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Е
ще несколько лет назад я ложился за пол-

ночь, ненавидел каждое утро и был уверен, что 

в моей жизни ничего не изменится. Я никогда 

не стану известным писателем или просто блогером, 

потому что 24 часа в сутках — это слишком мало. Ведь 

работа, семья и связанные с ними волнения забирают 

не только время, но и силы.

День начинался с резкого звонка будильника и чув-

ства безысходности. Я варил кофе, смотрел на про-

сыпающийся город и думал: «Неужели жизнь про-

ходит впустую?» Давал себе обещание завтра точно 

что-нибудь изменить. Но и завтра все повторялось 

снова.

Однажды в соцсети мне попалось объявление о сто-

дневном челлендже «5 постов в неделю». «Это шанс!» — 

мелькнула мысль. Первая неделя далась легко. 

А потом — ступор.
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Весь вечер накануне я обдумывал, что написать. Как 

назло, день выдался просто сумасшедшим. Количество 

задач, которые нужно было срочно решать, зашкали-

вало. Перед сном я уже сомневался, стоило ли свя-

зываться с челленджем и с писательством вообще. 

Среди ночи я открыл глаза с отчетливой мыслью: 

«Блог — не мое». От нахлынувшей вдруг тоски раз-

болелась голова. Пришлось встать, чтобы проветрить 

комнату и попробовать заглушить боль чашкой кофе. 

На часах было 5:30 утра. 

«Как раз есть время сделать пост», — пришла 

вторая мысль. 

И я написал. О том, что мечтаю быть писателем, 

но не могу найти идеи даже для короткого поста. 

Что не успеваю жить жизнью мечты. И вообще, кажет-

ся, ничего не успеваю.

Тот пост набрал огромное количество просмотров 

и комментариев. Совершенно незнакомые люди под-

держивали меня и делились собственными историями. 

Это дало мне импульс продолжать.
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Я прошел стодневный челлендж «5 постов в неделю», 

потом «6 постов в неделю» и «7 постов в неделю». 

Не просто развил свой блог, но и написал пять книг. 

И главное — я больше не ненавидел утро. Я его ждал.

Утро — особое время суток, когда мир еще ничего 

от нас не требует. Не задает вопросов, не торопит, 

не отвлекает уведомлениями. Дарит пространство, где 

можно встретиться с собой настоящим. Настроиться 

на счастливый хороший день. Услышать истинные меч-

ты и спокойно сделать к ним первый шаг. 

Может быть, вы тоже мечтаете стать писателем. Или ху-

дожником. Открыть онлайн-магазинчик кукол и регу-

лярно создавать шедевры. Освоить другую профессию 

и заявить о себе в новом качестве или сделать что-то 

другое. Но постоянно что-то мешает.

И я знаю что. Это постоянная тревога. Мы беско-

нечно волнуемся, не подвели ли кого-то на работе, 

не сказали ли лишнего. Переживаем, хватит ли денег 

заплатить за кредит в этом месяце. То и дело про-

веряем телефон: не пришло ли сообщение. В этих 

хлопотах и проблемах откладываем исполнение 

мечты на «потом». На завтра, следующий понедель-

ник, отпуск, новый год… Стоит ли удивляться, что 

идеального времени так и не наступает. Зато фоном 
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сквозит вопрос: «Туда ли я иду? Не упускаю ли что-

то важное?»

Как же утихомирить тревогу и помочь своей мечте осу-

ществиться? Особенно если вы уже пробовали начать 

и потерпели неудачу. Вам поможет утро.

Тогда, на челлендже, я понял: именно первые часы 

после пробуждения меняют не только день, но и всю 

жизнь человека. 

Моя книга — не про ранний подъем как 

самоцель. Не про героизм.

Она о том, как маленькие утренние привычки склады-

ваются в большую внутреннюю перемену. Ведь что-

бы изменить жизнь, недостаточно просто проснуть-

ся на рассвете. Нужно зарядиться продуктивностью 

на весь оставшийся день. Для этого я разработал шесть 

простых ритуалов, которые называю утренней рутиной. 

В нее входят простые практики, с помощью которых я:

1) настраиваю себя на успех и радость;

2) поддерживаю душевное равновесие через 

благодарность;



3) делаю шаги на пути к цели;

4) развиваю практические навыки: читаю, расши-

ряю кругозор;

5) среди целей и задач выделяю главное 

и неважное;

6) открываю окно в счастливое будущее. 

Благодаря им мое утро становится опорой. 

Появляются силы на движение к переменам. 

Счастье перестает быть случайным.

Эти практики не дадут вам остановиться на полпу-

ти к мечте. Скорее всего, вы уже пробовали и знае-

те, что просто «рано вставать и делать» не сработает. 

Особенно если у вас не окажется мощной поддержки, 

как у меня на челлендже. С помощью моей методики 

вы научитесь поддерживать себя сами. И постепенно, 

шаг за шагом, придете к желаемому будущему. 

Не нужно менять все сразу. Достаточно начать с мало-

го и позволить утру работать на вас. 

Так сделайте это! 


