг.
Искорка дня (утренняя, прямо сейчас):
Завтра утром, как только откроешь глаза, не трогай телефон. Просто полежи 60 секунд.

Считай про себя: «одна секунда, две…» Или смотри на секундную стрелку, если есть часы.
За это время:

— Сделай 3 медленных вдоха и выдоха.
— Потянись, как кошка.
— Улыбнись себе.
— Посмотри в окно.
— Прошепчи: «Это моё утро. Я никуда не спешу».
И только потом — если хочешь — возьми телефон. Но ты заметишь: ты уже не так отча-

янно нуждаешься в нём. Твоя золотая минута подарила тебе себя.
Помни: телефон — это инструмент, а не хозяин. Ты — хозяйка своего утра. И первых

60 секунд.
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Глава 16. Потягушки с душой:
как разбудить тело без рывков

 
Дорогая, мы переходим к самому приятному, самому телесному ритуалу утра. Тому, что

достался нам в наследство от кошек, собак и всех мудрых существ, которые не читают книг
по саморазвитию, но интуитивно знают главное: после сна нужно вытянуться. Медленно,
сладко, с наслаждением, выпуская наружу всю ночную скованность.

Помнишь, как в детстве ты просыпалась в выходной и, не открывая глаз, тянулась руками
к спинке кровати, выгибала спину, сладко зевала, и всё тело наполнялось теплом? А потом
взрослая жизнь сказала: «Некогда, вставай, беги». И мы перестали потягиваться. Напрасно.

Потягушки с душой — это не просто «размяться». Это диалог с телом. Это возвращение
себе права на медленное, полное удовольствие пробуждения. Это микродвижения, которые
запускают лимфоток, снимают утреннее оцепенение и посылают мозгу сигнал: «День начался,
но мы не воюем, мы танцуем».

Давай научимся потягиваться правильно — без рывков, без «надо», а с той самой душой.

Почему потягушки — это нейробиология, а не йога для хиппи
Когда ты спишь в одной позе 6—8 часов, мышцы затекают, фасции (соединительно-

тканные оболочки) становятся жёсткими, суставы теряют немного смазки. Утром ты чувству-
ешь «деревянность». Если ты резко вскакиваешь и идёшь делать дела, ты рискуешь потянуть
мышцу или застучать сустав.

Потягивание — это мягкий разогрев. Оно увеличивает приток крови к мышцам, сти-
мулирует выработку синовиальной жидкости в суставах, активирует проприорецепторы (дат-
чики положения тела). Твой мозг получает сигнал: «Тело просыпается, мы готовы двигаться».

Кроме того, потягивание растягивает диафрагму и межрёберные мышцы, позволяя
дышать глубже. А глубокое дыхание, в свою очередь, активирует блуждающий нерв и снижает
утренний кортизол. Вот такая магия: просто потянулась — а уже спокойнее.

Пять золотых правил «потягушек с душой»
Прежде чем перейти к упражнениям, запомни это. Потягушки не терпят насилия.
— Никаких рывков. Всё делай на выдохе, медленно, как будто течёшь. Если хрустнуло

— не страшно, но не добивайся хруста специально.
— Слушай тело. Если где-то больно — не лезь туда. Ищи приятное натяжение, а не боль.
— Не соревнуйся. Не надо «достать до стены» или «сесть на шпагат». Твоя цель —

ощущение тепла и свободы, а не рекорд.
— Дыши. Во время потягивания старайся делать длинный, спокойный выдох. На вдохе

— возвращайся в нейтральное положение.
— Улыбайся. Да, это правило. Потягушки с кислой миной не работают. Улыбка рас-

слабляет мышцы лица и передаёт сигнал радости всему телу.

Комплекс «Утренняя кошка» (5 минут, в постели)
Ты можешь делать это прямо под одеялом, не вставая. Никаких ковриков, никакой спе-

циальной одежды. Только ты и постель.
1. Потягушка «Сладкая лень» (1 минута)
Лёжа на спине. Вытяни руки за голову, ноги — в противоположную сторону. Пред-

ставь, что кто-то тянет тебя за макушку и за пятки одновременно. Но не напрягайся, а именно
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тянись, как будто хочешь стать чуть длиннее. Задержись в этом положении на 3 медленных
вдоха-выдоха. Затем расслабься. Повтори 2 раза.

2. «Кошка-верблюд» в постели (1 минута)
Встань на четвереньки (одеяло не снимай, можно опираться на локти, если коленям

неудобно). На вдохе прогни спину вниз, живот опусти, голову подними вверх — как кошка,
которая тянется к сметане. На выдохе округли спину как мостик, подбородок прижми к груди,
втяни живот. Повтори медленно 5—6 раз. Это разогревает позвоночник.

3. «Нога-бабочка» (1 минута)
Лёжа на спине. Согни ноги в коленях, ступни на постели. Разведи колени в стороны,

соедини ступни вместе — как бабочка крылышки. Мягко покачай коленями вверх-вниз, рас-
слабляя бёдра и пах. Делай это 20—30 секунд. Затем вытяни ноги.

4. «Скрутка» (позвоночник просыпается) (1 минута)
Лёжа на спине. Согни левую ногу в колене и перекинь её через правое бедро, как будто

хочешь положить колено на постель справа от себя. Плечи прижми к постели. Голову поверни
налево. Чувствуешь приятное растяжение поясницы и грудного отдела? Задержи на 3 дыхания.
Вернись в центр. Повтори на другую сторону.

5. Финальная потягушка «Звезда» (1 минута)
Ляг на спину, раскинь руки и ноги в стороны как морская звезда. Потянись одновре-

менно всеми конечностями в разные стороны. И… отпусти. Полное расслабление на несколько
секунд. Почувствуй, как тело стало мягким и тёплым.

Всё. Ты потянулась. Теперь можно садиться, свешивать ноги с кровати. Но не резко —
сядь на край, посиди несколько секунд, прислушайся к себе.

Почему потягушки лучше «быстрой зарядки» утром
Многие женщины думают: «Надо делать энергичную зарядку, чтобы проснуться». Но

для неподготовленного тела, особенно в дни цикла или при недосыпе, прыжки и интенсив-
ные упражнения могут быть стрессом. Они повышают кортизол, учащают пульс и могут даже
вызвать утреннюю тошноту.

Потягушки — это низкопороговый вход  в движение. Они не требуют силы воли, не
вызывают отвращения и почти не имеют противопоказаний. Их можно делать в постели, с
похмелья, перед месячными, в депрессии — когда угодно. И они постепенно, день за днём,
улучшают гибкость и подготавливают тело к более активным ритуалам (если ты их захочешь
добавить позже).

Кроме того, потягушки мягко массируют внутренние органы, улучшая перистальтику
кишечника. Уходишь проблема «утром живот как камень». Выходит лишняя жидкость из тка-
ней — проходят отёки под глазами.

Как добавить «душу» в потягушки (это важно!)
Механические движения не работают. Чтобы потягушки стали ритуалом, а не гимнасти-

кой, наполни их смыслом.
— Во время потягивания мысленно говори: «Я просыпаюсь для себя. Я наполняю тело

жизнью».
— Прогибаясь в спине, представляй, как с каждым выдохом уходит вчерашняя уста-

лость.
— Когда тянешь руки, думай: «Я открываюсь новому дню. Я готова принимать».
— В конце, лёжа звездой, скажи: «Моё тело — мой храм. Я благодарю его за ночь».
Звучит пафосно? Попробуй. Через слово «душа» входит энергия. Потягушки без души

— это просто физкультура. А с душой — танец пробуждения.



Л.  Счастье.  «Магия простого утра. Ритуалы заряжающие день успехом»

52

А если лень? А если болит? А если хочется спать дальше?
Дорогая, потягушки — это не обязаловка. Это предложение. Если тебе совсем не хочется,

не надо заставлять. Лучше вообще ничего не делать, чем делать через силу с мыслью «как бы
поскорее закончить».

Но иногда лень — это просто утренняя инерция. Попробуй «микро-потягушку»: поше-
вели пальцами ног, покрути стопами, сделай один круг плечами. Всего 10 секунд. Часто этого
достаточно, чтобы запустить маленькую лавину «а давай-ка я ещё немножко».

Если что-то болит постоянно (спина, шея), возможно, у тебя проблемы с позвоночником
или подушка неудобная. Не терпи, сходи к врачу. Потягушки не должны причинять боль.

Соединение с предыдущим ритуалом
Помнишь золотую минуту из главы 15? Ты полежала, подышала, не взяла телефон. А

теперь — потягушки. Это идеальный мостик: от тишины к движению.
Можешь сделать так:
— Проснулась → лежишь минуту, рука на сердце.
— Начинаешь потягушки (первые движения самые маленькие).
— После потягушек садишься, пьёшь воду из стакана (глава 12).
— И только потом берёшь телефон.
Утро становится непрерывной волной заботы, а не рваной последовательностью «надо».

Искорка дня (утренняя или на завтра):
Завтра утром, когда проснёшься, не вставай сразу. Сделай одну-единственную потя-

гушку. Самую любимую: может быть, вытянуть руки за голову, может быть, подтянуть колени
к груди, может быть, просто сладко зевнуть и потянуться всем телом, как кошка.

Прочувствуй это движение. Улыбнись. Скажи себе: «Я просыпаюсь медленно. Я позво-
ляю себе удовольствие».

Если захочешь продолжать — продолжай. Если нет — вставай. Но эта одна потягушка
уже изменила твой день. Потому что ты начала его с заботы о теле, а не с бега.

P.S. Кошки тебя одобряют. Мур-мур.
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Глава 17. Дыхание «Утренний цветок»:

вдох — раскрыться, выдох — улыбнуться
 

Дорогая, мы уже знаем, как важно дышать вечером (помнишь «Мягкую ночь»? ). Но
утро — это совсем другая история. Вечером мы успокаиваемся, сворачиваемся в кокон. Утром
же мы хотим раскрыться — как цветок, который поворачивается к солнцу после ночи. И у
дыхания есть для этого свой, особенный ритуал.

Я называю его «Утренний цветок». Это короткая, нежная, но очень бодрящая практика.
Она занимает всего 2—3 минуты, но после неё ты чувствуешь, как твоя грудная клетка расши-
ряется, лёгкие наполняются воздухом, на губах сама собой появляется улыбка. Это дыхание не
для того, чтобы успокоиться. Оно для того, чтобы сказать своему внутреннему миру: «Доброе
утро! Я открыта для радости, для жизни, для этого дня».

Давай учиться дышать как утренний цветок: вдох — раскрыться, выдох — улыбнуться.

Почему «раскрытие» так важно именно утром
За ночь наша грудная клетка привыкает к положению «лёжа на спине» или на боку. Меж-

рёберные мышцы слегка сжимаются, диафрагма находится в расслабленном, куполообразном
состоянии. Если ты после пробуждения сразу садишься или встаёшь, твоё дыхание часто оста-
ётся поверхностным, «верхнегрудным» — таким, как во сне. Это значит, что ты вдыхаешь
меньше кислорода, чем могла бы. Отсюда — утренняя вялость, зевота, желание ещё поспать.

Дыхание «Утренний цветок» мягко «раскрывает» грудную клетку, расправляет диа-
фрагму, увеличивает жизненную ёмкость лёгких. Выдох с улыбкой дополнительно расслабляет
лицевые мышцы и стимулирует блуждающий нерв (вагус), который отвечает за переход от сна
к бодрствованию без скачков кортизола.

Кроме того, когда мы раскрываемся вдохом, мы на подсознательном уровне посылаем
себе сигнал: «Я в безопасности, я могу принимать мир». Это антипод утренней тревоги, когда
мы инстинктивно сжимаемся, втягиваем плечи, закрываемся от дня.

Техника дыхания «Утренний цветок» (пошагово)
Лучше всего делать эту практику после потягушек, сидя на кровати или стоя, но можно

и лёжа. Главное — распрямить позвоночник, положить руки на бёдра или на живот.
Шаг 1. Сядь или встань ровно. Если сидишь на кровати, подложи под ягодицы сло-

женное одеяло, чтобы таз был чуть выше колен. Позвоночник прямой, макушка тянется к
потолку. Плечи расслаблены, опущены.

Шаг 2. Положи ладони на нижние рёбра (по бокам). Большие пальцы сзади, осталь-
ные спереди. Почувствуй, как рёбра двигаются при дыхании.

Шаг 3. Начинай медленный вдох через нос (4—5 секунд). Представь, что ты —
бутон цветка. Воздух входит, и лепестки начинают раскрываться. Сначала расширяется живот,
потом рёбра расходятся в стороны (ты почувствуешь это ладонями), потом поднимается грудь.
Вдох полный, но без напряжения.

Шаг 4. На пике вдоха сделай микропаузу (1 секунда). Почувствуй наполненность,
лёгкость, расширение.

Шаг 5. Начинай долгий выдох через нос или слегка приоткрытый рот (6—7
секунд). Представь, что цветок закрывается, но не в комок, а мягко, с улыбкой. Выдыхай мед-
ленно, равномерно. В конце выдоха сознательно улыбнись — не широко, просто подними
уголки губ. Даже если не хочется. Механическая улыбка запускает рефлекс расслабления.

Шаг 6. Повтори 6—10 таких циклов. Не сбивайся на автоматизм. Каждый раз пред-
ставляй, как раскрывается цветок, и каждый раз на выдохе улыбайся.
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Шаг 7. На последнем выдохе задержись в улыбке на 3 дыхания. Дыши теперь
естественно, но сохраняй улыбку. Почувствуй, как она разливается теплом по лицу, шее, груди.

Всё. Цветок распустился. Ты готова встретить день.

Почему выдох длиннее вдоха? И при чём здесь улыбка?
Ты заметила: вдох 4—5 секунд, выдох 6—7. Это не случайно. Удлинённый выдох активи-

рует парасимпатическую нервную систему (спокойствие), но в отличие от вечерней практики,
здесь мы не «засыпаем», а «раскрываемся». Удлинённый выдох с улыбкой создаёт состояние
спокойной бодрости — идеальное для начала дня.

Улыбка на выдохе — это хитрость. Когда ты улыбаешься, даже «понарошку», твой мозг
получает сигнал: «Всё хорошо, уровень стресса низкий». Это снижает тонус лицевых мышц,
расслабляет челюсть (где часто зажимается утренняя тревога) и через тройничный нерв пере-
даёт сигнал расслабления всему телу. Попробуй утром нахмуриться и зевнуть — не получится.
А улыбнуться и глубоко выдохнуть — легко.

Как превратить это в ритуал: «Маленький букет»
Сделай практику ещё более визуальной и приятной. Вот что предлагают мои клиентки.
— Представь конкретный цветок. Ты можешь закрыть глаза и увидеть розу, лотос,

ромашку, пион. Какой цветок ассоциируется у тебя с мягкой силой? Каждый вдох — лепесток
раскрывается.
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