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ВВЕДЕНИЕ

Моя первая книга «168 часов»1, посвященная планированию 

времени, вышла в мае 2010 года. После ее публикации я ре-

шила завести блог о тайм-менеджменте — у меня появлялось 

все больше информации, и я хотела транслировать ее онлайн, 

делиться с людьми новыми, свежими идеями. За все время 

существования блога самым интересным моментом для меня 

всегда оказывался выбор заголовка статьи — от него напря-

мую зависел успех. Получая каждое утро статистику посеще-

ний за предыдущий день, я понимала, какие заголовки нра-

вятся читателям, а какие оставляют их равнодушными.

Однажды в мае 2011 года я написала пост на одну из 

своих любимых тем: как правильно использовать свое 

утро. Я давно заметила, что люди, которым удается больше, 

обычно проводят утренние часы с пользой. Многие из нас 

отключают по утрам будильник, чтобы поспать еще минут 

пятнадцать, в то время как ранние пташки уже вовсю трени-

руются — готовятся к... полумарафону. Если кому-то с тру-

дом удается собрать детей в школу и выставить их за порог, 

то у тех, кто рано встает, получается не только с удоволь-

1 Оригинальное название книги: «168 Hours: You Have More Time 
Than You Think». — Здесь и далее прим. ред.
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ствием позавтракать в кругу семьи, но и обсудить с детьми 

прочитанные ими книжки.

Так вот, я написала пост о том, что можно успеть сделать 

с утра, пока не поглотила привычная суматоха будней, а по-

том задумалась над заголовком. Сначала я хотела назвать 

пост «Проводите утро с пользой», но в последний момент, 

вспомнив статистику, напечатала: «Что самые успешные 

люди делают до завтрака».

И это сработало! Заголовок зацепил читателей — каждо-

му хочется быть успешным. Но мысль о том, что ради этого 

придется пересмотреть весь свой недельный график, пугает 

и блокирует дальнейшие действия. А вот перспектива пере-

кроить только утренние часы выглядит вполне реальной. 

После публикации поста у моей странички резко увеличи-

лось количество посещений, и в сети стали активно делиться 

ссылками на нее.

Только через неделю все успокоилось и охват моей стра-

ницы вернулся к своим обычным показателям. Но каждый 

раз, когда я делала ссылку на этот пост в других своих публи-

кациях, статистика снова показывала резкий рост вовлечен-

ности. Я поняла, что наткнулась на тему, которая волнует 

людей. Но что с этим знанием делать?

Той же осенью я оказалась на вечеринке издательского 

дома Penguin1 в Нью-Йорке. Там я узнала от своего издателя 

Брук Кэри, что Penguin планирует активно развивать рынок 

электронных книг. Появление планшетных компьютеров 

и электронных книг тогда стремительно меняло отрасль 

1 Речь идет о британском издательстве Penguin Group, основан-
ном в 1935 году в Лондоне. На сегодняшний день Penguin является 
одним из крупнейших издательств мира.
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книгоиздания, и все пытались сообразить, каким образом 

это можно использовать. Электронный формат давал воз-

можность публиковать материалы любого объема, и мне 

показалось, что мой относительно небольшой текст про на-

полненные пользой утренние часы отлично в него впишется.

Я предложила издать «Что самые успешные люди дела-

ют до завтрака» в серии электронных книг, которые Penguin 

назвал e-special1, и за несколько недель мы согласовали 

этот проект. Книга появилась в продаже в июне 2012 года, 

и название вновь сработало на ура: записанная мной ауди-

оверсия книги заняла первое место по продажам в iTunes, 

ненадолго опередив «Пятьдесят оттенков серого»2. После 

мы решили дополнить серию книгами о том, как успешные 

люди проводят свои выходные и чем они заняты на работе.

В издание, которые вы читаете, вошли три моих мини-

книги — «Что самые успешные люди делают до завтрака», 

«Что самые успешные люди делают на выходных» и «Что 

самые успешные люди делают на работе». Во время их 

создания мне удалось пообщаться со множеством инте-

ресных людей: руководителями компаний, знаменитым 

иллюстратором детских книг, автогонщиком и даже кан-

дидатом в президенты. Несмотря на то, что я пишу о тайм-

менеджменте довольно давно, я открыла для себя массу 

новых идей, которые сегодня применяю на практике в соб-

ственной жизни.

Эта книга создана специально для тех, кому нравится ле-

1 E-special — серия электронных книг издательства Penguin.
2 «Пятьдесят оттенков серого» (англ. «Fifty Shades of Grey») — 

популярный эротический роман британской писательницы 
Э. Л. Джеймс, написанный и изданный в 2011 году.



жать на диване, уткнувшись в настоящую книгу, с перепле-

том и корешком. Иногда нам нужно с головой погрузиться 

в предмет, и бумажная книга подходит для этого куда боль-

ше, чем электронная. В печатную версию издания (которая 

мне, если честно, нравится больше, как заядлому книго-

чею) я включила истории успешного опыта моих читате-

лей. А в конце вы найдете реальные расписания дня людей, 

у которых получилось изменить свою жизнь. Своеобразный 

бонус, делающий книгу еще лучше.

Я верю, что моя книга вдохновит вас на качественные 

перемены: каждый из нас способен построить свою жизнь 

так, как ему хочется. И всего несколько утренних минут, 

потраченных на себя, способны превратить рутину будней 

в увлекательное путешествие.



ЧТО САМЫЕ 

УСПЕШНЫЕ 

ЛЮДИ ДЕЛАЮТ 

ДО ЗАВТРАКА
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УТРЕННЕЕ БЕЗУМИЕ

Во многих семьях утро — безумное время. Моя семья не 

исключение — нужно накормить детей, одеть их и отпра-

вить школу. Я просыпаюсь и сразу же окунаюсь в суматоху. 

И как бы я ни старалась все успеть, обязательно кто-нибудь 

из младших найдет повод восстать против утреннего рас-

порядка (например, не захочет надевать носки), и в самый 

последний момент нам придется срочно решать проблемы.

Я отвожу детей в школу и к 9:15 обычно оказываюсь 

дома. Но вместо того чтобы приступить к работе, какое-то 

время бездельничаю, листая ленту Инстаграма за чашкой 

кофе. И так делают многие.

Согласно результатам опроса «Сон в Америке», прове-

денного в 2011 году Национальным фондом сна, типичный 

житель США в возрасте 30–45 лет встает с постели по рабо-

чим дням в 5:59, а их соотечественники в возрасте 46–64 лет 

делают это в 5:57. Однако у большинства людей работа на-

чинается в 8:00 или 9:00 (во всяком случае, к этому времени 

они должны на нее явиться). Не удивительно, что сотрудни-

ки, успевшие с утра повоевать с детьми, преодолеть пробки 

или толкучку в метро, в первые минуты своего пребывания 

в офисе пытаются расслабиться и прийти в себя. Они не 
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спеша просматривают почту, внимательно изучают социаль-

ные сети и новостную ленту. Прерывает их только необхо-

димость пойти на совещание или ответить на телефонный 

звонок. В итоге от трех до четырех часов в день уходит на 

бессмысленные занятия или на попытки уговорить ребенка 

пойти в школу, а не на что-то действительно важное.

Зачастую именно утреннее безумие порождает ощуще-

ние, что времени катастрофически не хватает. Однако его 

всегда достаточно. Просто оно уходит на малопродуктивную 

суету, шум и гам, которыми обычно сопровождается выход 

из дома. Но утро не обязательно должно быть таким. Утро 

может стать полезным временем. Временем, которое можно 

посвятить развитию необходимых навыков и созданию «пра-

вильных» привычек.

Кажется, что это настоящий подвиг — в этом безумном 

мире научиться проводить утро с пользой. Но это возможно! 

К тому моменту, когда большинство из нас только присту-

пает к завтраку, успешные люди уже заканчивают важные 

дела. Во всяком случае, к такому выводу я пришла, изучая 

их истории.

Из Wall Street Journal1 я узнала, что, пока я еще сплю, пре-

подобный Эл Шарптон2 уже заканчивает свою утреннюю 

разминку. «В его доме в Верхнем Вест-Сайде есть спортзал, 

и обычно Шарптон — его единственный посетитель в шесть 

утра», — писали в газете. «За рабочую неделю Шарптон бы-

вает в двух-трех разных городах, и, по его словам, всегда 

1 The Wall Street Journal — ежедневная американская деловая га-
зета на английском языке. Издается в Нью-Йорке.

2 Эл Шарптон — известный баптистский священник, телерадио-
ведущий и гражданский активист.
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просит своих сотрудников заранее проверять, есть ли в за-

казанной для него гостинице спортзал». Благодаря своему 

утреннему ритуалу (и конечно же, диете), преподобный Эл 

Шарптон шикарно выглядит — за последние несколько лет 

он сбросил сорок килограммов.

Джо Ситрин, руководитель совета директоров и топ-

менеджеров хедхантинговой фирмы Spencer Stuart, тоже ча-

стенько встает в шесть утра. Он 

использует свои утренние часы 

для обдумывания задач на пред-

стоящий день. Когда Ситрин пи-

сал статью для Yahoo! Finance, он 

решил узнать, что делают по утрам 

менеджеры, которых он особенно 

уважает. Оказалось, что для них 

шесть утра — это самое позднее 

время подъема. Из заметок, которыми Ситрин со мной по-

делился, я узнала, что генеральный директор PepsiCo Стив 

Райнмунд вставал в пять утра и пробегал два километра на 

беговой дорожке. После этого он проводил время в покое: 

молился, читал и просматривал новости, а затем завтракал со 

своими детьми. Даже сейчас, когда Райнмунд занимает пост 

декана школы бизнеса университета Wake Forest1, он все еще 

пробегает свои утренние километры ежедневно. А по четвер-

гам устраивает «Утро с деканом» — трехмильную пробежку 

со своими студентами, которая начинается в 6:30 утра.

1 Частный исследовательский университет США, расположенный 
в Уинстон-Сейлеме, штат Северная Каролина. Основан в 1834 году. 
Университет получил свое имя в честь первоначального местополо-
жения в городе Уэйк-Форест.

Зачастую именно 

утреннее безумие 

порождает ощущение, 

что времени 

катастрофически 

не хватает. Однако его 

всегда достаточно.



Были среди участников опроса Ситрина и те, кто начинает 

день еще раньше. Один из руководителей компании Spencer 

Stuart рассказывал ему, что любит выпить кофе и почитать 

газеты в дайнере1 Louie’s, который открывается в 4:30:

— Там меня знают и, когда видят, что я подъезжаю, сра-

зу несут большой кофе и четыре газеты. Обычно за кассой 

стоит Билли — просто поразительно, как он запоминает за-

всегдатаев.

Все эти люди придерживаются определенных утренних 

ритуалов, потому что именно утро — время, которое можно 

потратить только на себя. Стив Райнмунд говорит, что ждет 

начала каждого своего утра:

— Я очень ценю это время — мое личное время.

Топ-менеджер вряд ли может позволить себе расслабить-

ся на пару часов в середине рабочего дня, а вот рано утром 

это вполне возможно. Я не могу спокойно писать посты для 

блога или заниматься спортом в восемь утра, потому что 

мне надо собирать детей в школу, но я вполне могу заняться 

этим раньше — например, в шесть. Если же вы ждете конца 

рабочего дня, чтобы заняться чем-то важным, но не сроч-

ным — тренировкой, молитвой, чтением, размышлениями 

о карьере или семье, — то, скорее всего, у вас ничего не 

выйдет. Если дело важное, выполните его в первую очередь.

1 Дайнер — тип ресторана быстрого обслуживания, наиболее по-
пулярный в Северной Америке. Для дайнеров характерны американ-
ская кухня, непринужденная атмосфера и режим работы допоздна. 
В оформлении дайнеров широко используется нержавеющая сталь 
и элементы в стиле ар-деко.


