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Здравствуй, дорогой друг! Меня зовут Александр Ве-
рещагин, и я автор книги, которую ты держишь в ру-

ках. Надеюсь, она станет твоей настольной книгой, ведь 
в ней я собрал правила, которые обязательно приведут 
тебя к жизненному успеху. Почему я в этом так уверен? 
Все дело в том, что я прочитал очень много книг о лич-
ностном росте и достижении успеха. В одних книгах были 
одни правила, в других — другие, а за свою жизнь я раз-
работал третьи. И в этой книге я постарался совместить 
все те правила, которые помогают мне и другим людям 
двигаться по жизни и добиваться успеха. А в дополнение 
к системе достижения успеха в приложении я опублико-
вал новую работу «Основы психологии успеха».

Сейчас меня знают как успешного человека, но еще 
несколько лет назад я не то что не мог об этом поду-
мать — у меня не было даже мыслей на этот счет. Мыс-
ли были только о том, почему одним все, а другим ни-
чего. Одни добиваются и славы, и признания, и денег, а 

ОТ АВТОРА
 **********************************************************

Писал он обычно напряженно и остроумно, с такой 
краткостью, что мыслей было больше, чем слов.

П О Р Ф И Р И Й  О ПЛОТИНЕ

 *******************************************************
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другие всю жизнь проживают по единственному алго-
ритму «школа — университет — работа — дом — работа».

Я тоже жил по этому алгоритму, пока в моей жизни 
не случилась череда неприятностей (как я думал на тот 
момент). Но теперь понимаю, что любая неудача — это 
новый шанс, который дает жизнь, тем самым как бы на-
мекая, что пора что-то менять, и говоря: «Раз у тебя не 
хватает смелости на изменения, я тебе помогу».

Все началось с того, что меня уволили с работы. Она 
мне скорее нравилась, чем нет, хотя я чувствовал из-за 
нее эмоциональное истощение. Потом ушла девушка и 
закончились деньги. Я стал искать варианты заработать, 
чтобы заплатить за общежитие и потом спокойно най-
ти постоянную работу. Но заработать я так и не смог, и 
меня выселили за неуплату.

У меня не было другого выхода, кроме как вернуться 
в деревню, где я родился. Там выбор вакансий невелик 
и везде требуются люди, которые готовы работать сутка-
ми, дышать пылью и стойко переносить все тяготы дере-
венской жизни. Такой жизненный вариант меня не очень 
привлекал, а точнее — вообще не привлекал. Я чувство-
вал, что родился для чего-то другого, более значитель-
ного. И я не ошибся. Ведь каждый человек рождается с 
определенной миссией на этой земле, или, как говорят 
эзотерики, с определенной миссией в данном воплоще-
нии. Когда человек осознает свою миссию, ему открыва-
ются все пути, где он сможет реализовать свое предна-
значение. Это приносит ему, во-первых, удовольствие, а 
во-вторых — хорошие деньги.

Подумай: что объединяет всех богатых, знаменитых 
и успешных людей? Жизненная цель, миссия, а следо-
вательно, то, что все, чем они занимаются, приносит им 
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огромное удовольствие. И я лично не знаю ни одного бо-
гатого человека, который заработал большие деньги на 
нелюбимой работе.

Так вот, я вернулся в деревню и решил от всего от-
дохнуть — так сказать, перевести дух и с новыми силами 
спланировать, что мне делать дальше. Но этот отдых за-
тянулся на несколько месяцев. Целыми днями я прово-
дил время перед телевизором и компьютером. Питался 
плохо, пил кофе литрами и много курил. Мой график был 
такой: проснулся в два часа дня, кое-как оклемался, при-
готовил кофе, включил телевизор, включил компьютер — 
и все... Спать лег в четыре часа утра. И так ежедневно...

Но в один судьбоносный день я проснулся и сказал 
себе: «Хватит! Так дальше продолжаться не может». 
И начал действовать!

Сейчас я востребованный эксперт в области повы-
шения личной продуктивности. Мои книги выпускают 
самые крупные издательства. Каждый день мне пишут 
люди с просьбами помочь им разобраться в жизненных 
ситуациях. Меня приглашают крупные фирмы, чтобы я 
провел коуч-сессии и тренинги для их лучших сотруд-
ников. Меня зовут в университеты провести для студен-
тов тренинги на постановку жизненных целей. У меня 
берут интервью журналы, телевидение и радиостанции. 
Я пишу статьи для журналов и интернет-порталов на 
тему личностного роста.

Кроме этого, я организовал несколько проектов для 
помощи тем, кто попал в трудную жизненную ситуацию. 
Сейчас работу над этими проектами возглавляют люди, 
которых я смог мотивировать и обучить нужным навы-
кам. Плюс ко всему у меня очень много друзей, которы-
ми я дорожу, и вот что они говорят про меня.
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 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Саша очень интересный, общительный и умный чело-

век. Очень веселый. Рассмешит любого. Поэтому являет-
ся душой любой компании. С ним очень легко и интересно 
общаться.
Е л е н а  С е л и ц к а я, консультант

Александр добрый и честный человек. Мне нравится, 
что он умеет располагать к себе людей. Помогать им и 
выводить их жизнь на новый уровень.
С е р г е й  Ч е р н е н к о, бизнес-тренер

Восхищен творчеством Александра. Несмотря на то 
что он пишет в жанре нон-фикшн, его книги с интересом 
могут читать люди всех возрастов. Он сильно отличается 
от всех бизнес-тренеров: если одни в книгах пишут чуть 
ли не в каждой главе, чтобы купили их тренинги и запи-
сались на курсы по низкой цене, то он никогда такого не 
допускает и скромно пишет: «Есть вопросы? Пишите на 
почту». А самого его я считаю талантливым писателем 
и хорошим человеком.
О л е г  Н а л и в а л к и н, бизнесмен

Александр очень интересный и разносторонний человек. 
У него всегда есть ответ на любой вопрос. Даже интерес-
но, откуда он черпает знания. Несмотря на молодой воз-
раст, он преуспевает во многих сферах и всегда достигает 
успеха во всем, за что берется.
М а р и я  С а н т а л о в а-С е р г е е в а

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Могу бесконечно продолжать говорить о своих успе-
хах, так как я все их записываю, но об этом позднее. Я не 
особо люблю «якать», но в этой книге просто необходимо 
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сделать сильный акцент на своих успехах, так как я до-
бился их благодаря осознанию своей жизненной миссии. 
Как я люблю говорить про себя, выбрался из грязи в кня-
зи. И это действительно так.

Но больше всего мн е хочется, чтобы ты смог говорить 
то же самое, но хвастаться при этом уже своими успе-
хами! Для этого я и составил привычки, которые изме-
нят твою жизнь, как когда-то изменили мою. Уверен, у 
тебя все получится! По-другому и быть не может. Ведь 
подобные книги — это самые лучшие инвестиции в свое 
будущее. То же самое говорили Билл Гейтс, Элон Маск, 
Уоррен Баффет, Стив Джобс, Роберт Кийосаки и многие 
другие. Это самое эффективное вложение средств.

Но я должен сразу тебя предупредить, что у успеха 
есть и обратная сторона — зависть и критика. Будь готов 
к тому, что далеко не для всех ты окажешься белым 
и пушистым, которого просто невозможно не любить. 
Самое главное — всегда оставайся собой и иди к своей 
цели, даже если в тебя никто не верит. Знай, что некото-
рые люди могут даже отвернуться от тебя из-за зависти. 
В особенности старые знакомые или друзья. Но на этом 
не стоит зацикливаться. Кто захочет — пусть отворачи-
вается. У каждого человека свой путь. Мой путь и мой 
выбор — общаться с лучшими и быть лучшим! И наша 
с тобой встреча на страницах этой книги случилась не 
просто так.

Отличие моей книги от других подобных книг в том, 
что я написал не просто привычки, а привычки, основан-
ные на личном опыте, дополнив их упражнениями для 
самостоятельной проработки и разбавив интересными 
афоризмами, анекдотами, притчами и мотивирующими 
цитатами. Поэтому я могу быть уверен, что ты не просто 
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прочитаешь эту книгу и положишь на полку, а прочита-
ешь, выполнишь все упражнения и, следовательно, до-
стигнешь успеха!

Моя задача — дать тебе все самое необходимое без 
лишних разглагольствований, и думаю, что с этой зада-
чей я вполне справился.

Ваш конечный успех будет определяться тем, 
насколько вы способны пронести свою мечту 

через все испытания.

Орисон Марден
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Книга-тренинг — это новый этап в развитии приклад-
ной литературы. Потому что она выполняет сразу три 

функции:

►    сообщает информацию;
►   обучает теории по теме;
►   дает работающие схемы, алгоритмы и упражнения, 

которые нужно выполнять, и объясняет, КАК их вы-
полнять, чтобы приобрести необходимые навыки.

Система очень проста: читай правила и выполняй 
упражнения. С таким подходом изучать подобную лите-
ратуру очень интересно, а самое главное — эффективно.

Еще одна отличительная особенность этой книги со-
стоит в том, что все описанные здесь правила самостоя-
тельны и независимы друг от друга. Книгу можно на-
чать читать и с начала, и с середины, и с конца. Можно 

КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
ЭТОЙ КНИГОЙ

 **********************************************************
Путь в тысячу ли 

начинается с первого шага.
ЛАО-ЦЗЫ

 *******************************************************
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придерживаться последовательности правил, а можно чи-
тать по одному правилу на выбор в день. В любом случае 
ты ничего не потеряешь.

         Для кого эта книга?

Хочу сразу предупредить, что эта книга подойдет не 
всем. Книга и мои методики предназначены исключи-
тельно для людей, которые хотят научиться:

►   достигать максимальных результатов во всем;
►   быть эффективными во всех сферах жизни;
►   эффективно планировать свое время;
►   регулярно приобретать новые навыки;
►   правильно ставить цели;
►   изменить свой образ мышления;
►   стать продуктивными на все 200%.

Многие авторы из опасения потерять собственную 
значимость считают, что в книге следует рассказывать, 
ЧТО нужно делать, но не КАК. А также в конце книги они 
обязательно предлагают купить их тренинг или консуль-
тацию, где и будет дана информация о том, КАК нужно 
делать. И порой такие консультации стоят бешеных де-
нег. Но какой смысл покупать книгу, в которой нет ни-
какой ценности?

Я считаю, что сам по себе тренинг не так эффекти-
вен, как личный контакт человека с человеком. Поэтому 
эта книга сочетает в себе и тренинг, и личный контакт. 
Я рассказываю абсолютно все, что сам знаю по этой теме. 
А для лучшего контакта обращаюсь к читателю на «ты», 
так как считаю, что, когда автор беседует с читателем на 
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равных, это улучшает их взаимодействие. Мне самому 
нравятся такие книги, когда в центре внимания — чита-
тель. Поэтому использую такую «фишку» и в своих книгах.

Порядок правил

Правила в книге представлены в определенном по-
рядке:

►   успех в здоровье;
►     успех в достижении целей;
►   успех в личной эффективности;
►   успех в личных отношениях;
►   успех в коммуникации.

Этот порядок правил я называю системой ДОМ™, по-
тому что построение успеха здесь описывается по анало-
гии со строительством дома.

Я не встречал подобного порядка изложения в кни-
гах. Объясню, почему у меня он именно такой. В подав-
ляющем большинстве книг по теме успеха в самом нача-
ле говорится: чтобы добиться результата, нужно ставить 
цели. И порой такой мотивирующий текст разливается 
на полкниги. А потом даются упражнения и техники. 
И вот человек, мотивированный историями, ставит себе 
цель и весь упор начинает делать только на нее. Вот тут 
и начинаются проблемы: он перестает уделять должное 
внимание здоровью, а из-за этого снижаются мотивация 
и продуктивность. Но ведь цель поставлена и нужно дви-
гаться как можно быстрее, и он начинает читать книги о 
том, как повысить свою эффективность. И если эффек-
тивность в продвижении к цели он увеличивает, то се-
мейные или другие личные отношения начинают у него 
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портиться и отходят за задний план. И, как правило, в 
таких книгах не пишут про нормальное взаимодействие 
с близкими людьми.

Моя система построена следующим образом (рис. 1).

►   Сначала выстраивается фундамент из хорошего здо-
ровья — ведь оно залог энергичности, мотивирован-
ности и продуктивности.

►   Как только фундамент выстроен, выстраивается 
каркас будущего дома. Каркас поможет сохранить 
баланс во всех сферах жизни. Также на этом этапе 
определяется жизненная цель и составляется план 
по ее достижению.

►   Далее упор делается на личную эффективность. Это 
поможет добиться большей отдачи.

►   Когда основа успеха построена, ставится крыша — 
правила личных отношений и коммуникации с дру-
гими людьми. Если дом останется без крыши, ты сам 
понимаешь, что никакого прока от него не будет.

Согласись, моя система, может, и не очень новатор-
ская, но достаточно эффективная. В этом ты убедишься.

Рис. 1. Сферы жизни, достижение успеха 
в которых делает тебя успешным человеком
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Как ты думаешь, что самое важное в строительстве 
дома? Нет, не материал, хотя он тоже не маловажен. 
Самое главное — видение конечного результата. Когда 
строитель видит конечный результат — как будет вы-
глядеть дом, он с легкостью начинает его строить. А как 
можно построить то, не зная что? Никак. Поэтому давай 
сейчас станем строителями успеха и построим свой дом 
успеха (пока визуально, в воображении):

Представь, как выглядит в идеале твое психологиче-
ское и физическое здоровье.

Представь гармоничную жизнь, когда существует ба-
ланс во всех сферах жизни.

Представь себя достигшим цели.
Представь себя эффективным человеком, который 

при меньшей затрате сил получает наибольшую отдачу.
Представь себя уверенным в себе мастером коммуни-

каций и отличным семьянином.
Хорошо. Но прежде чем перейти к правилам, которые 

приблизят тебя к успеху, заполни свою личную анкету.

Личная анкета

Закончи, пожалуйста, следующие предложения. По-
пробуй сформулировать ответы как можно четче. Так мы с 
тобой поймем твое настоящее положение и твое видение 
будущего.

Я хочу стать успешным человеком, потому что 
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Свое здоровье / умение ставить цели и планировать / 
личную эффективность / личные отношение / навыки ком-
муникации в данный момент я оцениваю на... (поставь 
оценку по 5-балльной шкале), потому что
 
 
 
 

Больше всего в жизни я хочу
 
 
 
 

Я выбрал свою нынешнюю компанию (работу / про-
фессию / личное дело), потому что
 
 
 

Больше всего в моей профессии мне нравится
 
 
 

Меньше всего в моей профессии мне нравится
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За год я зарабатываю
 

Через пять лет я планирую зарабатывать
 

Планируемое мной продвижение по карьерной лест-
нице за один год / пять лет — это
 
 
 

Моя конечная цель — 
 
 
 

Я планирую ее добиться
 
 
 

Любишь ты жизнь? Тогда не теряй времени, ибо 
время — ткань, из которой состоит жизнь.

Бенджамин Франклин
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          Начинай день с благодарности

Хоть вы и расстались, но ты говоришь 
о ней с благодарностью. Это прекрасно. 
Благодарность — синоним любви.

ЭЛЬЧИН САФАРЛИ, «Я ХОЧУ ДОМОЙ»

Ученые считают, что секрет удачного дня кроется в 
правильном пробуждении. И если правильно начать свое 
утро, то и весь день пройдет намного удачнее, ярче и весе-
лее. А самое главное — возрастет удовлетворение от жизни.

Многие люди утром спешат, суетятся, опаздывают, 
злятся и все время что-то просят у Бога: дай мне это, дай 
мне то. Сделай наоборот! В течение целого месяца возь-
ми себе за правило каждое утро выражать благодарность 
за свою жизнь, за возможность стать лучше, успешнее, 
принести в мир добро. И ты удивишься, как кардиналь-
но изменится твоя жизнь.

Каждое утро я просыпаюсь с улыбкой на лице и бла-
годарю Бога за то, что он дает мне еще один день, когда 
я смогу реализовать свои идеи, планы. Ведь однажды я, 

УСПЕХ 
В ЗДОРОВЬЕ
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как и каждый человек, могу не проснуться. Это неизбеж-
но. Но какое счастье, что у тебя есть еще один день! По-
этому каждый день я провожу максимально интенсивно 
и интересно, чтобы максимально приблизиться к своей 
главной жизненной цели.

«А если я атеист?» — спросишь ты. «Ничего страшно-
го», — отвечу я. Необязательно благодарить Бога, ты мо-
жешь благодарить родителей, свою семью, себя в конце 
концов. Важен сам факт выражения благодарности.

Мне очень нравится высказывание известного амери-
канского представителя альтернативной медицины, на-
туропата и пропагандиста здорового образа жизни Поля 
Брегга: «Лучшая начинка ко всем наслаждениям на зем-
ле — благодарность тех, кого мы любим». Разве он не прав?

 УпражнениеI

В течение месяца каждый день находи время, чтобы вы-
разить свою благодарность. Формулировка может быть такой: 
«Я благодарю... за...», или: «Я благодарен... за то, что...». 
Благодарить можно кого и что угодно. Например, ты можешь 
поблагодарить Бога, родителей (ведь их есть за что благо-
дарить в любом случае), друзей, любимую девушку (парня) 
и т. п. Если есть возможность, записывай свое эмоциональное 
состояние до благодарения и после.

ПРИТЧА ОТ ОШО

Когда ваше сердце полно благодарности, любая 
дверь, которая кажется закрытой, может приве-
сти вас к удивительным открытиям.

Очень немного женщин овладели основами дзен. 
Ренгетсу — одна из них. Она совершала паломниче-
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ство и пришла в деревню на закате. Ренгетсу про-
сила приюта на ночь. Но жители деревни захлопнули 
двери перед ней. Они, должно быть, были ортодок-
сальными буддистами и не могли оставить у себя 
женщину дзен, они выгнали ее из деревни.

Ночь была холодна, и женщина осталась голод-
ная и без приюта. Вишня в поле дала ей приют. Но-
чью было очень холодно, и она все не могла заснуть... 
И это было опасно — дикие звери... В полночь она 
проснулась, дрожа от холода, и увидела: в весеннем 
ночном небе распустившиеся цветы вишни улыба-
ются туманной луне. Переполненная, побежденная 
красотой, она встала и сделала реверанс в сторону 
деревни: «Благодаря им я осталась без ночлега, но 
нашла саму себя ночью под цветущей вишней и ту-
манной луной!» С большой искренностью она благо-
дарила этих людей, которые отказали ей в ночлеге; 
ведь иначе она спала бы под обычной крышей и про-
пустила бы эти цветы вишни, этот шепот цветов 
и луны и это молчание ночи, такое полное молчание 
ночи. Она не сердилась, она приняла это, не только 
приняла, она приветствовала это. Она чувствова-
ла себя благодарной.

Жизнь великолепна, и каждый момент она прихо-
дит с тысячью и одним подарком для вас. Но вы так 
заняты, так поглощены мыслями с вашим желаю-
щим умом, вы так полны вашими мыслями, что вы 
отвергаете все эти подарки. Бог приходит посто-
янно, а вы продолжаете отказываться.



 2 5

Ус п ех  в  зд о р о в ь е

Не усложняй 
простые вещи

Хорошие вещи не ценятся, пока они не уйдут 
и их не найдет кто-то другой.

ИЗ КИНОФИЛЬМА «СПЛЕТНИЦА» (“Gossip Girl”)

Чтобы освоить это правило, нужно в первую очередь 
научиться ценить то, что уже имеешь. Но, к сожалению, 
что-то ценить человек начинает лишь после того, как по-
теряет это. Например, мало кто в должной мере ценит 
отношения с любимым человеком, пока не потеряет его. 
В душе, может быть, и ценит, но внимание на этом не ак-
центирует. Так же и со здоровьем. Мы его начинаем це-
нить, когда заболеваем. Или когда умирает очень близкий 
человек, мы начинаем понимать, что мало уделяли ему 
времени, внимания и не досказали что-то очень важное. 
Нужно всегда помнить, что наша жизнь конечна, но мы 
почему-то живем так, будто никогда не умрем. Время — 
ограниченный ресурс.

Помимо того что следует ценить простые вещи, нуж-
но уметь не усложнять их. С возрастом мы все больше и 
больше все усложняем. Нам кажется, что чем сложнее — 
тем правильнее, лучше. Но это не так. Абсолютно не так. 
Оскар Уайльд говорил, что в жизни нет ничего сложно-
го. Это мы сложны. Жизнь — простая штука, и в ней чем 
проще, тем правильнее. И я с ним полностью согласен — 
не нужно ничего усложнять.

Попробуй сейчас ответить на вопрос: ты ценишь 
свою жизнь? Я уверен, что ответ будет положительный. 
Лично я ни разу не слышал, чтобы кто-то заявил, что 
не ценит свою жизнь. Но сказать «да» очень просто, 



2 6

 С И Л А  П Р И В Ы Ч Е К:  К А К  СТАТ Ь  П О - Н АСТОЯ Щ Е М У  У С П Е Ш Н Ы М

особого труда не надо. Только вот насколько ты серье-
зен? В любом случае ты мог бы ценить жизнь гораздо 
больше, чем сейчас.

Мне нравится, как поэт Александр Кушнер в интер-
вью Инге Земзаре высказался о том, почему он ценит 
простые вещи:

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
И когда меня спрашивают, хотел бы я жить в каком-

нибудь другом веке, я отвечаю: «Нет». «Нет» потому, 
что тяжкий опыт нас кое-чему научил. Научил ценить 
простые вещи: домашнюю тишину, чистое белье, паровое 
отопление, книги на книжной полке. Научил ценить лю-
бовь, дружеский разговор, настоящие стихи.

Кроме того, я понимаю, что зло из этого мира изъять 
нельзя. Что Добро и Зло сосуществуют как две лошадки, 
впряженные в одну повозку, — и нельзя выпрячь Зло и ехать 
только на Добре, так не бывает. Обязательно на смену 
той злой лошади, которую мы выпрягли, придет другое 
брыкающееся существо — и на долю человека всегда хва-
тит огорчений и тяжелых испытаний.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 УпражнениеI

Каждый день задавай себе следующие вопросы:

►   Что делает меня счастливым?
►   Что сейчас больше всего волнует меня в жизни?
►   Чем я горжусь в данный момент?
►   Что больше всего в жизни меня сейчас радует?
►   Кого я люблю?
►   Кто любит меня?
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Ответь прямо сейчас на эти вопросы, чтобы ответы укре-
пились у тебя в памяти.

 

 

 

 

 

 

ПРИТЧА

Однажды в весьма богатой семье отец взял сво-
его сына в деревню, чтобы показать ему, как жи-
вут бедные люди. Они провели день и ночь на ферме 
у очень бедной семьи, а когда вернулись домой, отец 
спросил сына:

— Как тебе понравилось путешествие?
— Это было замечательно, папа!
— Ты увидел, насколько бедными могут быть 

люди? — спросил отец.
— Да.
— И чему ты научился из этого?
Сын ответил:
— Я увидел, что у нас есть собака в доме, а у них 

четыре пса. У нас есть бассейн до середины двора, а 
у них есть река, у которой нет конца. Мы освещаем 
свой сад лампами, а им светят звезды. У нас патио 
на заднем дворе, а у них — целый горизонт. Мы по-
купаем свою еду, они выращивают свою или берут из 
леса. Нас будит будильник, их — солнце. Мы платим 
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деньги, чтобы посмотреть на природу в зоопарке, 
они живут среди природы. Нас защищают стены — 
они находятся под защитой всего мира. Спасибо, 
папа, что показал мне, насколько богаты эти люди.

         Вставай рано

Вставай рано на рассвете и помни, что закат 
придет, когда его совсем не ждешь.

ИЗ КИНОФИЛЬМА «ТАБОР УХОДИТ В НЕБО»

Как я писал в начале книги, у меня был период жиз-
ненного застоя. Тогда я ложился спать в четыре часа утра, 
а просыпался в два часа дня. Это очень сильно сказыва-
лось на моем здоровье. Причем во всех аспектах и весьма 
негативно. Помню, как меня стало раздражать абсолют-
но все. Раздражал даже звук дыхания людей. Я злился на 
них из-за этого. Вот только проблема была не в них, а во 
мне. И когда я решил начать новую жизнь, первым делом 
поменял свой ежедневный уклад жизни и поставил бу-
дильник на шесть утра. В первый день встать было труд-
но, потому что по привычке лег спать поздно. В течение 
всего дня сильно хотелось спать, но я не поддавался. По-
тому что знал: если я днем посплю, то ночью уснуть не 
смогу, а утром буду чувствовать себя точно так же. Мне 
потребовалась неделя, чтобы перестроиться, войти в нор-
мальный режим. И нисколько об этом не жалею! Ранний 
подъем очень круто изменил мою жизнь. Точно так же 
сказала Дэн Лука, тренер по личностному росту и про-
дуктивности, и еще добавила, что всем, что у нее сейчас 
есть, она обязана именно этой привычке.
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После того как нормализуется твой сон, попробуй на-
чать просыпаться без будильника. Для этого перед сном 
задавай себе установку: «Я проснусь во столько-то, пото-
му что мне нужно успеть туда-то».

По данным ученых, взрослый человек должен спать 
от семи до девяти часов. Я спал как минимум десять ча-
сов, при этом совершенно не высыпался и каждое утро 
чувствовал себя просто ужасно. Почему? Потому, что цен-
ность сна варьируется в зависимости от времени суток.

Есть интересная методика «Алфеевичи», ее авторы — 
В. А. Будилов и С. А. Будилов. Она получила широкое 
распространение в Интернете. И, как у любой методики, 
у нее нашлись и последователи, и ненавистники. Кто-то 
соглашается с таблицей сна и в доказательство приводит 
собственные примеры, а кто-то относится к ней скепти-
чески, утверждая, что она бессмысленная. Но мы ради 
объективности, пока не проверим эту методику на соб-
ственном опыте, не будем воспринимать ее как догму.

Табл. 1. Зависимость ценности сна от времени суток

Время суток Ценность 1 часа сна

С 19:00 до 20:00 часов 7 часов

С 20:00 до 21:00 часов 6 часов

С 21:00 до 22:00 часов 5 часов

С 22:00 до 23:00 часов 4 часа

С 23:00 до 24:00 часов 3 часа

С 00:00 до 1:00 часов 2 часа

С 1:00 до 2:00 часов 1 час

С 2:00 до 3:00 часов 30 минут

С 3:00 до 4:00 часов 15 минут

С 4:00 до 5:00 часов 7 минут

С 5:00 до 6:00 часов 1 минута
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Попробуй сейчас посчитать, какая ценность сна была у 
меня, и заодно посчитай свою ценность сегодняшнего сна.

Ученые говорят, что мозг лучше всего отдыхает с 21:00 
до 23:00. Если человек ложится спать после 23:00, то по-
степенно к нему придет умственное истощение. Если же 
он засыпает после часа ночи, то от него начинают уходить 
жизненные силы. А вот если его сон начинается только 
после трех ночи, то происходит серьезное нарушение 
нервной системы, появляется раздражительность и агрес-
сивность. У женщин, как правило, увядает красота, ста-
реет кожа и появляется хроническая усталость. Хорошая 
мотивация ложиться и вставать раньше, не правда ли?

Давай вспомним, во сколько просыпаются некоторые 
известные и довольно продуктивные люди.

Роберт Айгер (генеральный директор Disney) — 4:30.
Тим Кук (генеральный директор Apple) — 4:30.
Говард Шульц (генеральный директор Starbucks) — 5:00.
Андреа Юнг (генеральный директор AVON) — 4:00.
Ричард Брэнсон (генеральный директор Virgin) — 5:45.

Но неужели все знаменитости встают так рано? Нет, 
но все же большинство. И для объективности упомянем 
других выдающихся людей. Например, Оноре де Бальзак 
спал с 18 до 1 ночи и с 8 до 9:30 утра. Практически все 
остальное время он занимался писательством и ежегодно 
публиковал три, четыре и даже пять, шесть книг. Гюстав 
Флобер во время написания «Мадам Бовари» (1851–1856) 
ложился спать в 3 часа утра, а просыпался в 10.

Первым делом ты должен найти мотивацию, причи-
ну, зачем тебе просыпаться рано.

Утро — самое лучшее время для важных дел. Не нужно 
их откладывать на вечер или ночь, объясняя это тем, что 
якобы у тебя только под вечер появляется продуктивность 
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и просыпается вдохновение. Это только отговорка. Знаю 
по себе. «Совы» и «жаворонки» — это всего лишь шаблон 
запрограммированного поведения и не более того.

Выработать привычку вставать рано в первую очередь 
необходимо фрилансерам — тем, кто работает дома че-
рез Интернет. Эти люди должны отличаться наибольшей 
дисциплиной, чем кто-либо еще.

Ученые доказали, что наибольшую активность наш 
мозг проявляет в период с 7:00 до 9:00 утра. Именно по-
этому все важные встречи рекомендуется назначать на ут-
реннее время. К тому же известно, что за один час утром 
мы успеваем сделать намного больше, чем за тот же пе-
риод вечером. Также рекомендуется посвящать утреннее 
время физическим упражнениям — например, делать про-
стенькую зарядку, чтобы запастись энергией на весь день.

Харуки Мураками в книге «О чем я говорю, когда го-
ворю о беге» пишет:

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Я, без сомнения, человек утренний. В утренние часы мне 

легче всего сосредоточиться, сделать все важные и необ-
ходимые дела. Днем я занимаюсь спортом, хозяйствен-
ными делами или просто чем-то таким, что не требу-
ет особого напряжения душевных сил. Ближе к концу дня 
я откладываю всякую работу и расслабляюсь с книжкой 
или слушаю музыку. Спать ложусь рано. Я придерживаюсь 
этого распорядка до сих пор и благодаря этому последние 
двадцать три года работал, как мне кажется, довольно 
эффективно. Однако такой образ жизни никак не сочета-
ется с ночными и даже вечерними развлечениями, и это 
иногда осложняет наши отношения с людьми. Некоторые 
впадают буквально в бешенство из-за того, что, куда нас 
вечером ни позови, мы вечно отказываемся.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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 УпражнениеI

Перед тем как заснуть, дай себе установку проснуться в 
определенное время. Поставь будильник на нужное время и 
отключи все повторы. А сам будильник убери подальше от 
кровати. Вставай сразу, как только он зазвонит. Обещание 
каждый день вставать рано развивает самодисциплину и тре-
нирует силу воли.

Каждое утро задавай себе вопросы:

►   Какие действия я могу совершить сегодня, чтобы до-
биться своей цели?

►   Что для меня сегодня наиболее важно?
►   На чем мне необходимо сегодня сосредоточиться?
►   Что мне стоит сделать сегодня, чтобы вечером не испы-

тывать сожалений?

Ответь на эти вопросы прямо сейчас, чтобы они отложились 
у тебя в памяти.

 

 

 

 

АФОРИЗМ

Главное — встать, проснемся потом.
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