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глава 4

зачеМ вы прОснулись 
сегОдня утрОМ?

Если хотите по вечерам 
ложиться спать с чувством 

удовлетворения, просыпайтесь 
каждое утро с чувством 

решимости.

~ Джордж Лоример

Первейший ритуал, выполняемый 
вами за день, безусловно является 

и самым важным, ибо именно 
он влияет на настройку вашего 
ума и устанавливает контекст 

для всей остальной части 
предстоящего дня.

~ Эбен Паган, американский предприниматель и коуч

Почему вы вообще должны вылезать из постели этим утром? 
Подумайте об этом секунду . . . Зачем вы просыпаетесь и вста-
ете по  утрам? Зачем покидаете комфорт теплой, уютной 
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постели? Потому что вам этого хочется? Или же вы обыч-
но оттягиваете момент пробуждения и подъема как можно 
дольше, до той минуты, когда уже просто нельзя не встать?

Если вы похожи на большинство людей, то каждое утро 
просыпаетесь под ненавистный звонок будильника и с огром-
ной неохотой вытаскиваете себя из постели, потому что вам 
надо куда-то ехать, что-то сделать, кому-то ответить или 
о ком-то позаботиться . А если бы у большинства людей был 
выбор (у вас есть такой выбор?), они предпочли бы нежиться 
в постели .

Что ж, вполне естественно, мы бунтуем . Внутренне про-
тивясь неизбежному пробуждению, мы  жмем на  кнопку 
повтора звонка, не  осознавая при этом, что наше сопро-
тивление отправляет Вселенной вполне четкое сообщение: 
мы предпочли бы поваляться в кровати и поспать, а не жить 
осознанно и активно и творить жизнь, которую мы описыва-
ем как жизнь своей мечты . Большинство из нас смирились 
со своей заурядностью и нереализованным потенциалом . 
Конечно, нам это не нравится . Это вызывает у нас серьезный 
душевный дискомфорт . Мы знаем, что существует иной уро-
вень успеха, достижений и самореализации и что мы способ-
ны его достичь, но чувствуем, что буксуем, и не знаем, что 
делать, чтобы сдвинуться с мертвой точки .

кто рано встает, тому 
бог подает: правда 

о пробуЖдении

Старая поговорка «Кто рано встает, тому Бог подает», воз-
можно, имеет гораздо более глубокий смысл, чем мы ду-
маем . Если вы откладываете подъем до той секунды, когда 
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уже просто обязаны встать, то есть дожидаетесь послед-
ней минуты перед тем, как выбраться из постели и начать 
свой день, подумайте об этом с такой стороны: поступая 
так, вы на самом деле сопротивляетесь жизни . Каждый раз, 
нажимая кнопку повтора сигнала будильника, вы входи-
те в состояние сопротивления своему дню, своей жизни, 
пробуждению и  созданию жизни, о  которой, по  вашим 
же словам, мечтаете . А теперь подумайте о том, какая нега-
тивная энергия окружает вас, если вы начинаете свой день 
с сопротивления; если реагируете на звук будильника при-
мерно таким внутренним диалогом: «О нет, уже пора вста-
вать! Я должен проснуться . Нет, не хочу, не хочу вставать!» 
По сути, это все равно что прямо говорить: «Не хочу жить 
своей жизнью, по крайней мере не хочу жить на полную 
мощность» .

Многие люди, страдающие от депрессии, признаются, 
что утро для них самое трудное время суток . Они просы-
паются с ужасом . Иногда из-за нелюбимой работы, которой 
вынуждены заниматься; иногда из-за взаимоотношений, 
в которых ничего не ладится . Некоторые чувствуют себя 
так без особых на то причин, просто из-за депрессии, ведь 
этот недуг, как известно, оказывает серьезное воздействие 
на психику и разум человека . А между тем атмосфера утра 
оказывает очень мощное влияние на весь остальной день . 
Постепенно это превращается в замкнутый круг: просыпа-
ясь в тоске и отчаянии, проживаешь весь день, продолжая 
испытывать эти чувства, ложишься спать с чувством трево-
ги или депрессии, и жуткий цикл меланхолии повторяется 
снова и снова .

Но в этом случае человек не только лишен ясности мыс-
ли, энергии, мотивации и  внутренней силы, которые яв-
ляются следствием ежедневного пробуждения ради кон-
кретной и четкой цели; сопротивление этому неизбежному 
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повседневному акту становится громким заявлением для 
Вселенной, что он предпочел бы не встать и заняться созда-
нием жизни, которой он хочет жить, а остаться в постели 
в бессознательном состоянии .

Если же вы просыпаетесь каждый день исполненным эн-
тузиазма, с ясным осознанием цели, то непременно войдете 
в небольшой процент везунчиков, которым удается жить 
жизнью своей мечты . И самое главное, это сделает вас счаст-
ливым . Просто изменив распорядок утреннего подъема, 
вы в буквальном смысле измените все . И я вовсе не призы-
ваю вас верить мне на слово — поверьте тем, кто привык рано 
вставать и добился в жизни огромных результатов: Опре 
Уинфри, Тони Роббинсу, Биллу Гейтсу, Говарду Шульцу, Уэй-
ну Дайеру, Томасу Джефферсону, Бенджамину Франклину, 
Альберту Эйнштейну, Аристотелю и многим-многим другим, 
всех тут не перечислишь .

Никто никогда не  учил нас тому, что, сознательно на-
страиваясь просыпаться каждое утро с искренним желани-
ем жить, даже с энтузиазмом, можно в корне изменить всю 
свою жизнь .

Если вы каждый день валяетесь в постели до последней 
минуты, пока еще можно не опоздать на работу, вовремя по-
явиться на занятиях в школе или позаботиться о зависящих 
от вас родных и близких, а по возвращении домой сидите 
перед телевизором, пока не наступит время ложиться спать 
(как когда-то поступал ваш покорный слуга), я должен спро-
сить вас: «Когда вы собираетесь воспитывать в себе человека, 
который сможет достичь такого уровня здоровья, богат-
ства, счастья, успеха и свободы, каких вы действительно 
хотите и заслуживаете? Когда вы намерены в самом деле 
начать жить своей жизнью, а не просто тупо повторять 
определенные телодвижения, делая все возможное, чтобы от-
влечься, уйти от реальности? Что, если я скажу вам, что 
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ваша реальность, ваша жизнь, вполне может стать такой, 
о какой вы всегда только мечтали?

И не будет более подходящего дня, чем сегодня, чтобы ре-
шительно отказаться от себя прежнего и начать превращать-
ся в созидателя жизни своей мечты . И не найдется лучшей 
книги, чем та, которую вы держите в руках, чтобы показать 
вам, как стать таким человеком .

сколько часов сна нам 
нуЖно на самом деле?

Первое, что вам скажет любой специалист о необходимом ко-
личестве сна, что тут нет универсального совета . Время сна, 
идеальное для каждого человека, довольно сильно варьи-
руется и зависит от таких факторов, как возраст, генетика, 
общее состояние здоровья, уровень физической активности 
и многое-многое другое . Иными словами, если вам достаточ-
но проводить в постели семь часов, то кому-то, чтобы вести 
счастливую и продуктивную жизнь, может потребоваться 
не меньше девяти .

По данным Национального фонда сна, исследования уче-
ных четко подтверждают, что слишком продолжительный 
сон (более девяти часов) явно ассоциируется с повышенной 
болезненностью (различными болезнями, несчастными слу-
чаями) и даже смертностью . Кроме того, исследования пока-
зали, что чрезмерный сон часто ведет к депрессии .

Впрочем, учитывая бесчисленное число исследований 
и экспертных мнений, нередко противоречащих друг другу, 
и то, что согласно им, необходимое количество сна сильно 
варьируется у разных людей, я не собираюсь даже пытаться 
предлагать вам какой-то единственно правильный выбор . 
Вместо этого поделюсь своими результатами, полученными 
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на личном опыте благодаря собственным экспериментам, 
а также в процессе изучения привычек сна некоторых ве-
личайших умов в истории человечества . И сразу предупре-
ждаю: некоторые из моих идей и выводов наверняка пока-
жутся вам довольно спорными .

как просыпаться более 
энергичным (после менее 
продолЖительного сна)

Поэкспериментировав со сном разной продолжительно-
сти — и поговорив со многими людьми, практикующими 
метод «Чудесное утро», которые тестировали мою тео-
рию, — я обнаружил, что то, как наш сон влияет на фи-
зическое самочувствие, в значительной степени зависит 
от  личных убеждений относительно того, сколько нам 
необходимо спать . Иными словами, то, как мы себя чув-
ствуем, просыпаясь утром, основывается — в весьма зна-
чительной мере — не только на том, сколько часов мы про-
спали, но и во многом на том, что мы сами говорим себе 
о своем состоянии в момент пробуждения . Поясню свою 
мысль .

Например, если вы убеждены, что для того чтобы чув-
ствовать себя отдохнувшим, вам нужно восемь часов сна, 
а сами вынуждены лечь в полночь и встать в шесть, то, укла-
дываясь спать, вы, скорее всего, скажете себе нечто вроде: 
«Вот досада, сегодня я буду спать всего шесть часов, а ведь 
мне нужно не менее восьми . Утром я точно буду чувство-
вать себя разбитым и невыспавшимся» . И что же происхо-
дит, когда раздается сигнал будильника и  вы  открываете 
глаза и понимаете, что пора вставать? Какая первая мысль 
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приходит вам в голову? Та, которая посещала вас перед сном! 
«Боже, я ведь поспал всего шесть часов . Я совершенно раз-
бит» . Это не что иное, как самосбывающееся пророчество; 
считайте, что вы сами добровольно накликали на себя беду . 
Если вы говорите себе, что будете чувствовать себя утром 
усталым и невыспавшимся, можете не сомневаться: так оно 
и будет . Если вы убеждены, что для того чтобы чувствовать 
себя свежим и отдохнувшим, вам нужно проспать восемь 
часов, то ни за что не будете чувствовать себя хорошо, по-
спав хоть чуть-чуть меньше . Но что если вы измените свои 
убеждения, свой настрой?

Связь между разумом и телом чрезвычайно важна, и я уве-
рен, что мы просто обязаны взять на себя ответственность 
за каждый аспект своей жизни, в том числе и за то, чтобы 
каждый день просыпаться энергичным и свежим, независи-
мо от того, сколько мы спали .

Я экспериментировал со сном разной продолжитель-
ности — от всего четырех часов до целых девяти . Дру-
гой переменной в моих экспериментах было ежевечернее 
самовнушение, что я буду чувствовать себя утром по-раз-
ному в  зависимости от  количества часов сна . Сначала 
я пробовал спать разное количество часов, говоря себе 
на ночь, что для того чтобы нормально высыпаться, мне 
этого явно недостаточно и что утром я непременно буду 
разбит и измучен .

После четырех часов сна я проснулся разбитым и изму-
ченным .

После пяти часов сна я проснулся разбитым и измученным .
После шести часов сна — как вы, наверное, уже догада-

лись, — я проснулся разбитым и измученным .
После семи часов . . . После восьми часов . . . После девяти . . . 

Время, которое я  спал, совершенно не  влияло на  то, как 
я себя чувствовал, когда утром звенел будильник . До тех пор 
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пока я говорил себе перед сном, что мне этого недостаточно, 
я просыпался утром несвежим и невыспавшимся .

Затем я  снова поэкспериментировал с  разной про-
должительностью сна — от девяти до четырех часов, — 
но на этот раз убеждая себя перед сном, что утром про-
снусь энергичным и полным сил. «Благодарю судьбу за то, 
что дала мне возможность поспать этой ночью пять часов . 
Пять часов — именно столько, сколько мне нужно, чтобы 
чувствовать себя утром отдохнувшим и свежим . Мой ор-
ганизм способен на настоящие чудеса, наименьшее из ко-
торых — выработка достаточного количества жизненной 
энергии в результате пяти часов спокойного сна . Я убе-
жден, что сам создаю свой опыт реальности, и я выбираю 
такой вариант: проснуться завтра утром, чувствуя себя 
энергичным и радуясь предстоящему дню, за что благода-
рен судьбе» .

В результате я  обнаружил, что независимо от  того, 
столько часов я спал — девять, восемь, семь, шесть, пять 
или всего четыре, — если я осознанно и решительно го-
ворил себе перед сном, что это идеальное количество сна, 
которого вполне достаточно для полноценного отдыха 
и замечательного самочувствия утром, я раз за разом про-
сыпался, чувствуя себя лучше, чем прежде . Однако я опять 
же вовсе не призываю вас верить мне на слово — поэкспе-
риментируйте сами .

Так сколько же часов сна вам действительно необходи-
мо? Вам лучше знать . Кстати, если у вас проблемы с засы-
панием или пробуждением, настоятельно рекомендую про-
читать книгу Шона Стивенсона Sleep Smarter: 21 Proven Tips 
to Sleep Your Way to a Better Body, Better Health, and Bigger 
Success («Спите разумнее: 21 проверенный совет, который 
поможет вам благодаря правильному сну улучшить свое тело 
и здоровье и добиться больших успехов в жизни») . Это одна 
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из лучших книг о сне, основанная на всесторонних научных 
исследованиях .

секрет, или как сделать 
так, чтобы каЖдое 

утро чувствовать себя 
как в роЖдество

Вспомните день, когда вы просыпались утром по-настояще-
му счастливым . Может быть, вам предстояло успеть на ран-
ний рейс, чтобы лететь в отпуск, которого вы с нетерпением 
ждали несколько месяцев . Может, это был ваш первый день 
на долгожданной новой работе или в школе . Или, возможно, 
день вашей свадьбы или день рождения . Лично я не могу на-
звать другой день, когда бы я просыпался более взволнован-
ным, в предвкушении чего-то волшебного и замечательного, 
кроме рождественского утра моего детства . Возможно, у вас 
та же история?

Впрочем, как бы там ни было, вспомните, что вы чувство-
вали, проснувшись тем замечательным утром? Пришлось 
ли вам силой вытаскивать себя из постели? Сомневаюсь . 
В утра, подобные этим, мы не можем дождаться момента, 
когда пора будет вставать! И встаем, чувствуя себя энергич-
ными и счастливыми . Мы быстро сбрасываем с себя одеяло 
и вскакиваем на ноги, готовые встретить этот прекрасный 
день! А теперь представьте, что так происходит каждый день. 
Скажете, это невозможно? Возможно .

Метод «Чудесное утро» в основном призван делать имен-
но это: воссоздавать опыт самого энергичного и радостного 
пробуждения, причем каждый день вашей жизни, всю остав-
шуюся ее часть! Чтобы вы вставали с кровати с конкретной 
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целью, не потому, что так надо, а потому, что вы действитель-
но этого хотите, и каждый день целенаправленно выделяли 
время на то, чтобы воспитать в себе человека, способного 
создать самую экстраординарную, насыщенную и принося-
щую удовлетворение жизнь, какую только можете себе пред-
ставить . Метод «Чудесное утро» уже помог в этом тысячам 
людей во всем мире . Таким же, как мы с вами .
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