
КНИГА-ПОДАРОК

Тёплое утро
Близкому человеку в подарок с

пожеланием хорошего дня. Эта

маленькая книга учит короткому

утреннему ритуалу сидя: вызвать

предвкушение удачи, вкус счастливого

завершения цели на сегодня, отделить

живое состояние от лишних мыслей,

наполнить им всё тело и связать его с

внутренней улыбкой.

Не жди хорошего дня, чтобы

почувствовать себя хорошо. Сначала

согрей утро внутри себя — и только

потом входи в день.

Курс «Солнечный туман»

Премиум Дзен

В основе ритуала — мягкая внутренняя улыбка,
тёплое предвкушение и умение сохранить не
картинку будущего, а само состояние, которое из неё
родилось.

Тёплое утро · книга-лендинг Все программы · 1
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ЗАЧЕМ ЭТО НУЖНО

Что даёт этот утренний ритуал

Утро часто начинается не с восхода, а с тревоги, суеты и внутреннего разброса.

Человек ещё не встал как следует, а мысли уже разошлись по делам, разговорам и

возможным неудачам. Эта практика поворачивает движение в другую сторону:

сначала создаётся состояние, а уже потом из него начинается действие.

Не «думать позитивно», а
чувствовать живо
Мы не заставляем себя верить в успех. Мы
находим короткий образ счастливого
завершения, позволяем ему зажечь тёплый
отклик и затем оставляем не картинку, а саму
волну состояния.

Отделять состояние от
мыслей
Как только внутреннее тепло появилось, мы
перестаём крутить историю и начинаем
смаковать чистое переживание. Так ритуал
становится не фантазией, а тренировкой
состояния.

Наполнять им всё тело
Тёплое утро не должно жить только в лице
или груди. Состояние мягко разливается по
телу целиком, делая его более собранным,
ровным и заряженным.

Связывать с первым шагом
дня
Финал практики — не сидение в сладкой
дымке, а маленькое действие к цели. Так
предвкушение удачи начинает работать
внутри реального дня.

Главная мысль книги проста: сначала ты создаёшь утро внутри себя, а потом
позволяешь этому утру войти в дела.

Состояние становится навыком, когда его можно вызвать снова. Подписка · 2
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СХЕМА

Пять шагов «Тёплого утра»

Схема короткая, но в ней важен порядок. Мы не прыгаем сразу к цели и не стараемся

себя накрутить. Сначала смягчаем тело и лицо, затем зажигаем состояние, потом

удерживаем и насыщаем его, а уже после этого переносим в день.

1

Устроиться
удобно.
Несколько
спокойных
секунд
почувствовать
тело целиком и
дать лицу стать
мягче.

2

Включить
внутреннюю
улыбку. Не
изображать
радость, а
позволить ей
едва заметно
появиться
внутри.

3

Увидеть
счастливый
финал. Не весь
путь, а только
две-три секунды
после удачного
завершения
сегодняшней
цели.

4

Убрать образ,
оставить
состояние.
Смаковать
тепло,
предвкушение и
внутреннюю
лёгкую
заряженность,
не возвращаясь
к лишним
мыслям.

5

Закрепить и
начать. Связать
состояние с
маленьким
ритуалом-
якорем и сразу
сделать первое
действие к цели.



Пять шагов лучше прожить один раз глубоко, чем десять раз формально. Солнечный туман · 3

ШАГ 1

Сесть так, чтобы утро
перестало
торопиться

Сядьте удобно. Не идеально и не

торжественно — просто так, чтобы телу

не приходилось держать лишнюю

форму. Руки могут лечь на бёдра, на

колени или одна ладонь может

коснуться груди. Смысл первого шага

не в технике позы, а в том, чтобы

заметить: день ещё не обязан тащить

вас за собой в ту же секунду, когда вы

открыли глаза.

Несколько мгновений просто

почувствуйте тело целиком. Не делите

его на части и не проверяйте отдельно

плечи, шею или живот. Пусть

восприятие станет широким, как будто

вы сразу знаете о всём теле. Если

внутри уже бегут мысли, не боритесь с

ними. Важно лишь не бежать вместе с

ними.

Полезный признак первого шага —

лёгкая мягкость в лице и выдох,

который становится спокойнее сам

собой. Этого достаточно, чтобы ритуал

начал жить.

Что
фиксировать:
стало ли телу
удобнее, мягче,
тише?

Чего не делать:
не садиться в позу
«идеального
ученика» и не
напрягать спину
без
необходимости.

Начало ритуала — это маленькая победа над внутренней спешкой. Премиум · 4
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ШАГ 2

Включить
внутреннюю улыбку,
а не внешнюю маску

Теперь добавьте очень слабый

мимический и внутренний тонус

улыбки. Это не широкая улыбка и не

попытка бодриться. Скорее, едва

заметный светлый оттенок в лице,

уголках губ, глазах и общем отношении

к себе. Как будто вы уже почувствовали

к этому утру тёплую

доброжелательность.

Почти сразу постарайтесь перевести

внимание с выражения лица на то, что

изменилось внутри. Может стать

немного теплее в груди. Может

смягчиться живот. Может появиться

ощущение «хорошо» без причины.

Именно это и нужно. Мы не усиливаем

улыбку как жест. Мы узнаём её как

состояние.

Пусть тело чувствуется целиком.

Улыбка словно не остаётся только на

лице, а мягко касается всего

внутреннего фона. Это и будет дверью

к следующим шагам.

Правило: не делайте улыбку ярче.
Делайте яснее то, что она
пробудила.

Внутренняя улыбка — не украшение практики, а её вход. Курс · 5
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ШАГ 3

Увидеть не весь путь,
а последние секунды
удачи

Выберите одну цель на сегодня. Только

одну. Не всю жизнь и не весь месяц, а

то, что действительно относится к

этому дню: разговор, завершённая

работа, отправленный текст, нужная

встреча, спокойно проведённый день,

важное решение. Затем не

прокручивайте путь к этому результату.

Увидьте лишь два-три мгновения после

того, как всё уже получилось.

Это может быть очень короткий кадр:

вы нажали «отправить» и отпустили

плечи; вы вышли после удачной

встречи; закрыли ноутбук после

завершённой задачи; услышали

нужный ответ. Не нужно делать кино.

Нам нужен не сюжет, а вкус

завершения. Этот вкус должен зажечь

отклик внутри — облегчение, радость,

тихое «да», тёплое предвкушение,

спокойную уверенность.

Как только отклик появился, шаг почти

выполнен. Если вы задержались в

картинке слишком долго, вы снова

попали в мысли. Нам же нужно

пробудить состояние и идти дальше.

Успех нужен как спичка: он зажигает состояние, но не становится самой практикой. Все курсы · 6
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ШАГ 4

Убрать картинку и оставить только живое тепло

Это самое важное место книги. В тот миг, когда образ счастливого финала уже

тронул вас, отпустите его. Не дорисовывайте подробности и не убеждайте себя, что

всё непременно случится именно так. Картинка исчезает, а вы остаётесь с тем, что

она успела пробудить.

Спросите себя без слов: что осталось,

когда образ ушёл? Возможно, это

приятное тепло в груди. Возможно, лёгкая

улыбка в лице. Возможно, волна тишины

в животе или мягкое предвкушение, будто

внутри уже светлее. Теперь ничего

больше не создавайте. Просто смакуйте

этот отклик так, словно это первый глоток

хорошего утра.

Очень важно наслаждаться состоянием, а

не объяснять его. Если вы начали

комментировать: «вот, это радость, это

энергия, это удача», — вы уже поднялись

в голову. Нужно остаться в самой ткани

переживания.

Постепенно вы заметите прекрасную

вещь: сначала было «мне хорошо, потому

что я представил удачный исход», а

потом становится просто «мне хорошо».

Вот здесь состояние отделяется от

причины. Это и делает практику сильной.

Фиксируйте, где в теле живёт это

ощущение и как меняется общий фон. Не

торопите его. Дайте ему созреть.



Мысль исчезает — состояние остаётся. В этом и начинается навык. Премиум · 7

ШАГ 5

Разлить состояние по
телу и сделать его
своим утром

Когда тёплое состояние стало

узнаваемым, перестаньте держать его

только в одном месте. Почувствуйте

всё тело целиком и позвольте этой

внутренней улыбке, предвкушению и

мягкой заряженности

распространиться на него целиком. Не

нужно специально гнать что-то сверху

вниз. Достаточно, чтобы всё тело как

будто вспомнило: ему уже хорошо.

Здесь полезно заметить один-два

телесных признака. Для одного

человека это станет теплом в груди и

приятной собранностью живота. Для

другого — лёгкой упругостью в спине и

ясностью в лице. Для третьего —

ощущением, что тело проснулось не

рывком, а мягким светом. Вот эти

признаки и нужно запомнить.

Состояние должно быть достаточно

ярким, чтобы вы могли позже узнать

его снова. Не путайте яркость с

напряжением. Яркость — это ясность

присутствия, а не силовое

накручивание.

Вопрос для
фиксации: каким
стало всё тело,
когда внутри уже
есть хороший
исход?

Цель шага: чтобы
состояние
перестало быть
мыслью и стало
телесно
узнаваемым.

Тело запоминает состояние лучше, чем память удерживает вдохновляющую мысль. Солнечный туман · 8
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ШАГ 6

Связать состояние с
маленьким ритуалом-
якорем

Теперь нужен короткий и естественный

жест, который можно повторять каждое

утро. Это может быть прикосновение

ладони к груди, чашка в руках, взгляд в

окно, первое открытие штор, короткий

спокойный выдох с едва заметной

внутренней улыбкой. Важно не то, что

именно вы выберете, а то, что это

действие будет происходить на пике

состояния.

Повторите этот жест два-три раза,

оставаясь внутри тёплого утреннего

фона. Так вы начинаете связывать

внешний ритуал с внутренним

переживанием. Спустя время

достаточно будет самого жеста, чтобы

тело легче вспомнило нужное

состояние.

Якорь не должен быть театральным.

Чем он проще, тем вернее будет жить в

обычной жизни. Вся сила не в жесте, а

в том, что он касается уже

пробуждённого состояния.

Фраза-якорь: «Пусть цель ещё
впереди. Состояние, с которым я к
ней иду, уже со мной».

Хороший якорь не отвлекает, а возвращает. Подписка · 9
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ШАГ 7

Сразу сделать первое
действие дня

Ритуал не должен оставаться красивой

комнатой, из которой вы не выходите.

После закрепления сделайте одно

маленькое действие в сторону

сегодняшней цели. Откройте документ,

отправьте первое сообщение, соберите

нужные вещи, запишите главный пункт

дня, сделайте звонок, встаньте и

начните путь.

Смысл в том, чтобы нервная система

получила опыт: это состояние

существует не только в кресле у окна.

Из него можно действовать. Пусть

первое действие будет коротким, но

реальным. Тогда предвкушение удачи

не останется вдохновляющей

фантазией — оно войдёт в день как

рабочая сила.

Если состояние тут же стало слабее,

это не ошибка. Важно сохранить хотя

бы тонкую нить. Вы не обязаны

пронести всю яркость целиком.

Достаточно удержать направление.

Состояние закрепляется глубже всего, когда из него сразу начинается действие. Все программы · 10
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БЫСТРЫЙ ПРОТОКОЛ

Ритуал «Тёплого утра» за 3–5 минут

Если времени мало, не сокращайте практику хаотично. Просто держите тот же

порядок, но короче. Даже три минуты, прожитые верно, могут изменить внутренний

тон дня.

0:00–0:40 · Устроиться
Сесть удобно, почувствовать тело целиком, не
бежать за мыслями, смягчить лицо и выдох.

0:40–1:20 · Внутренняя
улыбка
Добавить едва заметную улыбку,
почувствовать, как она меняет общий фон
внутри.

1:20–2:00 · Короткий
счастливый кадр
Видеть только последние секунды после
удачного завершения одной цели на сегодня.

2:00–3:10 · Убрать образ
Оставить только тепло, радость,
предвкушение, тишину. Смаковать и не
анализировать.

3:10–4:00 · Разлить по телу
Почувствовать, как состояние касается всего
тела, и запомнить его телесные признаки.

4:00–5:00 · Якорь и первое
действие
Соединить состояние с простым жестом и
сразу сделать первый шаг к цели.

Лучше короткое, но настоящее утро, чем длинная практика, в которой вы всё время

живёте только в мыслях.

Короткий ритуал хорош тогда, когда он сохраняет душу практики. Курс · 11
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ЕСЛИ НЕ ПОЛУЧАЕТСЯ

Три частые ошибки и как пройти мимо них

Ошибка первая: слишком
много мыслей о цели
Если вы подробно прокручиваете будущий
успех, практика снова превращается в
внутренний сериал. Вернитесь к короткому
кадру и быстрее переходите к состоянию.

Ошибка вторая: мало
яркости
Иногда человек едва заметил приятный
отклик и сразу бежит дальше. Не торопитесь.
Несколько десятков секунд смакования
делают состояние густым и узнаваемым.

Ошибка третья: состояние
остаётся только в лице
Если улыбка живёт лишь в губах, а всё
остальное тело не откликнулось, мягко
расширьте восприятие и почувствуйте тело
целиком. Утро должно стать общим тоном, а
не мимикой.

Ошибка четвёртая: после
ритуала нет действия
Тогда состояние остаётся красивой эмоцией.
Сразу дайте ему маленький выход в
поступок, и оно начнёт служить дню.



Ошибки не мешают практике. Они просто показывают, где ей нужно стать яснее. Премиум · 12

СЛЕДУЮЩИЙ ШАГ

Если хочется идти глубже

«Тёплое утро» — это вход. Если этот вход откликнулся, дальше можно научиться

вызывать состояние ярче, удерживать его дольше и переносить в реальные задачи

жизни. Для этого я рекомендую два пути: углублённую практику внутренней улыбки и

регулярное сопровождение.

Курс «Солнечный туман»
Это основная программа по внутренней

улыбке и состоянию. Там вы не просто

читаете о состоянии, а шаг за шагом

учитесь вызывать его, углублять,

наполнять им тело и делать его опорой

для жизни.

Перейти к курсу

Премиум-подписка Дзен
Если хочется регулярной практики, новых

материалов, видео и ощущения, что вы

идёте не в одиночку, подписка даёт

мягкую живую среду для постоянного

возвращения к состоянию.

Открыть подписку

Все программы и направления
Если вы чувствуете, что вам ближе не только тема утреннего состояния, но и расслабление,

внимание, дыхание и другие линии «Мастерской цигун», удобно посмотреть полную страницу

программ и выбрать то, что отзывается сейчас сильнее всего.

Смотреть все программы

Хорошая книга открывает дверь. Хороший курс помогает пройти дальше. Программы · 13
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ПОДАРОЧНАЯ СТРАНИЦА

Тёплое пожелание
Пусть это утро будет не просто

началом дня, а маленьким

добрым местом внутри тебя.

Пусть цель на сегодня не давит, а

зовёт. Пусть внутренней улыбки

хватит не только на несколько

минут тишины, но и на живое

действие, в которое ты войдёшь

без лишней спешки.

Пусть счастливый финал не будет

только надеждой на вечер. Пусть его

свет появится в тебе с самого утра —

тихо, тепло и уверенно. И пусть из

этого света начнётся день.

С любовью и пожеланием хорошего

дня.

Подарить продолжение — курс

Подарить подписку
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