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Аннотация
Эта книга-марафон поможет уставшим и перегруженным мамам избавиться от хронического недосыпания, найти наконец время для себя любимой и научиться все успевать не только по утрам, но и по жизни.
Если вы вечером не можете заснуть, а утром не можете проснуться; если злоупотребляете кофеином, чтобы почувствовать себя бодрее; если у вас нет времени побыть наедине с собой и если вы вечно опаздываете по утрам – эта книга станет для вас спасательным кругом!
Всего за 30 дней под руководством Светы Гончаровой вы превратитесь в раннюю пташку. Начнете вставать рано, наладите свой сон и режим дня и научитесь успевать с детьми больше.
В 2012 году Света решила попробовать вставать в 5 утра, чтобы успевать заботиться о себе, о семье и работать. Именно благодаря ранним подъемам сегодня она известный эксперт по семейному тайм-менеджменту, автор книг-бестселлеров для мам, счастливая жена, мама двух активных мальчиков. Вставая рано, она наладила свой сон, избавилась от бессонницы, начала вести здоровый образ жизни и нашла баланс между семьей и работой.
Света Гончарова организовала самый популярный в рунете марафон для мам, которые хотят стать ранними пташками. На сегодняшний день по методике Светы уже обучилось более 32 000 женщин. Больше половины из них практикуют ранние подъемы и по сей день.
В этой книге вы найдете пошаговый план, который поможет вам научиться вставать рано, чувствовать себя лучше и успевать больше!


Света Гончарова
Вставай рано! Марафон ранних подъемов для мам


© Света Гончарова
© Издательство «Агентство «IPIO»
* * *

Посвящается всем женщинам, которые мечтают получить от жизни больше, чтобы больше радоваться жизни и больше отдать своим семьям, людям, Богу.
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ВСТУПЛЕНИЕ. Зачем маме вставать рано?
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Жизнь начинается каждое утро.
Джоэл Олстин

Счастье – это когда не только просыпаешься по утрам, но и высыпаешься.
Из интернета

«Вставать рано? Мне, маме маленьких детей?! И ЭТО мне должно помочь?! ЧТО?» Эти фразы, скорее всего, крутятся у вас в голове, если вы держите в руках эту книгу. «Я и так без сил от недосыпания! Я и так рано встаю из-за детей. А вы мне хотите сказать, что для полного счастья мне нужно вставать еще раньше?!» Простите, если название этой книги вызывает у вас недоумение. Но именно это я и хочу сказать! Если вы мама, если вы измучены недосыпанием, если вы постоянно спешите и все равно мало успеваете, если у вас совершенно нет времени на себя, если вы чувствуете себя плохо, если у вас нет ни на что сил и желания… то да! Решение научиться вставать рано (раньше своей семьи) может в корне изменить вашу жизнь к лучшему! Мало того, ваша семья изменится тоже.
Я говорю так уверенно, потому что я тоже мама и я УЖЕ проверила это утверждение на себе. Для меня ранние подъемы стали первой ступенькой к новой наполненной силами, здоровьем, мотивацией и вдохновением жизни. Давайте я коротко расскажу свою историю, а вы потом решите, насколько мой путь может подойти вам и стоит ли вообще читать эту книгу. Идет?:)
До беременности я спала на животе! Во время беременности – на боку! После рождения ребенка могу спать даже стоя!


Как и зачем я научилась вставать рано?

В 2010 году я была мамой грудного младенца и трехлетки. Я ничего не успевала. Моя жизнь разваливалась на части: в доме царил беспорядок, дети отнимали все мои силы, с мужем отношения были хуже некуда. Я понимала, что сама не справляюсь и ждала помощи извне. «Муж целыми днями на работе! Маме до меня нет дела. Квартира у нас слишком маленькая. Дети слишком требовательные. Денег постоянно не хватает!..» Как вы, наверное, догадываетесь, мои жалобы на жизнь и требования к близким только ухудшали ситуацию. Я погружалась в хаос, бессилье и депрессию все ниже и ниже. Пока не достигла дна… Для меня это оказалось неожиданно хорошей новостью! Именно от этого дна я смогла оттолкнуться и начать свой путь наверх. К порядку, любви, покою и организованности.
Осознав, что никто не придет меня спасать и не будет вытаскивать сетями со дна, я решила помочь себе сама. (Наконец-то!) Наткнувшись на систему Флайледи, я захотела попробовать сама шаг за шагом менять свою жизнь, дом, семью к лучшему. Я больше не надеялась на мужа или маму. А просто меняла то, что в моих силах изменить в настоящий момент. Углубившись в семейный тайм-менеджмент и самоорганизацию, я смогла не только оторваться ото дна и всплыть на поверхность. Я смогла взлететь! Поднялась над поверхностью моря и взмыла в небо:)
Но взлетала я уже не одна, со мною парили мамы, с которыми я делилась своим опытом организованной жизни в проекте «Флаймама»: www.flymama.info Всего за год я смогла организовать себя и жизнь своей семьи настолько хорошо, что мне захотелось поделиться своими достижениями с другими, такими же мамами, погруженными в пучину хаоса. Эта идея сработала настолько хорошо, что к 2012 году у меня уже был многообещающий онлайн-проект для мам. Я с удовольствием обучала женщин семейному тайм-менеджменту и зарабатывала на этом деньги.
Все было в общем прекрасно: моя организованная жизнь, дом в порядке, счастливые дети, довольный муж, любимая работа. Чего еще желать?! Но желать мне как раз было чего. Я очень хотела где-то найти 25-й час в сутках, чтобы успешно совладать со всеми сферами моей занятой жизни.
Как лечь в 4 часа утра и быстренько проснуться в 6? Об этом читайте в моей книге: «НИКАК».
Из интернета

Никакой депрессии. Никакой спешки. Никакого хаоса. Четкие цели. Море мотивации. Сотни идей. Но катастрофически не хватает ресурсов для всего этого!!! Нет достаточно времени и нет сил. Я чувствовала, что выдыхаюсь, хотя вроде бы делала все правильно…
Я опять не высыпалась, меня раздражали дети, времени на работу катастрофически не хватало. Среди дня я чувствовала себя разбитой и уставшей. Вылезла масса проблем со здоровьем. Но я уже была «подкованной» в жизненных проблемах и потому понимала, что я сама должна что-то изменить в своей жизни, чтобы создать для себя ресурс. Ресурс для семьи, работы и просто для своего счастья и удовлетворения.
Я снова начала искать. Искать женщин и мужчин, которые смогли справиться с проблемами, преследовавшими меня на тот момент. Людей, которые добились успеха в семье и в работе и при этом могли похвастаться здоровьем и энергией. Как же я удивилась, когда обнаружила, что ВСЕ люди, достигшие успехов в семье и профессии, служившие для меня примером, вставали рано. А конкретнее — ОЧЕНЬ РАНО! С 4 до 6 утра. Мой же день на тот момент начинался не раньше половины восьмого, и то с трудом.
Не скажу, что я приняла эту новость с воодушевлением. Сон ночью и утренний подъем были моей больной темой. И перспектива добровольно урезать свои права в общении с постелькой меня не радовала. Но я уже убедилась в том, что самый эффективный путь к успеху — это следовать за теми, кто уже его достиг. ОК, подумала я. Если для того чтобы успевать быть женой, мамой, хозяйкой и тренером одновременно, мне нужно вставать рано — я согласна! Если это принесет мне вожделенный 25-й час в сутки и силы на него, я буду вставать рано! Совсем, как в кино: «Вижу цель, верю в себя, не замечаю препятствий!»
К тому моменту, когда все остальные только приступают к завтраку, самые успешные люди уже успевают заработать победные очки в своем движении к выбранному ими образу жизни.
Лора Вандеркам

Почитав книги Стивена Павлины, Ицхака Пинтосевича и Марлы Силли, я вдохновилась идей о том, что если спать в «правильные часы», то можно спать меньше и при этом чувствовать себя прекрасно.
Довольная, я потирала ручки: вот он, мой дополнительный час для работы, учебы и заботы о себе. Все, буду учиться вставать рано!
Подумала — сделала! Как-то холодным октябрьским вечером я просто уложила себя в постель в «детское время» — как только мои дети уснули, и завела будильник на пять утра. Время я выбрала не случайно. Мои сыновья обычно посыпались где-то после семи. И я подумала, что иметь два часа для себя до их пробуждения было бы совсем не плохо. Впервые в жизни, ложась спать, я с восторгом ожидала грядущее утро, и это был не день моего рождения, отъезда в отпуск или моей свадьбы:) Я просто ждала утра.
И пошло-поехало… Сначала я купалась в восторге и торжествовала! Я крута! Я встаю рано! У меня получается!!! Сам факт того, что я могу в 5:00 оставить теплую постель и добраться до кухни, придавал мне сил и веры в себя. И правда, я сразу же ощутила все прелести того, что у меня появились два часа до пробуждения моей семьи!
Я наконец нашла время, чтобы спокойно читать вдохновляющие книги, молиться, писать дневник, делать зарядку и даже работать, если нужно. Теперь каждое утро я встречала мою семью, наполненная энергией и вдохновением. К тому же я неожиданно заметила, что спать по ночам я стала лучше! Практически сразу исчезли проблемы с вечерним засыпанием и бессонницей. (А как же могло быть по-другому, если я вставала в пять утра и целый день не позволяла себе даже присесть?!)
Пойду посплю. Так от меня вреда меньше.
Из интернета

Но прошло насколько недель, и на меня начала наваливаться усталость. Утром было все ОК, но к полудню я уже чувствовала себя выжатой, как лимон. А к семи вечера хотелось заснуть даже стоя. Мне повезло, что уже тогда, я на все сто оценила незаменимость моих ранних утренних часов. Бросить все и вернуться к старому режиму для меня было не вариантом. Я хотела вставать рано! Я страстно желала иметь эти два (а иногда даже три) часа в своем распоряжении. Я снова стала рыться в интернете, пытаясь выяснить, что же такое делают эти ранние пташки, чтобы без проблем вставать рано утром и чувствовать себя хорошо днем и вечером.
Ответ нашелся быстро. И он был не один. Оказалось, что люди успешно и долго встававшие рано, кроме подъема в пять утра делали еще вот что:
• вовремя ложились спать;
• ежедневно бегали и делали упражнения;
• пили много чистой воды;
• правильно питались;
• не наедались на ночь.
Да, все не так просто… Опять напряг! Снова нужны дополнительные усилия. Но… так как из песни о раннем утре бег не выкинешь, я стала бегать. Бегать. Пить воду. Правильно питаться… и т. д. и т. п. Все эти новые умения приходили в мою жизнь постепенно. Но, что приятно, сразу же давали позитивный результат!
Я не перестала вставать рано. Я продержалась. Месяц. Два. Три. Пять. И после этого поняла, что теперь нормально жить могу, только встав рано и посвятив первые часы дня себе и своим главным вещам.
Через полгода моих ранних подъемов я превратилась в маму-энерджайзера и рассказывала об этой практике на всех своих тренингах для мам. Я вдохновляла их попробовать этот простой и эффективный способ улучшить свою жизнь.
Судите сами, могла ли я молчать о том, что благодаря ранним подъемам я:
• начала замечательно высыпаться;
• получила ресурс для создания бодрости и вдохновения для каждого нового дня;
• укрепила свое здоровье и стала лучше выглядеть;
• занялась своим духовным и эмоционально развитием;
• получила дополнительное время для работы и творчества;
• стала успевать больше за день;
• избавилась от утренней спешки;
• стала экспертом в своем деле;
• начала больше зарабатывать.
И это далеко не полный список!..
Многие мамы на Флаймаме, вдохновленные моим примером, тоже попробовали вставать рано. И тоже получили головокружительные результаты! Эффект для мам от ранних подъемов был настолько мощный, что я решила срочно создавать обучающий проект на эту тему. Так, осенью 2013 года появился марафон «Вставай рано!» К моменту написания книги мы проводим уже шестой поток этого марафона. А в общем его успешно прошло уже более 32 000 женщин. Большинство из них остаются ранними пташками и по сей день:)
Как видите, у меня есть ВЕСКИЕ причины утверждать, что ранние подъемы могут помочь вам, дорогая читательница, изменить жизнь к лучшему! Здоровый сон, бодрость и энергия, время для саморазвития, спокойствие и хорошее настроение — все тут. Они ждут вас утром, в эти ранние часы:)
Сразу скажу, что ранние подъемы подходят не всем. По моей статистике, только около 80 % мам могут успешно применить эту практику в своей жизни. Не всем это нужно. Не для всех это работает. А что если вы как раз входите в эти 80 %?!
Кстати, не все успешные люди встают рано. Но большинство все-таки это делают. А главное, встают рано те люди, которым лично я хочу подражать и успех которых я хочу наследовать. Нужны ли ИМЕННО ВАМ ранние подъемы — вы решите сами. Но чтобы принять решение, вам все-таки стоит попробовать, правда? Чтобы было с чем сравнивать:) Попытка не пытка. Даже если нужно встать в 5 утра, поверьте:)))
Нас не учили любить себя. С самого раннего детства нам твердили, что отдавать – это единственный достойный образ действий. Есть разница между эгоизмом и любовью к себе. Если вы отдадите весь пирог, то даже не узнаете, какой он на вкус. Оставьте немного для себя, чтобы время от времени печь такой же. Любовь к себе позволит вам больше любить других.
Марла Силли

И знаете… В ранних подъемах главное даже не время, когда вы встаете с кровати. Главное то, что эта практика может полностью преобразовать вашу жизнь. Она поможет вам организовать не только ваше утро, но и весь день. Вы научитесь больше успевать за меньшее время. Сможете укрепить ваше здоровье и сформировать позитивное отношение к жизни. Кроме того, вы улучшите отношения с близкими. А главное — вы наконец-то получите это ни с чем не сравнимое время наедине с собой! В тишине, покое, размышлениях.
Вы заслуживаете этого! Вы достойны иметь эти несколько утренних часов, чтобы заботиться о себе и наполнять свой источник сил. Вы — мама. От вас слишком многое зависит — и вы не можете продолжать относиться к себе с пренебрежением!
Невозможно все время только отдавать и надеяться на то, что ваши ресурсы бесконечны. Вы не вечны, а ваши силы не бездонны. Если вы хотите отдавать другим, вам надо прежде наполнить себя. И сделать это разумнее всего перед тем, как суета дня вступит в свои права и лавина семейных и рабочих дел обрушится на вас. Вам нужно быть готовой. Вам нужно быть наполненной. Вам нужно быть сильной. Вам нужно быть мудрой. Любящей. Позитивной. Доброй. Вам все это нужно. И я вам уже намекнула, как все это можно обрести:)
Ох, да! Чуть не забыла о самом главном…

Рассветы:)

Солнце не просто взошло, оно нахлынуло как поток и переполнило весь мир.
Рэй Брэдбери

Когда вы в последний раз видели рассвет? Когда в последний раз слышали утреннее пенье птиц, приветствующих солнце? Помните ли вы утреннюю росу на траве? И знаком ли вам запах воздуха по утрам? Конечно все это не главное. Но какой же это изумительный бонус к вашему утреннему времени!
Если вы сегодня встретили солнце, вы не могли не улыбнуться. В вашем сердце не могла не пробудиться надежда на лучшее и вера в свои силы!.. Есть что-то чудесное в рассвете. Ты видишь первые лучи солнца, наблюдаешь, как рождается новый день, и всеми фибрами души чувствуешь, что снова можешь все начать с чистого листа. Можешь стать лучше сегодня. Можешь больше любить своих близких. Можешь больше создать прекрасного и полезного в своей работе. На рассвете ты раскрываешься возможностям нового дня, как цветок солнцу!..
Повторюсь, вы достойны этого! Вы достойны видеть рождение нового дня. Вы достойны того, чтобы переживать это обновление ежедневно, вместе с природой. В псалмах есть замечательные слова: «Милость Господня обновляется каждый день» (Плач Иеремии 3:23) Как же прекрасно при этом присутствовать и буквально все это видеть!

Кто получит самый главный бонус?

И напоследок, самый главный аргумент в пользу ранних подъемов для мамы. Знаете, кто будет больше всех в выигрыше, если вы организует свой день так, чтобы вставать рано? Нет, это будете НЕ ВЫ! Все самые шикарные бонусы получит ваша семья:)
Спокойная, позитивная, красивая и все успевающая с утра мама — это бесценный подарок для вашего мужа и детей! Не сонное растрепанное создание, мечтающее только о кофе, разбудит вашу семью, как раньше. А вы — ранняя пташка. Королева порядка, полностью обновленная и наполненная силами и позитивом, благодаря чудесным утренним часам.
Вы достойны получить ваше утреннее время, а ваша семья достойна получить вас, наполненную после вашего чудесного утра!
В утренние часы у нас достаточно силы воли, чтобы заниматься вещами, которые требуют внутренней мотивации и не подразумевают немедленной отдачи или поощрения от внешнего мира.
Лора Вандеркам


Почему ранние подъемы работают?

А почему именно так? Почему рано, а не поздно? Почему утром, а не вечером? Мне всегда было важно знать ответ на все эти почему. Когда знаешь — всегда больше мотивации следовать принятым решениям. Потому что понимаешь, почему все «работает» именно так. Ниже я вам расскажу, какие ответы на эти вопросы нашла я.

Почему? А потому что такова наша физиология!

Время, потраченное на сон, – это не менее ценный актив, чем время бодрствования. На самом деле, если спать необходимое количество часов, качество каждой минуты бодрствования значительно увеличится.
Арианна Хаффингтон

Судя по всему, человеческий организм просто так устроен, чтобы начинать свой день рано утром, а ночью спать:) У нашего организма есть так называемые циркадные ритмы, то есть биологические часы человека. Попросту говоря, каждый наш орган или каждая система нашего организма активно работает в определенное время суток. В другое же время — отдыхает. Отталкиваясь от этого, большинство ученых говорят о том, что самое благоприятное и полезное время для сна — это два часа до полуночи и два часа после.
Главный сбой циркадных ритмов организма происходит из-за электрического освещения. Мы как бы продлеваем светлое время суток, мелатонин (гормон сна) не вырабатывается в нужном количестве, и мы не засыпаем тогда, когда наше тело уже в этом нуждается. Не будем здесь выяснять, хорошо это или плохо. Суть всего вышесказанного вот в чем: если мы сможем привести наш режим дня в соответствие с нашими внутренними циркадными ритмами, то организм получит возможность работать на все 100 % своей мощности.
Когда вы встаете рано, ваше физическое тело начинает использовать все доступные ему ресурсы и благодаря этому:
• Вы чувствуете себя бодрее и энергичнее, так как ваше кровяное давление не выше и не ниже идеального для вас.
• У вас лучше настроение, так как гормональная система активно снабжает вас эндорфинами.
• Ваша голова работает как суперкомпьютер, поскольку получает все необходимые питательные вещества в нужное время.
• Вы без проблем засыпаете и сладко спите всю ночь, потому что спите вы как раз в то время, когда мелатонин вырабатывается активнее всего. А порции «сонного гормона» вам хватает на всю ночь. (Пик выработки мелатонина с 22:00 до 3:00).
• А если вы, встав рано, еще добавите бег и упражнения днем, ваше самочувствие значительно улучшится, а продуктивность возрастет до небес!:)
Крепкий ночной сон благотворно влияет на состояние организма, пусть даже вы этого и не замечаете. Из-за недосыпания повышается кровяное давление и возникает риск сердечно-сосудистых заболеваний, развиваются воспалительные процессы. Поэтому особенно важно много спать, когда высока вероятность простудиться или подхватить грипп.
Том Рат

Если у вас есть дорогой и сложный электронный прибор, вы знаете как важно использовать его согласно инструкции. Иначе сломается. То же происходит с нашим телом. Если давать ему работу, для которой оно не предназначено, — будет работать плохо и недолго. Если следовать инструкции — получишь супервозможности для достижения замечательных результатов.
Классная схема правда? Вот только точной инструкции для нашего организма, которой можно без оглядки следовать вроде бы нет. Вернее, есть множество предположений, вокруг которых постоянно ведутся споры. Единственный способ проверить, как действует любая из этих инструкций, — испробовать ее на себе. Соблюдение правильного режима дня помогает организму восстановить нормальные циркадные ритмы. Многим удается настроить режим в соответствии с биоритмами. Удалось это сделать и мне. На своем опыте я убедилась, что ранние подъемы благотворно влияют на человека.

Почему? А потому что нужен распорядок дня!

Утро — это единственное время, когда вы на 100 % можете посвятить время себе. Так уж устроено наше общество, что в промежутке между 9:00 и 18:00 мы все больше всего заняты. Работа, школа, общение с семьей и другими людьми. Днем и вечером мы в основном погружаемся в бурю событий и взаимодействия с людьми. А что же остается лично нам? Когда можно посвятить время только себе? Когда же наконец-то появится возможность побыть наедине с собой и сделать вклад в свой источник сил. Ответа всего два: ночью или утром (какой выбираете вы?:)).
Учитывая наши циркадные ритмы логично выбрать утро, для того чтобы посвятить время себе. «Утро вечера мудренее!» — помните эти мудрые слова из детских сказок?:) Фокусируясь на своем саморазвитии именно утром, вы гарантированно получаете результат. Просто потому, что все, на чем вы концентрируете свое внимание, всегда улучшается и развивается. А тем более, если при этом вы не будете вредить своему здоровью. Наоборот — будете заботиться о своем разуме, душе и сердце, когда ваше физическое тело полно сил и энергии (а не наоборот).

Почему? А потому что утром тишина и покой!

Утром вам банально никто не мешает. Дети спят. Муж тоже. Никто ничего от вас не требует, и вы можете полностью расслабиться и сосредоточиться на себе самой. В какое еще время суток мама может побыть в тишине и покое? (Помните, что ночь уже для нас не вариант!:))

Почему? А потому что день следует ЗА утром

Обеспечив правильное начало дня, вы создаете ресурс на 24 часа вперед. Если ваше утро проходит спокойно, позитивно, энергично и организованно, то, скорее всего, таким же будет и ваш день. Если прямо с утра вы уже в стрессе, спешке и негативе — грядущий день не будет лучше! Откуда, скажите, взяться этому лучше? Если ваше утро начинается около полудня, и вы лениво и сонно перемещаетесь по дому в пижаме, то день тоже вряд ли сложится удачно. Успеете вы, мягко говоря, мало. Много будет только головной боли, слабости и жалоб на жизнь.

Почему? А потому что многие успешные люди встают рано

Действенность ранних подъемов становится очевидной, когда перед тобой — пример известных людей-жаворонков. Если так много успешных людей утверждают, что раннее пробуждение — один из важных элементов их дня, это говорит о многом! Вот те, кто вдохновил меня на ранние подъемы:
1. Харуки Мураками, японский писатель и переводчик
2. Стив Павлина, эксперт по развитию личности
3. Барак Обама, 44-й президент США
4. Маргарет Тэтчер, 71-й премьер-министр Великобритании
5. Ицхак Пинтосевич, тренер успеха № 1
6. Дэн Акерсон, глава концерна General Motors
7. Мишель Гаас, президент сети кофеен Starbucks
8. Тим Кук, генеральный директор компании Apple
9. Андреа Янг, руководитель компании Avon Products
10. Джордж Буш-старший и Джордж Буш-младший, бывшие президенты США
…и список этот далеко не полный!..
Чтобы хорошо выспаться, жене нужно спать 8 часов в день. И еще столько же ночью!
Из интернета


Вставать ли рано мамам младенцев?

Это частый вопрос, потому вынесу его в самое начало книги. Чтобы кормящие мамы маленьких шилопопов сразу смогли решить для себя, нужна ли им эта книга:) Я глубоко убеждена, что маме, которую ночью часто будит младенец в первую очередь нужно СПАТЬ! И спать в любое доступное ей для этого время. Если вы кормите ребенка грудью и ваши ночи полны событий, спите ВСЕГДА, когда спит ваш малыш! Утром. Днем. Вечером. Ночью. Когда угодно. Главное, спите:)
Я сама начала пробовать вставать рано, после того как в три года отлучила младшего от груди. И только после того, как он перестал просыпаться ночью и утром, когда я вставала и уходила (мы и тогда еще спали вместе). По-другому у меня лично с моими детьми не получилось бы. Слишком беспокойные ночи и слишком чуткий сон по утрам у младшего.
Но в то же время в нашем сообществе мам — ранних пташек на Флаймаме есть МНОГО кормящих мам, которые успешно практикуют ранние подъемы! Все дети разные. И, оказывается, бывают даже младенцы до года, которые без проблем спят всю ночь и не просыпаются рано. А еще бывают мамы, которые ТАК СИЛЬНО хотят получить в свое распоряжение тихое утреннее время, что находят для этого возможности. К примеру, изменяют свой утренний ритуал так, чтобы быть рядом с детьми утром, но при этом уже не спать. Так что все возможно! К тому же дети так быстро растут… Вы не успеете и глазом моргнуть, как ваше недосыпание с младенцем останется в прошлом. Так что рекомендую вам изучить эту книгу прямо сейчас, если вам нравится идея ранних подъемов. Чтобы, когда придет время, вы УЖЕ были готовы и «подкованы».
Независимо от того, можете ли вы начать вставать рано прямо сейчас или планируете это делать, когда ваши малыши чуть повзрослеют, эта книга будет вам полезна! С ее помощью вы уже сейчас сможете наладить режим семьи и свой ночной сон так, чтобы ваши ранние подъемы стали реальностью для вас через полгода или год.
Лучшее приключение, которое может случиться с человеком, – это жить жизнью своей мечты.
Опра Уинфри


Маленькие шажки к ранним подъемам

Если вы дочитали до этого места, то я наверняка смогла вас заинтриговать этими странными ранними подъемами:) По крайней мере я надеюсь вы уже страстно хотите получить хотя бы часть тех прелестных бонусов для мам — ранних пташек, о которых я вам рассказала. Сразу совет: если вы хотите научиться вставать рано, но сейчас эта задача кажется вам слишком сложной и даже неосуществимой, не отказывайтесь от этой идеи! Ведь и Рим не за один день строился, правда? Точно так же и вам нужно пройти длинный путь, для того чтобы перестроить свой распорядок дня и сделать ранние пробуждения привычкой. Путь длинный, но идти по нему нужно постепенно. Маленькими шажками, продвигаясь все дальше и дальше вперед каждый день. Поверьте, это не так сложно, как кажется! В маленьких шажках заключается огромная сила! И вот как мы будем использовать эту силу с помощью книги…


ЧЕГО ожидать от книги и КАК по ней учиться?

Бывало ли у вас так, что вы с восторгом покупали новую важную для вас книгу, а потом не могли найти время, чтобы ее прочесть? Улыбаетесь? Знакомо? Постарайтесь, чтобы этого не случилось с книгой, которую вы держите в руках. А для этого я предлагаю вам читать по чуть-чуть, но обязательно каждый день. Структура книги выстроена так, что на каждый день грядущего месяца у вас будет небольшой отрывок для чтения. Просто придерживайтесь этого ритма — и вы гарантированно прочитаете всю эту книгу и сумеете применить полученные знания на практике. Ваше задание простое: прочитать кусочек текста для актуального дня (все, что следует после подзаголовка «День #…», и выполнить практическое задание, если оно есть в этом отрывке).
Шаг #1. Читайте книгу и рассылку
Если вы решите изучить эту книгу полностью и купите ее в бумажном или электронном виде, вы получите бесплатный доступ к 30-дневной вдохновляющей рассылке от меня. Каждое утро в 5:00 вы будете получать новое вдохновляющее письмо на свой е-мейл. Рассылка поможет вам помнить о своем решении и не сдаваться на полпути. Обязательно читайте эту книгу каждый день. Хотя бы по 15–20 минут. Это, кстати, то важное утреннее дело, которое вы сможете сразу же начать практиковать, встав рано! Подписаться на рассылку вы можете на сайте книги: www.vstavayrano.com
Шаг #2. Пишите на полях
Приготовьте ручку и подчеркивайте или отмечайте важные для вас мысли! Эта книга должна стать для вас картой и учебником. Не старайтесь сохранить ее страницы девственно белыми. Лучше черкайте их и наполняйте своими мыслями и заметками. Пусть книга станет вашим бортовым журналом и помощником в ранних подъемах!
Шаг #3. Подготовьте вашу утреннюю тетрадь
Во время чтения книги у вас будет много писанины. Чтобы упростить эту задачу я подготовила ежедневник «Мои крылья». Купить его вы можете на сайте книги: www.vstavayrano.com. Но вы запросто можете обойтись листом бумаги и ручкой или блокнотом с котиками на обложке. Не откладывайте выполнение упражнений, если у вас нет красивого ежедневника «Мои крылья»
Шаг #4. Выполняйте задания и отчитывайтесь о том, что получается.
И тут я со своими заданиями! Ага:) А как же без них?! Если вы уже читали мои предыдущие книги, «7 заповедей организованной мамы», «Источник сил для уставшей мамы» или «Онлайн-карьера для мам», то знаете, как много внимания я уделяю закреплению на практике тех знаний, о которых вам рассказываю. Если вы, читая эту книгу, так и не начнете действовать — грош цена такому чтению! Если хотите получить реальный результат и научиться вставать рано, обязательно выполняйте практические задания к каждой главе. Каждое упражнение в этой книге поможет вам приблизиться к жизни ранней пташки:) Практикуя то, что я вам предлагаю, вы начинаете встраивать в свою жизнь практические навыки, необходимые вам для ранних подъемов. Упражнения и являются нашими маленькими шажками к победе!
Шаг #5. Найдите себе компаньона-контролера.
Как только вы приобретете полную версию книги, вы получите доступ к группе поддержки для мам — ранних пташек. В этой позитивной группе общения вы сможете получить вдохновение и поддержку от мам, которые уже встают рано или успешно учатся этому. Желательно, чтобы вы не отправлялись в это путешествие в одиночку. Найдите себе компанию! Вместе легче и веселее:) Мы будем учиться вставать рано на протяжении четырех недель. Каждая из этих недель отличается от предыдущей. Будут легкие дни и недели. Но будут и тяжелые. Именно для таких тяжелых времен критично важно найти себе поддерживающее окружение. Наша группа поддержки — идеальный вариант! Доступ к группе поддержки вы можете получить, зайдя на сайт книги: www.vstavayrano.com
Шаг #6. Не останавливайтесь!
Это, наверное, самое главное условие. Я не обещаю вам, что будет легко. Вы даже можете готовиться к тому, что гарантированно будет трудно:) Перестроить свой режим, режим своей семьи, победить массу старых привычек, связанных с засыпанием и пробуждением, — на это нужно время и силы. Много времени и много сил, и мотивации. Когда я только училась вставать рано, мне не было легко. Но я четко понимала: я на правильном пути! Я хочу именно такой жизни! Поэтому я не останавливалась. И даже если у меня не всегда это получалось, все равно возвращалась к ранним подъемам снова и снова. Каждый может упасть. Но вовсе не обязательно продолжать лежать там, где упал! Упала? Вставай и продолжай идти туда, куда направлялась до падения. В этом главный секрет успеха.
И если вы научитесь подниматься после падения… Если вы будете всегда упорно возвращаться к приобретению новой привычки вставать рано, даже если у вас что-то не получилось… Начнет происходить поразительная вещь: вам станет легче! Вы увидите, как скорость перемен в вас увеличивается. Увидите, что вам все легче и легче вставать рано. А дальше вообще сложно станет НЕ вставать:)
Если вы не остановитесь, вы обязательно победите. Поэтому не останавливайтесь! Следуйте советам, изложенным в этой книге, подпишитесь на вдохновляющую рассылку. Присоединяйтесь к нашей группе поддержки. Если получилось у меня и многих других мам — получится и у вас:) Если вы на самом деле этого хотите…
Да пребудет с вами СИЛА! Сила маленьких шагов:)

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАДАНИЯ на сегодня

Ну, если вы хотите научиться вставать рано, давайте приступим?:) Первым делом я хочу попросить вас сделать вот что: нужно сотворить ритуальное действо! Да-да! Нечто такое, что станет точкой невозврата для вас. Важно убедить прежде всего саму себя: «это у меня серьезно» и «я НА САМОМ ДЕЛЕ хочу начать вставать рано». Нужно сделать что-то, что отрежет вам все пути к отступлению. Вот что я предлагаю вам сделать:
1. Прощаетесь со старым режимом дня
Возьмите лист бумаги, ручку и зафиксируйте на бумаге ваш обычный режим дня. Пишите все как есть. О том, что встаете с трудом в 10 утра, о том, что не успеваете погулять с ребенком и приготовить вовремя еду, о том, что встречаете мужа в пижаме, о том, что полуночничаете с пирожными и глупыми сериалами, о бессоннице по ночам и зомби-утро… Ваша задача — записать свой режим дня таким, какой он есть. И сказать себе: «Я больше не хочу так жить. Я говорю этому режиму дня «До свидания!» А дальше — торжественно сожгите этот лист. Или закопайте. Или измельчите шредером:) В общем уничтожьте. Все. Это все в прошлом. А вы направляетесь навстречу вашему новому идеальному дню и чудесному, крепкому сну!
2. Даете публичное обещание
Итак, вы дали обещание себе, избавившись физически от вашего старого режима дня. Следующим вашим шагом будет дать такое же обещание публично. О, как же это важно заявить во всеуслышание о вашем решении вставать рано! Обязательно это сделайте. Если вы начнете менять старый режим только наедине с собой, у вас скоро появится слишком много искушений, чтобы сдаться. А что? Никто же не спросит вас о том, почему вы больше не встаете рано. Не для кого стараться… И не стыдно ни перед кем, кроме себя… Так что, пока вы полны энтузиазма, расскажите о вашем решении как можно большему количеству людей. Которые вас потом смогут спросить о ваших успехах. И перед которыми вам будет стыдно спасовать!
Итак, берете листик бумаги и пишете короткий текст, отвечая на вопросы:
• Зачем мне это надо и почему это важно?
• Поэтому я обещаю в течение месяца вставать в такое-то время.
• Благодаря моим ранним подъемам уже через месяц я смогу…
• Если можете, помогите мне в моей задаче вот как…
А затем нужно выложить вашу резолюцию в социальные сети, отправить друзьям и родственникам по электронной почте, или даже зачитать на видео и разместить ваше видеообращение в интернете:) Чтобы ваши друзья смогли понять, о чем речь, укажите в вашем посте ссылку на сайт книги: www.vstavayrano.com
Поверьте, эта резолюция очень поможет вам не сдаться в последующие четыре недели! Так что… Выполняйте задание, и ТОЛЬКО ПОСЛЕ ЭТОГО переходите к первой главе книги.
Кстати, свою резолюцию вы можете разместить в нашей группе поддержки!

ЗАДАНИЯ для «продвинутых» и фанатиков (Все остальные могут не читать)

Если вы хотите получить через месяц по-настоящему крышесрывательный результат от ранних подъемов, вот вам пара дополнительных рекомендаций. Не спрашивайте меня сейчас почему, просто поверьте на слово и сделайте так, как я вас прошу (чуть позже мы поговорим с вами обо всех «почему» и «зачем»). Если на самом деле хотите преуспеть в ваших ранних подъемах просто попробуйте это:) Понимаю, что сложно прямо так сразу сделать все частью своей жизни. Но если вы прислушаетесь хотя бы к одному моему совету, вам гарантированно станет легче вставать рано! Не вдаваясь в подробности, просто скажу: все нижеописанные вещи крадут у вас энергию и силы, которые так необходимы вам для того, чтобы стать ранней пташкой.
Табу на время нашего марафона
Просто уберите это из вашей жизни на ближайшие 30 дней. Если захотите, без проблем вернете себе все это через месяц:)
Кофеин. Черный и зеленый чай и кофе. О Боже, а как же без них проснуться?! Не бойтесь, проснетесь:) Я расскажу вам как. Замените напитки с кофеином травяным чаем, который вам нравится на вкус.
Сладости из магазина (сахар, конфеты, пирожные и иже с ними). Можно оставить мед и экстрачерный шоколад в разумных количествах.
Быстрые углеводы (хлеб, выпечка, печенюхи, вермишель, белый рис, картошка). Замените все это цельнозерновыми хлебцами, макаронами из цельнозерновой муки, бурым рисом, гречкой и другими цельными крупами.
Курение. Хватит. Прекратите. Не нужно. Вставать рано, для того чтоб всласть покурить на балконе в лучах рассвета? Закройте книгу и поставьте на полку. Я с вами не вожусь.
Жалобы и негатив. Это даже хуже курения. Отравляет не только тело, но и душу. Причем и вам, и всем окружающим. Поэтому в течение следующих 30 дней прекращаете жаловаться на жизнь и говорить о плохом. Хотите что-то сказать, говорите, если это позитив. Если негатив — просто промолчите.
Чтобы не обалдеть от масштаба поставленных задач и в ужасе не сбежать от всего этого — выберите одно из вышеуказанных табу. И соблюдайте его в течение нашего марафона. Через 30 дней результаты удивят вас. Поверьте!:))))
Будьте внимательны к своим мыслям – они начало поступков!
Лао Цзы

Маячки для ранних подъемов
Эти мысли должны стать вашими главными ориентирами в следующие 30 дней. Повторяйте их каждый день вечером перед сном и утром сразу после пробуждения. Закрепившись в вашем разуме, эти мысли-маячки, подобно настоящим маякам, помогут вам не сбиться с курса, даже если разыграется буря.
Вот эти мысли-помощницы:
Нет неудач, есть только опыт!
Забудьте о том, что попытка рано вставать может потерпеть неудачу. Удалите из своего словарного запаса это слово. Все, впредь никаких неудач! Впереди вас ждет только опыт!:) И чем больше у вас будет самого разнообразного опыта, тем более продвинутой вы станете. Есть опыт — есть на чем учиться и делать выводы! Не бойтесь быть опытной!:)
Побеждает тот, кто не сдается!
Для того чтобы менять свою жизнь к лучшему и работать над собой, нужно всего лишь не прекращать пытаться это делать. Попытки эти вовсе не должны быть все время удачными. Иногда они будут приносить вам опыт, пусть даже и горький. Главное — не унывать и не прекращать движения вперед, к своей цели. Бог вознаграждает упорных. Не сдавайтесь сегодня — и вы победите завтра!
Наполни себя, тогда ты сможешь отдавать другим!
Вот главная причина для наших ранних подъемов! Нам, мамам, катастрофически нужен ресурс, для того чтобы заботиться о семье и достойно выполнять все свои обязанности. Утреннее время нужно нам, чтобы мы могли быть собой и выполнять свои главные жизненные роли. Я достойна того, чтобы прожить сегодняшний день наполненной силами и вдохновением.

Глава № 1. ПЕРВАЯ НЕДЕЛЯ. ЗАЛИВАЕМ ФУНДАМЕНТ
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На этой неделе мы с вами сделаем самые важные шаги к ранним подъемам. Заложим фундамент для того, чтобы в течение 30 дней без проблем вставать рано! Многие начинают менять свой режим дня без него. Но это ошибка! Легко начать вставать рано на необоснованном энтузиазме и в розовых очках первых дней. Но если под вашим решением о подъеме рано утром нет крепкого фундамента, ваш дом «Вставай рано» долго не простоит.
В любых делах при максимуме сложностей Подход к проблеме все-таки один: Желанье – это множество возможностей, А нежеланье – множество причин…
Эдуард Асадов

Зачем мне вставать рано?
Это первый вопрос, который нужно для себя решить, если вы хотите найти в себе силы оторваться от подушки в 5 утра. В этом вопросе себя не обманешь. Если у вас нет веской причины начать жить рано утром, вы будете продолжать спать.
Иногда мамы поддаются общему настроению и думают о том, как круто было бы научиться вставать рано. Начинают пробовать это делать, но быстро сдаются. Они думают: «Мне не за чем вставать рано…» Если вы решаете достичь цели, но в этой цели нет ценности для вас — вы забросите эту идею. Невозможно долго усердствовать ради того, что вам на самом деле не нужно.
Я без проблем научилась вставать рано. Я понимала, что утро для меня — единственная возможность зарядить себя физически и духовно. Нет утреннего времени — нет чтения, молитвы, зарядки, пробежки, обливания и лишнего часа моей любимой работы. А для меня все это драгоценно! Я про себя называла мое раннее утро: «Начать жить». Если я просыпалась ночью и смотрела на часы, мне хотелось, чтобы скорее сработал будильник в 5 утра. Я хотела поскорее заняться моим утренним ритуалом. Это было и есть только МОЕ время, и я очень его ценю!
Так что первостепенная задача нашей первой недели — это создать и укрепить для себя ЦЕННОСТЬ ранних подъемов.

ДЕНЬ # 1. Создаем мотивацию

Сегодня вам нужно встать рано, для того чтобы создать для себя мотивацию вставать рано:) Напишем с вами пару списков и зададим себе несколько важных вопросов.
Момент принятия решения поистине волшебен. Вы решаетесь что-то сделать, коренным образом изменить свою жизнь – и она предстает перед вами в новом свете.
Эрик Бертран Ларссен

В котором часу вставать? Для меня понятие рано — это в промежутке между 4:30 и 7:00 утра. А для вас? В идеале, чтобы получить тихое утреннее время в свое распоряжение, вам нужно встать хотя бы за час-полтора до пробуждения вашей семьи. Вы также можете просто встать на час раньше того времени, когда вы вставали обычно. Для начала просто решите, когда вы хотели бы встать и что для вас значит «достаточно рано». Решите и встаньте! А затем потихоньку будете регулировать время вашего подъема и выбирать для него лучшее время.
Вот ваше задание на сегодня:
1. Встать по будильнику.
2. Сразу же выйти из спальни.
3. Выпить стакан воды.
4. Умыться и почистить зубы.
5. Расчесаться.
6. Переодеть пижаму.
7. Сесть и написать СПИСКИ, которые помогут вам создать мотивацию встать рано и завтра тоже.
Подумайте и запишите по 10 ответов для каждого вопроса:
1. Что хорошее случится, если я научусь вставать рано?
2. Что плохое случиться, если я так и не научусь вставать рано?
Ответы на эти вопросы помогут вам увидеть перспективу в ваших ранних подъемах. А еще вы научитесь бояться правильно;) Не стоит бояться того, что у вас может что-то не получиться на пути к ранним подъемам. Бойтесь той жизни, которая будет у вас, если все оставить как есть и даже не пытаться изменить ваш режим дня.
Пишите ответы на эти вопросы и можете начинать ваш обычный день:) Вы молодец! Не забудьте сегодня лечь рано. Ведь завтра вас снова ждет ранний подъем. Все детали вашего режима дня обсудим чуть позже. Пока вставайте и ложитесь так, как сами решили, или просто как получается.
Напоминаю вам, что ваши записи вам будет удобнее всего вести в ежедневнике «Мои крылья». Его вы найдете на сайте книги: www.vstavayrano.com
Привычка имеет силу капли воды, которая точит камень. Решение небольших ежедневных задач, если это происходит действительно ежедневно, в совокупности способно затмить героические порывы подвигов Геракла.
Энтони Троллоп


ДЕНЬ # 2. Мои цели, и почему они важны

Сегодня встаем рано, выполняем короткий утренний ритуал, описанный выше, и снова садимся за писанину. В этот раз делим листок А4 на две колонки. Слева запишите в столбик все цели, которых вы хотите достичь благодаря ранним подъемам. Справа, рядом с каждой целью, напишите, в чем ценность каждой цели для вас. Например:
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Постарайтесь как можно более конкретно сформулировать каждую цель. И детально расписать, в чем для вас ценность этой цели. Когда вы заполните эти два столбика, вы почувствуете, что ваша внутренняя пружина уже на взводе и вы готовы встать рано и завтра!
Изменив свое утро, вы можете изменить свою жизнь. Это то, что известно самым успешным людям.
Лора Вандеркам


ДЕНЬ # 3. Моя прекрасная жизнь

Сегодня все то же самое: утренний ритуал и писанина:) Размышляем сегодня во над чем… Вам нужно представить во всех красках, какой станет ваша жизнь, когда вы научитесь вставать рано и сделаете это своей привычкой. Берете ручку и записываете ответы на вопросы:
1. Каким станет мой день, если я научусь вставать рано?
2. Как я себя буду чувствовать, проживая свой день?
3. Что я буду успевать?
4. Какое у меня будет настроение?
5. Какие плюсы придут в жизнь моих детей и мужа, если я научусь вставать рано?
6. Каким станет мой дом и быт?
7. Чего я смогу достигнуть в работе, если стану ранней пташкой?
8. Как я буду выглядеть?
9. Как я буду отдыхать и чем заниматься в свободное время?
В результате у вас должен получиться короткий рассказ о себе — ранней пташке и том, как вы проживаете ваш идеальный день, когда встаете рано. Мы с вами как будто записываем яркий рекламный ролик результата, который ждет нас, если мы научимся вставать рано. Иметь такую картинку в голове необходимо! Как только вам станет сложно, вы сможете прокрутить этот ролик в вашей голове и помочь себе вдохновиться не сдаваться:) Когда вы знаете и буквально видите всю ту ценность, которую дадут вам ваши ранние подъемы, тогда легче идти дальше и продолжать работать над привычкой, даже если вам дается это и нелегко.
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


ДЕНЬ # 4. Утренний ритуал

Сегодня мы поработаем над нашим утренним ритуалом. У вас уже достаточно мотивации чтобы вставать рано (на пока:)). Давайте теперь разберемся, что и зачем стоит делать по утрам.
Но сначала я вам расскажу, чего утром делать НЕ следует
Не залазьте сразу же после пробуждения в интернет! Если вы только заглянете в электронную почту или соцсети — считайте, что утро пропало. Проблемы тут две:
Заглянули на минутку — и залипли на час. Пост за постом. Фотка за фоткой. Письмо за письмом… И ваше драгоценное утреннее время ушло. А вы так и не успели наполнить себя и сделать хоть что-нибудь по-настоящему полезное для себя.
Бросили беглый взгляд на френдленту или прочитали письмо, и вот тебе на — испортили себе настроение прямо с утра! Поймите, лента в соцсетях и ваши входящие письма НЕПРЕДСКАЗУЕМЫ! Вы можете, даже не желая этого, прочитать неприятную новость, наткнуться на претензии или просто на негатив. Ну зачем вам это с утра? Мысли, которые забираются к вам в голову с утра, имеют привычку оставаться там до вечера. Вот почему важно внимательно следить за тем, о чем вы думаете с утра и какую информацию в себя впускаете.
Чтобы интернет бесконтрольно не врывался в ваше утро, сделайте вот что: отключите ВСЕ всплывающие уведомления на вашем смартфоне. Единственный допустимый сигнал на экране вашего смартфона с утра — это будильник!!! Все остальные сообщения от Фейсбука, Вконтакте, Вайбера, Скайпа, почты нужно ОТКЛЮЧИТЬ. Для этого зайдите в настройки уведомлений на вашем телефоне и вручную отключите все уведомления. Поверьте, мир не остановится, если вы сию же секунду не узнаете, кто поставил лайк вашей фотографии или прислал вам письмо. Учитесь проверять почту и социальные сети тогда, когда вам это удобно, когда вы сами осознанно решили посвятить этому время. Защищайте свое время. И особенно утреннее.
И последняя рекомендация. Самая радикальная. Если интернет каким-то непонятным образом все равно просачивается в ваше утро и заполняет его собой, выдерните из розетки ваш Wi-Fi роутер! Это точно должно помочь:)
Итак, по утрам нельзя залазить в интернет. А еще НЕЛЬЗЯ вариться в негативных мыслях. Сложно полностью изгнать жалобы и негатив из своей головы. Поэтому мы начнем делать это потихоньку:) Для начала запретите себе думать о плохом в течение вашего раннего утра. Если негатив лезет к вам в голову, просто говорите себе «стоп!» и осознанно переводите свой взгляд на хорошие и позитивные моменты вашей жизни. В этом вам поможет наш утренний ритуал, о котором мы поговорим прямо сейчас.
Что делать утром?
90 % потенциальных ранних пташек выпадают из наших рядов из-за этого вопроса. У них не получается выстроить эффективный и, главное, ЦЕННЫЙ для них утренний ритуал. В результате не ясно, зачем вставать так рано. А раз нет мотивации — прощайте ранние подъемы. Так что нам нужно уделить этому вопросу ОСОБОЕ внимание.
Если вы просыпаетесь каждый день исполненным энтузиазма, с ясным осознанием цели, то непременно войдете в небольшой процент везунчиков, которым удается жить жизнью своей мечты.
Хэл Элрод

Если вы выполнили предыдущие задания, вы уже поняли, для чего вам вставать рано. И почему это для вас ценно. Самое время облечь все эти желания в конкретные действия, которые станут частью вашей жизни.
Чтобы утром встать вовремя, нужно будильник ставить не на час раньше, а на шкаф!!!
Из интернета

Раньше я просила мам — участниц марафона «Вставай рано» найти для себя достойную причину вставать на рассвете. Часть из них ее находила, а часть «сдувалась». Так что с вами я буду радикальнее;) На протяжении следующего месяца я даю вам учебное задание выполнять определенный утренний ритуал. Даю вам его готовым к применению. Ничего не нужно придумывать и изыскивать. Просто попробуйте делать то, что я вам говорю, и проследите, как эти утренние действия повлияют на ваш день, а затем и месяц. Ритуал, о котором я говорю, обычно замечательно работает практически для всех. Так или иначе все, кто сделал ранние подъемы частью своей обычной жизни, приходят именно к такому раскладу своего утра.
Вот что я предлагаю делать вам после пробуждения:
1. Звонит будильник — сразу сядьте и опустите ноги на пол. Если вам сложно сразу же «послушаться» будильника, поставьте его подальше от кровати:) Тогда вам обязательно придется встать с кровати, чтобы как минимум его выключить. А как только вы начнете двигаться, вы проснетесь и вспомните все чудесные причины, по которым вы решили сегодня встать рано.
Если вы после пробуждения еще 5 минут нежитесь в кровати, вы тренируете лень. Если сразу встаете – волю!
Из интернета

2. После этого сразу же вставайте и выходите из спальни (взяв все необходимые вам вещи). Не проводите ваше утреннее время там же, где спали. И особенно там, где мирно посапывает сейчас ваша семья. Искушение присоединиться к ним может быть слишком сильным! Единственная причина, чтобы остаться на утро в спальне, — это младенец, которому нужно ваше утреннее присутствие, а иначе он проснется. В таком случае вы можете сделать комплекс утренних процедур и быстро вернуться в спальню к малышу. Утренний ритуал можно закончить, лежа в постели рядом с вашим младенцем.
3. По пути в туалет, или сразу же выйдя из него, выпейте стакан чистой воды. Пьем воду комнатной температуры или чуть теплее. Медленно, маленькими глотками. За ночь ваш организм успел обезводиться. И жидкость, которую вы выльете утром в унитаз, нужно обязательно немедленно пополнить. Это важно для ваших сосудов, сердца и почек. Помните, что вода необходима для нормальной работы вашего мозга. Если хотите, чтобы ваша голова поскорее проснулась — пейте чистую воду сразу же после пробуждения!
4. Умойтесь, почистите зубы, расчешитесь, переоденьтесь в удобную опрятную одежду. Утренние процедуры освежают и пробуждают. Не откладывайте их на потом. Если вы будете проводить утро в пижаме, вас будет преследовать желание снова встретиться с подушкой. Но если вы уже будете одеты в «рабочую» одежду — какая тут уже подушка?:)
5. Откройте окно и впустите свежий воздух в то помещение, где вы находитесь. Утренняя свежесть и прохлада помогут вам окончательно проснуться и оставить мысли о возвращении в постель.
6. Заварите себе свой утренний напиток и дайте ему настояться. Когда я начинала вставать рано, я не мыслила утра без крепкого сладкого черного чая. Но через пару лет ранних подъемов я всерьез задумалась о своем здоровье и решила отказаться от напитков с кофеином и от сахара. Сейчас я начинаю свое утро стаканом воды и большой чашкой травяного чая с медом и лимоном. Чего и вам желаю:)
7. Сделайте ЛЮБОЙ короткий комплекс утренних упражнений. Если не знаете, какие упражнения делать, зайдите на сайт книги: www.vstavayrano.com и получите от меня бесплатное видео, на котором я показываю комплекс упражнений, которые сама делаю по утрам.
Если вы не находите времени для физических упражнений, то, скорее всего, вам придется найти время для болезней.
Робин Шарма

Движение — неотъемлемая часть ваших успешных ранних подъемов. Если вы двигаетесь, вы получаете прилив эндорфинов. А еще вы дышите, ваша кровь и лимфа двигаются быстрее, и тело получает больше бодрости и сил. Посему утром зарядка — наше все. А еще добавьте к ней короткую пробежку или прогулку на свежем воздухе! Заряд бодрости гарантирован:)
8. Настройте свой внутренний компас на правду и позитив. Для этого напишите себе короткое вдохновляющее письмо и зачитывайте его сами себе каждое утро. Чтобы составить это письмо, ответьте письменно вот на эти вопросы:
1. Чего я хочу от жизни сегодня?
2. Почему я этого хочу?
3. Что я сделаю сегодня, чтобы этого добиться?
Если хотите, можете для начала просто использовать мой пример:
Говорят, первый час рулит всем остальным днем. Если я ленив или не организован в своих действиях во время первого часа после пробуждения, то, как правило, останусь таким на целый день. Но если я стараюсь провести этот первый час как можно продуктивнее, остальная часть дня, скорее всего, будет такой же оптимально продуктивной.
Стив Павлина

Чего я хочу от жизни сегодня?
Сегодня я хочу быть полной сил, радости и любви женщиной, чтобы послужить моей семье и людям вокруг. Хочу успеть главное и прожить свой день на максимуме тех возможностей, которые дал мне Бог. Хочу, чтобы счастье и радость питались от моих внутренних источников и не зависели от обстоятельств.
Почему я этого хочу?
Моя жизнь бесконечно прекрасна, и каждый мой день полон чудес, которые я хочу уметь замечать и за которые хочу быть благодарной. Семья для меня — главная ценность, а моя жизнь конечна. Поэтому у меня нет времени лениться, ныть или прожить впустую этот день. Я — пример для моих детей. То, как я проживу мое «сегодня», должно показать, как правильно жить моим детям.
Что я сделаю сегодня, чтобы этого добиться?
Поэтому сегодня я наполню себя, чтобы у меня было что отдавать другим. Я буду планировать свои дела и придерживаться планов, чтобы успеть главное. Я буду во всем искать возможности, а проблемы с Божьей помощью спокойно решать. Я постараюсь быть солнцем для моей семьи. А если грянет гроза и пойдет дождь, значит, я стану радугой!
Сегодня я буду стремиться к порядку. Буду дарить заботу, любовь и радость моей семье. Буду не только мечтать, но и активно действовать.
С Божьей помощью у меня все получится!
Если вам нужны еще вдохновляющие утренние слова, вы можете получить еще несколько шаблонов от меня на сайте книги: www.vstavayrano.com Подпишитесь, и я вышлю вам вдохновляющие тексты, для того чтобы вы сами могли зачитывать их себе каждое утро. А кроме того, эти же тексты в аудиоформате, записанные мною для вас:) Вы можете слушать вдохновляющие слова каждое утро от меня лично:)
Если вы верующий человек, то к этому пункту можете добавить вашу утреннюю молитву. Я так и делаю:) Обращение к Богу помогает мне в настройке моего внутреннего компаса.
Кстати, где-то тут можно выпить свой утренний напиток:)
Чтение для ума – что физкультура для тела и молитва для души. Мы становимся книгами, которые читаем.
Мэттью Келли

9. Уделите время чтению. Вы сделали уже гимнастику для тела. Теперь в ней нуждается ваш ум. Утреннее чтение как раз то, что нужно! Выберите книгу, которая вдохновит вас и даст вам идеи для сегодняшнего дня.
Я по утрам обычно читаю одну главу из Библии и пару страниц из вдохновляющей или обучающей книги. Не рекомендую вам читать с утра художественную литературу. Лучше приберегите ваш любимый роман или детектив на время перед сном. Утром вам нужно не расслабить ваш мозг, а наоборот, заставить его поработать. Впитать полезные идеи. Запомнить, что-то новое. Сфокусироваться на важной информации, которая может пригодиться вам прямо сегодня. Я предпочитаю прикладные книги по разным сферам знания, книги об отношениях и воспитании детей, о личностном росте, или биографии успешных людей. Список книг, которые лично я рекомендую вам для утреннего чтения, вы можете получить на сайте книги: www.vstavayrano.com
Когда бы и что бы вы ни писали, перенесение слов на лист бумаги представляет собой форму терапии, которая не стоит вам ни гроша.
Дайана Раэб

10. Запланируйте ваш день. Утро — это время подготовки к предстоящим делам. Если утром у вас будет проложен маршрут, если утром вы уже будете знать, куда направляться и что стараться успеть — вам будет легче прожить этот день с пользой и радостью. Даже простой лист А4, на котором вы запишете, что вам нужно сделать утром, днем и вечером, избавит вас от стресса и поможет успеть больше. Так что уделите 5 минут составлению списков дел на день! Бланк для планирования дня вы тоже получите на сайте.
11. Сделайте запись в дневник. Писательство — чудесный инструмент для самоанализа и самопомощи. Когда вы пишете, вы глубже понимаете себя и свою жизнь. Вам становится очевидно, что делать со всем этим дальше. Когда вы пишете, вы становитесь осознаннее. А это именно то качество, которое вам необходимо для того, чтобы прожить грядущий день на все 100 %.
Что писать, решать вам. Я по утрам пишу свои книги или просто пытаюсь найти ответ на вопрос, который меня сегодня волнует, записывая свои размышления на бумаге. Вот вам несколько идей для вашего утреннего дневника:
1. Ответьте письменно на простые вопросы: «Как я чувствую себя сегодня?», «Как у меня дела?»
2. Напишите список того, за что вы благодарны сегодня (как минимум 5 вещей, людей и обстоятельств).
3. Подумайте и запишите, что делает сегодняшний день особенно прекрасным.
4. Ответьте на вопросы: «Что меня сегодня волнует и что я с этим могу сделать?»
5. Не старайтесь сделать ваш текст высокохудожественным. Вся эта писанина не для чужих глаз. Она для вас. Поэтому не бойтесь написать глупость или наделать ошибок. Главное, напишите хоть что-нибудь. Хоть абзац. Хоть два предложения. Они станут для вас первыми маленькими шажками к самопознанию и изменению себя.
А там чего гляди, и книгу напишите! Моя писательская и тренерская деятельность так и начиналась. Я просто записывала ежедневно то, что происходит в моей жизни. Если я радовалась, расстраивалась или злилась — я писала. Мне становилось от этого легче. Обычно в этой писанине появлялись ответы на вопросы «Почему?» и «Что делать?» А потом мне захотелось поделиться своими мыслями еще с кем-то, и я выкладывала свою писанину в соцсети, а затем и на мой сайт Флаймама. И пошло-поехало: тренинги, мастер-классы, книги… А ведь начиналось все с моих безыскусных утренних дневников.
12. Примите душ и облейтесь холодной водой. После зарядки для тела, души, разума и сердца примите душ и освежитесь с помощью холодной воды. Этот элемент нашего утреннего ритуала вы можете выполнять в любой удобный для вас период утра. Моя самая главная рекомендация: ОБЯЗАТЕЛЬНО используйте силу холодной воды для получения дополнительной энергии на грядущий день.
Вот как это может выглядеть:
1. Примите горячий душ, а после него облейтесь ледяной водой из ведра или тазика.
2. Примите контрастный душ. Чередуйте горячую и холодную воду. При этом температура горячей воды должна постепенно повышаться, а холодной понижаться.
3. Помойтесь как обычно. Но в конце облейте ноги и руки холодной водой из душа. И пошагайте в течение 30 секунд в струе холодной воды в ванной.
4. Все методики правильного обливания и рекомендации по контрастному душу я вышлю вам по запросу на сайте книги www.vstavayrano.com.
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Холодная вода гонит прочь сон, заставляет биться сильнее ваше сердце и оздоравливает кровеносные сосуды. Ощущения в теле после ведра ледяной воды просто изумительные!!! Кажется, что каждая клеточка вашего тела поет:) Именно в таком состоянии внутреннего пения я люблю будить мою семью или приниматься за СГВ. Именно это загадочное СГВ и завершает мой утренний чудо-ритуал.
Бездействие порождает беспокойство и страх. Действие – уверенность и смелость. Если ты хочешь победить страх, не сиди дома и не думай об этом. Встань и действуй.
Мэг Джей

13. Потратьте 30–60 минут на Самую Главную Вещь вашего дня. Именно так расшифровывается аббревиатура СГВ:) Самая главная вещь — это самое сложное и важное, что вам нужно успеть сделать за сегодняшний день. Начав день рано утром и предварительно наполнив себя, вы получаете уникальный ресурс для действия. Голова работает идеально. Спать не хочется. Вдохновение и мотивация переполняют. Идеальное время, чтобы прямо сейчас сделать то, что дается вам сложнее всего, но что совершенно необходимо сделать, чтобы стать ближе к вашим целям.
Вот список моих СГВ, которые чередуются время от времени:
СГВ по работе:
• Написание книг и других важных текстов.
• Создание материалов для тренинга.
• Запись видео- и аудиоподкастов.
Домашние СГВ:
• Приготовление еды на день вперед и сборы ланч-боксов для детей и мужа.
• Планирование месяца или большого семейного события.
• Сборы вещей в поездки или для длительных прогулок.
• Упорядочивание большой части нашего жизненного пространства.
Главная фишка этого последнего пункта из моего утреннего ритуала в том, чтобы перейти к нему СРАЗУ ЖЕ по завершении всех остальных. Посвятите эту плодотворную часть утра НЕ электронной почте или соцсетям, НЕ телефонным разговорам или сериалам, НЕ домашним делам, которые первые подворачиваются вам под руку! Не им, мелким, незначительным, рутинным и в общем не важным делам. А СГВ. И тогда, что бы ни случилось дальше, вы успеете сделать шаги к ВАШИМ главным целям. И вечером вы точно будете довольны собой!:)
Итак, вот как в общем выглядит наш утренний ритуал с минимальным хронометражем для каждой части:
1. Встать, взять вещи, выйти (3 мин).
2. Туалет, вода, зубы, лицо, волосы, одежда (7 мин).
3. Открыть окно, заварить чай (5 мин).
4. Физзарядка (10 мин).
5. Настройка «компаса» (10 мин).
6. Чтение (15 мин).
7. Писанина: дневник + планирование (15 мин).
8. Душ и обливание (10 мин).
9. Время для СГВ (возможный максимум:)).
Как видите, этот ритуал (до СГВ) может занимать у вас всего 1 час 15 минут! И за это время вы успеете сделать вклад ВО ВСЕ значимые сферы своей личности. Поверьте, 15 минут на зарядку и чтение — это не мало! Это достаточно для того, чтобы дать себе заряд бодрости и вдохновения. Лучше так, чем никак! Если у вас есть больше времени на ваш утренний ритуал, обязательно добавляйте к нему все возможное время:) Это только приветствуется!
Чтобы помочь себе запомнить все части вашего ритуала:
1. Запишите его кратко на листочке: действие + количество времени, на него отведенное.
2. Повесьте этот листочек в кухне и в ванной, чтобы держать его перед глазами и следовать вашему плану.
Итак, ваше задание на сегодня: написать пошаговый утренний ритуал с приблизительным хронометражем.
Всем ли нужны ранние подъемы?
На самом деле не всем. Все люди и семьи разные. Нельзя причесать всех под одну гребенку. Есть люди, которые прекрасно организовывают свою жизнь и без подъема в 5 утра. Особенно, если у этих людей нет детей и они САМИ полностью распоряжаются своим временем. Но правда жизни родителей говорит о том, что большинство детей в большинстве семей встают рано. И этим детям обычно нужен четкий режим дня. Если есть этот режим, то большинству родителей и детей живется спокойнее и счастливее. А еще ведь есть садик, школа, работа…
Поэтому время в тишине у вас остается только рано утром или поздно ночью. И тут уже опять становится вопрос здоровья. Если для вас нормально не спать по ночам, и вы без проблем встаете утром в нужное время с детьми, и при этом у вас все супер со здоровьем и самочувствием — прекрасно! Вам не нужны ранние подъемы. Но если у вас не все так гладко, то, скорее всего, вставать рано — это единственный логичный выход из ситуации. Только так вы получите время для физической и душевной зарядки, больше здоровья, бодрости и сможете много успевать за день.

ДЕНЬ # 5. Вечерний ритуал

Сегодня вы встаете рано и выполняете ваш утренний ритуал, о котором я вам рассказывала вчера. Когда же приходит время для «писанины», вы планируете ваш вечерний ритуал. Я вам расскажу, как это сделать:)
Вещи не меняются. Меняемся мы.
Генри Дэвид Торо

Утро начинается с вечера.
Особенно, если вы действительно хотите встать РАНО. Многие мамы постоянно говорят мне о том, что у них есть огромное желание и масса причин вставать рано. Но, увы, они никак не могут приучить себя рано ложиться:) А если вы ложитесь поздно и при этом рано встаете, то вся прелесть раннего утра улетучивается. А ваш день превращается в каторгу с одной мечтой — поспать!!! Так что, если вы хотите стать ранней пташкой, вам обязательно нужно научиться рано ложиться. Для того чтобы встать в 5:00, вам нужно заснуть, самое позднее, в 22:00. Большинству ранних пташек вполне хватает этих 7 часов сна. Но чтобы маме заснуть в 22:00, нужно чтобы в 21:30 дети уже спали, на кухне было убрано, а муж уже был удовлетворен по всем запросам. Нелегкая задачка, не так ли?:) Но, поверьте, это все вполне возможно. И главный секрет — продуманный вечерний ритуал.
Вот с чем вам нужно определиться, чтобы его организовать:
Когда я хочу встать утром?
Решите, когда именно вы хотите вставать утром. За эту первую неделю вы наверняка уже определили это время.
Когда мне нужно лечь спать вечером?
Исходя из времени подъема, решите, сколько часов вам нужно поспать ночью, чтобы выспаться. Таким образом вы определите, в котором часу вам надо отходить ко сну.
Когда должны заснуть дети?
К примеру, если вы сами хотите заснуть в 22:00, значит, ваши дети должны уже спать в 21:00. Чтобы у вас появилось время приготовиться ко сну и уделить внимание мужу:) Обычно время отбоя детей должно быть на 30–60 минут раньше вашего. Тогда вы точно заснете вовремя.
Когда нужно начинать готовиться ко сну всей семье?
Это самый главный вопрос для организации эффективного вечернего ритуала. Если вы оставляете слишком мало времени на подготовку ко сну, ваш ритуал получается скомканным, и вы, конечно же, не успеете его закончить вовремя. Для того чтобы убрать на кухне и подготовить ко сну детей и себя, не достаточно 30 минут! Пытаясь создать работающий вечерний ритуал для себя, я выяснила, что нам необходимо минимум полтора часа, для того чтобы спокойно подготовиться ко сну и лечь вовремя! Полтора часа!!!:) Так что постарайтесь отвести на ваши вечерние дела как можно больше времени. В этом залог того, что вы сможете лечь вовремя. А значит, без проблем встанете рано!
Что должно быть сделано во время вечернего ритуала?
А теперь пропишите пошагово, что и зачем должно быть сделано для того, чтобы подготовиться ко сну.
Вот как выглядит, к примеру, мой вечерний ритуал в обычный школьный день:
19:10 Сигнал будильника «Готовиться ко сну!» Пока я не установила себе этот будильник, никак не могла вспомнить о старте вечернего ритуала вовремя.
С 19:10 до 20:00 Закончить уборку на кухне:
• Помыть посуду или загрузить посудомойку.
• Вытащить необходимые продукты на завтра из морозилки.
• Подмести пол.
С 19:10 до 20:30 Подготовить детей ко сну:
• Дети выключают компьютер.
• Дети убирают игрушки.
• Дети складывают свои рюкзаки в школу на завтра.
19:30 Напоить детей вечерним чаем с медом (они обязательно просят его, перед тем как чистить зубы:)).
• Дети моются и чистят зубы.
• Пока один ребенок моется, папа со вторым балуется и болтает. И наоборот:)
• Расстелить всем постели.
20:00 Сигнал будильника: «Молимся с детьми».
• Молитва всей семьей.
• Обнимашки, целовашки:)
• Читаем книжку лежа в постели или рассказываем истории.
20:30 Выключаем свет и болтаем чуть-чуть.
21:00 ОТБОЙ ДЕТЕЙ! Обычно к этому времени они уже спят.
Моя подготовка ко сну:
19:00 Помыться и почистить зубы ДО детей.
• Намазать лицо, руки, ноги кремом.
• Переодеться в ночнушку.
• Подготовить все вещи для моего раннего утра.
• Приготовить одежду на завтра.
• Поставить возле постели бутылочку воды (я иногда пью ночью, если просыпаюсь, и обязательно — утром сразу после пробуждения).
20:00 Подготовить и включить увлажнитель воздуха (зимой).
• Покормить и закрыть кота:) У него тоже режим. Чтобы кот не мешал нам спать, он спит в кухне или ванной.
21:00–22:00 КОГДА ДЕТИ СПЯТ: почитать прямо в постели и заснуть:)
Лично у меня время с мужем на секс в вечерний ритуал не входит. Я стараюсь найти для этого время по утрам, днем или вечером ДО начала вечернего ритуала. Но, учитывая, что дети обычно в 21:00 уже спят, есть достаточно времени и для секса до 22:00:)
Как видите, три части моего вечернего ритуала (дом, дети, я сама) я стараюсь совмещать. Пока дети пьют чай и чистят зубы, я мою посуду или делаю что-то еще. И т. д.
Знание – это не навык. Навык – это знание плюс 10 000 повторений.
Мэг Джей

Когда будете прописывать ваш вечерний ритуал, постарайтесь каждое небольшое действие привязать ко времени, чтобы вы понимали, сколько времени фактически вам нужно на весь список ваших вечерних дел. И не бойтесь выделить БОЛЬШЕ времени на подготовку ко сну! Если вдруг быстро управитесь — останется время на неторопливую и такую приятную возню с детьми перед сном:)
Для того чтобы вы могли точно вписаться в хронометраж вашей подготовки ко сну, рекомендую установить несколько будильников на телефоне. Они зафиксируют для вас контрольные точки вашего вечернего ритуала и напомнят о том, что уже пора бы успеть сделать запланированное:)
Раньше у меня вечером срабатывало три будильника:
• 19:10. Старт вечернего ритуала.
• 20:00. Молитва с детьми (то есть к этому времени они должны быть помыты и готовы ко сну).
Запомни эту фразу: все будет, но не сразу.
Из интернета

• 21:00. Дети спят!
Сейчас (после шести лет ранних подъемов) срабатывают только два первых. И я их не отключаю даже во время школьных каникул:) Я дорожу моим утренним временем, а значит, и нашим вечерним ритуалом!
Итак, сегодня вам нужно спланировать ваш вечерний ритуал.
Что делать, если муж приходит поздно?
«Если я буду ложиться в 22:00, то перестану видеться с мужем!» Это распространенная проблема для мам, которые хотят научиться вставать рано. Сразу скажу: универсального решения для всех нет. Но все же есть дельные рекомендации, которые вы можете попробовать применить:)
Объясните мужу ценность утреннего времени для вас. Часто мужчина просто не понимает, ЗАЧЕМ это вам. Потому не обращает внимания на ваши потуги перестроить режим, или даже обижается. Если ваш муж поймет, что ранний подъем действительно важен для вас и принесет ему определенные плюсы, у него появится мотивация перестроить и свой режим дня.
Попробуйте прожить в новом режиме хотя бы месяц, не взирая на то, что муж приходит поздно. Зачастую оказывается, что мужчина таки МОЖЕТ приходить раньше! Просто раньше у него не было для этого веской причины. Создайте эту причину и посмотрите, что получится. Вернуться к старому режиму полуночников вы всегда успеете! Обычно, видя пользу от ранних подъемов для жены, мужчина и сам начинает вставать рано. И даже меняет работу, для того чтобы приходить домой вечером пораньше. Поверьте, это возможно!
Сделайте вопрос секса первостепенным на этот месяц:) ВЫБИРАЙТЕ осознанно для этого время. Не когда придется, а когда удобно ДЛЯ ВАШЕГО режима. Вот когда вы можете найти время для секса с мужем, который приходит поздно: поймав мужа буквально на входе в квартиру; утром после пробуждения (даже можно таким образом разбудить мужа); в обеденный перерыв (многим и такое удается); ДО старта вечернего ритуала или с 21:00 до 22:00, когда дети уже спят. Станьте наконец сексуально активной! Хватит ждать, пока муж сам вам «изволит предложить»:) Мужчина может быть готов к сексу в любое время дня и ночи в течение одной минуты (вы же знаете, как этого добиться, да?). Так что планируйте ваш день с мыслью о том, что секс ваше все. Удовлетворенный муж — залог успеха в ваших ранних подъемах.
Уложить детей спать очень просто: надо лишь дать им попить, поесть, пописать и почитать книжки, спеть колыбельную, сказать: «Спокойной ночи», поцеловать, полежать с ними в кровати… и уснуть раньше их!
Из интернета

Чередуйте ранний отбой и позднее внимание к мужу. Это тоже хорошо для многих работает. К примеру, в понедельник, среду и пятницу вы ложитесь позже, чтобы уделить время мужу. Зато вторник, четверг, суббота и воскресенье — это дни вашего законного раннего отбоя.
Доверие к самому себе – первое необходимое условие великих начинаний.
Сэмюэл Джонсон

Женщинам нужно спать больше, чем мужчинам, поэтому их психологическое и физическое здоровье еще больше зависит от достаточного количества сна.
Арианна Хаффингтон


ДЕНЬ # 6. Готовим семью к нашим ранним подъемам

Я уверенна, что за первую неделю ваших ранних подъемов вы уже поняли, как сильно ваше «вставай рано» зависит от семьи. Поэтому сегодня займемся именно ею родимой:) Ваше задание на сегодня: встать рано, выполнить утренний ритуал и найти время для того, чтобы обсудить ваш вечерний ритуал с семьей. А также еще раз детально и обстоятельно объяснить близким, зачем и почему вы решили вставать рано.
Сразу скажу, у семьи на ваше решение вставать рано может быть несколько вариантов реакции:
1. Ты сошла с ума! Прекрати дурью маяться!!!
2. Делай, что хочешь, только нам не мешай и нас не обделяй.
3. Дорогая, гордимся тобой! Чем тебе помочь?
ЛЮБАЯ из этих реакций является полностью нормальной! Так что не расстраивайтесь, если вы рассчитывали услышать вариант #3, а получили #1. Ничего страшного. Это не говорит о том, что вас не любят или не понимают. Нет. Ваши близкие имеют полное право не разделять вашего восторга от ранних подъемов и в них не участвовать. Это нормально.
Конечно, хочется ВСЕГДА получать поддержку и одобрение от самых близких людей, но, увы, не всегда так выходит. Такова жизнь. Все мы разные. У всех свои проблемы. Все мы часто ошибаемся и поступаем неправильно. При этом никто не умеет читать мысли друг друга. Поэтому необходимо научиться доходчиво ДОНОСИТЬ ваши желания и ценности до вашей семьи. Объяснять, просить, а иногда даже делать то, от чего ваши близкие поначалу не в восторге.
А главное, помните: на все это нужно время! Вашим близким нужно время, чтобы услышать вас, поверить в серьезность ваших намерений и увидеть плюсы для себя и вас от нового режима дня. Так что не спешите. Действуйте планомерно, уверенно и с любовью:) И все потихоньку получится!
Секс на рассвете. Неплохой способ провести время перед завтраком, если вдуматься.
Лора Вандеркам

Как заручиться поддержкой мужа?
1. Предоставьте мужу аргументы и факты. О, да. Это важно. Если мужчина не видит логической причины вашего поведения, для него все это будет блажью и глупостью. Но поскольку вы уже успели как следует продумать все плюсы ранних подъемов для себя и семьи, вам есть уже что преподнести мужу в виде аргументов и фактов. Выберите время, когда он будет отдохнувшим, довольным и сытым. И вот тогда-то попытайтесь ему объяснить, почему и зачем вы решили вставать рано. Только не нужно истерить, если любимый мужчина не воспринимает вас поначалу всерьез. Никаких эмоций! Только железные факты и логические выводы. Если вы сможете донести до мужа, что для вас это на самом деле ВАЖНО, считайте — дело сделано. Нормальный, любящий мужчина всегда постарается сделать все от него зависящее для того, чтобы помочь любимой женщине. Если ваш мужчина этого не делает, причина не в том, что он ненормальный и нелюбящий. Это говорит о том, что вы НЕ ДОНЕСЛИ до его сознания ценность ваших ранних подъемов. Так что не ревите! А думайте, как донести ценность:)
Для меня самым главным аргументом было мое самочувствие и здоровье. Они существенно улучшатся благодаря моим ранним подъемам, что критически важно для меня. Мой муж понял это без проблем. Хотя поначалу мой ранний отбой не сильно ему нравился. Кстати, сейчас если в 21:00 я еще не в постели, муж начинает меня активно туда отправлять и интересуется, почему это я до сих пор не сплю?! Он тоже с нетерпением ждет своего «тихого» вечернего времени наедине с собой:)))
2. Не лишайте мужа секса. Как хотите, когда хотите — но у вашего мужа должен быть секс. Минимум раз в неделю. Максимум — на один раз в день больше:) Не ориентируйтесь на ваши сексуальные желания. Их может и не быть вовсе (если вы занятая мама маленьких детей). Особенно если вы встали в 5 утра и за день ни разу не присели. Вам может хотеться только упасть и заснуть. Но это вовсе не повод для того, чтобы лишать мужа интимной жизни. А потому подумайте, как и когда вы можете отдохнуть днем, чтобы быть в состоянии предложить мужу себя во всей красе:) Планируйте ваше утро так, чтобы как минимум подарить мужу оральный секс (быстро, просто, а муж на седьмом небе:)) Ну, а как максимум можно вполне успеть на «рандеву» с мужем после его пробуждения, даже собирая при этом двух детей в школу (проверено). Сам процесс ведь времени много не занимает, правда? Так зачем же отказывать себе и мужу в быстром сексе, если вот прямо сейчас возможен только такой экспресс-вариант?! Не отказывайте. И помните, что «аппетит приходит во время еды»:))) Словом, ищите время и возможности для секса — и вы НАЙДЕТЕ! Я в вас верю:)
Кстати, вы знаете что у нас есть группа поддержки для мам в вопросах секса? Вбейте в поиск Фейсбука «Кекс для мам», и вы нас найдете. Присоединяйтесь! Вопросы интимной жизни часто сложны, но однозначно стоят нашего внимания! А еще, если вы подпишетесь на сайте книги, я вышлю вам целый видеосеминар о сексуальной жизни в семье и список книг, которые я рекомендую прочитать на эту тему.
3. Используйте языки любви, чтобы муж был счастлив и наполнен вашей любовью до краев! Я надеюсь, вы уже знаете о концепции «5 языков любви»? Если нет, то как можно скорее найдите одноименную книгу Гэри Чепмена и начните ее читать (к примеру, по утрам). А также не забудьте скачать дополнительные материалы на сайте моей книги www.vstavayrano.com. В них я дам вам пошаговую инструкцию по определению и применению языков любви в семье. Главное, нужно разобраться в том, как именно ваш супруг понимает любовь. Когда вы это узнаете, вам будет просто показывать ему свою любовь и внимание. Вы будете точно знать, какие конкретные действия ему хочется получить от вас, чтобы чувствовать себя любимым. А если ваш муж будет купаться в вашей любви, он с большей охотой постарается понять вас и поддержать в ваших начинаниях:)
4. Дайте ему время понять, что это у вас серьезно. Ваша ежедневная настойчивость в ранних подъемах — лучший аргумент в вашу пользу. Поэтому просто будьте последовательны в вашем решении и продолжайте вставать рано. Когда ваш супруг поймет, что это надолго и всерьез, он будет готов менять свое отношение и даже свой режим. И помните, ему нужно ВРЕМЯ, чтобы увидеть перспективы вашего нового образа жизни. И просто чтобы привыкнуть к этой новизне:)
5. Пусть муж ощутит плюсы жены, которая встает рано. Энергичная, веселая, красивая, сексуальная и спокойная жена по утрам (и целый день) — это лучший аргумент в пользу ранних подъемов для любого мужа! Он-то помнит разницу:))) Так что не старайтесь изменить вашего мужа и его отношение. Меняйте себя! Работайте над собой! Вы станете лучше. Ваш день улучшится. Вы успеете больше и при этом не будете загнанной лошадью. Ваш муж это заметит, поверьте. Заметит и оценит!:)
6. Будьте благодарны, не бойтесь просить и встраивайте новый режим с любовью. Это как раз те качества, которые необходимы вам, чтобы дать мужу ВРЕМЯ привыкнуть к вашему новому режиму. Это может смягчить для него неожиданность и новизну ваших ранних отбоев и подъемов. Все мы стремимся остаться в нашей зоне комфорта. Никому не хочется выходить за рамки комфортной привычки и знакомой обыденности. Если резко и сильно тянуть мужа в «новую жизнь», ему это не понравится. И вместо поддержки вы получите противодействие. Поэтому как можно чаще и искреннее благодарите вашего супруга и обращайтесь к нему с просьбами.
• Он вел себя тихо вечером и дал вам заснуть вовремя? Скажите ему: «Спасибо!» И как можно более эмоционально расскажите, как вы счастливы, что смогли выспаться и использовать ваше утреннее время.
• Муж пришел домой вечером раньше, и вы кроме ужина и игр с детьми успели еще и сексом заняться? Поблагодарите супруга за столь огромное счастье! Он молодец! Он делает вас счастливой и наполненной, когда просто приходит домой пораньше. Ни один мужчина не останется равнодушным к таким похвалам.
• А если вам нужна его помощь — ПРОСИТЕ, вместо того чтоб ворчать и жаловаться.
— «Дорогой, ты можешь помочь мне уложить сегодня детей вовремя?»
— «Любимый, помой, пожалуйста, посуду, чтобы я смогла лечь раньше».
— «Милый, ты не мог бы надеть наушники, а то мне мешает заснуть звук твоего фильма?»
Не стесняйтесь повторять ваши вежливые просьбы. И не устраивайте истерик, если ваши просьбы не выполняются. Не все сразу:) Главное, просите и будьте благодарной. И дело сдвинется! Обязательно!
7. Повторяйте, доносите, объясняйте, аргументируйте снова и снова. Это вообще золотое правило для каждой женщины, которая хочет получить поддержку мужа в любом вопросе. Наверное, это даже универсальное общечеловеческое правило эффективного общения:) Вода камень точит. Только помните при этом, что нужно быть именно водой, а не бульдозером! А как ею быть, я вам только что рассказала.
Итак, сегодня ваша задача как следует «перетереть» ваши ранние подъемы с мужем!

ДЕНЬ # 7. Как заручиться поддержкой детей?

Сегодня встаем по будильнику и выполняем утренний ритуал. Во время «писанины» составляем план действий получения поддержки от детей. Они тоже важные участники процесса, правда?:) С детьми тоже нужно учиться договариваться. Им тоже нужно уметь доносить важную для вас информацию.
Младенцы
Тут все просто. Вы выстраиваете режим для ребенка, опираясь на его особенности и ваши личные нужды. И вы, и ребенок важны! Не только его (ее) потребности и особенности. Ваши предпочтения в режиме тоже важно учитывать. Это не всегда просто и быстро. Но это вполне возможно. Начните с вечернего ритуала и потихоньку ведите вашего малыша в направлении того режима, который подходит вам и вашей семье. О том, как это сделать, мы еще поговорим с вами в следующих главах книги.
Дошкольники
С ними уже можно поговорить, объяснить, договориться или же просто поставить их перед фактом. Если ребенок уже может понимать ваши логические рассуждения, или просто знает, что хорошо, а что плохо, ОБЪЯСНЯЙТЕ ему, как важно придерживаться режима дня! Как это хорошо для здоровья — отдыхать днем и ложиться спать в 21:00. Как правильный и здоровый сон позитивно влияет на их тело и эмоции. Дети восприимчивы к правилам, которые сулят им пользу. А еще даже маленькие дети ЛЮБЯТ быть здоровыми, активными и довольными. Все это они смогут получить, если будут вместе с вами придерживаться четкого режима дня.
Итак, вы объясняете дошкольнику все прелести режима и правильного сна, и при этом ставите их перед фактом наличия определенных правил, которые они должны выполнять. На самом деле детям все равно, когда ложиться и вставать, если взрослые их при этом никуда не гонят, на них не кричат и дают им время и пространство для их детских дел. Обеспечить такое спокойное и приятное соблюдение режима должны вы, дорогие мои мамы:) Если это у вас получится, то ваши малыши помогут вам стать ранней пташкой!
Первый шаг навстречу здоровому сну семьи – начать говорить о нем по-другому. Во многих семьях ребенка практически наказывают сном, например: «Не хочешь есть овощи на ужин – марш в постель!» Дети рано усваивают, что нужно как можно дольше оттягивать укладывание спать – дамоклов меч, который висит над их головами каждый вечер, – и что сон означает конец играм и веселью. Какое ужасное послание! Стоит задуматься над тем, какое отношение ко сну мы транслируем детям. Они должны знать, что сон – это подготовка к веселью, а не его противоположность. Каждый родитель должен помочь своему ребенку усвоить навыки сна, включая дневной сон и вечерние ритуалы перед сном, которые должны закрепиться на всю жизнь.
Арианна Хаффингтон

Младшие школьники
С ними тоже просто. Им ведь уже нужно рано вставать, чтобы собираться в школу, не так ли? Вот и у вас, и у детей есть чудесная аргументация, чтобы делать вовремя уроки, придерживаться режима, вовремя ложиться спать и вовремя вставать по утрам. Если ребенок в 21:00 все еще учит уроки — это не его проблема, а ваша. Установить для школьника четкий режим и поддерживать его должны ВЫ! И вам это вполне по силам. Особенно, если вы сами хотите научиться вставать рано. Об организации режима для ребенка и о «войне» с уроками вы можете больше узнать на сайте книги www.vstavayrano.com. Я уже подготовила для вас серию видео и чек-листов.
Подростки
Задача усложняется:) Эти товарищи могут просто «упереться рогом» и сказать: «А я не хочу! И я не буду!!!» Рекомендую для начала заручиться поддержкой мужа, а затем устроить «семейный совет», на котором вы расскажете всей семье и особенно вашим подросткам о вашем решении вставать рано и о его причинах. А дальше нужно просто вместе попытаться найти решение для всех членов вашей семьи. Договориться о том, как не мешать друг другу, а помогать.
И еще лично я считаю, что нет ничего плохого в определенных правилах, универсальных для всех членов семьи. Например, когда ложиться спать и как вести себя в определенное время. Подросткам тоже нужно высыпаться. Им тоже часто нужно вставать рано — в школу или в институт. Режим дня будет благотворно влиять и на них тоже. Так что постарайтесь донести до них, почему для вас важно вставать рано, и попросите их о помощи. А если нужно — воспользуйтесь вашим родительским авторитетом, чтобы установить для них определенные рамки в режиме дня. Не забывайте благодарить детей, вежливо просить и быть мамой-водой, которая точит камень:)
Взрослые дети
К взрослым детям постарайтесь применить все рекомендации, данные мною выше. Не стесняйтесь отстаивать ваши права засыпать рано в тишине. Вы тоже живой человек. И вы достойны уважения к вашим потребностям и вашему режиму дня.
Ну и рекомендую вам запастись парочкой наборов хороших берушей для сна:) Время от времени вы будете попадать в такие ситуации, когда нет смысла что-то просить, доказывать или требовать. Можно только помыть ноги и лечь спать, вставив в уши хорошие беруши. Это то, что всегда в ваших силах и всегда отменно помогает!
Семья как контролер
Есть чудесный способ заинтересовать мужа и детей вашими ранними подъемами и превратить это в подобие игры. Попросите ваших близких контролировать вас! Договоритесь, что вы будете подотчетны мужу или детям. И при этом подключите награды и штрафы. К примеру, если вы не встали (или не легли спать) в обещанное время, вы даете каждому из детей по 10 долларов:) А если в течение недели успешно выполняли взятое на себя обязательство ложиться и вставать рано, вы всей семьей идете в кино или аквапарк. Расскажите об этой идее вашим близким. Им понравится! А вам будет легче, если вы окажетесь под неусыпным взором детей и мужа, материально заинтересованных в вашем эксперименте:)
Итак, ваше задание на сегодня — поговорить еще раз с вашими близкими о вашей новой «фишке» в режиме и постараться заручиться их поддержкой! Если вы достигли взаимопонимания с мужем, соберите семейный совет. Чтобы договориться о вашем новом режиме дня со всей семьей.

Сводка

Проблемы этой недели
Старые привычки вопиют к вам: «Лечь рано спать? Это невозможно!!! Встать в 5 утра? Что это за издевательство? Да никогда!!!» Все ваше существо противится новому режиму дня.
Ваша семья, скорее всего, в шоке от вас. В положительном или отрицательном — как кому повезет:)
Вечером сложно вовремя уложить семью и себя. Безумный муж-полуночник бушует по ночам и зовет вас к себе.
Советы этой недели
Вы должны НАЧАТЬ вставать рано и убедиться в том, что это все-таки возможно.
Подумайте о ценности этого навыка для вас. Детально пропишите плюсы для себя, для мужа и детей. Тогда у вас будет достаточно мотивации для себя и аргументов — для ваших близких!
Спокойно, позитивно и с любовью начинаем вести дискуссии о ранних подъемах с мужем и детьми. Аргументируем, просим, устанавливаем правила (для детей, не для мужа!!!). Помним, что на все это нужно ВРЕМЯ. Ни на кого не давим.
Выполняем утренний ритуал и следим за его влиянием на нашу жизнь:)
Начинаем практиковать вечерний ритуал, чтобы засыпать вовремя.
Упражнения этой недели
Каждый вечер перед сном говорите себе: «Завтра я встану в… и буду чувствовать себя великолепно!» Ваша последняя мысль перед сном превратится в вашу реальность утром. Настраиваете себя позитивно. Это поможет вам!
Когда утром слышите будильник, сразу же опускайте ноги на пол. А лучше даже положите будильник подальше от кровати и бегите к нему! Так точно проснетесь:)
Если вам сложно встать утром, прокрутите в своей голове «рекламный ролик» результата. Вспомните, ради чего вы вообще все это затеяли. И вы встанете. Вы сможете!!!
Цели для вашей первой недели ранних подъемов:
• Попробовать ранние подъемы на вкус и узнать, что это реально!
• Понять, зачем вам все это нужно.
• Заручиться поддержкой семьи или хотя бы сделать так, чтобы вам не мешали.
• Написать план для своего раннего утра.
• Начать практиковать вечерний ритуал, чтобы засыпать вовремя.
Мамы говорят…
[image: ]

Я мама шестерых. Вставать рано начала, будучи мамой четверых, чтобы обеспечить себе личное время. И время это получилось найти ранним утром — между 4:45 и 7:30. Два-три часа я занимаюсь собой, заряжаюсь энергией восходящего солнца, чтобы светить своей семье в течение дня и быть солнцем, а не тучей. Умывание, стакан воды, зарядка, молитва, чтение Библии, утренние страницы в дневник, статья в блог, приготовление завтрака, чтение книги. Спасибо, Света! Твои марафоны упорядочили мой день и сделали счастливее нашу семью!
* * *
Я научилась… рано ложиться. Это моя давняя мечта. Решилась проблема с домашним хозяйством, планированием домашних дел. Закончились опоздания. Хорошее: теперь я успеваю везде и нахожусь в нужное время в нужном месте. Я не трачусь на кофе. Меня вполне удовлетворяет вода утром и еще раз вода. Никогда с таким удовольствием воду не пила, не знала, как себя заставить.
* * *
Казалось бы, у меня все есть — замечательный муж и сынишка, уютный дом, путешествия. Тем не менее в определенный момент своей жизни я начала чувствовать: что-то в ней идет не так, появилась какая-то неудовлетворенность, пустота, недовольство собой. Я пыталась найти причину и поняла, почему мне не хватало гармонии и ощущения полноты жизни, — я просто совсем не уделяла времени наполнению себя. Я жила жизнями родных, но не себя. Судьба привела меня на сайт тренинга «Вставай рано», вместо обычных 7-8 часов утра я начала вставать в 5-6, у меня появилось время для ухода за собой, тихой молитвы, прогулки по пустынной аллее в лучах восходящего солнца, когда только шум листвы деревьев и пенье птиц нарушали тишину природы. Я стала более спокойной и жизнерадостной, моя жизнь стала более наполненной, а мой муж, следуя моему примеру, тоже стал внедрять в свою жизнь полезные привычки. А еще он вдруг стал называть меня суперженщиной!:-)
* * *
Ранние подъемы в сочетании с пробежкой — праздник для меня. Это невероятный заряд бодрости на целый день. Это отличное настроение. Это восторг от возможности осязать пробуждение нового дня! Такое ощущение, что весь мир для меня! Это такое возвращение к самой себе! Ранние подъемы — это одна из лучших привычек в моей жизни. Спасибо Свете за наставничество!!!
* * *
Кофе забыто! Встаю и ложусь с легкостью! Головные боли прошли! Разбитости нет!..
* * *
Я узнала, что мой муж любит разговоры по душам утром, а не вечером. Век живи, век учись.
* * *
Я разобралась, как мотивировать себя на ранние подъемы, поняла, что делать зимой, когда солнышка мало, и как быть, если ночью я просыпаюсь и не могу уснуть. Теперь каждое мое утро наполнено позитивом, солнечным настроением, кучей времени на себя. Я успеваю зарядиться и поухаживать за собой, почитать, помолиться и сделать зарядку. Когда встает моя семья, я полна сил и радостно с улыбкой встречаю каждого проснувшегося. От этого настроение в семье целый день превосходное! А это дорогого стоит!

Глава № 2. ВТОРАЯ НЕДЕЛЯ. РАБОТАЕМ С СОБОЙ
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Ничего не происходит, пока не начинается движение.
Альберт Эйнштейн

На прошлой неделе мы с вами заложили фундамент для ваших ранних подъемов. Вы предприняли первые и самые важные шаги, для того чтобы успешно начать путь к новой привычке. В течение второй недели нашего марафона мы займемся собой. То есть вами:) Мне хочется, чтобы вы ощутили то, что раннее утро — это ВАШЕ время. Чтобы уже сейчас вы почувствовали все плюсы, которые приносят ранние подъемы лично вам!
Сегодня начинается ваша вторая неделя ранних подъемов, и я искренне горжусь вами! Вы прошли первый трудный этап к новой привычке. Доказали себе и другим, что вы не шутили, когда говорили о том, что готовы изменить свой режим. Вы знаете, зачем вам это, и вы сделали первые шаги к тому, чтобы достигнуть своей цели! На прошлой неделе вам было тяжело. На этой неделе будет еще тяжелее, жаль, что пришлось вам это сказать. Скорее всего, так и будет. Так что давайте в ваш восьмой день ранних подъемов еще раз поработаем над мотивацией!
Любому человеку очень важно найти что-то, к чему он будет стремиться и за что будет бороться вне зависимости от обстоятельств. После того как вы поставите перед собой правильную цель, принимать решения будет легко и весело. То, что раньше казалось мучительной обязанностью, превратится в приятное занятие.
Эрик Бертран Ларссен


ДЕНЬ # 1. Поддерживаем мотивацию

Мотивация — это топливо для движения вперед. Если топливо заканчивается, нужно не рыдать и отказываться от своей мечты, а просто найти, где подзаправиться! Именно так поступает каждый благоразумный водитель. Топливо на исходе? Нужно заехать на заправку! То же самое должны делать и вы.
Мотивация бывает двух видов: внешняя и внутренняя. На прошлой неделе я рекомендовала вам заручиться поддержкой семьи. Если вы договорились с мужем или детьми о наградах и штрафах, вы создали для себя внешнюю мотивацию. Теперь вас к цели будет «погонять» ваш контролер. Хотите или не хотите, но за вами уже следят.
Источниками внешней мотивации для ранних подъемов также могут быть:
Будильник, который громко звонит на шкафу:) Хочешь не хочешь — вскакиваешь в 5 утра и пытаешься его вырубить.
Дела, привязанные ко времени. Если вам нужно выйти из дому в 6:00, то в 5:00 вы точно встанете.
Поддержка единомышленников. Эта книга родилась благодаря онлайн-марафону «Вставай рано!», который я проводила раз в полгода в течение шести лет в моем проекте Флаймама. Для наших участниц мы создали специальную группу поддержки в Фейсбуке. Если хотите, присоединяйтесь к нам! Подпишитесь на сайте www.vstavayrano.com, и я вышлю вам приглашение в группу. Ценность такого онлайн общения в том, что вы каждый день можете читать вдохновляющие истории таких же женщин, как вы. Когда знаешь, что другие не сдаются, видишь, как они преодолевают препятствия или поднимаются после падений, это невероятно вдохновляет! Пример других и доброе слово от партнеров по марафону — источник замечательной внешней мотивации.
О внутренней мотивации мы тоже уже с вами говорили. Понимание ценности ранних подъемов для вас — главный источник мотивации, которая рождается в вашем сердце и подпитывает все ваши действия. Если у вас сильная внутренняя мотивация, что бы не случилось, как бы не изменились обстоятельства или решения людей — вы не сойдете с дистанции. Ваш внутренний источник мотивации придаст вам сил и не позволит сдаться. Это похоже на яркий костер, который пылает в душе. Его не спрятать. От него не отказаться. Он есть. И он пылает!
Важно понимать, что сильная внутренняя мотивация редко возникает сама по себе. Обычно ее тоже нужно создавать, разжигать шаг за шагом. И сегодня я предлагаю вам сделать вот что…
Собираем вдохновляющие цитаты
После пробуждения выполняйте ваш обычный утренний ритуал. Когда придет время писанины, займитесь сбором вдохновляющих цитат:
1. Выберите удачные высказывания и цитаты — в стихах и в прозе, из прикладных книг и из художественных. Из интернета и из бумажных книг. Важно, чтобы слова, выбранные вами, резонировали с вашими мечтами.
2. Выпишите самые яркие цитаты на клейкие листочки Post-it или распечатайте их.
3. Развесьте листочки с цитатами по вашему дому. Выберите такие места, где ваш взгляд пробегает чаще всего. Важно, чтобы вы все время натыкались на эти цитаты, перемещаясь по дому и занимаясь домашними делами.
4. Каждый раз, когда будете видеть очередную цитату, читайте ее про себя. Запоминайте эти вдохновляющие слова. И самое важное — корректируйте ваше поведение согласно написанному.
Эта практика простая и очевидная. Но очень эффективная! Ее сила в том, что вы учите свой разум новым, правильным, позитивным установкам. Вы непроизвольно напоминаете себе, к чему вы стремитесь и какой хотите видеть вашу жизнь.
У меня на кухне над раковиной долгое время висела цитата св. Августина, гласившая: «Сначала наполни себя, тогда ты сможешь отдать другим». Каждый раз, когда она попадалась мне на глаза, я вспоминала о том, что забота о себе — одно из моих важнейших дел на сегодня. Если я раздражалась, я не винила в этом мужа или детей. Я думала о том, что я сама могу сделать для себя, чтобы восполнить свои силы. Думала об этом и делала.
Небольшие напоминания в виде вдохновляющих цитат на стенах и мебели у вас дома могут помочь вам ярко разжечь огонь вашей внутренней мотивации.
Словом, сегодня ищем и развешиваем цитаты. Если вам нужна в этом помощь, то у меня (как всегда) уже есть для вас готовая подборка на сайте книги www.vstavayrano.com.
Наши друзья – частички нашего счастья…
Эльчин Сафарли


ДЕНЬ # 2. Находим партнера-контролера

Сегодня я хочу, чтобы вы встали рано, выполнили утренний ритуал и еще раз подумали о человеке, который может поддержать и проконтролировать вас. Если ваши дети или муж согласились помогать вам — чудесно. Если нет — продолжайте искать партнера-контролера! Не сдавайтесь. Поговорите с подругами и родственниками. И обязательно познакомьтесь с другими участницами марафона в группе поддержки «Вставай рано!» (Приглашение в группу вы получите, подписавшись на сайте книги: www.vstavayrano.com)
Запостите там свое фото (или даже короткое видео) и расскажите немного о себе. А также скажите о том, что вы ищете партнера-контролера для ранних подъемов. Поддержка через интернет тоже может помочь вам в вашем движении вперед. Не пренебрегайте ею.
Вот как вы можете помогать друг другу с вашим партнером-контролером:
1. Созваниваться друг с другом по утрам, чтобы проверить, встали ли вы рано (или писать друг другу смс).
2. Ежедневно списываться в скайпе и спрашивать друг друга об успехах в ранних подъемах.
3. Штрафовать и награждать друг друга, согласно вашей договоренности.
4. Вдохновлять и поддерживать друг друга!

ДЕНЬ # 3. НАШ вечерний ритуал

Кто рано встает – тот всех достает.
Народная мудрость

Сегодня давайте еще раз поговорим о вечернем ритуале. Вы его выполняете? Ложитесь вовремя? Помните: ваше утро начинается вечером! Так что если хотите встать рано и как следует зарядить себя с утра, нужно приготовить все необходимое для этого вечером. Мы уже говорили о том, как уложить вечером во время детей и себя. Говорили о нашем утреннем ритуале. А сегодня я хочу, чтобы вы добавили в вашу вечернюю подготовку к утру маленькую деталь: соберите свой утренний контейнер!
Как вы уже, наверное, поняли, по утрам критично важно беречь сон ваших близких. Для вашего общего блага. Поэтому будет плохой идеей пытаться искать вашу одежду, книгу, ноутбук в сумерках раннего утра, грохоча над головами спящих мужа и детей. Поэтому все, что понадобится утром, вам необходимо подготовить с вечера. Это и есть ваш утренний контейнер. У меня это пластиковый лоток размером А4. В него я с вечера кладу:
1. Ноутбук и зарядное устройство к нему.
2. Зарядное устройство для телефона.
3. Дневник для утренних записей.
4. Еженедельник для планирования.
5. Ручки и маркеры для записей.
6. Библию и другую утреннюю книгу.
7. Плеер с наушниками.
Этот контейнер я либо сразу оставляю на кухне, где провожу свое утро, либо ставлю возле своей кровати. Там же я складываю все необходимую мне утром одежду. После пробуждения мне нужно просто встать с кровати, одеться, взять свой контейнер и выйти из комнаты. «Мое утро» со мной! Все мои книги, дневники, ручки, зарядки и т. д. в одном месте. Я не трачу драгоценное утреннее время на поиски своей книги или плеера. Все уже найдено и приготовлено с вечера.
Простая и очевидная деталь. Но от ее подготовки зависит успех вашего утра. Так что сегодня соберите ваш утренний контейнер и решите, что в нем должно быть и где он будет ждать вас утром.
И еще раз напоминаю: берегите сон вашей семьи с утра. Не лишайте ни мужа, ни детей возможности поспать утром, пока вы наслаждаетесь тишиной рассвета:) А для этого готовьте все необходимое с вечера и не шумите утром!

ДЕНЬ # 4. Вода и травяной чай

К воде надо относиться так же, как к любому другому продукту питания, помня о том, что это один из важнейших энергоносителей, а после кислорода – вторая главная составляющая организма.
И. П. Неумывакин

А сегодня давайте вернемся к вашему утреннему ритуалу! То, чем вы наполняете себя утром, влияет на весь ваш день. Поэтому относитесь к вашему утреннему ритуалу трепетно и старайтесь совершенствовать его. Для того чтобы не утратить мотивацию вставать рано, важно напоминать себе, что ранние подъемы — это в первую очередь ваш путь к здоровью. Используйте утро, чтобы создать ресурс для жизни!
Вода и утренний напиток — часть нашего утреннего ритуала. Не забываете ли вы пить чистую воду после пробуждения? И еще подумайте о том, КАКОЙ «утренний напиток» будет самым лучшим для вас.
Зачем пить воду утром?
У «среднего» человека 5 литров крови. Из них 2 литра — это форменные элементы (лейкоциты, эритроциты, тромбоциты), а остальные 3 литра — плазма крови (которая состоит в основном из жидкости).
Если вы ночью спите (я надеюсь), ваш организм переходит в «ночной режим». Но при этом почки ВСЕ РАВНО работают. А как же не работать? Обменные процессы идут в нашем теле круглосуточно, потому и выводить токсины почки тоже должны без остановки (иначе смЭрть). Днем активна выделительная функция почек (пьешь и писаешь, писаешь…:)). Ночью почки тоже работают, но по-другому. Они накапливают мочу в мочевом пузыре, но при этом вы обычно спите и в туалет не бежите (надеюсь:))). Зато утром встал — пол-литра в унитаз отдал (да?).
Главный вопрос тут вот в чем: ОТКУДА ПОЧКИ БЕРУТ ВОДУ НОЧЬЮ (вы же не пьете, а спите)? Химически чистая H2O им нужна для работы, как мы знаем. А берут почки воду в основном из плазмы крови. Обычно за ночь почки забирают до полулитра воды из плазмы вашей крови. В результате кровь густеет. И все форменные элементы крови трутся друг о друга и могут даже склеиваться. А это значит, что в крови могут образоваться тромбы. Поэтому необходимо СРАЗУ ЖЕ ПОСЛЕ ПРОБУЖДЕНИЯ восстанавливать необходимое количество жидкости в организме! Вылили в унитаз 500 мл — выпейте их тут же (миллилитры, не урину):) Воду пьем чуть теплую, маленькими глотками, не спеша.
Кровь утром густая, организм обезвожен. И физические нагрузки на сердце утром не рекомендуют.
Что делаю я… — встав в 4:30-5:00, я выпиваю пару стаканов воды. А потом еще запиваю все это травяным чаем. В общем выходит больше литра жидкости с 4:30 до 6:00. И вот в 6:00 уже можно идти на пробежку. Но, опять же, без напряга. А в удовольствие:))) Подышать, зарядиться кислородом, прокачать лимфу немного. Это для заряда бодрости с утра. А вот после 11:00 уже можно и нагрузочку дать (я, опять же, бегаю).
В общем вывод такой: берегите сердце, ОСОБЕННО по утрам. И если вам уже за 30, ОБЯЗАТЕЛЬНО приучите себя утром выпивать как минимум 500 мл чистой воды. Не кофе. Не чая. Не колы:) ВОДЫ! Если хотите больше мотивации для этого, спросите врачей скорой помощи, на какую часть дня приходится больше всего сердечных приступов (и смертей от них). С 6 до 9 утра. Больше о питье воды и других аспектах здорового питания вы можете узнать на моем сайте: www.flymama.info
Какой утренний напиток лучше?
В наше время культура недосыпания буквально держится на кофеине. Однако, выпив кофе во второй половине дня в попытке справиться с послеобеденной дремотой, ночью мы не можем заснуть. В результате утром просыпаемся разбитые и вливаем в себя следующую дозу кофеина, чтобы привести себя в чувство, и так попадаем в бесконечный цикл недосыпания.
Арианна Хаффингтон

Я бы рекомендовала вам начинать ваше утро напитком БЕЗ кофеина. Знаю, звучит странно и даже страшно:) Сейчас аргументирую вам мою рекомендацию. Проблема в том, что кофеин вызывает привыкание! Именно поэтому большинство моих друзей были в шоке от того, что я решила отказаться от чая (черного, зеленого — от всего, где есть кофеин). Людей так от этого коробит, потому что они «БЕЗ НЕГО НЕ МОГУТ»:
«Утром я никакая без чашки чая (кофе)! Как без него проснуться?»
«Ну как же отказать себе в чае (кофе) с конфеткой?! Хоть какая-то радость в жизни».
«Как дожить до конца дня без чая (кофе)? Я же свалюсь!»
«Чай (кофе) — это мой антистресс! Если не выпью — всех покусаю…»
Мысль о том, чтоб отказать себе в чае (кофе), кажется маразмом именно потому, что люди от него зависимы. Просто нужно себе признаться в этом. Я призналась. Просто констатировала этот факт. И призадумалась… У меня химическая зависимость от кофеина. Мне уже «требуется»! Как-то грустно быть зависимой. Честно. Как-то это противоестественно. Выходит, что мой организм «ходит на костылях»?.. Значит, моему телу, чудесно задуманному Богом, чего-то не достает?.. Знаете, мне от этого страшновато. Суть в том, что лично я хочу жить без искусственных стимуляторов (кофеина). Вот и все. А о вреде кофеина вам расскажет гугл. Если вы утром без чая или кофе «никак», то проблему нужно искать в режиме дня, неправильном и недостаточном сне. Чай и кофе бодрит с утра, но не дает увидеть корень проблемы, снимая симптомы. И тогда вы попадаете в порочный круг: усталость > кофеин > трата энергии на искусственное облегчение > еще большая усталость.
Вот вам еще несколько причин не пить чай или кофе по утрам:
1. Чай или кофе — это обычно 2-3-4 ложки сахара, что тоже в общем пользы вашему здоровью не приносит.
2. Натощак пить чай и кофе не рекомендуется. Эти напитки раздражают слизистую желудка, что приводит к выделению соляной кислоты в пустом желудке. А это прямая дорога к язве или чему похуже.
Советую вам попробовать утром заваривать себе травяной чай. Добавлять в него лимон, имбирь, мед и наслаждаться! Травы будут мягко очищать ваш организм и питать его витаминами и микроэлементами. На сайте книги, www.vstavayrano.com, вы найдете подборку рецептов травяных чаев, которые помогут вам взбодриться с утра.
Если вы будете следовать нашему утреннему ритуалу, то костыль-кофеин вам больше не понадобиться! Не все сразу, но шаг за шагом вы МОЖЕТЕ избавиться от кофеиновой зависимости и научить ваше тело самостоятельно создавать для себя энергию для действия.
Если вы назначите тренировку на какое-то более позднее время дня, вы рискуете саботировать ее. А если вы приступите к ней, когда большинство людей еще и завтракать не садятся, у вас не будет времени на сомнения.
Лора Вандеркам


ДЕНЬ # 5. Наше утро – зарядка

Я с детства любила пешие прогулки, будто чувствовала, что еще не одну пару обуви сношу по дороге к счастью. Нападала грусть – шла гулять с дождем. Переполняло счастье – шла гулять с солнцем.
Эльчин Сафарли

Утром вашем телу обязательно, обязательно, ОБЯЗАТЕЛЬНО нужно движение! Но двигаемся мы, как вы помните, после двух выпитых стаканов чистой воды. И помним, что рано утром у нас нет задачи как следует нагрузить свое тело. Наша цель просто как следует подвигаться.
ДВИЖЕНИЕ — неотъемлемая часть ваших успешных ранних подъемов. Если вы двигаетесь, вы получаете прилив эндорфинов. А еще вы дышите, ваша кровь и лимфа двигаются быстрее, и тело получает больше бодрости и сил. Посему утром зарядка — наше все. А еще ОЧЕНЬ здорово добавить к ней короткую пробежку или прогулку на свежем воздухе! Заряд бодрости гарантирован:)
Если вы еще не встроили зарядку (пробежку, прогулку) в ваш утренний ритуал — самое время! Для меня эта физическая зарядка стала одной из самых веских причин вставать рано. На своем опыте я убедилась, что если утром ее не сделаю, то потом, в течение дня для нее шансов нет. А пробежка? Легкое парение над дорожкой в парке в лучах восходящего солнца, под утреннее пенье птиц… Уникальное, эксклюзивное время! Доступно, только если я встану рано. Вот и встаю:)

ДЕНЬ # 6. Мое утреннее вдохновение

С одной стороны, мы все хотим быть счастливыми. С другой – все мы знаем, что именно делает нас счастливыми. Но мы этого не делаем. Почему? Очень просто. Мы для этого слишком заняты. Слишком заняты для чего? Слишком заняты для того, чтобы быть счастливыми.
Мэттью Келли

Утреннее время уникально тем, что вы можете спокойно читать и размышлять в тишине. Я никак не могла найти время, чтобы читать Библию ежедневно и молиться, пока не начала вставать рано. То же самое с книгами по саморазвитию. Почитать что-то легкое художественное — нет проблем! А вот книги, которые требуют сосредоточения и даже некоторого усилия, читать сложно. В течение моего занятого дня я не могла найти на них ни сил, ни времени. Дети, дом, работа… Все это мешало мне сосредоточиться на том, что я всегда считала самым главным для меня: на духовной жизни и саморазвитии. Я просто не могла заставить себя прилагать усилия еще и в этой сфере среди дня или вечером. А вот утром…
Утро оказалось как раз тем временем, когда мой мозг был спокоен, внимателен и готов впитывать новую информацию. Оказалось, что утром легко и естественно подпитывать свою душу и разум. Утром работа над собой не была борьбой для меня. Это естественная подготовка к грядущему дню. Я делала физическую зарядку и переходила к зарядке духовной и умственной. Благодаря этому я готовила себя к наступающему дню гармонично! И в течение дня могла принимать лучшие решения, поступать правильнее, быть лучшей версией себя.
Вот как вы можете заботиться о своем разуме и душе по утрам:
1. Читать одну главу из Библии.
2. Молиться.
3. Читать одну главу (или разворот) из вдохновляющей книги по саморазвитию.
4. Слушать аудиокнигу, пока делаете зарядку и пьете чай.
Но ведь это так мало! Всего глава, всего несколько страниц, всего десять минут!.. Да, не много. Но поверьте, это ЛУЧШЕ, ЧЕМ НИЧЕГО. Если раньше вы не находили времени, чтобы читать или общаться с Богом, то даже 10–15 минут ежедневно станут большим достижением для вас. И да! Вы обязательно ощутите результат! Ценные знания и мудрость будут по капле просачиваться в вашу душу и разум и постепенно менять вас. Просто попробуйте!
Ваше задание на сегодня — ответить на эти вопросы и составить списки:
1. Какие книги по саморазвитию я давно хочу прочитать (напишите хотя бы небольшой список). С какой книги я начну, и сколько хочу читать каждое утро?
2. Какие книги для развития духовной жизни я хочу прочитать (тоже списочек). Если это Библия, то с какой ее части я начну и как много буду читать ежедневно?
Дальше выберите нужные книги, не больше двух, и начинайте их читать по утрам.
Список рекомендованных книг для утреннего чтения и рекомендации о том, как правильно читать Библию, все так же ждут вас на сайте книги!
Сейчас в мой утренний ритуал всегда входит аудиокнига на какую-то сложную интересную тему (обычно на английском языке) и обязательно Библия. И я вам скажу, это просто бесценный вклад в себя! Я никогда не «расту» лучше, чем по утрам:) Попробуйте и вы!
Мы склонны переоценивать объем времени, затрачиваемый нами на работу по дому, и недооценивать время сна.
Лора Вандеркам


ДЕНЬ # 7. Наше утро – дом и утреннее волшебство

Что если вам нужно уходить на весь день из дому, и единственное время для домашних дел — утро? Я неоднократно повторяла вам, что утро — это ВАШЕ время. Ваша физическая, эмоциональная, духовная, умственная зарядка — главная цель ваших ранних подъемов. Но если нужно успеть до пробуждения семьи сделать еще и порцию домашних дел — это тоже возможно!
Вот что поможет вам проводить утро с пользой и для себя, и для дома:
1. Составьте на бумаге четкий утренний ритуал. Вы должны точно знать, что самое важное вам обязательно нужно успеть сделать ДЛЯ СЕБЯ до пробуждения семьи.
К примеру, у меня есть обязательный минимум для ЛЮБОГО утра. Даже если я мало и плохо спала ночью. Если утром у меня слишком мало времени на себя, я все равно умудряюсь: выпить воды, привести себя в минимальный порядок, сделать зарядку, помолиться и выпить свой травяной чай с медом. На все это нужно не больше 30 минут. И даже если дети уже проснулись, они вполне могут подождать, пока я занимаюсь собой. Ну, или делаю все это параллельно с заботой о них. Это несложно:)
Итак, каким будет ваш утренний минимум?
2. Делайте домашние дела параллельно с утренним ритуалом. Если хорошенько подумать, вы сможете решить, какие дела вы можете просто совместить. К примеру, вот что делаю я, чтобы не красть утром время у себя, но и успевать позаботиться о семье и доме:
• Проснувшись и посетив туалет, я сразу же споласкиваю унитаз щеткой с моющим средством (+30 с к моему ритуалу).
• Почистив зубы, я сразу же промываю щеткой умывальник и зеркало над ним. Не выходя из ванной, сразу же запускаю стиральную машину (+2 мин).
• Перед тем как делать зарядку, я закладываю необходимые продукты в мультиварку и духовку и включаю их. Теперь во время моего утреннего ритуала без моего участия у меня будет готовиться завтрак и обед для моей семьи (+5 мин).
• Сразу по завершении утреннего ритуала я освобождаю или загружаю посудомойку, проверяю готовность одежды и школьных рюкзаков. И если у меня есть еще немного времени, делаю быструю поверхностную уборку: протираю поверхности, которые на виду; подметаю или протираю пол; пишу список продуктов, которые нужно сегодня докупить.
Эти небольшие домашние дела утром мы с моими студентками назвали «утреннее волшебство»:) Красиво, правда? Вдохновляющее название, кстати, очень важно. Оно формирует ваше отношение к происходящему. Если вы будете настроены позитивно к домашним делам по утрам, вы выполните их с удовольствием и легкостью.
3. Чередуйте то, чему вы посвящаете ваше утро. Сегодня у вас время для себя. А завтра — для дома. Так вы сможете регулярно успевать выполнять больше домашних дел. К тому же у вас гарантированно будет время для наполнения себя.
Ваше задание на сегодня: составить список домашних дел для вашего «утреннего волшебства». Что это будет? И как вы можете совместить эти дела с вашим утренним временем заботы о себе?

Сводка

Проблемы этой недели
Вы все еще на подъеме, и вставать рано получается легко, но все же:
• В ваше сердце закрадывается чувство вины.
• Промашки в режиме и то, что вы вдруг не встали рано, тяготят вас.
• Семья еще, скорее всего, не очень вам помогает в раннем отбое.
• Часто не получается уложить детей вовремя.
Советы этой недели
Чтобы не сдаться под натиском этих проблем, вот что я рекомендую вам делать:
• Будьте добрее к себе. Всем свойственно ошибаться.
• Не ждите слишком многого ни от себя, ни от своих близких. Всем вам нужно время на «перестройку».
• Минимизируйте ваш список домашних дел. Даже можете вообще на что-то «забить». Тратьте как можно больше времени на общение с близкими, разговоры, пояснения и просто проявления любви. Наполните мужа и детей любовью!
• Помните, что вы ДОСТОЙНЫ вашего утреннего времени! Вы достойны спать нормально и хорошо себя чувствовать после пробуждения. Если для этого нужно попросить «подвинуться» ваших близких, ничего страшного в этом нет.
• Наполняйте в первую очередь себя, тогда вы сможете много отдать вашей семье!
• Подпитывайте вашу мотивацию и напоминайте себе о ценности ранних подъемов для вас.
Цели для второй недели ранних подъемов:
• Продолжать вставать рано.
• Укрепить внутреннюю мотивацию для ранних подъемов.
• Эгоистично продумать и попробовать прожить для себя вечер и утро.
• Не мешать своими ранними подъемами семье.
• Активно наполнять себя, чтобы были силы и мотивация для ранних подъемов.
Мамы говорят…
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Самым важным открытием для меня стал сам факт того, что ранний подъем дает энергию. Это как прозрение. Я уже начала подозревать у себя какую-то нехорошую болезнь, так как лет 15 не чувствовала себя бодро в принципе и думала, что прежнюю бодрость и энергичность уже не вернешь. А оказалось, что раннее пробуждение — это и есть тот самый ключевой момент, который я все время упускала. Я пробовала заниматься спортом, но без раннего подъема спорт для меня — это работа на износ, а не на благо и здоровье. Ранний подъем — это основа основ. Я стала пить больше воды, обливаюсь холодной водой, не ем после 18:30, больше гуляю, радуюсь жизни, стала терпимее к близким, меньше устаю от работы, больше уделяю себе внимания и стала чувствовать свои потребности. Я много проходила разных тренингов, но для меня тренинг «Вставай рано» оказался самым эффективным.
* * *
За время тренинга я поняла, что ложиться рано и вставать рано для меня жизненно необходимо, так как именно это моя первая и главная доминошка. Я давно пытаюсь изменить свою жизнь, много изучила информации по этому вопросу и много раз пыталась, но каждый раз не очень успешно. А за этот месяц начала вставать между 5 и 6 утра, пить воду с лимоном вместо чая, перестала есть после 18:00, составила вечерний и утренний ритуалы. То есть вслед за ранним подъемом само собой начало появляться и правильное питание, и налаживание режимов, и использование ЯЛ в общении с мужем, и чтение книг о воспитании, и зарядка, и порядок в доме. Даже самой не верится, что все это происходит со мной. Конечно, остались трудности, но я теперь понимаю, за что бороться и как именно это делать. Огромное спасибо Свете.
* * *
Потрясающий по полезности и содержанию тренинг «Вставай рано» помог мне и моей семье увидеть, а затем и прочувствовать, новую яркую и здоровую жизнь!!! Теперь решена моя самая главная проблема — вечная нехватка времени на себя. Я счастлива, что пока еще «мой дом» видит последние сны, я начинаю его «умывать»; что вижу утреннюю красоту природы, ее пробуждение; что расту каждое утро душой, разумом и телом; что каждое утро муж видит меня красивой, ухоженной, вкусно пахнущей, с улыбкой на лице:); что задаю темп и нужную динамику новому дню; что показываю достойный пример малышке!
* * *
Давно хотела вставать рано, иногда пыталась, но ничего у меня не получалось, и я даже почти поверила, что это не для меня. Благодаря тренингу Светланы Гончаровой у меня зародилась надежда, я поняла прошлые ошибки, поняла, что надо пережить определенный период, не сразу все будет легко и хорошо, и то, что мыслить надо шире: заботиться не только о том, как бы раньше встать, а обо всем дне, его распорядке. Мне нравится вставать раньше родных и встречать их ухоженной, радостной, свежей. Я понимаю, что это только начало, еще много меня ждет перемен и изменений, но в прошлое я уже не вернусь. СПАСИБО!
* * *
Мне казалось, что больше энергии уже не бывает)) Оказалось бывает! И энергии, и бодрости, и радости, и яркости жизни! В первый день тренинга я за компанию из солидарности исключила весь чай. Мне давно было немного странно заваривать незнакомую траву, а тут и повод нашелся. Через неделю я поняла, что совершенно иначе стала чувствовать вкус пищи — ух))) Простая фраза, что обливать можно просто ноги… Холодная водичка тоже постучалась в мою дверь!)) На второй неделе к скакалке прибавилась утренняя пробежка (всю свою жизнь не признавала бег) — оказалось, что это огромный ресурс!!! Теперь на велосипеде легко взбираюсь в гору даже по песочку. К середине тренинга 80 % рациона семьи состоит из свежих овощей, фруктов и зелени. За месяц изучила несколько отложенных до лучших времен книг, рассказала всем, кто хоть немного был готов слушать о нормальном (!!!) подъеме, и стала здороваться с прохожими в шесть утра — они оказались мегапозитивными и улыбчивыми — тенденция, однако!)) Я стала больше искать тишины, сильно ограничила входящую информацию и по 3-4 часа в день созерцала красоту окружающего мира. И, абсолютно точно, я стала еще счастливее!!! Очень благодарна за удивительный тренинг, меняющий жизнь в самых ее основах с помощью простых инструментов. Благодарна за поток, поддержку, терпение, внимательные чуткие ответы и волшебную атмосферу развития, движения и оптимизма. Спасибо))) Света, Вика, замечательная команда коучей и наши целеустремленные участницы!!! Вы — лучшие))) А еще любимый Муж теперь укладывает детей в 21:30, сам встает в 4 утра и гордо рассказывает, что о раннем подъеме он узнал раньше меня:-)
* * *
Начала вставать рано со Светой в 2015 году. Сначала в 5 утра, а потом и в 4 утра. Вошло в привычку. Я работаю по найму, есть сын и муж. Раньше вообще ничего не успевала, сейчас дома чистота, всегда заготовлена на день еда, окна помыты, шторы постираны, в шкафах идеальный порядок. Успеваю регулярно сделать утром, маникюр, педикюр, эпиляцию, маску для волос, мейкап для лица, приготовить завтрак для моих пацанов и разбудить их утром красавицей. И высыпаюсь как никогда!!!

Глава № 3. ТРЕТЬЯ НЕДЕЛЯ. ВЫСТРАИВАЕМ РЕЖИМ
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Самодисциплина нужна не для того, чтобы замучить себя до смерти или наказать за плохое поведение. Самодисциплина нужна для того, чтобы всегда делать те 20 % задач, которые приносят 80 % результатов, и не делать остальные 580 % задач и идей, которые сейчас не важны.
Константин Бенко

Мы с вами уже заложили основы и создали для себя прекрасный утренний ритуал. В течение третьей недели нашего марафона мы с вами проработаем весь распорядок нашего дня. Это даст нам дополнительный ресурс для ранних подъемов. И мотивацию, и идеи для перемен в жизни. Если вы увидите, как существенно меняется к лучшему ваш распорядок дня, вам будет проще поднять себя с постели рано утром.

ДЕНЬ # 1. Приручаем ежиков

Одно из преимуществ вставать рано в том, что утро делает ваш день! Если вы встали рано, значит, точно начнете свой день вовремя и много успеете. Если проспали до полудня, то о порядке в доме и длинном списке домашних дел можно забыть. Если вы «потеряете» свое утро — вы потеряете день. Но это к вам, дорогая читательница, не относится! Ведь вы уже начали вставать рано и продержались (надеюсь) уже целых две недели!!!
Ловите еще один инструмент, который поможет вам использовать ранние подъемы на все сто! Встали рано? Приручайте ежиков!
Ежики — это на самом деле «Ежедневные дела». Бытовые задачи, которые повторяются по кругу изо дня в день. Если вы проанализируете все свои дела за день, то увидите, что большинство из них как раз и являются этими «ежиками». Вот они:
• застелить постель;
• приготовить завтрак;
• собрать детям еду в школу;
• поставить готовиться обед;
• запустить стиральную машину;
• полить цветы;
• конечно же, покормить кота:)
• и много всего другого…
Вроде бы, банальные, простые, рутинные дела. Но беда в том, что их много, они мелкие, и имеют особенность скапливаться в один большой ворох проблем. Вспомните, для примера, что произошло после того, как вы не успели вовремя приготовить завтрак и собрать детям обед в школу. А при этом еще оказалось, что школьная форма детей запачкана и обувь мокрая после вчерашней прогулки. Если эти ежики собираются невыполненными вместе, то начинается просто Армагеддон! А если так каждый день, да еще и непредсказуемо?! Прощайте нервы, хорошие отношения и свободное время…
Для того чтобы ваши ежики «не разбегались» во все стороны, их нужно приручить:) То есть сделать так, чтоб они работали на вас, а не вы на них. Представьте: вы просыпаетесь в 5 утра и выходите из спальни. Начинается ваш день. Вы заботитесь о себе, занимаетесь хозяйством, будите и кормите семью, собираете детей в садик и в школу. Туда-сюда — и на часах уже десять утра. Вы оглядываетесь по сторонам и понимаете, что еда на весь день готова, белье постирано и развешано, в доме порядок, а вы можете спокойно заняться своей любимой работой! Но кто же выполнил так много домашней работы? Ежики, конечно!!!:)
Вся фишка в том, что вы уже научились выполнять ваши ежедневные дела на автомате. Не задумываясь. Не стопорясь после каждого выполненного дела. Вы просто делаете то, что делаете всегда по утрам. Поэтому все эти бытовые вопросы не забирают у вас много моральных и физических сил!
Итак — приручаем ежиков! А для этого возьмите лист бумаги или ежедневник «Мои крылья» и запишите:
• Какие рутинные дела вам нужно делать УТРОМ.
• Что нужно успеть ДНЕМ.
• Какие дела обязательно сделать ВЕЧЕРОМ.
Попробуйте прожить день по этому чек-листу и проанализировать, что у вас получилось. Если вы не успели выполнить все утренние дела, слишком спешили вечером или не успели отдохнуть днем — значит, какие-то ежики должны быть перемещены в другую часть дня, или даже можно их выкинуть! Да! Я разрешаю вам успевать МИНИМУМ дел за день. Но пусть это будут самые важные дела!
Когда ваш список ежиков заработает — вам нужно просто сверяться с ним ежедневно. Так вы научитесь выполнять ежедневные дела на автомате и создадите основу для вашего распорядка дня.
И не забудьте самое важное: обязательно делайте «антракты» между УТРОМ, ДНЕМ и ВЕЧЕРОМ. Выполнили утренний блок дел — отдохните 15–30 минут. Вы заслужили! Кстати, после дневных дел я рекомендую вам даже устроить для себя короткий дневной сон. Это поможет вам продержаться до вечера. Ведь вы сегодня встали так рано!:)
Нам нужно вернуть себе право на сон – и не только потому, что сон помогает работать продуктивнее (хотя это очень важно), или потому, что, выспавшись как следует, мы чувствуем себя намного лучше (хотя это еще важнее), но потому, что сон – это способ погрузиться в глубины своей души.
Арианна Хаффингтон


ДЕНЬ # 2. Сон ночью – как спать и высыпаться

Если вы хотите вставать рано, то ночью, конечно, лучше СПАТЬ:) Желательно — беспробудно и качественно. Если у вас есть маленькие дети, то это оказывается не так уж и просто, даже если дети уже не грудные. Мы привыкли спать чутко, часто просыпаться, обо всем беспокоиться. Давайте поговорим о том, как обеспечить себе качественный сон ночью.
Правильная кровать и иже с ней
Хороший ортопедический матрас — отличное вложение денег! Не экономьте на нем. Желательно, чтобы он был жестким. Это не только лучше для спины, но и предотвратит «качание на волнах», если ваш супруг переворачивается с боку на бок. Если матрас слишком мягкий и к тому же пружинный, вас будет подбрасывать при каждом движении спящего рядом. А значит, о спокойном сне можно забыть. Как вариант ваша супружеская кровать может состоять из двух отдельных матрацев. Тогда «волны» точно не будут мешать вам спать.
Свежий прохладный воздух
Умоляю вас! Откройте окно и впустите свежий воздух в вашу спальню. Во время сна организм переходит в режим очищения. Вы спите, но ваши внутренние органы и нервная система восстанавливаются, очищаются и перезагружаются. Поэтому вам совершенно необходим свежий воздух. Не перекрывайте себе кислород!:)
Лучшая температура для сна — от 15 до 18 градусов Цельсия. Не выше! Лучше потеплее укройтесь и наденьте пижаму, но дышите при этом свежим прохладным воздухом. Это поможет вашей нервной системе расслабиться и отправить вас в чудесную страну сна.
Специалисты советуют понижать температуру в доме на 2–4 градуса на ночь. Такая разница способствует лучшему сну.
Том Рат

Я открываю окно ночью всегда. Даже зимой оставляю небольшую щелочку, чтобы было «чем дышать». И вам советую!
Кстати, обратите внимание на то, что в вашей спальне не должно быть много живых растений. Ночью подавляющее большинство комнатных растений ПОГЛОЩАЮТ кислород и выделяют углекислый газ. Что не будет способствовать нормальному сну для вас.
Спящие рядом люди тоже воздух кислородом не обогащают — это еще одна причина открывать окно ночью!
Никаких запахов
Хотите хорошо поспать — избавьте спальню от запахов! Или по крайней мере проверьте, нет ли в вашей спальне запахов, которые раздражают нервную систему:
• Не пахнет ли бытовой химией или кремами?
• Нет ли запаха сигарет?
• А аромат грязных носков и пропахшей потом одежды?
• Запах животных?
Оставьте все эти источники ароматов за стенами спальни. И откройте окно!
Если есть запахи, которые способствуют вашему сну (например, лаванда) — используйте их. Но не слишком усердно. В идеале вам не должны быть нужны «костыли», чтобы спокойно заснуть и спать всю ночь. Не приучайте организм к допингу. Сон — естественная потребность. Пусть ваш организм научится засыпать и спать просто потому, что ему это необходимо и, конечно, весьма приятно!
Тишина
Это одно из главных условий для хорошего сна. Поэтому боритесь за тишину всеми доступными средствами!
• Укладывайте детей спать до того, как ложитесь сами.
• Купите неспящему супругу хорошие наушники для его ночных сериалов и стрелялок.
• Уплотните двери в вашу комнату.
• Уймите беспокойных соседей.
• И закройте вашего кота на ночь в туалете (я серьезно!).
Темнота
Увы, для того чтобы вам захотелось спать, должно стемнеть. Только тогда организм начинает вырабатывать гормон сна — мелатонин, который помогает вам расслабиться и наконец заснуть. Но жизнь в XXI веке, к сожалению, перевернула наш световой день с ног не голову. Электрическое освещение продлило световой день, что, несомненно, хорошо для производства, жизни в социальных сетях и ночных уборок дома. Но плохо для сна.
Если вы хотите сладко заснуть и крепко спать всю ночь:
1. Пригасите свет по всей квартире за два часа до сна. При этом используйте только лампы, дающие желтый свет. Никаких голубых люминесцентных ламп. Да-да. Это похоже на свет заходящего солнца. Именно такой свет является сигналом приближающейся ночи и сна для вашего организма.
2. Купите плотные шторы или жалюзи, которые защитят ваши окна от света ночных фонарей и фар проезжающих машин.
3. Попросите всех полуночников активничать где угодно, но только не в вашей спальне.
4. Если вы живете в частном доме, позаботьтесь, чтобы ваша спальня располагалась наверху, и никто не ходил у вас «по голове» когда вы засыпаете.
Случалось ли с вами такое: вы в самолете, и стюардесса просит вас надеть кислородную маску, прежде чем помочь вашим детям? Как мать вы хотите защитить своих детей, и первая ваша реакция – сначала помочь им. Если вы сначала наденете маски им, то можете лишить своих детей матери. Именно это вы и делаете каждый день, когда не заботитесь о себе. Вы не только лишаете детей матери, а мужа – жены, вы еще высасываете из себя жизнь.
Марла Силли


ДЕНЬ # 3. Как спать там, где вам мешают

Я уже прямо вижу, как некоторые из вас машут руками, нервно морщат лицо и пытаются докричаться до меня: «Но мне все равно мешают спать!!!»:
• У нас однокомнатная квартира, и муж сидит до полуночи за компьютером!
• Соседи все равно шумят и играют ночью на скрипке.
• Мой муж громко храпит!
• И наш мопс тоже!
• Мой кот регулярно падает на меня, когда крадется по спинке кровати.
И так далее и тому подобное… Дорогие мои, я вас понимаю! Я ложусь спать до 10 вечера уже более пяти лет и знаю, как много факторов, на которые вы не можете повлиять, могут мешать вам заснуть или будить вас по ночам. И поверьте, у меня есть несколько фокусов, для того чтобы с этим справиться. В общем слушайте…
В первую очередь убедитесь в том, что вы на самом деле не можете повлиять на то, что мешает вам спать. А вдруг все-таки можете?
• Поговорите еще раз с мужем и постарайтесь донести до него, что вы нуждаетесь в тишине и темноте.
• Заприте собаку, кота и хомячка в отдельной комнате (желательно не в одной всех сразу). Они поскулят (съедят хомяка), и со временем привыкнут. Ваш сон дороже.
• Найдите специалиста по сну, который может помочь избавиться от храпа (да, такое возможно).
• Если муж разбудил вас ночью храпом, толкните его в бок и попросите перевернуться. Это обычно помогает (на время).
• Если шумные соседи не внимают вашим просьбам, изучите законодательство по вопросу нарушения общественного порядка и вызовите наконец полицию!
Пользуясь случаем, хотелось бы лечь спать.
Из интернета

Беруши и маска для сна
Этот набор воистину творит чудеса! Подберите себе комфортные беруши для сна и защищайтесь от шума с их помощью. То же и с маской для сна. Сейчас к счастью есть великое множество берушей и масок — вы можете попробовать найти то, в чем вам будет комфортно спать. Да, это не так удобно, как БЕЗ берушей и БЕЗ маски. Но, поверьте, это отличное практичное решение, которое дает вам возможность ВСЕГДА соблюдать ваш распорядок дня. И никакие люди или обстоятельства вам не помешают.
Когда будете подбирать себе беруши, обратите внимание на то, сколько времени рекомендуется в них спать. В зависимости от их плотности и «звукоизоляции» рекомендованное время для сна колеблется от 3 до 5–7 часов.
Чтобы «срастись» с берушами, вам нужно время. Сразу удобно и комфортно не будет. Но если вы постоянно страдаете от шума по ночам, то лучше уж беруши, чем совсем не спать и проклинать на чем свет стоит тех, кто вам мешает. Не тратьте свои эмоциональные силы — спите с берушами.
Мужчина ночью храпит для того, чтобы защитить свою женщину от бабайки.
Из интернета

А если муж громко храпит?..
И последнее, если по какой-либо причине вы НЕ МОЖЕТЕ нормально спать рядом со своим мужем — уходите спать в другую комнату. Предчувствую волну возмущения от мужей и добропорядочных жен… Не бросайте в меня тапками, постарайтесь понять! Человеку ночью нужно спать. Особенно, если этот человек — мама. Если мама ночью не может нормально спать — то плохо будет всем… Поэтому, все, пожалуйста! Создайте все возможные условия, чтобы ваши жены и мамы спали по ночам. Именно спали, а не ворочались с боку на бок, двадцатый раз пихали в бок храпящего мужа, снимали с себя упавшего кота или умоляли вас уменьшить звук в два часа ночи.
Если один партнер мешает спать другому, это может привести к обиде, раздражению, ссорам и прочим проблемам в отношениях. Если вы способны решить свои проблемы и остаться в одной и той же кровати – что ж, поздравляю! Но если вам необходимо личное пространство, чтобы нормально высыпаться, не забывайте: делайте все, чтобы сохранить любовь, романтику и близость в ваших отношениях перед тем, как пойти спать в свою комнату.
Никки Рэнсом-Альфред

Одно из хороших решений — это засыпать вместе с мужем и спать рядом с ним столько времени, сколько он вас не будит. Но как только начинается храп — сразу же переходите к плану «Б» и идите досыпать ночь где-нибудь в другом помещении вашей квартиры. Обратите внимание на напольные матрасы. Они состоят из нескольких скрепленных между собой подушек. Такой матрас легко хранить в кладовке, и он вполне подходит для комфортного сна где угодно: на кухне, в коридоре, в комнате детей, да где угодно! Главное, чтобы там было тихо.
Дорогие мамы, помните: ВЫ ДОСТОЙНЫ того, чтобы СПАТЬ НОЧЬЮ! Вы достойны того, чтобы спать хорошо. Вам жизненно необходим ночной отдых. Поэтому если в вашей супружеской спальне вы иногда спать не можете — не мучьте ни себя, ни своих близких, ищите для сна более комфортное место в других помещениях вашей квартиры. Да, это решение не идеальное и временное, но все же оно даст вам возможность нормально отдохнуть ночью. А значит, иметь силы и вдохновение на грядущий день. А если у вас будут силы и вдохновение, то появится шанс найти для решения этой проблемы, возможно, даже лучший вариант, чем я вам предложила.
Словом, ночью нужно спать!;)
А для того чтобы сохранять ваши отношения с мужем, даже если вы временами спите отдельно, обращайте особое внимание на качество вашего совместного времени ДО СНА. Ну и последняя мысль на эту тему: если вам необходимо спать в одной кровати, чтобы не забыть заняться сексом, поверьте, храп — не самая большая проблема вашего брака. Кстати, чем больше качественного сна — тем больше секса!
Чтобы выспаться, надо ложиться спать не в тот день, когда надо вставать.
Народная мудрость

Как заснуть, если не спится?
Одно дело, если вы готовы заснуть, но вам не дают. Но что делать, если вы уже в постели, вокруг вас тишина и темнота, но вам все равно не спится?! Да, такое бывает. Тело устало — а мозг бушует и спать отказывается. Хотя отлично помнит, что вам завтра вставать в 5 утра!.. Что делать? Вот вам несколько советов от обладателя такого странного бушующего мозга.
Защитите глаза от «голубых экранов»
Если вы хотите спокойно заснуть в 10 вечера, я рекомендую вам отключить все «голубые экраны» в вашем доме как минимум за час (а то и два) до сна. Для этого есть как минимум две весомые причины:
• Посещение социальных сетей и новостных сайтов на ночь, не способствует успокоению разума.
• Голубой свет от мониторов и экранов мешает запуску выработки мелатонина, а значит, нормальному переходу ко сну.
Из этого следует вывод: не посещайте социальные сети и новости на сон грядущий. Бури, споры, страхи из вашей френдленты только разбередят ваш и без того беспокойный разум. Не лезьте в электронную почту перед сном. Не тусуйтесь на форумах, готовясь спать. Позаботьтесь о том, чтобы ваш разум и ваше тело расслабились перед сном, а не в очередной раз напряглись! Поверьте, интернет-мир не рухнет, и все ваши онлайн друзья от вас не уйдут, если вы покинете их за два часа до сна. А вот вы сами сможете лучше и быстрее заснуть!
Вместо интернета перед сном лучше:
• почитать бумажную книгу,
• принять горячую ванну,
• заняться сексом с мужем, наконец!
Эти занятия расслабят вас намного больше.
И о коварном голубом свечении экранов… Это на самом деле проблема! Голубой, холодный, свет «будит» вас, а желтый, теплый, — усыпляет. Поэтому если вы вынуждены перед сном сидеть за компьютером, надевайте защитные «желтые» очки. (Вы легко найдете их с помощью гугла.)
Прогулка перед сном
Если вы прямо перед сном отправитесь на пробежку или прогулку быстрым шагом, сладкий сон вам гарантирован. Движение на свежем воздухе. Ритмичное дыхание. Одиночество. Это как раз то, что нужно, чтобы помочь вашему мозгу успокоиться и расслабиться как минимум до утра. А если вы еще возьмете с собой любимую музыку в плеере — получите дополнительное удовольствие! 10–15 минут для такой прогулки будет достаточно.
Ложитесь спать, когда хочется, вставайте по будильнику!
Это преотличный совет! Если вам еще не хочется спать, не нужно себя принуждать. Но как только почувствуете усталость — ложитесь и отправляйтесь в страну снов. Но помните, вне зависимости от того, в котором часу вам захотелось спать сегодня, завтра вы встаете в ваше обычное утреннее время. Кстати, при таком раскладе в следующий вечер вы гарантированно заснете даже раньше обычного!:)
Читайте нудную, добрую, знакомую книгу!
Если хотите побыстрее заснуть, уберите подальше суперинтересные новые книги. Когда хочется узнать, «что же там будет дальше», вам не заснуть!.. Мои самые любимые книги для засыпания — это романы Джейн Остин, которые я перечитываю уже по десятому кругу. Например, на второй странице глаза начинают слипаться, и я отправляюсь гулять по английским садам под ручку с мистером Дарси… Уже зеваю…
Не ешьте на ночь!
Главное в диете – это сон… Вовремя не уснула – обожралась!!!
Из интернета

Плотный ужин с десертом за полчаса до сна — хуже не придумаешь!.. Умоляю вас, не надо так! Во-первых, желудок может нормально переваривать пищу только в вертикальном положении. Во-вторых, тяжелый комок пищи в желудке будет вам мешать заснуть — и так давит, и так тянет… В-третьих, после позднего ужина вам будет сложно встать рано утром. Наелся на ночь — прощай ранний подъем. Так и знайте!
Я обычно ем в последний раз не позже 7 часов вечера. А дальше — только травяной чай или в крайнем случае яблоко. Старайтесь и вы в последний раз есть за три часа до отхода ко сну. Тогда ваш ужин не помешает вам сладко заснуть!
Если ни один из предложенных методов вам не помогает спокойно засыпать каждый вечер, тогда, вероятно, вам стоит обратиться к врачу. Бывают расстройства сна, которые нужно лечить с профессионалом. Но, надеюсь, это не про вас. Лучше самоотверженно и честно попробуйте использовать все мои лайфхаки — они вам помогут!
Что если бессонница?
Еще одна беда. Она такая же противная, как и неспособность заснуть вечером. Самое важное, что вы должны о ней знать, — это то, что бессонница бывает у всех. Время от времени она портит ночи практически всем людям. И вы не будете исключением.
Иногда вы сможете понять причину бессонницы и исключить ее. А иногда она будет оставаться для вас полной загадкой. Главное — не паниковать и не придавать ей слишком большого значения. Тем более, что вы можете быть уверены в том, что если вам не спалось этой ночью — следующей вас уж точно сморит сон:)
Для того чтобы бессонница ушла как можно скорее, попробуйте эти способы:
• Откройте окно и как следует проветрите спальню. По возможности оставьте окно открытым — свежий воздух поможет уснуть.
• Можете даже выйти на балкон и подышать свежим воздухом, завернувшись в одеяло,
• Сходите в туалет и выпейте немного теплой воды.
• Возвращайтесь в постель и займитесь чем-то спокойным и нудным. Чтение, молитва, спокойная музыка в наушниках — все подойдет.
• Используйте ВСЕ советы о том, как быстро засыпать и крепко спать, которые я давала выше.
Раньше или позже, вы или заснете, или… не заснете. Но первое вероятнее:) Ведь вы не паникуете, не психуете и не придаете бессоннице особого значения. Это лучшее отношение, которое поможет вам от нее избавиться!
Я искренне не рекомендую вам пользоваться снотворным. Будьте осторожны с этими медикаментами! Многие исследования подтверждают, что снотворное вызывает привыкание и может иметь ряд нежелательных побочных эффектов. Поверьте, лучше одну ночь не поспать, чем «подсесть» на таблетки. Человеку НУЖНО спать, поэтому если вы не спали сегодня ночью, то ОБЯЗАТЕЛЬНО заснете завтра. По-другому просто не может быть.
Ежедневное пробуждение и утренний распорядок (или его отсутствие) очень сильно влияют на успех во всех сферах вашей жизни. Целенаправленное, продуктивное и успешное утро генерирует целенаправленный, продуктивный и успешный день, что неизбежно ведет к успешной жизни.
Хэл Элрод


ДЕНЬ # 4. Звонит будильник – сразу встаем

Многие говорят, что вставать по будильнику — это акт насилия над собой. Ведь обычно так хочется еще поваляться и понежиться в теплой постели… Особенно, когда знаешь, что звонит будильник в 5:00, и у вас на самом деле есть еще в запасе два часа до того времени, когда хочешь-не хочешь придется вставать и отводить детей в школу. И вы даете себе послабление — нажимаете на будильнике кнопку «отложить на 5 минут» и переворачиваетесь на другой бок. А через 5 минут снова то же самое, и вы снова откладываете подъем…
Кажется, что эта стратегия — форма заботы о себе. На самом же деле эта модель поведения разрушительна по двум причинам.
Что происходит, когда мы жмем на будильнике кнопку «отложить»
Беда #1. Вы подводите сами себя и снимаете уверенность в себе собственными руками. Вдумайтесь, начинается новый день, и ПЕРВОЕ РЕШЕНИЕ, которое вы принимаете с утра, — это нарушить обещание, которое вы сами себе дали: встать по будильнику. Ваше первое осознанное решение за день — это проявление слабости. Ну как можно уважать такого человека? Правильно… Поэтому-то вы себя и не уважаете. Не верите в свои силы. Боитесь всего нового и сложного. И не зря. Свою слабость и неспособность менять свою жизнь вы доказываете себе каждое утро, отказываясь встать по будильнику.
Когда утром звонит будильник, и мы нажимаем кнопку повтора звонка (простое решение), большинство из нас ошибочно полагают, что это действие влияет на них только сегодня. На самом же деле оно программирует наше подсознание инструкцией, что для вас вполне нормально не делать того, что вы сами же раньше наметили и обязаны сделать.
Хэл Элрод

Но что произойдет, если вы все-таки встанете? Что если первое решение вашего дня будет соответствовать вашему плану, и вы оправдаете доверие к себе? Это не будет просто, уж я-то знаю. Но встав сразу же по сигналу будильника, вы почувствуете в себе силу! Раз я смогла сделать это, я смогу и другое! Ваша уверенность в себе укрепится, и вы наполнитесь вдохновением быть сегодня смелой и прожить день по-новому.
Встать по будильнику — это маленькое, но значимое проявление смелости. А смелость — это как раз то, чего вам не хватает, чтобы жить той жизнью, о которой вы всегда мечтали. Такая смелость помогает вам шаг за шагом выходить из зоны комфорта и творить в своей жизни настоящие чудеса! Только так, шаг за шагом, приходят позитивные перемены в вашу жизнь.
Беда #2. Откладывая подъем, вы увеличиваете свои эмоциональные и физические страдания:) Да-да! Вот вас будит будильник в первый раз — да, хочется спать, да, не хочется вставать. Вас немилосердно вырвали из объятий сна. Но если вы прямо сейчас встанете, ваши мучения прощания со сном и кроватью на этом и закончатся! Если будете продолжать откладывать подъем, вам нужно будет проходить через это «прерывание сна» снова и снова. Поверьте, сразу встать — не так мучительно, как снова и снова слышать звук будильника и опять сбрасывать с себя сон.
Кстати, если вы встанете сразу, то физически будете чувствовать себя лучше, чем после двух-трех откладываний подъема.
Используем правило пяти секунд
А теперь позвольте мне предложить вам чудесный инструмент, который ПОМОЖЕТ вам встать сразу же после сигнала будильника. Приготовьтесь! Это нечто почти волшебное:) Я узнала об этом правиле сравнительно недавно. Мне давно не хватало такого простого и эффективного инструмента, чтобы менять себя и мир вокруг.
Сформулировала правило пяти секунд Мел Роббинс — известный западный спикер и писательница. О своем открытии она написала даже целую книгу «Правило пяти секунд». Вот в чем суть…
В тот момент, когда вы чувствуете в себе инстинктивное желание сделать то, что для вас важно, вы должны физически предпринять что-то в течение первых 5 секунд. Иначе ваш мозг остановит вас. Поэтому когда вы ощущаете внутренний призыв к достижению цели (в нашем случае это сразу же встать по сигналу будильника) — считаете «5-4-3-2-1» и физически действуете!
Если этого не сделать в течение первых пяти секунд после внутреннего призыва (или сигнала будильника), наш мозг остановит нас сомнениями, страхами, откладыванием на потом.
Только позвольте себе начать вести внутренний диалог после звонка будильника — и вы проиграли! «Может, завтра встану рано, а не сегодня?.. Что-то я плохо себя чувствую… Сон не досмотрела. А зачем вообще вставать так рано?» И т. д. и т. п. Все, 5-секундное окно закрылось, и вы погрузились в свои страхи, оправдания и негативные убеждения. Вы парализованы.
В 5-секундное окно нам легко сдвинуть себя с места и начать действовать. После 5 секунд — уже практически невозможно. Это подтверждают многие научные исследования.
Дело в том, что естественное желание мозга состоит в том, чтобы оставить вас в зоне комфорта (мало ли — встанете с кровати, а вас тигр съест)!!! Проблема с тигром была актуальна пару тысяч лет назад. Действительность поменялась, но физиология нашего мозга все та же! Хорошая новость состоит в том, что мы можем «обмануть» свою естественную реакцию! Мы можем осознанно перенаправлять наше мышление. Заставлять наш мозг делать то, что, по своей природе, он бы не стал делать сам. К примеру, вставать сразу же, как только слышим сигнал будильника.
Ранний подъем, особенно при наличии четкой цели, неизменно рождает в нас чувство радости, полноты сил и энтузиазма на весь день.
Хэл Элрод

Почему нужно считать от 5 до 1? Это требует сфокусированности, а значит, мы не начинаем вести внутренний диалог с собой. Эта деятельность активирует префронтальную кору головного мозга, которая отвечает за принятие осознанных решений. Кроме того, после «1» считать дальше НЕКУДА — нужно действовать!:)
Знание о том, что тебе нужно сделать, не помогает тебе начать фактически это делать. Поэтому нам нужно прекратить обдумывать наши действия и НАЧАТЬ ДЕЙСТВОВАТЬ! От чудесной, счастливой и успешной жизни нас отделает всего ОДНО РЕШЕНИЕ. Решение достигать наших целей ПРЯМО СЕЙЧАС!
Так что завтра, как только услышите сигнал будильника, начинайте считать «5-4-3-2-1 — ВПЕРЕД!» Поднимайтесь, опускайте ноги на пол, вставайте и начинайте свой день рано!!!
Если вы думаете, что здоровое питание – это дорого… Вы забыли подсчитать стоимость ваших болезней.
Из интернета


ДЕНЬ # 5. Питание требует нашего внимания

Сегодня хочу обратить ваше внимание на питание! Как ни странно, но то, что вы едите, или помогает вам вставать рано и чувствовать себя весь день прекрасно, или мешает… Ваш новый режим дня зависит не только от того, когда вы встанете с постели. Если вы хотите чувствовать себя энергично с 5 утра и до 10 вечера, легко засыпать вечером и с радостью вставать утром — подумайте о том, что вы едите!
Вот мои рекомендации относительно того, как правильно питаться, если вы решили стать ранней пташкой.
УТРО
Это время очищения для организма и потребности в бодрости и силах. Поэтому не перегружайте свой ЖКТ жирами.
• Стакан теплой воды сразу же после пробуждения.
• Пара чашек натурального травяного чая с медом.
• Коктейль из фруктов и зелени.
• Цельнозерновая каша, приготовленные овощи, салат из свежих овощей.
ДЕНЬ
Относительно дня самая главная рекомендация — не пить напитки с кофеином позже 15:00. В остальном полагайтесь на свой здравый смысл и предпочтения. И не забывайте пить воду. Кстати, салат из свежих овощей будет отличным дополнением к вашему обеду.
ВЕЧЕР
Не расстраивайтесь, если вас жутко тянет есть в темное время суток. Может вы просто – жрица ночи?!
Из интернета

Тут главное — время последнего приема пищи. У меня это 19:00. Ориентируйтесь на последний ужин за три часа до сна. Желательно, чтобы это были приготовленные овощи, содержащие неперевариваемую клетчатку (капуста, морковь, свекла, тыква, батат и т. д.). Ваш кишечник будет вам за это благодарен.
Если хотите чувствовать себя бодро и не начинать клевать носом к полудню — научитесь готовить зеленый коктейль! Это мое секретное средство, чтобы наполниться энергией и много успеть в первую половину дня.
Меня больше не тянуло на вредную еду! Типа всяких магазинных полуфабрикатов, соусов с Е, сладостей… Никто меня не ограничивал. Просто не хотелось уже «не настоящей» еды! Прохожу в магазине мимо стеллажа с эклерами — НЕ ХОЧЕТСЯ! Вообще:) Лучше пойду яблочко сгрызу…
Как-то незаметно вслед за зелеными коктейлями на наш семейный стол проникло много свежих овощей, которыми раньше мы пренебрегали. Вредности мы сейчас почти не едим. Количество фастфуда уменьшилось. Зато бутылка с зеленым коктейлем у меня всегда с собой, если я отправляюсь в город по делам. Для меня это лучший перекус на бегу:) А главное — полезный.
Знакомьтесь – зеленый коктейль!
Утренний смузи (от английского smooth – гладкий, с шелковистой структурой) – напиток из овощей и фруктов, сделанный путем измельчения в блендере с добавлением воды – полностью вытеснил из нашего с детьми меню традиционный тяжелый завтрак в виде сладкой молочной каши, или омлета. После такого завтрака хотелось опять пойти поспать. А после смузи прям летаю! Никакой тебе сонливости:)

Словом, я ОЧЕНЬ рекомендую вам добавить в ваше ежедневное меню утренний зеленый коктейль. Это просто, вкусно и полезно. А главное, с помощью зеленого коктейля вы всей семьей сделаете первый и важный шаг к здоровому питанию:)
Вот мой любимый рецепт утреннего зеленого коктейля:
• 2 больших спелых банана
• 2 яблока
• горсть любых свежих или замороженных ягод
• пучок шпината
• 3-4 веточки петрушки
• 1 л воды
• 3 ст. ложки меда
Все это смешиваем до однородной массы в блендере и пьем! Обычно по утрам я постепенно выпиваю больше литра этого напитка. До 11-12 дня другой еды я не ем и чувствую себя при этом бодро и энергично. А уж сколько я успеваю за это время сделать!!!
Если вам нужно больше советов по правильному питанию для ранних пташек, обязательно зайдите на сайт книги www.vstavayrano.com. У меня приготовлены для вас списки рецептов и подборка полезных видео на эту тему!
Ваше задание на сегодня — попробовать сделать зеленый коктейль по рецепту, приведенному выше! И, конечно же, попробовать его выпить:)
Сон должен стать вашим приоритетом. Если вы как следует выспитесь, то сможете провести более эффективную тренировку, выполнить больше заданий на работе, хорошо проведете время с близкими. Помните, что дополнительный час сна – это отличное вложение, а вовсе не потеря.
Том Рат


ДЕНЬ # 6. Тихий час для детей

Когда я только начинала учиться вставать рано, я не могла обойтись без короткого дневного сна. И вам я тоже советую обязательно отдыхать на первых порах днем (чтобы вы смогли дотянуть до вечера:)). А для этого вам нужен ДНЕВНОЙ СОН! И, конечно же, он в первую очередь должен быть у ваших детей.
«Но мои дети не спят днем», — говорят мне мамы. Ну, вообще-то им и не нужно спать. От них требуется, чтобы они всего-навсего часок тихо полежали и не трогали маму.
Дневной сон нужен не детям. Дневной сон нужен в первую очередь маме! И вы должны это принять как беспрекословную истину. Если вы решите, что ВАМ НУЖЕН дневной сон, вы сможете правильно организовать режим дня детей.
Вот несколько советов о том, как это сделать:
• Объясните мужу, что вам обязательно нужен дневной сон.
• Объясните и детям, почему отдыхать днем так полезно для них.
• Продумайте режим дня так, чтобы дневному сну предшествовала длинная и активная прогулка на свежем воздухе.
• Если ребенок не хочет спать днем, разрешите ему тихонько листать книгу в кровати или молча играть. Опять же в кровати.
• Чтобы ребенок понимал, что дневной сон не вечен, научите его пользоваться таймером. В начале дневного отдыха вы устанавливаете таймер, и ребенок отправляется в постель. Когда сработает сигнал таймера, ребенок может вставать и заниматься чем-то интересным, типа мультиков.
• Продумайте, чем вы можете наградить ребенка за хорошее поведение во время тихого часа. Это могут быть мультики, игра на планшете, любимое лакомство на полдник. Не скупитесь на благодарности и похвалы ребенку за то, как он хорошо поспал днем или тихо лежал и не мешал маме отдыхать.
• Если у вас несколько детей разного возраста, организуйте их режим так, чтобы самый длинный сон у них совпадал. Тогда у вас будет гарантированное время для отдыха.
Запомните: ДНЕВНОЙ СОН — это не вопрос, касающийся индивидуальных предпочтений или биоритмов ваших детей. Это вопрос дисциплины. Если дети отказываются дать отдохнуть маме днем, значит, мама не создала условий для того, чтобы дети все-таки послушались. Когда вы поймете, что дневной сон — это не прихоть, а жизненная необходимость, вы найдете возможность организовать его.
Если вам нужны дополнительные детали, касающиеся распорядка дня детей, загляните в мою книгу «7 заповедей организованной мамы».
Утром хочу спать, днем хочу спать, вечером хочу спать. Спать, я тебя хочу!!!
Шутка из интернета


ДЕНЬ # 7. Как дожить до вечера – «микросон»

Кроме дневного сна с детьми есть еще один действенный способ взбодриться. Я не люблю долго спать днем, поскольку после такого сна (если он случится) чувствую себя разбитой. А моя цель — иметь как можно больше энергии и сил. Поэтому я время от времени устраивала себе короткие сеансы сна по 20 минут.
Иногда после полудня меня начинает клонить в сон. Уровень энергии падает. Глаза начинают слипаться. В таком случае я не борюсь с собой. Я даю себе возможность прикорнуть и восстановить силы. Я включаю таймер на 20 минут и укладываюсь. За это время я обычно успеваю расслабиться и отключиться, но при этом глубокий сон еще наступить не успевает. Поэтому когда срабатывает таймер, я легко просыпаюсь и чувствую себя обновленной и освеженной.
Попробуйте и вы практиковать такие короткие сеансы сна. Возможно, вы не сразу научитесь так быстро расслабляться. Но со временем это станет получаться лучше. В любом случае полежать 20 минут днем (даже не заснув, как я) всегда лучше, чем не полежать!
Конечно, и дневной сон и «микросон» возможны, если вы находитесь в основном дома с детьми или работаете из дома. Но что делать, если днем вы в офисе, а вас клонит в сон?
Вот вам несколько идей на эту тему:
• В обеденный перерыв положите голову на руки прямо на стол. И, вспомнив студенческие годы, немного поспите (опять же по таймеру).
• Отправляйтесь в туалет и (о ужас!!!) устройтесь поспать прямо на унитазе! Недавно мой муж слышал громкий храп из кабинки в туалете на работе. И я подумала: «А почему бы и нет?!»
• Устройте себе прогулку на свежем воздухе. Прогуляйтесь по парку возле работы или просто пройдитесь по улице. Если при этом еще слушать вдохновляющее аудио в наушниках, получится бодрящая подзарядка и для тела, и для духа.

Сводка

Проблемы этой недели
• О, да, вот теперь вам наверняка сложнее вставать рано. Организм еще не перестроился, усталость накапливается, семья все еще не может никак угомониться перед сном…
• Хочется бросить все это и дать себе «отсыпной».
• Понимание того, что так много важных деталей зависят от тебя и что нужно работать над собой, а не обвинять других, напрягает!
• Если дети и муж до сих пор не оценили ваше желание вставать рано, становится грустно и одиноко… Печалька…
Советы этой недели
• Самое главное — не сдаваться! Да, опять твержу вам одно и то же…
• Старайтесь найти время на отдых днем и не перегружайте себя лишними делами. Учитывайте, что вам сейчас не просто. Вы все еще находитесь в процессе «перерождения», и ваш организм все еще не перестроился на новый режим дня. Не требуйте от себя слишком многого. Откажитесь от всего, что только возможно, в пользу дневного сна и как можно более раннего отхода ко сну вечером.
• Оставайтесь в своей зоне влияния! Подумайте, что ВЫ можете сделать для того, чтобы лечь вовремя, спокойно заснуть и встать рано. Не перекладывайте вину за сбои вашего режима на вашу семью. Думайте о возможностях, которые у вас есть, а не о проблемах.
• Если на вас давит «печалька» и непонимание близких — срочно бегите в нашу онлайн группу поддержки! Наша команда и другие участницы марафона «Вставай рано» выслушают, поддержат вас и вдохновят. Мы нужны друг другу! Жду вас в группе (доступ к группе вы можете получить на сайте книги www.vstavayrano.com)
Цели
• Продолжать вставать рано.
• Изложить свой идеальный режим дня на бумаге.
• Начать встраивать идеальный режим в жизнь.
• Свить себе уютное гнездышко для ночного сна и продумать план «Б» в случае храпа супруга.
• Понять, что именно нужно изменить в питании, и сделать первый шаг.
• Начать практиковать дневной сон для детей и отдыхать вместе с ними.
Мамы говорят…
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Я просыпаюсь с вдохновением, и хорошее настроение на протяжении дня стало моим обычным состоянием. Я начала делать зарядку по утрам, научилась делать и пить зеленый смузи. Я чувствую себя наполненной, как заряженная батарейка. Я избавилась от раздражительности, стала спокойнее. У меня появилось время на себя, для того чтобы узнать что-то новое, лучше спланировать свой день. Благодарю Свету Гончарову за чудесный марафон и за возможность принимать в нем участие.
* * *
Я уже много лет мечтаю вставать рано утром. И сколько попыток ни предпринимала, все никак. Но марафон «Вставай рано» сделал настоящее чудо! Я смогла просыпаться в период с 5:30 до 6:30. Для меня это огромный прогресс! Большую часть своей жизни, особенно школьные и студенческие годы я была той еще «совой». Если выпадала такая возможность, я могла спать до 10, 11 и даже 12 утра! Когда я стала мамой, то, конечно, пришлось вставать пораньше, но все равно это был период с 8:00 до 9:30. Но теперь я чувствую себя гораздо лучше и бодрее, у меня хватает сил для всех домашних дел и для работы. Появилось дополнительное время для себя и для любимых занятий. И еще я могу наслаждаться всеми прелестями утра: его тишиной, спокойствием, пением птиц… Марафон «Вставай рано» стал отправной точкой кардинальных изменений в моей жизни — это точно!
* * *
Больше года я собиралась начать жить в режиме 22-5. И только благодаря марафону я сделала первый и самый важный шаг в этом направлении — я начала вставать рано! Научилась организовывать свой день так, чтобы отбой происходил до 22-23 часов. Теперь только встав рано, я чувствую радость и прилив сил по утрам, готовность начать новый день и провести его с пользой. Ранние подъемы для меня решают проблему постоянной вялости, апатии, усталости, бесконечных опозданий везде и авралов с домашними делами. Считаю, что для меня это также шаг к самоорганизации, которой мне так не хватает, и к планированию, которого в моей жизни нет в принципе:) Благодаря марафону я получила надежду, что моя жизнь засияет новыми красками! От всей души благодарю организатора Свету Гончарову.
* * *
Результаты моего участия в марафоне: неспешное утро — это дорогого стоит. Пробежка, контрастный душ, обливание, здоровый завтрак и чтение бизнес-книги. Повысилась эффективность моей деятельности на работе. Мозг, мне показалось, стал быстрее соображать)) Стала быстрее все делать, так как есть мотивация раньше лечь, и надо все успеть. Просыпаюсь в 6:00 без будильника))
* * *
Я научилась прислушиваться к себе, к своему организму — это самое главное и важное для меня. Раньше я смотрела на свое тело как на самовосстанавливающийся коврик: полезная вещь, минимум забот, главное содержать в чистоте. А не все так просто. Благодаря марафону я начала завтракать, что для такой стройняги весьма полезно. Я начала бегать, хоть немного, но все же. Я научилась просыпаться. У меня это всегда затяжной процесс. Да, я могу встать с постели, но мне нужно много времени, чтобы окончательно проснуться. И потому меня всегда раздражало, кода близкие меня в течение получаса после подъема дергали. Теперь эта проблема отпала. Я стала гораздо спокойнее и утром, и в течение дня. Ну, и дополнительное время на какие-то дела — это само собой разумеющееся. Я очень довольна, что участвовала в этом марафоне.
* * *
Изначально вставать рано и переменить свой образ жизни, сложившийся еще с подросткового возраста, мне было очень трудно. И первое, что я усвоила с помощью ранних подъемов: соскрести себя с кровати можно, только если у тебя есть цель. Моей целью изначально было успевать рисовать, чего я из-за работы дома редактором и с тремя детьми просто не успевала. Ранние подъемы дали мне то время, которого не хватало. Вечерами это время так продуктивно не использовалось. Я была уже уставшей после целого дня хлопот, и во мне уже не было сил продуктивно заниматься своими делами. Утром же — это совсем иное. Я не знаю, в чем секрет, но заметила, что, если даже встать пораньше, но на час позже запланированного времени, я в течение дня не успею сделать все дела. Я до сих пор не понимаю этой загадки. Почему так много успеваешь, если встаешь рано, даже если все это свободное время потратишь на себя — зарядка, гимнастика для лица, это то, с чего я начинаю утро. Вроде бы та же пара свободных часов, если бы я засиделась до полуночи, но результат иной. Не зря говорят: «Кто рано встает, тому Бог дает». Видимо, ресурс, который наполняется в этот момент, дает силы днем быть более собранной, более продуктивной. Когда я поняла, сколько я стала успевать, это явилось еще одним мотиватором, чтобы подняться пораньше. И только потом я оценила, насколько же прекрасны рассветы. На закаты я не особо смотрела, а когда ты встречаешься с рассветом один на один и начинаешь день, любуясь небом, всем вокруг, освещенным первыми лучами солнца, это незабываемо, особенно если выходить на улицу. Пусть даже на открытый балкон. Просто наполниться силой с помощью глотка свежего воздуха утром нового дня. Уже невозможно от этого отказаться. Я не люблю теперь отклоняться от графика, хотя такое, конечно, случается из-за перелетов или болезни. Но я сразу же чувствую, каким урезанным и неполноценным становится мой день. А ведь когда-то я была такой закоренелой совой, что ранние подъемы казались мне какой-то страшной пыткой. Мне казалось, что это не для меня, что я не смогу. Но я очень рада, что я это сделала. И я благодарна вам за то, что помогли когда-то начать.

Глава № 4. ЧЕТВЕРТАЯ НЕДЕЛЯ. ЗАКРЕПЛЯЕМ ПРИВЫЧКУ И ОТВЕЧАЕМ НА ВОЗРАЖЕНИЯ
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Жизнь никогда не течет линейно. Проблемы неизбежны, вопрос в том, как мы их воспринимаем и как с ними справляемся.
Саймон Хартли

Шла четвертая неделя ранних подъемов… Если вы продолжаете вставать рано, то как раз сейчас начинается время, когда вы должны закрепить вашу новую привычку. Вы уже пережили период эйфории и щенячьего восторга. Вы уже знаете, как бывает сложно встать рано и как тяжело порой дожить до вечера, не заснув на ходу. Сейчас главное — не остановиться. Ну, или остановиться, на все махнуть рукой и сказать: «Это не для меня!» Такое тоже может быть. Все мы разные. С разными целями, мечтами и приоритетами. Не всем подходят ранние подъемы.
Но даже если вам сейчас тяжело, и есть искушение сдаться, советую продержаться хотя бы еще одну недельку. Для чистоты эксперимента:) Чтобы точно понять, стоит ли игра свеч. Тем более, что я приготовила для вас порцию полезной и вдохновляющей информации о том, как преодолевать самые сложные препятствия и не дать себе сдаться!
Итак, на этой неделе продолжаем вставать рано и каждый день читать эту книгу. Обещаю — вам станет легче. Очень скоро!!!
Искусство работы над собой строится не вокруг идеала, а вокруг приоритетов. Их надо правильно взвешивать и расставлять, чтобы добиться успеха, тогда они будут меняться вместе с вами.
Кэролайн Арнольд


ДЕНЬ # 1. Что делать с сильной усталостью?

Я помню это отлично. С одной стороны, восторг от того, что у вас появилось чудесное утреннее время, а с другой — по вечерам вы просто зомби. Иногда я боялась, что могу заснуть вечером, прямо сидя на унитазе, или на стуле над тарелкой с ужином. Если в вашу четвертую неделю ранних подъемов вы испытываете нечто похожее, знайте: все нормально!!! С вами ничего страшного не происходит. Просто вашему организму нужно время, чтобы перестроиться.
Обещаю, что все это пройдет, и вы будете как огурчик с утра и до вечера:) Именно так я себя чувствую каждый день. Но имейте в виду: я живу в таком режиме уже больше пяти лет. Для меня все уже легко и просто. Но все это возможно только потому, что я не сдалась тогда, в мою четвертую неделю раннего подъема. И все время думала, как организовать свой день так, чтобы избавиться от усталости и запастись энергией. Давайте и вы сейчас проверите свой день, чтобы убедиться, что ваша усталость — это просто переходной период, а не следствие грубой ошибки. Если вы нарушаете правила ранних подъемов, то сильная усталость — это тревожный сигнал. Так что проверяем себя и исправляем то, что нужно.
Вот от чего может появиться «неправильная» и ненужная усталость:
• Вы слишком поздно ложитесь спать, а встаете по-прежнему рано. Так нельзя! Это путь к самоуничтожению, а не способ упорядочить ваш день. Если вы ложитесь спать слишком поздно, вам не стать ранней пташкой. А быть вам вечно невыспавшейся Angry Bird! Поэтому если вы за собой заметили этот грех, перечитайте предыдущие главы книги, где я рассказываю о вечернем ритуале.
• Вы не делаете утреннюю зарядку и мало двигаетесь на свежем воздухе. Если так, это нужно исправить. Эти ритуалы добавят огромное количество сил и энергии. Без них вы долго не продержитесь!
• Ваше питание сжирает вашу энергию. Такое тоже может быть. Если ваш рацион состоит из большого количества нездоровой пищи, то энергии вам не видать. Скорая помощь в такой ситуации — зеленый коктейль каждое утро и достаточное количество чистой воды. А если вы перестанете поглощать белый сахар, булочки, сосиски, консервы, чипсы и фастфуд — вы вообще себя не узнаете! Если вам нужны более детальные рекомендации по здоровому питанию, отправляйтесь на сайт книги — там вас ждет моя подборка полезностей!
• Вы не отдыхаете днем. Так начните же! Это поможет! Станьте к себе добрее — и ваше тело будет вам благодарно.
Еще одна причина сильной усталости может крыться в какой-то серьезной проблеме со здоровьем. Если вы все делаете правильно, нигде не нарушаете правил ранних подъемов, описанных в этой книге, и все равно чувствуете себя плохо — я бы рекомендовала вам отложить эксперименты, отоспаться и обратиться к врачу. Мало ли что. Будьте внимательны к себе!
И еще одно. Если все правила соблюдены, а вам чертовски плохо, возможно, вы изначально были слишком переутомлены и выжаты как лимон. Накопленная за годы материнства усталость, увы, не лечится ранними подъемами. Скорее всего, в вашем случае вам нужен просто сон, сон и еще раз сон. Отоспитесь, отдохните, а уже потом начинайте менять ваш режим. Если же вы не хотите отказываться от того, чему уже успели научиться за эти три недели, я посоветую вам вот что…
Ложитесь рано, а вставайте тогда, когда встанете. Тут главная суть — просто выспаться! Ранний отход ко сну вам в этом поможет. А когда почувствуете себя лучше — снова начнете вставать по будильнику. Но чувствовать себя при этом вы будете уже совсем по-другому.
У каждого есть своя история, и она ничем не лучше, не хуже истории ближнего. Главное – научиться уважать истории друг друга.
Эльчин Сафарли


ДЕНЬ # 2. Что делать с недовольными родственниками?

К четвертой неделе ранних подъемов копится не только усталость. Копятся еще и недовольства родственников…
Возьмем, к примеру, мужа:
«Ты меня бросила! Когда же мне с тобой общаться если в десять ты уже спишь? У тебя нет сил на секс! По вечерам ты похожа на зомби!.. Мне не нравится твой новый режим!»
Наверное, вы уже успели услышать не раз что-нибудь подобное. Если вы внимательно читали первые главы этой книги, то уже провели детальную разъяснительную работу с вашим супругом. И на какое-то время это сработало. Если сейчас вы снова слышите упреки вашего благоверного, попробуйте воспользоваться моими советами, чтобы удовлетворить его во всех смыслах этого слова:)
Согласитесь с тем, что мужу тоже не легко.
Ему тоже нужно время, чтобы перестроиться и привыкнуть к вашему режиму. А еще, вы ведь не робот, поэтому не исключено, что где-то вы могли не досмотреть и что-нибудь упустить. То ужин не приготовили, то от секса отказались, а иногда у вас даже сил не оставалось, чтобы расспросить мужа о прошедшем дне. Признайте свои ошибки и попросите у мужа прощения. Корона с вас не упадет. А муж почувствует, что он для вас важен.
Удивите мужа сексом по утрам! А почему бы и нет? Утром вы в самом лучшем расположении духа и к тому же бодрая как никогда. Так почему бы не разбудить вашего супруга поцелуем (и не только в губы)? Поверьте, он не будет против!
Используйте языки любви вашего мужа.
Когда вы будете точно знать, какие именно действия являются для него выражением вашей любви, вам будет проще сделать приятное мужу. Даже если по вечерам вы и правда пока напоминаете зомби. Да и времени на такие дела любви потратите минимум. Чтобы узнать больше о языках любви, заходите на сайт книги. Все дополнительные материалы — как всегда, там!
Чередуйте вечера с мужем, и вечера, когда вы ложитесь спать «во время».
Убеждать должны не наши слова, а поступки и руки.
Эльчин Сафарли

Да, в некоторые вечера вам придется лечь позже обычного (а значит, и встать позже). Это может быть неплохим компромиссом. Вы продолжаете вставать рано, и мужа тоже не оставляете в одиночестве. Но все же постарайтесь в будущем организовать вашу жизнь так, чтобы у вас получилось заботиться о муже до времени вашего отбоя.
И помните, что, возможно, вам просто надо немного подождать, смирившись с ворчанием супруга. Ему нужно время, чтобы привыкнуть. Чтобы понять, что «у вас это серьезно». Что, возможно, и ему стоит изменить свое расписание, чтобы подстроиться под вас. А для этого тоже нужно время. Так что не спешите. Все по порядку!:)
И самое главное: когда муж увидит все те плюсы от ранних подъемов, о которых вы ему рассказывали, он изменит свое отношение к ним. Ведь счастливая, энергичная (сексуальная), организованная жена, которая много успевает, дорогого стоит!
Если бы люди поняли, что страхи не имеют никакой связи с реальностью, всем жилось бы куда лучше.
Эрик Бертран Ларссен


ДЕНЬ # 3. Какую жизнь вы выбираете?

Многие начинающие ранние пташки часто задают мне вопрос: «Не обделяю ли я себя тем, что рано ложусь спать? А как же ночная жизнь?» Что ж, я скажу вам правду… А правда заключается в том, что всего вам в жизни не успеть. Невозможно в буквальном смысле «взять от жизни все». Когда вы говорите чему-то в вашей жизни «да», одновременно с этим вы говорите «нет» чему-то другому. Когда вы погружаетесь в работу, вы говорите на время «нет» своей семье. Когда вы ухаживаете за новорожденным, вы говорите «нет» своей работе.
Решив вставать рано, вы говорите «нет» ночным посиделкам. Как пел Цой, «Ты можешь лечь и уснуть, и убить эту ночь». Да, у кого-то может быть и такое отношения к тому, что вы решили ложиться рано и вставать рано. Но в этой ситуации самое важное — сделать СВОЙ выбор, понимая, что и почему вы выбираете.
Мы все разные. У нас разные цели и разные ценности. Да, я, например:
• не веду ночной образ жизни;
• не засиживаюсь допоздна в гостях;
• не посещаю молитвенные ночи в церкви;
• не хожу на вечерние концерты и на ночные сеансы в кино;
• даже Новый год с трудом встречаю:)
Иногда мне хочется пойти потусить на поздний концерт с мужем, но даже если я туда приду, то после десяти вечера я уже никакая. И радости от таких ночных походов я получаю мало.
Но при этом благодаря своему режиму каждый день я чувствую себя, как ракета перед стартом! Я здорова и энергична. Я успеваю заботиться о своей семье и работать. Каждый день я пишу книги, записываю видео, веду тренинги, занимаюсь благотворительностью, убираю, готовлю еду, веселюсь с детьми и радуюсь обществу мужа.
Да, все это происходит в промежутке с 5 утра до 10 вечера. Мне и моей семье это вполне подходит. Мне нравится мой режим! Мне нравится жизнь, которой я живу! Я нравлюсь сама себе, когда я встаю рано!:) Это МОЙ ВЫБОР, и он мне нравится. Я сказала «да» раннему утру, а это значит: «нет» для позднего вечера.
А что выберете вы?
Кстати, примерно раз в месяц у меня таки бывают поздние события, когда я прихожу домой после 22:00. В таком случае я просто встаю следующим утром чуть позже или вовсе отключаю будильник, чтобы наверстать упущенные часы сна. Хотя тут тоже засада: мой организм больше чем до 6:00-6:30 спать уже не может!:) Привычка — большое дело. Так что вы должны понимать, во что ввязываетесь:))))
Проснулась утром, лежу, жду, когда мама завтрак приготовит. А потом вдруг вспоминаю: мама – это я!!!
Из интернета


ДЕНЬ # 4. Что если дети тоже встали рано?

Бывает, все идет как по маслу… Вы встали по будильнику, оделись, умылись, уселись в кресло с чашкой душистого чая и книгой, и тут слышите топот маленьких ножек. Нет, это не мыши. Хотя вы, наверное, предпочли бы увидеть так рано их, а не ваших только что проснувшихся детей!.. «Ну почему, почему, мои дети тоже встали рано?!» — заламывают в отчаянии руки многие мамы. Если дети встают раньше, чем обычно, у меня нет моего утреннего времени в одиночестве!.. И какой тогда мне смысл вставать рано? Лучше уж я буду смаковать одиночество вечером, когда мои детки-конфетки крепко спят.
Что ж, вечер — это тоже вариант. Если для вас имеет значение только одиночество. Но ведь ранние подъемы дарят вам не только время в тишине, правда? Это еще и вопрос режима дня, здоровья, самочувствия. Хотя, конечно, время наедине с собой имеет тоже огромное значение.
Так что же нам делать, если дети тоже встали рано? Вот несколько идей…
1. Будьте морально готовы к тому, что дети МОГУТ встать рано. Такое бывает. Но обычно проходит. И с возрастом дети все же предпочитают спать утром подольше.
2. Убедитесь, что в детской комнате есть плотные шторы. Чтобы солнышко не будило ваших детей раньше времени.
3. Если у вас младенец, просто посадите его в шезлонг рядом с собой. Или пусть ползает по полу вокруг вас, пока вы делаете зарядку.
4. Если ребенок грудной и ему срочно требуется перекусить — ложитесь, кормите малыша, а сами читайте или пишите лежа.
5. Приготовьте заранее то, чем вы сможете развлечь ребенка, пока будете заканчивать свой утренний ритуал: краски, фломастеры, альбом, пластилин, мозаику и т. д.
6. Если ребенок уже взрослый, чтобы с ним договориться, обсудите заранее «график работы кухни» (или другого помещения, где вы проводите утро). Повесьте на дверях табличку: «Кухня работает с 7:00. Раньше не входить».
7. Заведите таймер, дайте его ребенку и отправьте малыша поиграть самостоятельно, пока таймер не просигналит.
8. Раскрасьте циферблат часов в комнате детей в три цвета и объясните детям, что они значат:
КРАСНЫЙ — еще слишком рано, нужно оставаться в постели и пробовать заснуть.
ЖЕЛТЫЙ — все еще рано, но уже можно встать и тихонько играть, никому не мешая, но и к маме не бежать.
ЗЕЛЕНЫЙ — ура! Можно вставать и бежать к маме!:)))
Конечно, в любом случае можно и нужно сходить в туалет и выпить водички (которую лучше оставить в удобной бутылочке возле кровати ребенка).
Как видите, идей много. Пробуйте! И не сдавайтесь! В любом случае дней, когда дети рано утром спят, будет больше, чем тех, когда они не спят.
Жизнь – словно езда на велосипеде. Чтобы удержать равновесие, нужно двигаться.
Альберт Эйнштейн


ДЕНЬ # 5. Составляем план-минимум для утра с форс-мажором

А что делать, если форс-мажор? Если дети болеют, бессонная ночь, ранний выезд из дому или вы легли спать поздно? Как тогда быть с утренним ритуалом? Отменять? Конечно же, у вас будут дни, когда вы просто не сможете выполнить ничего из вашего ритуала. Это нормально. Но я все же придерживаюсь того мнения, что стоит составить для себя план-минимум для сложного утра. И во что бы то ни стало выполнять хотя бы некоторые элементы из вашего утреннего ритуала.
Например, даже если у меня есть совсем чуть-чуть времени утром (или утро начинается гораздо позже, чем обычно), я все равно начинаю свой день с себя.
Что бы ни происходило, я:
1. Выпиваю стакан чистой воды.
2. Молюсь.
3. Привожу себя в порядок.
4. Делаю зарядку.
5. Пью свой травяной чай с медом.
Самый укороченный вариант моего утра может быть без зарядки, но все остальное всегда присутствует! И, вы знаете, это немало! Если я выполняю этот укороченный вариант утреннего ритуала, я чувствую себя лучше и у меня есть энергия для предстоящего дня.
Хочу передать привет кроватке и поставить для нее песню «Я люблю тебя до слез».
Из интернета

Поэтому я предлагаю и вам составить свой план-минимум для утра с форс-мажором. Для мамы просто необходимо иметь такой план. Заботясь о детях, мы склонны забывать о себе (особенно с утра). Запомните, дорогие мои: вы сможете достойно позаботиться о своей семье, только если сначала позаботитесь о себе самой. Поэтому учитесь начинать свой день с себя при любых обстоятельствах!
Минимум, который я делаю для себя даже в сложное утро, никак не обделяет мою семью. Наоборот, благодаря этим элементарным действиям моя семья получает маму, которая в состоянии позаботиться о своих близких, несмотря на форс-мажор.

ДЕНЬ # 6. Что с выходными, отпусками и зимой?

«Ну, на выходных можно-то хоть выспаться и не вставать рано?» — спрашивают меня начинающие ранние пташки. Увы… нельзя! Если вы хотите приобрести привычку вставать рано, нужно вставать рано каждый день. Повторяющиеся действия не должны прерываться, потому что:
• только тогда в вашем мозгу возникнут новые связи между нейронами;
• только тогда ваш обмен веществ войдет в новый ритм;
• только тогда вашему телу станет комфортно вставать рано.
Я не говорю о том, что у вас теперь никогда не будет дней для «отсыпного». Они будут. Но правда жизни ранней пташки в том, что, по сути, у вас практически не останется причин отсыпаться! Вы будете хорошо себя чувствовать без необходимости поспать подольше в выходные. Эта необходимость просто пропадет! Ведь вы и так спите достаточно и хорошо каждый день.
Да, отсыпаться по выходным просто НЕ ХОЧЕТСЯ!!! По выходным мне лично хочется другого — поймать это тихое и спокойное время утром, когда отсыпаются все остальные. Ведь никого не нужно собирать в школу или провожать на работу. По выходным у меня вместо одного утреннего часа есть два-три часа в тишине наедине с собой. О, как это прекрасно!..
То же касается и времени в отпуске. Никаких валяний в постели и «посплю лишний часок». Встать рано — это уникальная возможность побыть наедине с собой и посмаковать отпуск. Ах, сколько чудесных рассветов на море, в горах, в лесу, на озере, в поле я встретила!.. Благодаря ранним подъемам мой отпуск становится незабываемым временем! Зайдите на сайт книги, и я покажу вам подборку моих утренних видео из разных чудесных мест, где вставала рано во время отдыха:)
Вставая рано в субботу, я обеспечиваю себя неоспоримым преимуществом – я могу легко справиться с работой в спокойном, расслабленном душевном состоянии. В выходные, как правило, нет того ощущения острой нехватки времени, которое обычно испытываешь в будни. Проснувшись рано утром, я раньше остальных домочадцев могу спланировать свой день или по крайней мере отдельные виды деятельности в спокойной и непринужденной атмосфере.
Опра Уинфри

А что делать зимой? Световой день короткий, солнце встает поздно. Как вставать рано в эту сложную пору года?.. Как как? Точно так же. По будильнику! Слышишь сигнал и — 5-4-3-2-1 — ВСТАЕШЬ! Да, это может быть немного сложнее, чем вставать летом под птичье пение и с первыми лучами солнца. Но все же привычка — она и зимой привычка. А еще — необходимость провести вдохновляющее утреннее время у меня есть и зимой (особенно зимой!). Поэтому я обычно не обращаю внимания на сезон и просто продолжаю вставать рано.
Если вам сложно продолжать вставать рано в зимний период года, просто сдвиньте ваш подъем на более позднее время. Вставайте в 6:00, а не в 5:00. Но при этом не меняйте свое время отхода ко сну! Зимой у вас вполне может появиться необходимость в дополнительном часе ночного сна. Это объясняется тем, что организму нужно больше ресурсов, для того чтобы бороться с различными зимними инфекциями. Не отказывайте ему в этом!
Сейчас вам может показаться это невероятным, но вы на самом деле научитесь вставать рано и в будни, и в выходные, и в период отпуска, и зимой, и летом. Фишка в том, что если режим дня с ранними подъемами вам подходит — то это надолго и всерьез! Тяжело отказаться от того, что на самом деле улучшает твою жизнь:) И не нужно. Не отказывайтесь! Вставайте рано каждый день!!!
Если это получилось у других, получится и у вас.
Эрик Бертран Ларссен


ДЕНЬ # 7. Ритуал восстановления после бессонной ночи

Мы уже говорили о том, как важно иметь план-минимум для утра с форс-мажором. Сегодня я хочу, чтобы вы составили для себя план действий на тот случай, если придется восстановить силы и не сбить свой режим после бессонной ночи.
Что поделаешь, у мам бывают ночи без сна. Или почти без сна. Если вы ранняя пташка, важно при этом не нарушить свой режим. Если вы не спали ночь и отсыпались целый день, то вряд ли сможете заснуть в этот день вовремя. А если не заснете вовремя, не сможете рано встать. И пошло-поехало… Поэтому я рекомендую вам заранее договориться с собой о том, что вы будете делать.
Вот как действуют я:
1. Я не ложусь спать утром. Какой бы ни была ночь, в 5 утра мой организм уже не спит. С 5 до 10 утра у меня обычно самое активное время суток. И даже если я не спала ночь перед этим, я все равно вряд ли засну.
2. Я жду полудня для короткого дневного сна. Как вариант можно даже установить таймер на 60 минут, чтобы не проспать слишком много. Цель дневного сна в этом случае — не отоспаться за прошлую бессонную ночь, а просто «освежить» себя с помощью короткого отдыха.
3. Дальше важно не ложиться спать во второй половине дня. Засыпать можно только в районе отбоя. Не обязательно в 22:00, можно и раньше, если есть возможность. Но, думаю, не раньше 20:00.
4. После бессонной ночи может начаться «жор». Вам нужны силы, время для сна еще не пришло. Что делать? Конечно есть!!! Будьте к этому готовы и — пейте много чистой воды. А также ешьте свежие фрукты и овощи, если тянет что-нибудь пожевать.
5. Я обязательно иду прогуляться на свежем воздухе. Это дарит заряд бодрости, гонит сон и помогает «дотерпеть» до вечера, когда уже можно будет лечь спать!
Если я не спала нормально предыдущую ночь, для меня важно не «догнаться» сном днем, а нормально поспать следующую НОЧЬ, встать следующим утром рано и вернуться к своему обычному режиму.
И помните, для того чтобы «наверстать» силы, потерянные из-за бессонной ночи, вам нужна не одна ночь. А три! Поэтому не требуйте от себя много в первые пару дней после серьезного недосыпа. Снизьте планку, свои запросы к себе и уменьшите список дел. Что с вас взять? Вам нужно выспаться, а уже потом геройствовать. Кстати, именно поэтому так важно охранять свой ночной сон! Потеряв всего одну ночь сна, вы расплачиваетесь за это два-три дня.

Сводка

Проблемы этой недели
• Вы еще лучше понимаете, что не все так просто с ранними подъемами, как казалось в самом начале. Но все же то, что вы уже месяц встаете рано, придает вам энтузиазма.
• Вы можете чувствовать сильную усталость во второй половине дня — сочувствую вам…
• Вы уже не можете спокойно полуночничать, как раньше, даже если захотите. И вас это беспокоит.
• А можете вообще решить: «Да ну их, эти ранние подъемы. Возвращаюсь к своему обычному режиму дня!» И вы имеете на это право. Я горжусь вами — вы-таки решились на эту авантюру и попробовали!
Советы этой недели
• Сейчас Света опять скажет: «Не сдавайтесь, оставайтесь в зоне влияния, бла-бла-бла…» Да! Скажу! Все так и есть. Главный совет — просто упрямо идти дальше. Как ледокол, продолжать таранить этот лед! Награда будет чудесной… Думаю, вы уже и сами это понимаете, вы видите, как много хорошего ранний подъем уже принес в вашу жизнь.
• И еще раз хочу повторить: заботьтесь о себе и отдыхайте. Это важно.
Цели
• Продолжать вставать рано.
• Смело и конструктивно разбираться во всех возражениях против ранних подъемов.
• Составить план действий для ранних подъемов после форс-мажоров.
• Закрепить в близких уверенность в том, что у вас это всерьез:)
• Закончить марафон ПОБЕДОНОСНО!
Мамы говорят…
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Утром дочка залетает в комнату: «Мама, мы проснулись! Будешь нас сегодня обливать?» — очень ей нравится с папой в ванной ахать-охать. Сегодня еще льда добавила, сначала себе, потом им. Восторг! Рада, что так гармонично выстроилось утро, и счастлива, что моим любимым это пришлось по вкусу (благодаря Вам)… Занялась своим здоровьем. Начала со сдачи анализов, которые необходимо было сделать еще в апреле. Теперь не откладываю важное на потом!.. И еще у меня значительно улучшилось состояние кожи! Даже моя мама заметила:) Я в предвкушении результатов конца недели после пития зелененьких коктейлей…
* * *
Научилась не поддаваться соблазну отключать будильник и дальше спать, как делала раньше, — поэтому ничего не получалось. Научилась не отступать и упорно идти к своей цели приобретения привычки несмотря на трудности! С каждым днем все легче, проще и увлекательнее…
* * *
Поняла, что режим 22-5 — это реально! Притом еще пару недель назад я думала, что это нереально, чуть ли не вредно. «Как так? Спать всего 7-7,5 часов без вреда для здоровья, мне нужно минимум 9», — думала я. А сейчас я встаю сама без будильника в 5, чувствую себя значительно лучше, чем раньше, и физически, и эмоционально. И, как мне кажется, это неоспоримое доказательство, что рано ложиться и рано вставать полезно и единственно верно. На своем примере поняла, что сов нет, есть люди, которые вопреки своим биоритмам не спят в лучшее для этого время.
* * *
Супругу очень нравится мое участие в тренинге, он уже видит активное позитивное влияние на нашу жизнь и жизнь детей. Супружеское время решили перенести на утро, пока дети спят, или на после обеда, когда он дома, а младшая дочка на дневном сне. Вечером — не наш вариант, обычно он работает по вечерам.
* * *
Система ВСТАВАЙ РАНО — как волшебный пендаль, подтолкнула к действию по изменению жизни, к тому, что все время откладывалось. Я поняла, что Я СЕБЕ НУЖНА, и заботиться о себе нужно. В начале тренинга у меня были мааааленькие цели: вставать утром выспавшейся и доброй:) и успевать утром приготовить еду на день для моей семьи. Благодаря четким шажкам, которым нас научили, я не только достигла своих целей, но и начала мечтать о следующих. Кстати, начала бегать по утрам, а в начале тренинга думала, что Света с другой планеты:)

Глава № 5. А ЧТО ДАЛЬШЕ?
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Между достижением прогресса и пониманием, что мы его достигли, часто существует задержка, запаздывание по фазе. Иногда стоит просто довериться себе. Если мы продолжим свои усилия, то в конце концов увидим результат.
Саймон Хартли


Продолжаем вставать рано

Вот и закончился наш марафон ранних подъемов, а вместе с ним и эта книга… Что делать дальше? Конечно же продолжать вставать рано! Если вы следовали моим рекомендациям, то наверняка уже познакомились и с привилегиями, которые дарит ранее пробуждение, и с трудностями (а как же без них!). Сейчас пришло ваше время решать, НУЖНО ЛИ ВАМ ЭТО? Если вы ответите утвердительно, я уверена: сможете преодолеть все проблемы, которые стоят на вашем пути. Если же нет — то по крайней мере вы попробовали и получили интересный новый опыт. В любом случае, повторюсь, — я горжусь вами!
Ранние подъемы подходят не всем. Все мы разные. И сейчас находимся в разных жизненных обстоятельствах и в разных периодах жизни. Я знаю одно: около 80 % мам, которые учились у меня вставать рано вместе с проектом «Флаймама», остались ранними пташками. И очень этому рады.
Если вы поняли для себя ценность ранних подъемов — продолжайте вставать рано! Не останавливайтесь и не сдавайтесь! Ваш новый режим дня станет поворотным в вашей жизни. Теперь у вас всего будет больше. Больше времени, больше сил, больше радости, больше возможностей. Я счастлива за вас. У меня просто дух захватывает от того, какой станет ваша жизнь всего то через пару месяцев и дальше, дальше…
Попав в череду положительных результатов всего одного сдвига в своем поведении, вы встанете на путь постоянного саморазвития.
Кэролайн Арнольд


Когда станет совсем легко вставать рано?

Я не могу дать вам гарантированно правильный ответ на этот вопрос. Его просто нет. Все мы разные. И начинаем учиться вставать рано при разных обстоятельствах, имея разный багаж за плечами. Помню, что я начала легко и просто вставать в 5 утра через четыре месяца после того, как я начала учиться этому.
Привычка вставать рано — особенная. И на ее закрепление вполне может не хватить пресловутых трех недель и даже месяца. Ранние подъемы — это перестройка всего вашего режима дня и необходимость перенастройки вашего организма, и даже обмена веществ. Чтобы ваши циркадные ритмы вернулись в норму — нужно время. В зависимости от запущенности ситуации изначально этого времени нужно или больше, или меньше. А еще многие мамы, начиная вставать рано, приходят к выводу, что они слишком переутомлены для ранних подъемов. В таком случае им нужно для начала отоспаться, а уже потом отрывать себя от подушки в 5 утра. А это тоже требует времени.
Я не рекомендую вам спешить. Учитесь вставать рано в своем ритме. Признайте, что это может быть сложно. Приготовьтесь к нескольким месяцам несложного переходного периода. Не все сразу! Но в конце концов результат появится. Практикуя вашу привычку упорно и непрерывно, вы сможете стать ранней пташкой. Которая всегда встает рано и получает от этого огромное удовольствие и множество возможностей.
Здоровье – не все, но все без здоровья ничто.
Сократ

Кто рассчитывает обеспечить себе здоровье, пребывая в лени, тот поступает так же глупо, как и человек, думающий молчанием усовершенствовать свой голос.
Плутарх


ЗОЖ – основа для ранних подъемов

Помните, пожалуйста, что если вы хотите без проблем вставать рано, вам нужно серьезно задуматься о вашем стиле жизни. Если вы не будете пить достаточное количество воды, будете есть всякую гадость, не будете делать упражнения и гулять на свежем воздухе — вы не сможете стать ранней пташкой! Ранние подъемы — это вопрос вашего здоровья. И раз уж вы взялись за ваш режим дня, сон и циркадные ритмы — вам придется взяться и за здоровое питание, движение и детокс. И это прекрасно!
Как замечательно БЫТЬ В СИЛАХ, жить с вдохновением. Мечтать и МОЧЬ свои мечты достигать!.. Я хорошо знаю, как может быть по-другому. Много идей, целей, возможностей… Но сил и здоровья нет. А значит, до всех «открытых дверей» ты даже не можешь дотащиться… Не то что препятствия преодолевать!.. Куда там!.. Это хуже всего. Чувствовать в себе силы и возможности работать и служить, но на практике физических сил не иметь… Нет здоровья — нет основного ресурса для жизни. Даже нашему духу нужно где-то жить и рассчитывать на то, что тело будет в состоянии этот дух с места на место перенести!..
Здоровье и хорошее самочувствие — это ресурс. Где его беру я? У меня все просто (и гениально:)))
1. Здоровое питание.
2. Режим 22-5.
3. Максимум движения.
4. Очищение при необходимости.
Всего три года назад в моей жизни были только «режим» и «движение». И я НЕ БЫЛА ЗДОРОВА!.. Как только изменилось питание и добавилось очищение — у меня появился совершенно изумительный РЕСУРС сил! Это просто ракетное топливо для межзвездных полетов!!!:)
В общем, я к чему? Голый тайм-менеджмент вас не спасет. (Кто читал мои книги, это уже знает:)). Правильный режим дня, сам по себе, не даст вам здоровья. Но ЗДОРОВЬЕ и ЗОЖ дадут вам ресурс для поддержания вашего режима и «прорыва к звездам»!:)
Обидно жить в полсилы, когда жизнь так коротка. Грустно утешаться вредной едой по ночам, когда можно стать супергероем и творить свою жизнь согласно своим мечтам и Божьему призыву. Обидно болеть, когда можно служить и работать. Так что… Ищите свой ресурс здоровья! Это стоит того. Не знаю, какие изменения в стиле жизни и питании нужны вам. Все индивидуально. Но хотя бы начните ИСКАТЬ свой стиль здоровой жизни!
Пусть мысль о здоровом образе жизни и о том, как много еще нужно всего изменить, не тяготит вас. Путь к ЗОЖ — это тоже маленькие ежедневные шажки. Вам не нужно менять сразу все в одночасье. Это даже будет вредно для здоровья. А вот небольшие ежедневные изменения — это то, что приведет вас к более здоровой и счастливой жизни.
Поэтому просто подумайте о том, какой один правильный шаг в ЗОЖ вам нужно сделать сегодня. И сделайте его незамедлительно. 5-4-3-2-1 — ВПЕРЕД!
Вы не сможете изменить никого, кроме себя. Именно ваш пример задаст тон в доме. Когда ты делаешь все с любовью, домашние замечают и берутся помогать.
Марла Силли


Как научить семью вставать рано?

Мамы — те еще миссионеры! Когда что-то хорошее приходит в нашу жизнь, мы стремимся сразу же передать это нашим детям, и особенно мужу. Когда мы налаживаем наш режим дня и начинаем чувствовать себя лучше и успевать больше, мы страстно хотим, чтобы это же пережили наши самые близкие люди.
Самый главный совет тут — не нависайте над вашими детьми и супругом. Не мучайте их своими наставлениями о пользе ранних подъемов. Это только отвернет ваших близких от этой идеи. Лучше просто живите в своем новом ритме, вставайте рано и «светите»! Пусть ваша полная энергии и ресурсов жизнь говорит сама за себя.
Невозможно помочь человеку улыбнуться солнцу, пока он сам не осознает необходимость этого.
Эльчин Сафарли

Если говорить о детях, то, налаживая свой режим дня, вы в любом случае упорядочите их день и начнете с успехом укладывать их спать раньше. И, честно говоря, не много найдется мам — ранних пташек, которые мечтают о том, чтобы дети тоже вставали рано. «Ну уж нет! Это мое тихое утреннее время. Вы уж лучше поспите подольше».
С мужем сложнее. Иногда ритм жизни мужа таков, что вы едва успеваете увидеться с ним вечером, перед тем как у вас наступает время засыпать. Конечно, хочется суметь объяснить супругу, как важно и ему изменить свое расписание, чтобы ваша совместная жизнь выглядела более гармонично. Чтобы он приходил домой раньше. Чтобы вы успевали пообщаться с ним до 10 вечера и спокойно отправлялись спать вовремя…
А еще хочется, чтобы муж тоже начал укладываться спать раньше и лучше себя чувствовал и вел по утрам… Очень хочется… Но, напоминаю вам еще раз: ваш мужчина изменится сам и начнет менять свою жизнь, только если сам этого захочет! Вы не сможете изменить его. Даже не пытайтесь.
Эту книгу читаете вы. Именно вы хотите научиться вставать рано. Это изначально ваша идея. И именно вам я могу помочь. А ваш муж… Он пока вне всего этого. Позвольте ему жить в своем ритме, ложиться и вставать тогда, когда он сам этого хочет. Старайтесь заручиться его поддержкой, но не нависайте над ним и не пытайтесь заставить его поменять режим дня.
На самом деле это произойдет естественно! Если рядом нет жены-полуночницы, многие мужья начинают тоже ложиться раньше. Им просто больше не интересно ночное время, если жена спит. Так мало-помалу изменится режим вашего супруга. Но насколько сильно он поменяется и как ваши ранние подъемы повлияют на вашего мужа, я предсказать не могу.
Совет один: вставайте рано и просто делитесь с мужем своими радостями и успехами с новым распорядком дня. Живите, делитесь, светите! Именно это повлияет на вашу семью больше всего.
Добраться до мечты – значит пройти тест на выносливость.
Эльчин Сафарли

Моя история продолжительных ранних подъемов. Что будет через год и через два.
Какой может стать ваша жизнь через год или два практики ранних подъемов? Я не знаю… И лучше даже не буду браться предсказывать. Жизнь все время меняется. Преподносит нам новые вызовы и возможности. Наши дети растут, семьи меняются, мы сами становимся другими. Жизнь — это постоянное движение. Жизнь — это перемены. Какие перемены принесут в вашу жизнь ранние подъемы, я не могу предсказать. Все, что я могу, — это рассказать о том, как последние шесть лет ранних подъемов повлияли на меня. Да… Я начала вставать в 5 утра осенью 2012 года. И на момент написания книги прошло уже почти шесть лет, как я живу в режиме 22-5.
Лично для меня мой режим дня — залог здоровья, хорошего самочувствия и продуктивности. За эти годы у меня не было ни единого момента, когда бы я пожалела о том, что ложусь или встаю рано. Или чтобы я нашла объективные причины отказаться от ранних подъемов. Мой утренний ритуал (о котором я рассказывала вам в этой книге) — мой самый мощный инструмент по достижению целей. Это то, что дает мне время и силы воплощать мои мечты в реальность, что бы ни происходило. Каждый день я благодарю Бога, что у меня есть мое утреннее время. То, какой я стала сейчас, — это прямой результат моих ранних подъемов.
Думаю, вопрос только в том, нравлюсь ли я себе такой, какая я есть? Да! Нравлюсь. Я все еще не идеальна. У меня все еще масса нерешенных вопросов, негативных черт характера, проблем с детьми и мужем. Я все еще живой человек, который ошибается чаще, чем хотелось бы. Моя жизнь не стала идеальной в результате того, что я встаю в 5 утра. Никакого намека на идеал. Но все же, вставая рано, я стала богаче:) Теперь у меня больше времени, сил, здоровья, радости, мудрости… Мой режим дня обогатил меня и, смею надеяться, мою семью.
Именно поэтому я и написала эту книгу. Я испытала на себе длительное влияние ранних подъемов. Я знаю, что это на самом деле работает! Тихое утреннее время может улучшить жизнь мамы. Надеюсь, и вы, моя дорогая читательница, сможете испытать это на собственном опыте.
Не справиться с делом – меньшая беда, чем нерешительность. Не проточная вода портится, а стоячая.
Бальтасар Грасиан


Не сдавайтесь!

А напоследок хочу сказать вам самое главное. Чем дальше — тем вам будет легче! И вставать рано, и менять свою жизнь, в других сферах тоже. Когда одна позитивная привычка закрепится в вашей жизни — она даст вам ресурс и вдохновение для дальнейших перемен! Не останавливайтесь и не сдавайтесь. Если уж вы решили в корне изменить свой режим дня, держитесь за это. Боритесь и не сдавайтесь. Еще совсем чуть-чуть — и вам на самом деле станет легче! В вашей жизни начнется цепная реакция позитивных перемен. Одна хорошая привычка тянет за собой другую. И все они делают вашу жизнь лучше. Богаче. Счастливее.
Я верю, что эта книга станет толчком, который запустит эту цепную реакцию в вашей жизни.
Я верю в вас. И я буду рада услышать вашу историю ранних подъемов. Заходите на сайт книги www.vstavayrano.com и делитесь вашими успехами и опытом! Ваша история важна. Она может помочь многим.

Порядок во всех сферах жизни

Ранние подъемы, безусловно, добавят в вашу жизнь порядка. Но это, конечно, еще не все. В жизни мамы много задач, ответственности и вызовов. И нам всегда есть над чем работать и куда расти — как женам, мамам, хозяйкам. Я сама постоянно меняюсь и учусь новому. Если вам комфортно со мной, и вы хотите получить больше моей помощи — буду рада встретиться с вами на страницах моих других книг. А также на тренингах, в видео, в социальных сетях. Давайте общаться и дальше! У меня есть еще много всего интересного и полезного. Так что жду вас на сайте книги www.vstavayrano.com.

[image: ]

Мои контакты в социальных сетях:

https://www.facebook.com/svepotter
https://vk.com/flymama
https://www.instagram.com/sve_flymama/
https://www.youtube.com/user/flymamainfovideo
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LIEHHOCTb

3apsaka u Gusnue-
CKue ynpaxkHeHus

Mucatb 1000 3Ha-
KOB ANA MOe€it Ho-
BOW KHUIN

A cmory nyuwe ceba yyBcTBOBaTH C yTpa. by-
net Gonbwe 6Goapoct. CMOry BbINOMHATH
KOMN/IEKC YNpaXHeHWiA 1A CvHbI, 1 OHa Gy-
AeT MeHblwe Gonetb AHem. K npoGyxaeHmio
[ieTeii moa ronosa GyfeT yxe xopoluo pato-
TaTb W He GyaeT Gonetb, Kak 0BblYHO, KOrAa
A BCTalo NO3/HO.

Al Xouy MOAENMTBCA CBOUMM WACAMU C JIIOAb-
M. KHUra Takxe MOBbICUT MOK dKCnepT-
HOCT. [1loc A cMory NpojasaTb KHUTY U 3a-
pabaTbiBaTb AOMONHUTENbHbIE ACHBIN.
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BCTABAU PAHO!

CIMU NIYYLUE, BYAb SHEPTMYHEE, YCMEBAW BEOJIbLLE!
MapadoH paHHUX NOALEMOB ANt Mam





