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Аннотация
Испортить жизнь своему ребенку очень просто: запишите его во все кружки, загрузите домашними заданиями и завалите работой по дому. Выбейтесь из сил сами, сражаясь за место в лучшей школе, проштудируйте все воспитательные методики и примените их. В результате вы доведете себя до нервного истощения, а ребенка лишите детства. Авторы книги «Воспитывать просто» считают, что можно жить и воспитывать детей по-другому, минималистично. Они верят, что чем меньше лишнего в доме и в расписании, тем больше места для удивительного и прекрасного. Что образование непрерывно и вовсе не ограничивается стенами учебных заведений. Что чем меньше игрушек, тем больше игры. Что необязательно ехать далеко, чтобы путешествовать. Что меньше денег не значит меньше радости. Что только поняв, что действительно важно для вас и вашего ребенка, можно дать ему главное, не перегружая лишним.
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Джону, Лорел и Виолетте: каждый день с вами – это подарок судьбы, и я ей за это безумно благодарна.
Кристина Ко

Моим родителям Розалин и Джагдишу Джег, которые научили меня любви и доверию. Моей семье – Раулю, Сэму и Мирабай, которые открыли для меня мир и распахнули мое сердце.
Аша Дорнфест



Введение


Оценивая свою жизнь, вы понимаете, что по большому счету вам повезло. Чудесная семья, уютный дом и масса возможностей в будущем. Конечно, нет предела совершенству, есть еще над чем работать, но в целом все хорошо.
Тогда откуда гнетущее чувство, что не все в порядке? Семья живет так насыщенно, что голова идет кругом, в расписании вообще не осталось свободных мест, дом забит хламом, а в мозгу не хватает ясности. Как будто все эти прекрасные дела затмевают что-то важное — но что?
А ведь вы знаете массу семей с меньшим достатком и стабильностью, которым как-то удается продраться сквозь хаос семейной жизни. Такое ощущение, что все вокруг — за исключением вас — справляются с этим шутя. Возможно, вам неловко даже в мыслях допустить, что с вами что-то не так. Но как только вы пытаетесь притормозить и осмотреться, как сразу железными тисками вас сдавливает беспокойство, что вы недорабатываете и, если остановитесь, профукаете шансы своих детей на счастье? на успех? На что-то. Вы точно не знаете на что, но рисковать не собираетесь.
Все это мы проходили. И сами иногда страдаем тем же. Но мы нашли дорогу, ведущую мимо сомнений, мимо чувства вины и озабоченности, присущих современным родителям, в гавань ясности, понимания и — главное — радости. Эту дорогу мы назвали минималистичным воспитанием.

Что такое минималистичное воспитание

Минималистичное воспитание базируется на принципе, что у вас уже сейчас есть все, что нужно для семейной жизни, к которой вы стремитесь. У вас достаточно времени, чтобы заниматься детьми, при этом не забывая о себе, работе и отношениях. Достаточно знаний, достаточно любви, достаточно денег и стабильности, чтобы обеспечить детям удивительное детство и хороший старт в счастливую взрослую жизнь.
На самом деле от более счастливой, менее отягощенной заботами версии вашей семьи вас отделяют не ваши недоработки. Проблема в том, что вы сражаетесь с ветряными мельницами изобилия — избытком вариантов, избытком выбора и, как следствие, избыточным чувством вины, что все не охватить.
И это неудивительно. Ведь только современные родители столкнулись со столь невероятным выбором всего: от воспитательных методик, образовательных программ, кредитов, устройств и приспособлений до рекомендаций по питанию, по загруженности и даже по тому, как тратить жалкие остатки свободного времени. Возможности, стабильность и удобство современной жизни вынуждают нас принимать решения по каждому из этих пунктов и по многим другим.
Прекрасно, когда есть выбор, но, когда его слишком много, голова начинает идти кругом и неминуемо впадаешь в ступор. Минималистичное воспитание — наш рецепт, как справиться с переизбытком «интересных дел». Мы покажем вам, как минимизировать усилия, которые вы вкладываете в семейную жизнь, — подправив график, избавившись от лишнего имущества и ожиданий, — чтобы в вашей жизни стало больше того, что доставляет вам удовольствие, и меньше остального.
И постепенно, вместе с членами своей семьи, вы сможете вздохнуть свободно. Представьте себе жизнь родителя-минималиста.
• Решения даются вам легче, поскольку основываются на ваших собственных ценностях, а не диктуются страхом что-то не успеть или сделать не так.
• Расписание не трещит по швам от уроков, которыми, по вашему представлению, дети должны заниматься. Вместо этого вы можете наконец-то погрузиться в работу, сделать давно отложенные дела по дому, сходить к врачу, а также пособирать пазлы, покататься на велосипеде, поиграть в снежки, позвать гостей, сходить на романтический ужин, в конце концов, заняться собой.
• Ваш дом становится площадкой безудержного творчества, шумных дуракаваляльных вечеринок, обителью тишины, уюта, теплых воспоминаний и массы свободного времени, а не складом бесконечных обязательств и неудачных попыток достичь бытового совершенства.
• Вы по-прежнему любите покупать новые вещи, но только теперь выбираете те, которые в долгосрочной перспективе улучшат вашу жизнь и неизменно будут радовать.
• Между уроками и дополнительными занятиями детей есть перерывы, во время которых они вольны играть, исследовать и познавать то, что их интересует и увлекает.
• У вас больше не болит голова о том, чтó еще полезного и изысканного приготовить семье, — вы просто готовите питательную пищу.
• Теперь вы можете расслабиться и насладиться скоротечной магией детства.

Поверьте, речь идет не о каких-то несбыточных мечтах. Все выполнимо, мы только подскажем как.
Мы сами далеко не Будды и живем без отрыва от реальности. Прожив пару дней в наших семьях, вы обнаружили бы в них и хаос, и бардак. Но мы наметили определенные шаги, которые помогут вам перекроить свой образ мыслей и жизни и превратиться в более счастливых и более уверенных в себе родителей. Настало время переосмыслить желание «всего сразу» и получить наконец то, что вам действительно нужно.
Об «оптимизации жизни» в этой книге говорится не меньше, чем о воспитании детей. Чтобы жилось беззаботнее, в первую очередь нужно свободное место — как в ваших расписаниях, так и в ваших домах, — а также некоторое количество свободных средств, чтобы это место заполнить. Как ни парадоксально, чтобы «расслабиться», нужно сначала потрудиться, и тут на сцену выходим мы. Мы поможем вам выяснить, чтó для вашей семьи действительно ценно и радостно, и покажем, как развязать узел материальных и моральных забот, препятствующих вашему счастью. Наша цель — не учить вас, как вам воспитывать детей, а лишь помочь найти «вашу» собственную линию воспитания.
Сразу же оговоримся, что наша интерпретация «минимализма» отличается от общепринятой. Минималистичное воспитание не декларирует спартанские или монашеские ценности (для этого мы слишком любим отпуск и торты). Вам не придется ужиматься в средствах, отказываться от амбиций или становиться безгрешными. Тут нет предписанных правил — ведь каждая семья идет своим путем.
Суть минималистичного воспитания в том, чтобы сойти с дистанции, которую бегут едва ли не все современные родители, и насладиться этим. Поверьте, от этого ваши дети не проиграют — наоборот. Если они будут жить в радости, в согласии с родительскими (а не чужими, сфабрикованными в духе воспитания «успешного человека») ценностями, у них появится шанс вырасти сильными удивительными людьми, какими их и задумала природа. А что еще важнее, при таком подходе к воспитанию дети научатся полагаться на собственную интуицию — крайне полезное качество для взрослой самостоятельной жизни. И, наконец, при минималистичном воспитании у вас, родителей, появится время для себя. Ведь в путешествии участвуют не только дети, но и родители.
По мере продвижения вперед дорогой минималистичного воспитания американские горки семейной жизни из кошмара превратятся в детскую забаву. Да, временами сердце все еще будет уходить в пятки, да, будут периодические взлеты и падения и даже мертвые петли. Но, понимая, куда мчится лихая кабинка, вы будете чувствовать себя спокойно. И вот тогда безумный аттракцион придется вам по вкусу.

Кто мы такие

Что нам известно о минималистичном воспитании? Мы обе — занятые мамы. На двоих у нас четыре ребенка, два мужа, несколько блогов, парочка собственных бизнесов, работ по найму, карьеры писателя и специалиста по социальным медиа, тысячи писем, командировки, два дома и собака. Поэтому мы не понаслышке знаем, что значит зарыться в ворох на первый взгляд приятных забот — жить жизнью, полной удивительных возможностей в этом несущемся вперед мире, подгоняемом словом «больше».

Кристина Ко

Я выросла в семье иммигрантов, шестой по счету из семерых детей, в доме, полном бабушек, дедушек и прочих родственников. Чтобы прокормить всю эту ораву, моим родителям приходилось день и ночь вкалывать. Так или иначе, в любой момент в пространстве наших четырех комнат околачивалось не меньше дюжины человеческих существ.
Поэтому на фоне богатого, по большей части белого пригорода Бостона я выглядела одиозно, как с расовой, так и с социально-экономической точки зрения. Расовые оскорбления я еще кое-как терпела, но замечания одноклассников по поводу кофты, которую я по три дня не снимала (причем необязательно из-за скудости гардероба, а просто потому, что мне ужасно нравилась кофта), или отлучение от столика в школьной столовой на том простом основании, что у меня нет минимально допустимых трех пар джинсов Guess и двух толстовок Benneton, переносила с большим трудом.
Да, в социуме и семье мы сталкивались с серьезными проблемами, и все же наша жизнь была полна любви. Отец мой был жестким человеком (порой пугающе жестким), но было в его характере и нечто трогательно-очаровательное, что я смогла оценить лишь позже. Все держалось на матери — она цементом скрепляла нашу семью и двигала ее вперед, невзирая на бесчисленные и зачастую беспощадные удары судьбы. И, несмотря на то что наше детство никак нельзя назвать безоблачным, мы с братьями и сестрами пронесли через годы необыкновенное единство — наверное, потому, что многое пережили вместе.
Став матерью, я моментально начала терзаться: практические ценности, унаследованные мной от родителей, боролись с желанием дать детям все то, в чем я сама испытывала недостаток, будучи ребенком. В итоге, перепробовав массу вариантов и, по иронии судьбы, найдя себя в профессии, которая дает мне все в избытке, я поняла, что «срединный путь» все-таки есть. Что вовсе не обязательно выпрыгивать из штанов, чтобы получить то, что любишь или считаешь интересным, красивым и значимым. Что детям не обязательно становиться капризными или избалованными, чтобы наслаждаться жизнью. Что я способна найти свою дорогу и не только свыкнуться с мыслью, что я не мать-тигрица[1], но и уважать выбор других родителей — тигров и не очень, — которые, как и я, продираются сквозь дебри собственных проблем, пытаясь найти решение. Что все мы в этой лодке вместе и в каждый конкретный момент стараемся сделать все, что в наших силах, для деток и для себя.
Однако — детские обиды в сторону — что побудило меня написать эту книгу вместе с Ашей? И почему я решила, что смогу? Во-первых, я всегда писала и делилась мнениями с другими людьми. В детстве я писала рассказы. В старших классах школы и в колледже была репортером и издателем школьной газеты. Потом я стала ученым — получила степень бакалавра в Уитонском колледже сразу по двум дисциплинам: музыке и психологии, стала магистром когнитивной психологии в университете Брандейса, доктором философии по бихевиористике, наукам о мозге и когнитивистике в музыке и педагогике в университете Куинс канадской провинции Онтарио и затем три года проходила аспирантуру одновременно в Массачусетском технологическом институте (MIT), Центральной больнице штата Массачусетс и Гарвардской медицинской школе. Мои труды тех лет насчитывают энное количество научных статей и увесистую диссертацию, пылящуюся теперь в подвале. С тех пор как я оставила академические изыскания и ушла в свободное плавание, я написала тысячи постов и статей на тему семейной жизни и воспитания детей.
Во-вторых, мне каждый день приходится лавировать между работой и семьей. В бытность мою ученым, когда я допоздна засиживалась в лаборатории (особенно низко я пала, сцеживаясь сидя на корточках в узкой кабинке туалета MIT), я ощущала постоянную вину из-за того, что Лорел ходит в детский сад (в те дни я видела ее от силы несколько часов в день — до и после работы), и стресс оттого, что, кроме работы и моей малышки, мне больше ни на что не хватает времени. Теперь у меня «гибкий» график (обратите внимание на кавычки) в том смысле, что я работаю из дома. Однако работаю я не меньше, если не больше, чем в бытность мою ученым, поскольку интересных проектов у меня невероятно много: я основатель/редактор блога Boston Mamas, посвященного семье и воспитанию детей, основатель/дизайнер компании Posh Peacock (графический дизайн), консультант в фирме Women Online (цифровые стратегии), соучредитель The Mission List (социальный ресурс для продвижения и консультаций по вопросам социальных благ) и Pivot Boston (нетворкинговые мероприятия, направленные на то, чтобы сделать вашу жизнь волшебной), исполнительный редактор научного журнала Music Perception — и это не считая сдельных работ в качестве журналиста или консультанта, написания книги и регулярных командировок. Вся разница между «раньше» и «теперь» в том, что науку я постепенно возненавидела, а свои нынешние занятия обожаю.
Ко всему прочему детей у меня теперь двое: Виолетта ходит в садик, но только на полдня, а Лорел, хотя и учится в школе, в лагеря ездит с неохотой и кружки особо не жалует. Вот и получается, что работе я могу посвятить лишь часть дня, — поэтому нередко работаю ночью и рекордно много говорю по телефону, в том числе пока кормлю ребенка грудью, растягиваюсь или завтракаю. А ведь у меня еще есть планы на будущее: новые статьи в журналы, передачи на телевидении.
Наконец, в-третьих, как и каждый из нас, я выступаю соединительным звеном в системе отношений. Я вышла замуж за Джона в 2000 г., и для меня он самый лучший, но раз уж он одновременно и самый близкий, то иногда ему достается то, что мы (в шутку, конечно) называем «пакостями Кристины Ко». Еще я дочь, невестка, сестра, тетя, кузина, племянница, друг и член сообщества, со всеми вытекающими отсюда встречами, просьбами, переписками и регулярными кризисами — чтобы мне не показалось мало.
Все это я пишу лишь для того, чтобы сказать: я понимаю. Я ежедневно ощущаю на себе все прелести и сложности жизни работающего родителя. И иногда срываюсь. Поэтому и решила написать книгу (идею которой вынашивала с 2010 г.), чтобы, простите за откровенность, покончить с этим дерьмом. Сосредоточиться на главном, уменьшить в своей жизни количество ненужных обязательств, «злобных пирожных» (не бросайте книжку, история про «злобные пирожные» весьма поучительна) и ядовитых личностей (да, крайне важно минимизировать количество ядовитых личностей). Избавиться от лишних помех. Добиться того, чтобы стало больше «прелестей и радостей Кристины Ко» и меньше «пакостей Кристины Ко». Проблем в семейной жизни не избежать, и наше путешествие в самом разгаре, но я чертовски далеко продвинулась. Я знаю болевые точки многих родителей и хочу помочь им выбраться из этой мрачной, унылой засасывающей трясины. Поэтому надеюсь, что вы не вылезете из кабинки и прокатитесь со мной и Ашей по американским горкам — от пакостей к радостям. А мы поаплодируем вашей смелости.

Аша Дорнфест

Воспитывалась я в консервативных безмятежно-радостных традициях американского среднего класса. Единственный ребенок в семье отца-индуса и матери — еврейки из Восточной Европы, я выросла в классическом американском пригороде.
В детстве я не страдала от конфликтов с братьями-сестрами, сложностей в школе или вопросов самоидентификации. Мы жили скромно, но по большому счету ни в чем не нуждались. Мне ни за что не приходилось бороться. И так относительно легко и счастливо я проучилась в колледже, соединила свою жизнь с Раулем и начала писать.
С рождением детей счастье, казалось бы, осталось, но легкость ушла. Все, чем я жила и как себя воспринимала раньше, настолько изменилось, что счастье перестало быть моей настройкой по умолчанию, не требующей дополнительных усилий. Теперь над ним нужно было работать, а я не знала как.
Дети росли и менялись, а я отчаянно искала модель семейной жизни, которая бы всех нас устроила. Читала книги, слушала истории, казалось бы, более опытных родителей, но каждый раз оставалась ни с чем. Что подходило другим семьям, почему-то не подходило нашей… или лично мне. В какой-то момент я начала во всем винить свое собственное воспитание (и это длилось несколько долгих тягостных лет), но постепенно поняла, что в воспитании важнее быть открытым новым знаниям, чем иметь готовые ответы.
В 2005 г. я завела блог под названием Parent Hacks, чтобы общаться с другими родителями, обмениваться идеями и открытиями по поводу воспитания детей. То были дни до Facebook и Twitter, и Parent Hacks стал для меня настоящей отдушиной. Оказалось, я не единственная, кто с переменным успехом ищет путь к гармоничной семейной жизни, — а здесь можно было выговориться и помочь друг другу советом. Вот так и завязалась наша увлекательная беседа, продолжающаяся до сих пор.
Тем временем Parent Hacks рос, как и проблемы с детьми. Начальная школа далась моему старшему сыну Сэму большой кровью. В младших классах он страдал от повышенной тревожности, что пагубно сказывалось на его здоровье и самооценке. Так началось наше трехгодичное хождение по мукам системы образования и медицины, которое высосало из нас все соки, в особенности потому, что муж мой одновременно с этим запустил свой интернет-стартап. У нашей дочки Мирабай дела в школе шли отлично, а Сэму приходилось очень тяжело. В итоге из-за тревожности он перестал усваивать знания. У нас не осталось вариантов, и в середине четвертого класса начальной школы мы приняли решение, которое я всегда считала для себя неприемлемым, — перевести его на домашнее обучение.
Моих прозрений за эти полтора кошмарных, удивительных, взрывающих мозг года, что Сэм учился дома, хватило бы на целую книгу (и я ее, возможно, когда-нибудь напишу). Но что касается минималистичного воспитания, я вынесла для себя две главные вещи: уверенность в своих воспитательных мерах и веру в собственных детей. Многие не одобряли нашего решения забрать Сэма из школы, включая тех людей, чье мнение и поддержку я ценю. Однако мы чувствовали, что поступаем правильно, хотя понятия не имели, что нас ждет (и, откровенно говоря, боялись до чертиков).
И знаете, что я в итоге обнаружила? Чем больше я прислушивалась к себе и уникальным потребностям своей семьи, чем меньше обращала внимание на то, что говорят эксперты, внушает общество и советуют доброжелатели, тем легче и приятнее нам жилось.
Сейчас и Сэм, и Мирабай с удовольствием ходят каждый в свою школу, а от тревожности сына не осталось и следа. Семья больше не дрожит от страха за здоровье нашего мальчика. Мы с мужем занимаемся любимым делом, наблюдая, как взрослеют наши удивительные (и такие разные) дети. И я убеждена, что добраться туда, где мы сейчас, нам помогло минималистичное воспитание (хотя в то время я его так не называла). Нам многое еще предстоит пройти, мы, как и прежде, боремся с соблазнами и сложностями современной жизни. Но мы здоровы, счастливы и постоянно учимся.

Что вы найдете в этой книге

Минималистичное воспитание — это не только философия, но и набор конкретных рекомендаций, как упростить и упорядочить семейную жизнь. Чтобы добиться длительного эффекта, недостаточно просто изменить свой взгляд на вещи — нужно еще подкорректировать каждодневные привычки, и в этом мы вам поможем.
Мы сконцентрируемся на младенчестве и отрочестве (с рождения до 12 лет), потому что именно в эти годы дети накладывают на наше личное пространство и время больше всего ограничений. Кроме того, минималистичный подход дает прекрасную базу, благодаря которой ребенок вступит в подростковый возраст сильным и здоровым. Ведь подросткам в меньшей степени требуется наша непосредственная забота и наставления, а в большей — помощь в обретении независимости, советы и поддержка в познании мира, подготовка к вступлению во взрослую жизнь. Они уже начинают сами принимать решения и прокладывать свой путь к самостоятельности, и в этом им очень пригодится опыт, накопленный за годы минималистичного воспитания.
Основы минималистичного воспитания мы закладываем в главе 1. В ней объясняются шесть простых — но ключевых — принципов, на которых базируется наша философия.
В следующих пяти главах мы покажем, как, наведя порядок в основных «сосудах», расчистить тропку, ведущую к спокойной семейной жизни. В главах 2 и 3 речь пойдет о том, как эффективно разобраться с графиком: своим и семейным. Главы 4 и 5 расскажут, зачем и как освобождать пространство и избавляться от ненужного хлама. В главе 6 мы продемонстрируем, как минималистичное воспитание подходит к вопросам денег и расходов, и посоветуем, как упростить семейную бухгалтерию.
Следующие шесть глав мы посвятили упрощению всего, что касается детей. В главе 7 мы предлагаем переосмыслить подход к детским играм и вспомнить, что веселье и дружба не зависят от количества игрушек. В главах 8 и 9 мы поделимся нашим упрощенным (минималистичным) отношением к школе (одновременно приглашая вас расширить свое понимание образования в целом). Главу 10 мы посвятили кружкам: здесь предлагаются варианты, как сбалансировать интересы и способности детей с наличием неструктурированного свободного времени дома. Из глав 11 и 12 вы узнаете, как облегчить процесс кормления семьи: здесь речь пойдет и о планировании меню, которое избавит вас от ежедневной необходимости судорожно выдумывать, что приготовить, и о «реалистичном» отношении к домашней кухне в целом.
В главе 13 мы обсудим праздники и отпуск. Посмотрим, как сделать так, чтобы дни рождения, каникулы и путешествия нас радовали, а не доводили до психического расстройства и не проделывали дыру в семейном бюджете.
И, наконец, мы закруглимся там, где начали, — на вас самих. Главу 14 мы посвятили любви к себе: зачем она нужна, как с ней общаться и что бы вам такое сделать для себя хорошее — теперь, когда у вас есть время.
По ходу действия вы встретите массу историй и случаев из жизни, подкрепляющих наши доводы: часть — наши собственные (рядом с ними вы увидите наши аватарки), другие взяты у родителей с дружественных ресурсов (вынесены в диалоговые пузыри), а третьи принадлежат перу коллег по цеху, пишущих про воспитание и лайфстайл (представлены в виде врезок).
«Воспитывать просто» — только начало. В разделе «Полезные ресурсы» мы перечисляем наши самые любимые книги, сайты, приложения и прочие инструменты, с помощью которых вы сможете самостоятельно продолжить путешествие к более счастливой и менее замороченной семейной жизни.
Возможно, вас вдохновит наш сайт, посвященный минималистичному воспитанию (MinimalistParenting.com). Если решите отправиться дальше, за пределы книги, — на сайте есть много полезных таблиц, которые можно распечатать, информация о мероприятиях, а главное — единомышленники, которые вас всегда поддержат.
Поэтому пристегнитесь: наш аттракцион не для слабонервных. Но пейзажи мы обещаем фантастические, а место, куда вы направляетесь, волшебно. Итак, поехали!

1. Дорога к минималистичному воспитанию
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Вы только что пустились в путь, и с этого момента вашим лучшим другом стал мистер Меньше да лучше. Шесть базовых идей, описанных в этой главе, можно рассматривать как стороны света на дорожной карте. Хотя тут больше подойдет метафора карты сокровищ, поскольку никто не потрудился дать четкие инструкции, как вам добраться до клада. Придется ориентироваться по звездам и опознавательным знакам и часто останавливаться в пути, чтобы насладиться видом.
Шаг первый к минималистичному воспитанию — принять новый подход, который противоречит философии «больше», ставшей сегодня универсальным ответом на все вопросы воспитания. Со временем, пересмотрев свои воззрения, вы убедитесь, что чем в жизни всего меньше, чем легче ее планировать и реализовывать задуманное. Потом произойдет сдвиг парадигмы и смена горизонта, а это будет значить, что вы у цели.

Освободите место для удивительного

Если говорить о сторонах света, то это самый настоящий Север. Избавившись от всего, что вам не нравится, вы освободите место для того, что нравится. Такая нехитрая, казалось бы, мысль, зато какая мощная, если применить ее на деле.
Столько вещей требуют вашего внимания! Подарки на день рождения купи, планы составь, кружки после школы организуй — всего не перечислишь. Воистину, одной из привилегий современного воспитания является наличие выбора почти в любом аспекте семейной жизни.
Вот только, пока вы бьетесь с выбором, принятием решений и тому подобным, ваша удивительная жизнь, как песок, утекает сквозь пальцы. Вспомните, как в аптеке вы целых 15 минут таращились на витрину с противопростудными средствами, гадая, что поможет вашему страждущему температурящему чаду. Какое лекарство лучше? 15 минут — пустяк, но если прикинуть, сколько внимания и времени вы тратите ежедневно, ежемесячно на море вариантов, из которых нужно выбирать, то цифра выйдет угрожающая. Добавим сюда царящий у вас в голове бардак — а это уже совсем не шутка.
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Аша Дорнфест: Как человеку, склонному все чрезмерно анализировать, мне было нелегко расстаться с привычкой докапываться до самой сути. В итоге я научилась сокращать поиск от «лучшего» ответа до «приемлемого». И у меня освободилось столько времени и места в голове, что я буквально ожила.

В конечном счете минималистичное воспитание сводится к редактированию. Ведь ваше время и внимание слишком дороги, чтобы раздавать их всякому, кто хочет откусить кусок из праздного любопытства. Вы моете золото, поэтому вращайте жизненный лоток, чтобы самородки оставались, а мусор и пустая порода вымывались. Когда вы уберете из жизни лишнее — будь то предметы, занятия, пустые надежды или даже парочку сомнительных личностей, — освободится место для удивительного.
Задача в общем-то несложная: оставляйте и приумножайте все, что приносит радость, смысл, взаимопонимание, и избавляйтесь от всего, что не приносит.
Мы не откроем Америку, сказав, что там, где меньше хлама, — больше счастья. Но одно дело — выбросить хлам из дома, а другое — из жизни. Тут все намного запутаннее. Как понять, что оставить, а что выкинуть?

Познайте себя

Когда мы призываем вас стремиться к радости, то имеем в виду не обрывочные вспышки счастья. Мы подразумеваем жизнь в согласии со своими сокровенными ценностями. Если вы принимаете решения на основе собственных предпочтений (а не тех, что вам навязываются извне), внутри вас звякает колокольчик. Не обязательно сразу и не обязательно громко. Но рано или поздно он звякнет.
Поэтому, чтобы понять, как редактировать жизнь, нужно сначала определиться с набором своих уникальных ценностей. «Ценности» — понятие пространное, предполагающее, в Силу Своей Важности, быть написанным заглавными буквами, но на поверку наши ценности, как правило, оказываются скромными и весьма понятными. Проще говоря, ваши ценности — те вещи, в которые вы в глубине души верите.
Одни ценности родом прямо из детства (тут уж не выбирают). Мы все родом откуда-то, и с возрастом приходится признать, что огромная часть нашей личности — продукт культуры наших родителей. Возможно, вам — как и нам — досталась от родителей в наследство бережливость. Или ваша шикарная мама наградила вас изысканным вкусом в одежде и дизайне. Или вы выросли в деревне, поэтому ваши дети теперь обречены все время проводить на свежем воздухе.
Другие ценности могут быть прямой противоположностью тому, что вам внушали в детстве. Если в родительском доме царили холод и чопорность, возможно, в воспитании детей для вас превыше всего эмоциональное тепло и смех. Если родители скупились на лакомства, вы, может быть, считаете, что ваши дети имеют полное право на ведерко-другое конфет.
Приятно вот что: из прошлой жизни можно выбрать лучшее. (Не исключено, что для этого потребуется терапия, но это выполнимо.) Потратьте время и определите, каковы они — ваши индивидуальные ценности. У всех они разные, поэтому неправильных ответов быть не может. Никто не будет ставить вам оценки за ум или непогрешимость. Задайтесь следующими вопросами:
• За что я благодарен родителям из того, чему они меня научили?
• Что я хотел бы сделать по-другому?
• Воплощением чего я хочу видеть свою семью?
• Что для меня важно? (Если вам проще идти путем исключения, спросите себя: что для меня не важно?)
• Чтó я хочу, чтобы мои дети пронесли с собой во взрослую жизнь?
• Какая роль мне больше по душе — супруга/партнера, профессионала и/или члена сообщества или круга, который я создал для своей семьи?
Мы постоянно пересматриваем собственные ценности, поэтому не беспокойтесь, если покажется, что вы ответили неполно. Просто держите наготове блокнот и, как только что-то всплывет, записывайте. Сейчас главное — начать раскопки. Как только лопата наткнется на что-то твердое, счищайте грунт, и вскоре ваши ценности предстанут перед вами во всей красе.

Познайте свою семью

Раз уж задумались о ценностях, учтите, что у членов вашей семьи тоже имеются свои наработки, характер и устои, которые могут отличаться от ваших. Возможно, вы с партнером только и думаете, куда бы махнуть и во что ввязаться, а ваш ребенок — домосед. Или вы больше всего на свете любите валяться на диване с книжкой, а ваш партнер упорно тянет вас на светские рауты. С одним ребенком запросто таскаешься куда угодно, а для другого любой выход из графика — катастрофа (именно эти дети обычно орут в самолетах).
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Аша Дорнфест: Я не могу назвать нас с моим мужем Раулем противоположностями: ведь в основных вопросах мы по большей части сходимся. Но наши каждодневные привычки – то, как мы функционируем в обычной жизни, – разнятся до невозможности. Я создана, чтобы общаться, и мне, как правило, легче заниматься чем-то в группе, коллективе. Он, напротив, черпает энергию в спокойном времяпрепровождении дома, в одиночестве. Я принимаю решения, основываясь на интуиции, и сопротивляюсь, если меня пытаются встроить в какую бы то ни было систему, поэтому, скажем, вести домашнее хозяйство я только… учусь. Раулю же система приносит умиротворение, он любит жить по четкому графику (и в кабинете у него ни пятнышка).
Нам с ним пришлось изрядно потрудиться, чтобы принять врожденные особенности друг друга и выработать общую линию, на основании которой мы создали единую культуру семьи и сбалансированную модель для воспитания детей. Однако мы стараемся уважать и отличительные стороны друг друга, и даже наши закидоны. Ведь, в сущности, они и притянули нас друг к другу. История эта бесконечна, мы возвращаемся к ней вновь и вновь, по мере того как меняются обстоятельства, задачи, наши дети (да и мы сами).

Попытайтесь ответить на следующие вопросы про каждого члена своей семьи.
• Каким одним словом я могу описать своего партнера/ребенка?
• В чем мы похожи?
• В чем по-настоящему, разительно отличаемся друг от друга?
• Мой партнер/ребенок наиболее счастлив, когда он/она ________.
• Чем он/она больше всего любит заниматься?

Мы вовсе не предлагаем вам похоронить свои мечты, если у ваших родственников другие радости. Ключ в том, чтобы прийти к семейной жизни, в которой каждый из ее участников будет иметь пространство и возможность быть собой и в то же время сможет развиваться и открывать новое. Ведь даже домоседам (пожалуй, домоседам в особенности) требуются шанс и стимул, чтобы переступить порог и выйти в такой огромный удивительный мир.
На этом пути вас неминуемо ждут преграды, особенно в тех семьях, где сталкиваются разные темпераменты. Просто помните, что ваши дети еще маленькие и вы только начинаете их узнавать. Ведь, как и вы, они все время меняются, поэтому даже самые правильные сегодняшние ответы — не более чем умозрительные заключения, которые через полгода могут лишиться всякого смысла. И это в порядке вещей. Записывайте свои открытия (в блокнот!) и помните о них.

Доверяйте своим решениям

Но вот вы нащупали, что двигает вами и вашей семьей… Теперь — вперед! Машиной управляете вы, и самое время предоставить слово тому, кто знает без подсказок, в какую сторону ехать, — вашему внутреннему голосу.
Познакомьтесь со своим внутренним навигатором
Ваш внутренний навигатор — чутье, подсознательное понимание того, что хорошо и что плохо. У каждого из нас свой собственный навигатор, но мы довольно редко его слушаем, а еще реже ему доверяем. Как правило, отвлеченные внешними шумами и чужими мнениями, мы попросту его не слышим.
Теперь с этим покончено. Ваш внутренний навигатор знает, куда вас вести. Вы, главное, прислушивайтесь к нему. Кого (и что) вы бы хотели объехать? Наверное, тех, кто постоянно вам втолковывает, что ваше мнение не стоит выеденного яйца. Экспертов в вопросах воспитания, разнообразных гуру и маркетологов. Еще, конечно, благонамеренных родственников. Советы глянцевых журналов. Бессмысленные пережитки детства. Неуверенность в себе, наваливающуюся при взгляде на других родителей, у которых все якобы налажено. Узкое понимание «правильного», присущее культуре современного воспитания.
Помимо этого, для вас с партнером настало время принять на себя роль вожаков семьи. Современное воспитание во многом основывается на признании индивидуальности ребенка и на необходимости к ней подстраиваться. Мы свято верим, что это здорово, но все-таки родители должны вести детей, руководить ими и устанавливать границы дозволенного.
Поэтому воткните древко в землю, гордо расправьте плечи и крикните всему миру, что это ваша жизнь. Довериться себе бывает очень трудно, особенно в минуты полной растерянности, когда иные голоса звучат так громко и уверенно. Еще труднее удержаться от сравнения себя с другими родителями, у которых все, казалось бы, под контролем, особенно когда ваш собственный малыш бьется в истерике посреди супермаркета. Но вы же знаете себя, вы знаете своих детей (пусть даже иногда вам кажется, что это не так), и эта жизнь — действительно ваша. Так что исполните свой долг перед собой и перед своей семьей и дайте своему внутреннему навигатору столько полномочий, сколько противных голосов звучит вокруг и действует вам на нервы. А этот навигатор, вы уж поверьте, знает намного больше, чем вы способны себе представить.
Оптимизируйте свой способ обработки информации
Мы все по-разному оцениваем варианты и принимаем решения. Коль скоро вы уже начали прислушиваться к своему внутреннему навигатору, самое время подумать о том, как вы обрабатываете информацию: откуда вы ее черпаете и как на нее реагируете, — и подкорректировать эти процессы таким образом, чтобы тратить на них как можно меньше времени и мыслей и меньше «зависать». Далее приводятся несколько типичных способов принятия решений и стратегии, как справиться с обеими этими задачами.
Вы склонны дотошно изучать вопрос
Перед тем как принять решение или совершить покупку, вы долго изучаете все варианты, хотя видите перспективные направления уже на старте.
(Внимание: впереди признание бывшей перфекционистки)
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Кристина Ко: Выбирая вещи для своего первого ребенка, Лорел, я искала все самое лучшее (читай – идеальное). К примеру, когда пришло время купить кроватку, я изучила все очерки в Consumer Reports, обошла все магазины в округе, чтобы ознакомиться с предложением и расспросить персонал, проштудировала бесчисленные отзывы в Интернете и просмотрела все онлайн-блоги про детские кроватки. Обнаруженные варианты я занесла в таблицу и, только взвесив все за и против, приняла решение. И так было каждый раз. Самое удивительное, что, несмотря на столь изнурительные изыскания, к каждой купленной вещи у меня в итоге находились пусть мелкие, но претензии.

Вся соль в последнем предложении: «К каждой купленной вещи у меня в итоге находились пусть мелкие, но претензии». Если вы тоже по природе исследователь, то сэкономите массу времени и сил, научившись останавливаться, скажем, на трех приемлемых вариантах с хорошими отзывами из надежных источников. Хотеть, чтобы у ребенка было «только самое лучшее», нормально, просто сдвиньте границы этого понятия от категоричного «самое лучшее» / «не самое лучшее» к «один из нескольких хороших вариантов».
Другая стратегия: выберите для совершения покупок способ, который вам больше всего по душе, и покупайте только то, что продается этим способом. Очень точно этот принцип выразил Вольтер: «Лучшее — враг хорошего».
Вы уважаете мнение профессионалов
Никто не хочет прослыть тем самым родителем, который при малейших признаках простуды спешит позвонить педиатру. Но независимо от того, какие рекомендации мы можем почерпнуть из Интернета, книг или от друзей, некоторых успокоит только разговор со специалистом.
Если это про вас, тут нечего стесняться. Минималистичное воспитание начинается с познания себя, с безоценочной фиксации своих сложившихся ценностей. Мы постоянно будем призывать вас прислушаться к своему внутреннему голосу, но если так вы примете решение быстрее, не мучайтесь — проконсультируйтесь с экспертом, и чем скорее, тем лучше. Не понимать чего-то или чувствовать себя увереннее, являясь частью команды, — это не признак поражения. Запомните: вы за рулем. Вы здесь водитель.
Вам проще делать как другие
Мы слышали немало историй от родителей, как они решают, чтó купить ребенку или в какой кружок его определить. И зачастую значимую роль в принятии таких решений играет неуверенность в себе или влияние со стороны, пусть даже подспудное. Когда вы сомневаетесь, вполне естественно смотреть, что делают другие. Только не забывайте, что другие — не вы и не они воспитывают ваших детей.
Узнайте у друзей, что они выбрали в том или ином случае, а потом сделайте паузу, сверьтесь со своим внутренним навигатором и примите решение, которое подойдет для вашей семьи, поскольку будет основано на ваших ценностях и коллективном темпераменте вашей семьи.

Лучше подправить курс, чем пытаться достичь совершенства

Когда на кон поставлено святое (ведь речь идет о вашем ребенке), выбирать особенно страшно. Причем это касается всего. А вдруг вы выберете не то? И обречете свое дитя на тусклое существование или как минимум на годы терапии?
Давайте по порядку. Во-первых, если вы взялись за нашу книгу, значит, уже сделали правильный выбор. Вы любящий сознательный родитель, который дает ребенку все, что может. У вашего ребенка есть невообразимо много: ваша любовь, образование и все, что необходимо для нормальной жизни. Конечно, каждый день приносит сюрпризы, не всегда приятные, но вы полны благих намерений, а значит, в конце концов кусочки пазла сложатся, даже если сейчас вам кажется, что они существуют сами по себе и складываться вовсе не хотят.
Во-вторых, любой ваш выбор чреват целым рядом возможных последствий, каждое из которых добавит вам опыта, а вашей жизни — красок. Но самое главное — в большинстве случаев вы можете сделать дубль. Так что не надо сильно нервничать по поводу правильности или неправильности своих поступков, ведь курс всегда можно подправить. И кто знает, пересчитай вы маршрут, возможно, путешествие окажется еще более увлекательным.
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Аша Дорнфест: Труднее всего нам далось решение забрать сына из школы: мы ведь никогда не думали о домашнем обучении и совершенно не понимали, как к нему подступиться. Но понемногу выяснилось, что все не так уж страшно. Мы-то считали, что приняли решение, которое не предполагает возврата к прошлому, и выкинули себя тем самым на задворки «нормальной жизни», а оказалось, что на развилке мы просто выбрали одну из многочисленных дорог. И что в любой момент можем выбрать другую.
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Кристина Ко: Во время первой беременности я занималась наукой и называлась «исследователем», что отразилось на моем подходе к ожиданию ребенка. Я все читала и исследовала. Заняла, по общему признанию, немного излишне непреклонную позицию по отношению к игрушкам и шарахалась от любых предметов на батарейках. Многое изменилось за шесть с половиной лет, прошедших от рождения Лорел до появления Виолетты, но главное – принимая личные и профессиональные решения, я стала больше доверять себе и меньше – информации и всяческим «так надо». И каждый раз, когда я следовала своему инстинкту, я выигрывала, а если не следовала, то кусала потом локти.
В итоге, беременная Виолеттой, я только хорошо питалась и слушалась акушерку и ничего даже близко связанного с беременностью не читала. Когда моя подруга Хайди предложила устроить вечеринку в честь будущей малышки, я согласилась, но только при условии, что все подарки будут секонд-хенд (такую вечеринку я описываю в главе 4). И знаете, было очень приятно «сделать дубль» – пройти вторую беременность так, как хотела этого я.
Тут стоит вспомнить, что среди горы подержанных подарков имелось несколько игрушек на батарейках. Да, некоторые из них издавали довольно жуткий звук (проблема решилась с помощью скотча, наклеенного на микрофон), но я не стала на этот раз цепляться за свои строгие правила. И надо было видеть, с каким восторгом Виолетта бесилась под звуки этих музыкальных монстров на батарейках!

Нельзя не признать, что выбор выбором, но трудностей и разочарований нам не избежать. Одни приходят в результате наших решений, другие — по не зависящим от нас причинам. Естественная реакция любого родителя — пытаться защитить свое дитя во что бы то ни стало, хотя на самом деле каждое серьезное переживание преподносит нам урок и даже, если хотите, подарок.
Нет ничего непоследовательного в том, чтобы корректировать свой воспитательный подход по мере взросления ребенка. Напротив, это говорит о том, что вы открыты миру с его многообразием и уважаете постоянно меняющиеся потребности своей семьи. Что вы одновременно смиренны и отважны, раз продолжаете учиться.
Итак, мы призываем вас не только уменьшить общее количество решений и выборов, но и умерить свой пыл в отношении оставшихся. Если вам нужно что-то выбрать, быстро изучите варианты, сверьтесь с внутренним навигатором, чтобы понять, какой из вариантов самый подходящий (их вполне может быть несколько), — и вперед. А если мысли, дети или обстоятельства изменятся, вы всегда сможете внести коррективы.

Мы в этой лодке вместе

Когда речь заходит о будущем детей, у многих на глаза опускаются шоры. Родителям кажется, что «больше» значит «надежнее». Пытаясь дать своим чадам хороший старт в успешную жизнь, они упускают из виду немаловажный факт, что у всех нас одна забота.
Современный тренд к избыточности диктуется отчасти страхом нехватки — денег ли, мест ли в хорошем садике, в «лучшей» школе. Но нас не запугаешь. Мы свято верим, что в мире полно других возможностей. Конечно, лучшим выпускником, как и первой скрипкой, становится кто-то один. Но думать, что будущий успех ребенка зависит от какого-то там садика, — иллюзия.
Мы так боготворим своих детей, что не готовы даже в мыслях допустить, что будущее отчасти зависит от случая. И лучшее, чем мы их можем снабдить, чтобы они выросли в счастливых взрослых, — это научить их находить и развивать свои сильные стороны, тренировать их гибкость перед лицом препятствий и привить им качества, которые помогут строить длительные отношения. А в эти чудные земли нет пути короче, чем по расчищенной от хлама тропинке минимализма.
Вы сами можете сделать выбор в пользу упрощения жизни. Вы сами можете сделать выбор в пользу осознанности. Вы даже не представляете, как вам понравится. Вы можете начать меняться прямо сейчас. Ведь ваша голова уже настроилась на минимизацию — пора разбираться со всем остальным!

2. Наше бесценное время: расставляем приоритеты
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Покажите родителя, которому хватает времени, и мы покажем вам чудесную недвижимость с видом на море в Арктике. Мы сами порой дивимся: неужто в сутках столько же часов, сколько всегда? Так почему же мы ничего не успеваем?
Управлять семейным графиком в разы сложнее, чем своим. Нужно не просто больше всего втиснуть в календарь, нужно еще использовать все шансы и отработать их идеально. Если бы мы слушали все советы по воспитанию детей, то сошли бы с ума: ведь каждая идея кажется невероятно важной. Многие из нас пребывают в более-менее постоянном страхе, что не отдай мы ребенка в лагерь, не запланируй миллион кружков, не распиши домашних обедов на ближайшую неделю — и это на фоне занятий спортом, поддержания дома в удобоваримом состоянии, построения карьеры и попыток общаться с партнером чуть более романтично, чем «привет-пока», — то все пропало. Иными словами, кромсаем время до бесконечности и так же бесконечно изводим себя, если что-то не влезло в расписание.
Мы не собираемся раскрывать секрет, как успевать все. Потому что никто не успевает все, даже те, кто в журналах и блогах рассуждает на тему повышения личной эффективности. Ни мамы-звезды, ни фланирующая по школьному коридору фифа из родительского комитета, ни ваша собственная мама — они тоже не успевали делать все. Зато мы можем делать меньше, а дети наши тем не менее вырастут здоровыми, счастливыми, умными и ответственными.
Ключ в том, чтобы настроить тонкие фильтры, которые будут допускать до вашего внимания только самые важные вещи. От вопроса «Как все втиснуть в график?» мы переходим к вопросу «Что достойно попасть в мой график?». Такой подход прекрасен, ведь, сократив позиции в расписании, вы будете каждый вечер с удовлетворением отмечать, что тратили время в основном на значимые вещи.
В этой главе мы вам представим несколько упражнений, которые помогут разобраться, какие у вашей семьи приоритеты в отношении времени, и посмотреть, учитываются ли они на данный момент при составлении расписаний. Затем мы предложим вам ряд стратегий, с помощью которых вы сможете ликвидировать разрыв между тем, что вы сейчас делаете, и тем, что считаете важным.
Так что берите блокнот и карандаш. Мы начинаем.

Познайте себя

Прежде чем решить, что достойно занять строчку в вашем расписании, необходимо выяснить, в каких вы отношениях со временем. Ведь, только понимая и уважая эти отношения, вы сможете эффективно управлять своим графиком.
Определите свой внутренний режим
Несомненно, всем нам не помешало бы отточить свое умение распоряжаться временем. Но для начала нужно определить, каков ваш внутренний режим. Внутренний режим — это наиболее комфортный способ взаимодействия со временем: как вам удобно его распределять и тратить.
Давайте на секунду представим, что вы в волшебном мире. Допустим, вы там в одиночестве: как вы будете проводить время? Ответьте на следующие вопросы (и не заботьтесь пока о правде жизни).
• Вы относитесь к типу людей, которые любят работать по расписанию? Или вам больше по душе гибкость и спонтанность?
• Вам спокойнее в предсказуемой ситуации и четкой системе или в системе вы чувствуете себя как в клетке?
• Могут ли ваши друзья назвать вас пунктуальным? А вы сами? Вам это важно?
• Вы способны «перескакивать» с одного занятия на другое или вам требуется передышка между делами?
• Как бы вы провели свой идеальный выходной — заранее составив план из суперинтересных мероприятий или занимаясь всем, что в голову взбредет, и наслаждаясь этим?
• Вам нравится проводить свободное время в компании или в одиночестве? В какой пропорции?

Эти ответы прольют свет на ваше представление об идеальном графике с точки зрения планирования, насыщенности и взаимодействия с другими людьми. К примеру, кто-то мечтает раз в неделю заниматься делами, каждый день — домом, детьми и ежемесячно устраивать дружеский ужин, а другому в радость не строить планов на выходные (при всем наличии выбора). Распределять время можно очень по-разному.
Покрутите ответы так и этак, выпустите наружу сокровенное, и рано или поздно у вас в голове выстроится картинка идеального расписания, пусть даже сейчас оно невыполнимо из-за работы, семьи и прочих дел. Смелее! На данный момент ваша задача — ясно увидеть то, чего вам хочется, а позже мы нанесем на карту, как туда добраться.
Определите свои моменты силы
Установить свой внутренний режим чрезвычайно важно для составления семейного графика. Следующий шаг — прийти в согласие с естественными ритмами своего организма. У каждого человека в течение дня случаются периоды подъема и спада энергии, и эти колебания довольно предсказуемы. Чтобы расписание получилось оптимальным, нужно понять свой природный ритм, тогда интеллектуальной деятельностью можно будет заниматься в моменты силы, а более рутинной — в периоды спада энергии. Подумайте над следующими вопросами:
• Если вам требуется больше времени для себя, вы скорее рано встанете или поздно ляжете?
• В какое время суток вы чувствуете наибольший прилив энергии и сил?
• И наоборот, когда у вас наступает самый ощутимый спад?

Опять-таки, мы говорим здесь о желаемом. Старайтесь отвечать на вопросы исходя из того, как вы устроены, а не из того, что кажется разумным и реальным. Если ваш пик энергии приходится на интервал с 15:00 до 17:00, но именно в это время дети канючат, не до конца очнувшись от дневного сна, — это ведь все равно ваши «моменты силы». С реальностью мы разберемся позже.
Найдите уровень занятости «в самый раз» – как Маша из сказки про трех медведей
Недели летят, дела копятся, и наступает момент, когда все вдруг наваливается разом. Плавали — знаем. Порой этого не избежать, и остается только зажмуриться и ринуться вперед. Но иногда подобную ситуацию мы провоцируем сами, забивая расписание так плотно, что нашей семье его не потянуть.
Проведите эксперимент: вспомните прошлый месяц. Возьмите по очереди каждую неделю и посчитайте, сколько было дел у вас и ваших детей. Запишите цифры в блокнот. Теперь вводите Машу. Вспомните, когда вам казалось, что происходит слишком мало, когда — что слишком много и когда — в самый раз.
Какое количество дел в неделю «в самый раз» для вашей семьи? Запишите эту цифру (ЖИРНО) в блокнот. Позже, в процессе составления реального графика на неделю для своей семьи, стремитесь к этой цифре (или к меньшей, поскольку всегда в последнюю минуту выскакивает что-то неожиданное).
Проведите инвентаризацию времени
Теперь, когда вы лучше представляете себе свой идеальный график, пора взглянуть, на что вы тратите время в реальности. Но прежде чем мы приступим, давайте договоримся: никто не собирается показывать на вас пальцем. Мы не осудим вас за то, как вы расходуете время. Нам все равно, сколько часов вы проводите в Facebook, офисе или у телевизора. Мы не оцениваем ваше участие в делах школы, работу по дому или преданность карьере. Инвентаризация времени нужна лишь для того, чтобы выяснить, как вы расходуете его сейчас, и понять, как это делать эффективнее. Итак:
1. Потратьте несколько минут на заполнение следующей таблицы. Мы намеренно привели довольно обобщенные категории и оставили несколько пустых строк для ваших дополнений. Где сочтете нужным, расписывайте подробнее, но в целом достаточно и общей картины, как вы обычно проводите день. Прикиньте, сколько времени вы тратите на следующие занятия:
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Учитывая, что один день родителя, как правило, не сильно отличается от другого, умножьте все на семь, и вы получите еще более наглядную картину, на что тратится время. Впечатлены?
2. Теперь опишите в двух словах свои ощущения по поводу каждого рода деятельности. Только быстро! Первое, что приходит на ум! Никто, кроме вас, читать не будет — если вы сами не покажете, поэтому не стесняйтесь. Запомните: вы очень стараетесь все сделать как можно лучше, и это упражнение только на пользу. ВЫ СМЕЛЫЙ ЧЕЛОВЕК.
3. Пора проанализировать написанное: какой из ответов вызывает ваше беспокойство? Чем вы гордитесь, чего стыдитесь? «Подтупливая» перед компьютером или телевизором, вы в самом деле расслабляетесь или для вас это скорее как вредная еда: сначала вкусно, а потом жалеешь, что ел? Что говорит ваш навигатор? Все запишите. В следующем упражнении вам пригодится эта информация.

Познайте восприятие времени своих близких

Рассмотрев, как используете время вы, давайте поглядим, как это делают члены вашей семьи. Старайтесь избегать оценочных суждений, даже если то или иное поведение вас бесит.
• Что вашему ребенку нравится больше: посещать внеклассные занятия, играть с друзьями или проводить свободное время в одиночестве или с вами?
• Присуще ли вашему ребенку внутреннее ощущение времени, или он плохо его чувствует и не очень интересуется, сколько на что уходит?
• Как ваш ребенок справляется с переходом от одного вида деятельности к другому?
• Ваш ребенок жаворонок? Спит ли он днем? Во сколько в идеале ляжет спать вечером, дай ему волю?
• Какой у вашего ребенка темперамент? Он сильный и независимый? Добродушный? Покладистый? Авантюрный? Стеснительный? Любопытный? Серьезный? Состязательный? Глупыш?

Если ребенок слишком мал, чтобы делать выводы, вспомните, как он вел себя в тех или иных ситуациях, и посмотрите на его поведение в свете этих вопросов.
А что с партнером? В чем его или ее восприятие времени схоже с вашим, а в чем отличается?
На такие вопросы сложно ответить однозначно, и это вполне естественно. С помощью данного упражнения мы лишь пытаемся понять, как вашим близким комфортнее функционировать в мире… аналогично упражнению, в котором вы пытались представить свой идеальный график.
Теперь сопоставьте ответы и сравните, как воспринимают время ваши близкие и как к нему относитесь вы. Заметили пересечения? Возможно, вы оба с ребенком жаворонки, тогда вставайте пораньше и радуйтесь утру вместе, пока партнер досматривает сны. Увидели конфликт? Возможно, вы ненавидите, когда все распланировано, — ведь это так ограничивает, — а вашему ребенку (или партнеру) жизненно необходима предсказуемость. Запишите в блокнот все зоны пересечений и конфликтов: они нам пригодятся на следующем этапе.
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Составьте список «БОЛЬШЕ и МЕНЬШЕ»

Теперь вы знаете, куда метите (как можно ближе к идеальному графику). Вы также знаете, где вы сейчас (инвентаризация времени пролила свет на ваше текущее расписание, вы примерно подсчитали, сколько дел в неделю будет «в самый раз» для вашей семьи, и посмотрели, чем восприятие времени ваших детей отличается от вашего). Значит, пора решать, что следует убрать и что добавить в расписание.
Поможет вам в этом список «БОЛЬШЕ и МЕНЬШЕ». Воспринимайте его буквально — как список того, чего хочется больше, и того, чего — меньше.
Не стоит думать, что список «БОЛЬШЕ и МЕНЬШЕ» — детская забава. На самом деле это на удивление мощный инструмент, помогающий претворять идеи в жизнь. Он в самом начале дорожной карты, которая выведет вас оттуда, где вы находитесь сейчас, туда, где вы хотите оказаться. С помощью списка «БОЛЬШЕ и МЕНЬШЕ» вы нанесете на карту очень важные ориентиры. Со временем пустые пространства заполнятся скоростными магистралями и тихими улочками, и в результате перед вами предстанет весь маршрут до пункта назначения.
Достаньте чистый лист бумаги. Разделите его пополам вертикальной линией, левую колонку озаглавьте «БОЛЬШЕ», а правую — «МЕНЬШЕ». Внимательно перечитайте все про восприятие времени, свое и близких, про идеальный график, моменты силы и то, как вы на данный момент расходуете время. Занесите в колонку «БОЛЬШЕ» то, чего хочется видеть в жизни больше. Записывайте даже то, что кажется надуманным и нереалистичным. К примеру, в этом столбце может появиться пункт «поездка в Индонезию», хотя на данный момент она не представляется возможной с точки зрения как финансов, так и времени.
Затем подумайте, что вас угнетает. И запишите в колонку «МЕНЬШЕ». Не беспокойтесь, вы ничего еще не сокращаете. Вы просто составляете шорт-лист, который в любой момент можно подкорректировать.
Не забывайте на любом этапе сверяться со своим внутренним навигатором: ведь список этот только ВАШ и вашей семьи. И чтобы без всяких «нужно». Что хорошо для других, необязательно хорошо для вас. Возьмем уборку дома. Конечно, жить в чистоте приятно, но, если навигатор говорит, что на данный момент есть вещи поважнее, отправьте ее в колонку «МЕНЬШЕ».
Далее гоните страх прочь от своего списка. Если вы опасаетесь что-то добавить или убрать, а навигатор ненавязчиво указывает в этом направлении, прислушайтесь. Ведь навигатор всегда умнее, чем страх.
Потратьте неделю-другую на это упражнение. Пусть ваши «БОЛЬШЕ» и «МЕНЬШЕ» вызреют. Если передумаете — исправляйте, перетасовывайте как бог на душу положит. Хотите — пишите ручкой, хотите — карандашом. Это ведь ваш список. И ваша жизнь.

Начните медленно – потом нагоните

Теперь вы более или менее представляете, какая степень занятости подходит вашей семье, что достойно места в ее расписании и что способно его обогатить, а с чем не страшно распрощаться, освободив тем самым время. Ваш внутренний навигатор верно указывает курс. Пора заводить мотор и ехать.
Как ни старайтесь, а за ночь переписать семейный график не удастся. Поэтому сначала двигайтесь медленно — потом нагоните. Золотую середину можно нащупать только методом проб и ошибок. Конечно, нелегко осмыслить, что жизнь может стать ярче, если дел в ней будет «меньше». Одни занятия придется подвергнуть серьезной ревизии, другие лучше пока не трогать.
Главное, используйте новое видение ситуации как фильтр и смело пропускайте через него все, чем дышит ваша семья, — так и поймете, чтó стоит оставить, а чем можно без зазрения совести пожертвовать. Скорее всего, поначалу будет страшновато. Еще бы, довериться себе, позволить внутреннему навигатору вести вас по незнакомой странной местности, а если вы к тому же опасаетесь, что понижаете планку или ставите под угрозу будущее ребенка, — бррр! Не сомневайтесь, мы знаем, что современное общество не очень поощряет все, что связано с «меньше».
Но вдумайтесь, чтó выиграют ваши дети от такой ревизии. Оценивая современную социально-экономическую ситуацию, вы, вероятно, согласитесь, что навыки, которые они усвоят, располагая бóльшим количеством свободного времени, не менее ценны (если не более), чем те, которые они получат в школе или на футбольном поле.
• У них появится время, чтобы нащупать, изучить и заниматься тем, что им действительно интересно, а это первый шаг к тому, чтобы найти любимое дело, которое может в дальнейшем стать делом жизни.
• Они будут более активно участвовать в делах семьи, а это даст им первый настоящий опыт взаимодействия с людьми и коллективной деятельности.
• Они научатся справляться со скукой (лучшим в мире стимулом изобретательности).
• У них появится время играть и быть детьми, а это необходимое условие гармоничной взрослой жизни.
• Они поймут, насколько важно слушать себя, а значит, им будет легче справляться с возрастающей ответственностью, моральными дилеммами и давлением извне.

Инструментарий и системы управления семейным графиком

Можно сколько угодно философствовать на тему времени, но ничего не сдвинется, пока вы не предпримете конкретные действия. Чтобы новые знания начали работать, надо каждодневно упражняться в управлении временем, а для этого необходимы определенный инструментарий и система.
Подберите инструментарий
Прежде чем вы возразите, что «не может быть одинаковых рецептов для всех», вот вам аксиома: нужно использовать календарь и список дел. Эти инструменты — ключ к успешному управлению временем, поскольку с их помощью мы разгружаем голову и освободившееся место используем для решения настоящих проблем, а не для бессмысленного жонглирования информацией.
Не тратьте время на поиски ИДЕАЛЬНОГО РЕШЕНИЯ ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ ЛИЧНОЙ ЭФФЕКТИВНОСТИ, которое разом уничтожит червоточину, наметившуюся в вашей жизни. Его не существует. Лучше быстро просмотрите варианты (или попросите совета у друзей) и выберите тот, который кажется вам наиболее перспективным. Бумажный или электронный блокнот, дешевая папка на пружине с карандашом, стодолларовый ежедневник, бесплатное приложение или стопка карточек. Все равно, лишь бы ваш избранник был:
• компактным (он должен быть все время при вас);
• прикольным и/или удобным;
• пригодным для передачи партнеру / совместного использования (если вы оба собираетесь участвовать в составлении семейного графика и списка дел).
Али из блога Minimalist Parenting:
Мы с мужем оба работаем на полную ставку. Наши дети: три года и пять лет – посещают ясли и сад. Мы заносим события (командировка / забрать детей и пр.) в «приглашение на собрания» Microsoft Outlook. Там есть очень полезная функция совмещения календарей: «домашнего» и «рабочего», – ведь работа так или иначе пересекается с домашними обязанностями. В календари можно заходить со смартфонов. Лично я записываю сюда абсолютно ВСЕ, даже время в пути и время, когда детьми занимается муж (эти строки я выделяю желтым, чтобы было понятно, что на этот период я свободна). Еще я веду два списка дел: свой личный, включающий детские дела, и профессиональный. Сохраняю их на Dropbox, чтобы можно было войти откуда угодно, и, если в голову приходит новая мысль, посылаю ее себе письмом на рабочий адрес, потому что туда я точно зайду и добавлю эту мысль в список.

Теперь за дело – сию же минуту
Занесите все, что имеет дату и время, в календарь. Все остальное отправляется в список дел. В прямом смысле слова все. Куда мечтаете поехать в отпуск, что нужно купить в хозяйственном магазине, кому необходимо позвонить. Все, что приходится или хочется помнить, но не имеет временнóй привязки, поселяется в списке дел. (Если у каких-то дел уже имеются даты, сами решайте, куда их заносить — в календарь или список дел. Поступайте, как вам удобнее.)
Вуаля, теперь у вас в голове освободилось место для творчества и отдыха. Ведь вы затем и разгружаете извилины от бессмысленного запоминания дел и событий, чтобы было чем подумать о более важных предметах — об упорядочивании и управлении жизнью.
Если ведение календаря и списка дел вам в новинку, возможно, поначалу вас будет бесить, что все приходится записывать. Вам станет казаться, что это пустая трата времени, тем более что на ранней стадии его потребуется немало. Однако чем больше вы будете использовать описанный инструментарий, тем больше будете им проникаться и полагаться на него. Вы постепенно начнете подмечать закономерности и повторяющиеся «окна» в расписании, а значит, придумаете, как лучше их использовать. Ваш ум автоматически станет подразделять задачи и соображения на те, что отправляются в календарь, и те, что — в список дел, и вы почти по мановению волшебной палочки превратитесь в более дисциплинированного и эффективного человека. Хотя никакого волшебства тут нет — все это вы. Вы делаете все это САМИ!
Моменты силы – неприкосновенная территория
Немного раньше вы определили свои моменты силы — время, когда вы ощущаете наибольший прилив энергии и сил. Теперь попробуйте, насколько позволяет ситуация, использовать эти часы для самой творческой и/или самой напряженной интеллектуальной деятельности. Да, именно эти часы требуют особого внимания и защиты. Старайтесь по возможности на это время отключать мобильный телефон, не заходить в социальные сети, закрыться в отдельной комнате, не назначать встреч и отклонять приглашения на кофе или разговор. Да, это сложно, но ваши моменты силы должны быть неприкосновенны: придумайте, как защитить их от внешних воздействий, — обратитесь за помощью к партнеру или няне. Начните с малого — хотя бы с десяти минут в день — и потихоньку увеличивайте диапазон.
Прочувствуйте всю прелесть «автопилота»
С моментами силы разобрались, теперь попробуем пустить самые непродуктивные часы на рутинную деятельность (оплату квитанций, счетов, совершение покупок, домашние обязанности). И лучше всего это сделать с помощью распорядков и выполнения регулярных дел. Распорядки превращают любой повторяющийся процесс в работу, которую можно сделать практически с закрытыми глазами. А если с делами разбираться регулярно, то они не копятся и не сводят вас с ума.
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Кристина Ко: Я раньше каждый месяц с ужасом ждала момента, когда нужно будет выставлять счета клиентам. Хотя казалось бы: ведь я от этого выигрывала (мне платили!) и времени это занимало не так уж много. Но все переменилось с тех пор, как я превратила жуткую мороку в ежемесячное дело и отвела под него час первого числа каждого месяца. Вы даже не представляете, с каким наслаждением я теперь вычеркиваю кучу пунктов из своего списка дел, когда заканчиваю выставлять счета. Такой же подход я практикую с записыванием чеков и квитанций об оплате: в итоге к моменту подачи налоговых деклараций у меня почти все сделано.

Реальность такова, что в воспитании детей и в быту очень много повторяющегося, скучного, но необходимого бреда. Заниматься им не доставляет никакого удовольствия, но если им не заниматься, то минималистичное воспитание может оказаться под угрозой. Ключ в том, чтобы придумать распорядки, которые помогут справиться со скучными делами: выберите деятельность или обязанность, которая вас бесит больше всего, и посмотрите, на что ее можно разбить и как сделать более эффективной. По возможности привлекайте близких.
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Аша Дорнфест: Моим главным врагом всегда была стирка, также известная в нашей семье как шмоточный кошмар. Процесс включает слишком много этапов, каждый из которых таит подвох. И у нас действительно все время что-нибудь происходило: то из корзины с грязным бельем начнут вываливаться вещи, то влажное белье заплесневеет в стиральной машине, то сухое белье скукожится в сушильной, то сложенная чистая одежда так и останется в технической комнате, а если ее и отнесут наверх, то не разложат по шкафам (в итоге она опять помнется). И даже если чудом нам удавалось избежать всех этих катаклизмов, то все равно кто-нибудь оставался без носков или трусов. А в результате – стресс и чувство вины.
Мы укротили шмоточный кошмар тем, что разбили стирку на отдельные этапы и упростили их с помощью распорядков и распределения обязанностей.

• Дети ежедневно отправляют содержимое корзин с грязным бельем в желоб, ведущий к технической комнате.
• Стирка происходит параллельно с приготовлением обеда (пункт в списке регулярных дел).
• Рауль сортирует и складывает белье во время просмотра телевизора. А я так радуюсь, что у меня теперь есть товарищ по несчастью, что тоже иногда присоединяюсь к нему, и вместе получается еще быстрее.
• Дети раскладывают чистое белье по шкафам сразу же, как только оно появляется в комнате. От выполнения этой обязанности зависит, будут ли они потом смотреть телевизор или играть в видеоигры (сначала белье, потом удовольствие).
Установите конец рабочего дня
Рабочий день родителя не заканчивается никогда. Всегда найдется что-нибудь еще. Примите этот факт как данность и внесите в жизнь немного здравого смысла: установите для себя конец рабочего дня — время, когда вы говорите «стоп» домашней круговерти. Позвольте себе отключиться, расслабиться и «перезагрузиться» — допустим, после того как дети ложатся спать (или в любое другое удобное для вас время).
Jbrileyb, через themotherhood.com:
Вот интересно: так природой заложено, что мужчинам легче отключаться (от быта), чем женщинам? Я раньше из-за этого злилась на мужа, а теперь считаю, что он по-настоящему крут.
Если он решает, что хочет посмотреть хоккей, то просто садится и смотрит. Теперь я понимаю, что это мне нужно у него учиться, а не наоборот.

Конечно, бывает, что приходится работать вечером: подработки, ненормированный график или ребенок заболел, и днем ты занята только им, а вечером наверстываешь упущенное. В подобных случаях мы рекомендуем пробовать различные варианты, но все-таки обозначать для себя черту, после которой вы не занимаетесь ни домом, ни работой.
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Кристина Ко: С тех пор как работы у меня стало выше крыши, а дети проводят в саду и школе только полдня, я взяла за правило работать по вечерам. Виолетта обычно ложится на час раньше Лорел, но именно в это время мне на подмогу приходит Джон, и я со спокойной совестью удаляюсь в кабинет. (Если же этого не происходит, а Лорел хочет, чтобы кто-нибудь был рядом, пока она тихонечко читает или что-то мастерит, я приношу ноутбук и сажусь неподалеку от нее.) Таким образом, я умудряюсь до окончания дня еще немного поработать, а уж в оставшееся время мы с Джоном отдыхаем или я занимаюсь чем-то своим. Для меня это лучшая разрядка.

Естественно, временами дети будут просыпаться и нарушать идиллию, временами будет казаться, что все сговорились, чтобы не дать вам отдохнуть. Куда без этого. Но если вы придумаете для себя конец рабочего дня и будете его придерживаться, то в конечном счете мир подстроится под вас. Наступит момент, когда ваши дети немножко подрастут и, проснувшись, сообразят: «Ах да. Сейчас же взрослое время» — и сами нальют себе воды (особенно если вы поставите в ванной чашку и приставной стул, чтобы можно было дотянуться). И, глядя на вас, они научатся быть ответственными, ценить отношения и заботиться о себе.
Конечно, не всегда все будет гладко и не всегда удастся выполнить все намеченное. Однако вы семимильными шагами двигаетесь в сторону упрощения семейного графика, а значит, скоро самое главное, самое ценное и самое радостное в вашей жизни засияет. В следующей главе вас ждет еще больше рекомендаций по управлению временем.

3. Хитрости управления временем для минималистов
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День каждого родителя изменчив: только что все было нормально, а через секунду — бах! — и мир перевернулся. Такова природа вещей. Однако если вы живете по упрощенному графику, то вам не только проще справляться с неминуемыми неожиданностями, но и легче изыскивать возможности для неожиданных радостей.
В этой главе мы представим вам несколько прекрасных стратегий управления временем. Вводите хотя бы по одной в неделю, смотрите, какие вам подходят, — и в бой!

Эффективно распоряжаемся временем

Что только не отвлекает нас от дел в течение дня! Вот несколько советов, как не сбиться с курса.
Не пытайтесь прослыть Юлием Цезарем
Понятно, что некоторые отвлекающие моменты нам неподвластны (скажем, мы не можем убавить громкость орущего младенца). Но все же попытайтесь по возможности сосредоточиться на чем-то одном. Выйдите из почтовой программы, отключите телефон, закройте Facebook и Twitter и сосредоточьтесь на том, что делаете.
Начните с САМОГО трудного
У каждого из нас в списке дел есть парочка самых неприятных… требующих специально отведенного времени (составление бюджета) или особого настроя (сложный телефонный разговор). Но если будете тянуть, то только истощите свою энергию, и всякий раз, натыкаясь на эти дела и не решая вопроса, вы станете себя тормозить.
Попробуйте вот что: начните с самого тягомотного пункта в списке дел. Довольно часто он оказывается вовсе не таким трудным, зато, расправившись с ним, вы чувствуете такое освобождение, что готовы горы свернуть.
Оставьте в расписании «пространство для удивительных открытий»
Крутясь как белка в колесе, вы часто забываете, что дети смотрят и учатся на вашем примере распределять свое время. Попробуйте чередовать дела с периодами покоя, когда вам ничего не надо делать и никуда не надо торопиться, — создайте себе «пространство для удивительных открытий». В эти счастливые моменты вы можете и по лужам побегать, и вдоволь потискаться с малышами на диване — ведь если вечно куда-то бежишь, то на такие прекрасные вещи никогда нет времени.
Используйте «любую свободную минутку»
По мере заполнения календаря вы все чаще начнете замечать маленькие отрывки времени, слишком краткие, чтобы сгодиться на что-нибудь существенное, но идеальные, чтобы справиться с мелкой задачей длительностью от одной до пяти минут или чтобы быстро разрядиться. Все, что вам нужно, — это внести такие мелкие задачи в список дел и постепенно расправляться с ними в «любую свободную минутку». Итак, что можно успеть за это время?
• Позвонить по телефону.
• Заглянуть в социальные сети.
• Ответить на сообщения электронной почты (см. «правило трех щелчков» в главе 5).
• Посмотреть на себя придирчиво и привести в порядок то, что требует доработки (к примеру, подпилить ногти, растянуться).
• Прибраться — даже если вы разберете всего один ящик или вытрете пыль со стола.
• Разобрать почту.
• Сложить бумаги (а лучше измельчить и отправить на переработку).
• Просмотреть календарь и список дел на предмет чего-нибудь, что можно сделать заранее (к примеру, вы видите, что на следующей неделе у кого-то день рождения, а значит, нужно не забыть купить открытку).
Подправьте свой стиль планирования времени
В отношениях мы постоянно развиваемся и узнаем друг от друге что-то новое. Различия, как правило, особенно ярко проявляются в моменты напряжения. Не бойтесь корректировать свой стиль планирования времени: иногда это поможет достичь компромисса, а иногда и вовсе сделает жизнь лучше.
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Кристина Ко: Мы с Джоном прожили целых десять лет, прежде чем обсудили, насколько по-разному мы воспринимаем время. Я все планировала заранее, поскольку предпочитала решать вопросы по мере их возникновения, а Джон все оставлял на потом и принимал решения, когда придется. И вот в процессе выработки общего знаменателя, протекающем, естественно, на фоне нескончаемых личных и рабочих дел, я решила попробовать методику Джона – решать «в последнюю секунду» (Джон, ничего личного). И знаете, что я почувствовала? Освобождение. Во-первых, так я могла принимать решения, основанные на своих ощущениях сейчас (а не когда-то, когда мне якобы «нужно» было принять решение), а во-вторых, нам с Джоном стало проще строить совместные планы.

Подумайте, прежде чем сказать «да»
Если вам и вашей семье чего-то не хочется, не соглашайтесь. Мы знаем, как сложно бороться с чувством долга, но сами посудите, что лучше: отклонить предложение/приглашение или, сжав зубы, бубня себе под нос «Я не хочу», все-таки довести дело до конца? У вас и так полно хлопот, которыми нельзя пренебречь, так сберегите энергию для того, что доставляет вам радость и удовольствие. Просить прощения необязательно. Просто ответьте: «Спасибо, что предложили/пригласили, но мы не можем это сделать/прийти».
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Кристина Ко: Мой деверь Джош великолепно печет. Как-то после ссоры с партнером он решил в качестве знака примирения приготовить шоколадные пирожные. Но, сам того не понимая, все еще злился, пока их пек, и его пирожные – обычно такие сочные и мягкие, полные романтических флюидов и благодати – подгорели и получились отвратительными. Конечно, Джош с партнером посмеялись и окрестили их «злобными пирожными», а вот на нас с Джоном история произвела сильное впечатление. Мы стараемся ничего друг для друга не делать, пока в душе осталась хоть капля обиды, потому что ничего хорошего из этого не получится.


Распоряжаемся временем вместе

В современном стремлении родителей сделать все прослеживается диссонирующая тенденция сделать все в одиночку. Многие из нас пытаются двигать эту махину сами, поскольку считают, что просьба о помощи эквивалентна признанию собственной несостоятельности.
На самом деле просьба о помощи — это проявление силы и, как ни странно, подарок себе и окружающим — если только вы не вознамерились прослыть великомучеником (Кристина раньше возглавляла Клуб великомучеников). Если выполнять домашние обязанности всей семьей, то они могут показаться вовсе не такими невыносимыми, а если обращаться за помощью к другим родителям, то можно ненароком завести друзей (или хотя бы стать немного ближе).
С партнером нужно партнерствовать
Если вы воспитываете детей вдвоем, то вам с партнером необходима «жесткая сцепка». Совместное управление семьей — вещь непростая, но необходимая, если вы хотите, чтобы в доме была здоровая атмосфера и как можно меньше разногласий в вопросах воспитания детей. Далее мы приводим ряд тактик, которые помогут поддерживать друг друга на сложном пути совместного планирования «букета» семейных дел.
Выполняйте работу вместе
Если вы с партнером будете делить обязанности слишком четко, то можете в итоге очутиться в параллельных мирах — сосуществующих, но не пересекающихся. Бывает, что даже самые гибкие пары становятся заложниками жестких ролей, поскольку нам, как правило, проще делать то, что мы умеем. Мы призываем вас почаще меняться ролями в семейных делах, и вот почему.
• Иногда хочется отдохнуть от определенного занятия, но по каким-то причинам передышка кажется невозможной, и начинаешь это занятие тихо ненавидеть.
• При четком распределении ролей труднее справляться с ситуациями, когда один из родителей в отъезде. Ведь нам что важно — чтобы отсутствующий родитель сосредоточился на своих делах, а не переживал издалека, достаточно ли квалифицированно выполняет родительские обязанности тот, кто остался дома. И наоборот, тот, кто остался с детьми, должен запросто справляться с повседневными задачами — ведь это всего лишь повседневные задачи, — а не сидеть и париться, что он их выполняет не так блестяще, как партнер, или не знает, что делать дальше.
• Дети должны знать, что они могут положиться на обоих родителей. Не надо стремиться «делать идеально» (пусть «дело будет сделано» — этого достаточно!). Старайтесь с уважением относиться к талантам и слабостям друг друга, ясно выражайте свои мысли, тесно партнерствуйте и держите границы обоюдных зон ответственности открытыми.
• Наконец, когда вы в буквальном смысле выполняете работу вместе (как Аша с Раулем в случае со стиркой, описанном в главе 2), то самая занудная обязанность может принести радость. Или как минимум сблизить.
Дайте друг другу время перестроиться
Когда рабочий день заканчивается, вы моментально попадаете в зону активного детского присутствия. Возможно, один из вас сидел с ними дома и мечтает о глотке свежего воздуха в прямом и переносном смысле, в то время как другой отходит от долгого дня в офисе. Или же вы оба влетаете с работы и судорожно ищете глазами, куда бы спрятать от детей свои рабочие принадлежности, параллельно выслушивая отчет няни. Как бы там ни было, но дети в этот момент уже настойчиво требуют вашего внимания. Несколько часов проносятся как страшный сон: ужин, купание, игры — вы вроде бы с детьми, но параллельно не перестаете думать о работе и домашних делах. Уффф. Наш совет: дайте друг другу время перестроиться.
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Кристина Ко: Мы с Джоном установили опытным путем, что если по окончании рабочего дня давать друг другу время прийти в себя, то вечер с Лорел и Виолеттой проходит спокойнее и насыщеннее. Такое «упражнение» не отнимает много времени и сил. К примеру, Джону, прежде чем девчонки на него набросятся, нужно каких-то десять минут, чтобы переодеться, послушать пару песенок и выдохнуть. А мне, поскольку я работаю дома, всегда охота улизнуть на улицу, пусть даже на чуть-чуть. Бывает, что Джон приходит домой пораньше и я, воспользовавшись случаем, иду побегать, потому что для меня это лучший способ проветриться и сменить обстановку.

Распределяйте обязанности наиболее разумным способом
Хотя мы и рекомендуем каждому родителю освоить простейшие бытовые и воспитательные навыки, обязанности мы все же советуем распределять на основании индивидуальных склонностей, интересов и наличия времени, а не по принципу «разделим пополам, чтобы было по-честному».
Джессер с jesser.org, через блог Minimalist Parenting:
Я чуть больше готовлю, потому что люблю этим заниматься, а муж берет на себя работу во дворе. Я веду финансы, оплачиваю счета, а он следит за домом. Если нужно встать ночью, то это к нему, потому что я четыре дня в неделю хожу на работу, а он работает дома и менее ограничен по времени (может, к примеру, поспать подольше утром). Да и засыпает он потом легче, если пришлось подняться. Но когда он уезжает в командировку, я все делаю сама.
Тиффани, через блог Minimalist Parenting:
Я работаю дома, обычно по утрам, поэтому завтраками и обедами нас кормит муж. Я же встречаю мальчиков из школы, готовлю ужин и стряпаю на выходных (мне это в радость). Нам так удобно. Еще муж моет ванные и туалеты, а я пылесошу и вытираю пыль.

Найдите время, чтобы побыть одному
Чтобы союз был по-настоящему счастливым, важно не только проводить время всей семьей вместе и с каждым ребенком в отдельности (тут лучше так распределять обязанности, чтобы делать с ребенком то, к чему у него больше лежит душа), но и иногда бывать одному: заниматься собой или своими делами.
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Кристина Ко: Мы с Джоном стараемся каждые выходные по очереди сидеть с детьми, чтобы давать другому несколько свободных часов. После таких передышек появляется куча энергии и ты с новыми силами приступаешь к выполнению родительских обязанностей.

Используйте календарь с толком
В главе 2 мы говорили о том, как важно вести календарь. Электронный календарь удобен тем, что им можно пользоваться вдвоем и каждый из партнеров видит, кто за что отвечает. Мы также рекомендуем периодически обсуждать семейный график, ведь бесконечные организационные переписки и созвоны кого угодно доконают.
Морра Ааронс-Миле с WeareWomenOnline.com и TheMissionList.com:
Мы с мужем свято чтим заветы мудрого психотерапевта, которого посетили перед тем, как пожениться. Один из них гласит, что брак – это не только любовь, но еще и «корпорация». Конечно, чтобы жить счастливо, нужно пестовать романтику в отношениях и атмосферу любви в семье (имеются в виду свидания, развлечения, общение с детьми, секс и пр.). Но этого недостаточно – нужно еще совместно управлять «корпорацией» (имеется в виду планирование времени, ведение финансов, воспитание детей, уход за здоровьем, уход за газоном, уход за питомцами и пр.).
Мы управляем нашей «корпорацией» с помощью двух основных инструментов: бюджетной таблицы, куда заносим все фиксированные ежемесячные выплаты и фактические расходы, и электронного календаря, к которому, помимо всего прочего, имеют доступ няня и моя мама. Поскольку мы оба часто бываем в отъезде, календарь в нашей семье используется весьма активно. Еще мы проводим ежемесячные «заседания», часто за завтраком в любимом кафе, где смотрим, как обстоят дела с семейным календарем и бюджетом. А в воскресенье вечером стараемся обсудить календарь на предстоящую неделю.

Придумывайте распорядки вместе
Создайте для детей простые, но надежные распорядки, которые сделают их и вашу жизнь веселее и проще:
Ким с coffeemomma.blogspot.com, через блог Minimalist Parenting:
У нас с мужем есть только два четких правила. Первое – семейный ужин. Каждый вечер. И чтобы никаких звонков. За стол мы садимся в любом случае – пусть даже просто попить чаю – и общаемся. Если звонит телефон, не подходим (за исключением тех случаев, когда кто-то из близких тяжело болен и мы ждем новостей). Второе правило – дети идут спать всегда в одно и то же время. К 20:00 они должны лежать в кровати. Вечер принадлежит нам с мужем. Мы болтаем, смотрим телевизор или просто валяем дурака, читаем, сидя рядом на диване. Это наше время, и нам очень важно каждый вечер побыть немного вместе. Мы постоянно вносим коррективы в воспитательный процесс, часто меняем курс, если какая-то мера не сработала. Но эти два правила для нас святы. Они нас держат, они дают почувствовать, что наши дети (и мы) любимы.

Налаживайте связи с непосредственным окружением
Наверное, вы уже поняли, что мы обеими руками за то, чтобы просить других о помощи. Конечно, приятно, если рядом живут родственники, особенно если они горят желанием понянчиться с вашими детьми. Но даже если это не так, вы все равно окружены людьми: друзьями, соседями, родителями детей, что ходят с вашим ребенком в одно и то же образовательное учреждение, — а с ними можно объединяться, подменять друг друга — в общем, оказывать взаимную поддержку.
Когда родитель обращается к кому-то за помощью, выигрывают все — не только тот, кто просит. Ведь тот, кто помогает, получает от этого моральное удовлетворение, плюс между сторонами могут установиться более тесные дружеские отношения, от которых выиграют все. Аналогично тому, как совместное выполнение домашних обязанностей объединяет семьи, оказание друг другу маленьких любезностей скрепляет коллективы и улучшает соседские отношения. Что бы вы ни делали: организовывали что-то для друзей, а они — для вас (организовать для других гораздо проще, чем для себя), устраивали ужин-знакомство с соседями, сидели бы по очереди с детьми или возили их по очереди в школу — есть масса возможностей сделать жизнь детей веселее, создать сообщество единомышленников и освободить себя от лишней нагрузки.
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Кристина Ко: Воистину, это был чудесный день, когда мы поняли, что можно скидывать детей другим родителям! Среди родителей друзей моих детей есть замечательные люди, с которыми мне очень нравится общаться, но в какой-то момент понимаешь, что, пока дети занимаются своими делами, ты мог бы сделать свои.
Когда я впервые обратилась к родителю чужого ребенка за помощью, мне было очень неловко. У меня случился жуткий цейтнот на работе, и мама подруги Лорел сильно облегчила бы мне жизнь, забрав Лорел из школы и оставив ее на пару часов у себя дома. Каково же было мое изумление, когда она с готовностью ответила: «О чем речь! Мне легче, когда у дочери гости. Она развлекается, а я могу заняться своими делами».
Вот так одна-единственная робкая просьба положила начало чрезвычайно удобной системе взаимозаменяемости, которую мы с родителями школьных друзей Лорел теперь активно практикуем. Мы по очереди устраиваем детские вечеринки, попеременно возим их на футбол и даже выручаем друг друга с обедами и прочими вещами, если у кого-то затык со временем. И в результате у нас сложились такие теплые отношения, как в какой-нибудь маленькой деревушке, где все друг о друге заботятся и о которой мы все в глубине души тоскуем.

Наймите кого-нибудь в помощь
Иногда проще нанять кого-нибудь, чем делать работу, от которой хочется волком выть. Сначала может быть немного неуютно: придется наступить на горло собственному самолюбию, признав, что вы не всемогущи, попробовать оценить в денежном эквиваленте свое время и побороться с нежеланием платить за то, что вы по идее могли бы сделать сами. Но на поверку плюсов от такого решения больше, чем минусов. Если у вас всегда аврал, а ваше время дороже, чем то, что вы заплатите, и если подобный выход из ситуации избавит вас от стресса, значит, оно того стоит. К тому же вы помогаете местному бизнесу (а значит, и семьям тех, кто в этом бизнесе участвует).
Подумайте, что, кроме вас, не может выполнить никто, — и сосредоточьтесь только на этом. А все остальное, не требующее вашего обязательного участия, доверьте другим.

Возлагаем домашние обязанности на детей

Пока дети еще малыши, они сами — работа, которую выполняешь вместе с кем-то. Но время летит, и очень скоро они становятся полноценными участниками быта. Вот тут-то — и чем быстрее, тем лучше — начинайте разгружать свой график, делегируя детям домашние обязанности.
В чем важность домашних обязанностей
От детской помощи по дому хлопот, особенно вначале, больше, чем пользы. Но если и существуют «верные» приемы воспитания, то этот среди них на первом месте. Во-первых, со временем дети действительно начинают помогать, а во-вторых, вы с младых ногтей прививаете им весьма полезный навык самоуважения, который пригодится в жизни.
Помимо уже перечисленного, здесь на кону и более тонкие материи. Семья становится крепче, если дети чувствуют, что играют в «команде» важную роль. Выполнение домашних обязанностей дает детям не только уверенность в себе, но и уважение к труду родителей.
Как возложить на ребенка домашние обязанности
Довольно много опрошенных нами родителей на удивление дрейфят, когда приходит время поручить ребенку домашние дела. Они перечитали книжек и теперь не знают, какой подход избрать. При этом еще боятся контраргументов со стороны детей, которые, как им кажется, непременно последуют.
Однако если вводить домашние обязанности как нечто регулярное и закономерное, то ничего страшного в них нет. Не стоит переживать, если ребенок не мчится сломя голову выполнять поручения, — очень немногие дети в восторге хлопают в ладоши, когда их просят убраться в комнате или разгрузить посудомоечную машину. В то время как осознание факта, что есть работа нудная, но важная, которую к тому же за тебя никто не сделает, — это неоценимая подготовка ребенка к будущей независимости.
Попробуйте построить детский график так, чтобы за домашними обязанностями шло свободное время. Согласитесь, что фраза «Конечно, ты можешь посмотреть телевизор, но только после того, как сделаешь то-то или то-то по дому» звучит оптимистичнее, чем «Пока не выполнишь домашние обязанности, никакого телевизора».
Джули Пипперт с theartfulflower.blogspot.com, через themotherhood.com:
Мои дети не дружат с утром – ну не утренние люди. Поэтому мы вместе записываем их обязанности на лист бумаги, а они потом его разрисовывают. И в течение дня сверяются, что сделано, а что нет.

Еще вариант — награждать ребенка за выполнение домашних обязанностей. Есть семьи, для которых это приемлемо и эффективно, а есть такие, которым кажется, что вознаграждать ребенка за само собой разумеющуюся ответственность кощунственно. Вознаграждение мы обсудим в главе 6.
Начните с малого
Даже если для начала вы поручите ребенку только протирать стол или раскладывать салфетки перед обедом, уже отлично. Главное, чтобы дети понимали, что их работа важна для семьи, и в то же время видели, что делаете для семьи вы. А дальше постепенно усложняйте задания, не забывая каждый раз демонстрировать уверенность, что дети справятся.
Смелее
Стоит отметить, что порой действительно все дело в презентации. Если вы даете ребенку задание и при этом робеете, потому что боитесь возражений, ребенок непременно почует слабину. Если же вы преподнесете эту новость ровным, не терпящим возражений тоном и добавите, что параллельно тоже будете работать, успех гарантирован.
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Аша Дорнфест: Я вот как объяснила дочери, зачем нужны домашние обязанности: когда она немножко подрастет, то начнет летать… по всему свету. Только для этого необходимы сильные крылья. А когда она выполняет поручение или сама справляется с какой-то задачей, ее крылья наливаются силой.
С сыном я выбрала другую тактику – сказала, что привычка выполнять домашние обязанности будет очень высоко цениться при совместном проживании и наверняка вызовет уважение у будущих соседей по комнате в колледже. Ни тот и ни другая не в восторге от домашних дел, но так они хотя бы понимают, зачем им это.

По возможности предлагайте альтернативные варианты (только не слишком много)
Скольких разборок можно избежать, если предоставлять детям право выбора. Предлагая ребенку самому решить, какое из поручений выполнить («Что ты хочешь больше: накрыть на стол или собрать игрушки в гостиной?»), вы ставите его в положение, когда он, вместо того чтобы ответить «нет», вынужден выбирать. (Он даже в этой ситуации может сказать «нет», но переключить его внимание будет проще.)
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Аша Дорнфест: Раньше я называла Сэма «ребенком, который вечно выбирает третье». Что бы мы ни предлагали, между первым и вторым вариантами он всегда выбирал третий. Сначала нас это бесило, но мы стояли на своем, пытаясь показать, что спорить бесполезно. Годы ушли на то, чтобы донести до Сэма, кто в доме хозяин, зато теперь он очень уважает наши решения (советуется по любым вопросам). С возрастом у него появились другие возможности блистать своим «внесистемным» мышлением, которое, бесспорно, является одним из его главных талантов.

Сначала сосредоточьтесь на усилии, потом – на результате
Все дети развиваются по-разному, поэтому не стоит огорчаться, если ребенок не сразу втягивается в процесс. Терпение и труд все перетрут. Главное — двигаться в правильном направлении.
Процесс поиска стратегий и систем, эффективных для вашей семьи, нескончаем, но в результате все получится. Особенно теперь — ведь вы окружены людьми, готовыми помочь.
КАК СЭКОНОМИТЬ ВРЕМЯ С ПОМОЩЬЮ ГАДЖЕТОВ
Смартфон вам в помощь – в части экономии и организации времени ему нет равных. Мы попросили технически подкованных мамочек Кристин Чейз и Лиз Гамбиннер, издателей CoolMomTech.com, рассказать, какие приложения они считают самыми полезными для занятых родителей.
• Orchestra. Забудьте о списках дел на листках бумаги. С помощью приложения Orchestra вы сможете сортировать дела по времени (скажем, вчера!), задаче, рассылать по электронной почте приглашения, напоминания, уведомления о выставленных счетах, и все они будут автоматически интегрироваться в ваш список дел. Гениальная штука. Советуем также воспользоваться функцией голосового опознавания (очень полезная вещь в обиходе родителей, обе руки которых обычно заняты), чтобы раздавать задания людям, не имеющим Orchestra. Просто надиктуйте напоминание на телефон и посылайте его сообщением или по электронной почте.
• Dropbox. Большинство людей используют Dropbox как файлообменник, хотя на самом деле этот бесплатный сервис (и приложение) позволяет раскладывать фотографии, документы, списки подарков и многое другое по защищенным паролем сетевым папкам, в которые вы входите со своего компьютера. Только представьте, что вам не придется больше выслушивать жалобы бабушки, которой вы в очередной раз забыли выслать видео с концерта в танцевальной студии. Если дать ей пароль к Dropbox, вам и пальцем не придется шевельнуть, а она посмотрит все, что хочет.
• Evernote. Это приложение нужно использовать в качестве виртуальной доски, на которую вывешивается, а потом хранится и структурируется что угодно, от любимых сайтов и понравившихся рецептов до приглянувшихся вариантов дизайна детской комнаты, – и все в одном месте. Интерфейс у приложения суперлегкий: вам не придется читать инструкцию или зевать под видеоруководство – загружайте приложение и вперед.
• Cozi. Родители в неописуемом восторге от системы Cozi Management. Этот центр управления полетом – больше его никак не назовешь – позволяет одновременно координировать графики нескольких человек, синхронизировать календари и списки дел и даже посылать список покупок на мобильный, чтобы больше не забывать про туалетную бумагу. У всех членов семьи есть доступ к приложению, и они получают уведомления об изменениях.

КАК ПЕРЕЙТИ НА ГИБКИЙ ГРАФИК
Для человека, обремененного семьей и родительскими обязанностями, преимущества гибкого графика очевидны. Но как к нему прийти – вот в чем вопрос. Мы попросили гениальную Эллен Галински, президента Института работы и семьи (FWI, familiesandwork.org), автора книги «Я сам! Или как мотивировать ребенка на успех» (Mind in the Making)[2], поделиться рекомендациями, как выйти на ненормированный график.
Мы, как и большинство родителей, испытываем острую нехватку времени. В научной работе этот синдром зовется «временным голодом». Согласно общенациональному репрезентативному исследованию работающего населения США, проведенному Институтом работы и семьи, 75 % наемных сотрудников испытывают недостаток времени на общение с детьми (ср. с 66 % в 1992 г.), 63 % – на общение с супругом или партнером (ср. с 50 % в 1992 г.) и 60 % – на себя (ср. с 55 % в 2002 г. – именно тогда FWI впервые задал респондентам этот вопрос).
Гибкий график – это удобно. Поэтому неудивительно, что 87 % респондентов называют данный критерий одним из главных, если не решающих, при поиске новой работы. И все же только четверть из нас им обладает. Как изменить ситуацию? Вот несколько советов, как лучше подойти к руководителю, чтобы он одобрил ваш переход на ненормированный рабочий день.
• Узнайте, какие возможности в отношении гибкого графика существуют в вашей организации, как официальные, так и не озвучиваемые. Не просто ознакомьтесь с политикой компании по этому вопросу, а изучите прецеденты: работал ли кто-нибудь по ненормированному графику и что из этого вышло. Что оказалось эффективно. Что – нет. И почему. Будьте готовы отразить контраргументы начальника, основанные на его неудачном опыте.
• Найдите в своей организации лидеров. Всегда полезно заручиться поддержкой уважаемых коллег, которые считают, что в интересах бизнеса вашей компании не помешала бы определенная гибкость. Если эти люди действительно имеют вес в организации, то их неожиданное участие даст эффект. Кроме того, вы сможете обратиться к ним за советом и протекцией, готовясь к разговору с начальником.
• Подготовьте экономическое обоснование своей просьбы. Несмотря на соблазн тут же выложить вышестоящему лицу, чтó нужно вам, всё же самые успешные разговоры подобного плана начинаются с аргументации, как ваш гибкий график может поспособствовать интересам компании.
• Представьте несколько вариантов. Не подходите к начальнику с одним-единственным вариантом – предложите несколько, каждый из которых вас устроит. И приготовьтесь объяснить, как вы намерены справляться с порученным объемом работы в каждом из этих вариантов.
• Предложите начать с испытательного срока и установить параметры, которые покажут, как оправдывает себя ваше начинание. Начальники всегда более склонны соглашаться на эксперименты, чем на решение «теперь так будет всегда».

Несколько лет назад я проводила исследование, в ходе которого задала вопрос общенациональной репрезентативной группе детей с 3-го по 12-й класс: «Если бы можно было загадать одно-единственное желание, как изменить работу отца или матери, чтобы твоя жизнь улучшилась, что бы ты загадал(а)?»
Большинство родителей считали, что дети загадают больше времени проводить вместе, но большинство отпрысков назвали вовсе не это: если бы у них было одно-единственное желание, они бы попросили, чтобы их родители были менее уставшими и нервными. Поэтому помните: хоть гибкий график и в состоянии решить вопрос со временем, важно, как вы проводите это время с детьми. Если вы устали и нервничаете (как все мы), постарайтесь разобраться с причиной недовольства, а не выплескивайте его на детей.


4. Новый взгляд на вещи
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В ноябре 2008 г., примерно в тот момент, когда многие убивались из-за нехватки дополнительных площадей, кладовок и кухонных принадлежностей, без которых немыслим нормальный ужин на День благодарения, газета The New York Times опубликовала интервью с Марком Биттманом — журналистом, кулинарным обозревателем и автором книги «Готовим из чего угодно» (How to Cook Everything).
В той статье Биттман рассказал, как он готовит на скромной кухне своей манхэттенской квартиры, даже без намека на простейшее кухонное оборудование, — без тостера и комбайна, избавившись от них ввиду нехватки места. Меня поразило и одновременно вдохновило, что гурман подобного масштаба обходится без базовых, якобы необходимых, кухонных приспособлений. (По чистой случайности колонка в The New York Times, которую он вел много лет, называлась «Минималист».)
Однако не все способны (или хотят) избавиться от метафорического тостера. Прежде чем вы начнете «редактировать» свое имущество, критически оцените, что вы хотите оставить… и почему. В этой главе мы коснемся вопроса, откуда вообще берутся залежи ненужного хлама. У каждого на это свой ответ. Поэтому и предпочтения, чтó оставить, чтó выбросить, а чтó отдать, равно как и способы поддерживать освобожденное от хлама пространство свободным, — тоже свои.
Затем мы вам поможем изменить свой взгляд на вещи, после чего вы броситесь расчищать рабочие столы (в буквальном смысле), а значит, сделаете первый шаг к жизни в более счастливом и более свободном, в прямом и переносном смысле, пространстве.

Зачем вам хлам?

Нет другой такой сферы семейной жизни, где первый принцип минималистичного воспитания «Освободите место для удивительного» читался бы столь буквально. Большинству из нас лучше думается и дышится в более свободных и упорядоченных пространствах, но создавать их сложно, и виной тому вовсе не вещи. На самом деле физическая «дехламизация» протекает проще, если понимать, какого рода эмоциональное захламление стоит за бессмысленно копящимися вещами. Мы постараемся осветить возможные причины захламления, и если вы узнаете свою, то быстро с ней справитесь и пойдете дальше.
Хлам заполняет эмоциональную «дыру»
На первый взгляд «вещи» кажутся такими простыми и прямолинейными, не так ли? Однако наши отношения с ними могут быть весьма сложны. К примеру, не случалось ли вам — подобно Кристине — с помощью вещей заполнять то, что вы недополучили в детстве? Не покупали ли вы детям то, что на самом деле нужно вам, чтобы почувствовать себя увереннее?
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Аша Дорнфест: У меня барахло копится во многом потому, что я была воспитана в духе экономии и практичности. За каждой частичкой хлама в моем доме стоит одна из двух формулировок: «Но он же в идеальном состоянии» или «Когда-нибудь может понадобиться». И всякий раз, выкидывая вещь, которая, по моему мнению, могла бы пригодиться в будущем, я чувствую себя (немного избалованной и слишком много возомнившей о себе) транжиркой.

Когда вы будете знакомиться (и радостно прощаться) с эмоциональными предпосылками своего физического захламления, имейте в виду следующее.
В том, что у вас есть эмоциональные «крючки», нет ничего плохого
Многие из наших автоматических реакций на вещи сформировались еще в детстве, поэтому просто старайтесь не цепляться за то, что вас цепляет. Вы делаете все, что в ваших силах, прилагаете массу энергии, чтобы стать лучше и выйти на новый уровень. Процесс это постепенный, и по пути вы временами будете оступаться, но все идет по плану.
Ребенок не знает вашей предыстории
В пылу сражения с демонами захламления не забывайте, что детям ваша предыстория неизвестна. Поэтому держите себя в руках, иначе ваши реакции (гнев, грусть или расстройство) могут привести их в замешательство, а ведь они только учатся управлять своими (тоже довольно разнообразными) желаниями.
Хлам избавляет от неуверенности в себе
Какое только давление не оказывается на родителей, чтобы они покупали, покупали и еще раз покупали. Другие родители ведь покупают (верно?), а мы хотим в их глазах выглядеть хорошо (или во всяком случае не хуже других). Мы чувствуем, что обязаны дать детям самое лучшее, включая то, чего сами были лишены. Миллионы хитроумных маркетинговых долларов уходят на подпитку родительских комплексов и страхов во имя создания спроса.
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Аша Дорнфест: Во время беременности я совершенно не могла сопротивляться спискам «обязательных» покупок для новорожденных! В глубине души я понимала, что вряд ли все эти вещи так уж необходимы (растили же детей тысячелетиями до изобретения утилизатора подгузников Diaper Genie), но вместе с тем опасалась, что обделю ребенка, если не куплю ему лучшее постельное белье или самую «продвинутую» коляску с кучей погремушек и свистелок.

Услышать голос внутреннего навигатора за гвалтом сторонних советов сложно, но именно с этого и начинается дорога к ясности. Во время схватки с реальными и воображаемыми внешними воздействиями, пожалуйста, не забывайте, что:
Вы не одиноки
Другие родители чувствуют примерно то же, что и вы. Мы это знаем наверняка, потому что они об этом недвусмысленно высказываются в наших интернет-сообществах.
Это ваш шанс проявить себя
Действуя на основании собственных ценностей, вы демонстрируете своим детям и другим родителям, что для служения семье необходимы убежденность и внутренняя сила.
Вы умнее, чем полагаете
В моменты сомнений легко запамятовать, что вы на сто процентов компетентны, чтобы принимать самостоятельные решения. Помните, что автомобиль ведете вы. И вы умеете это делать.

Посмотрим на вещи по-другому

Минималистичное воспитание не накладывает никаких запретов. Никто вам не мешает, как и прежде, наслаждаться шопингом, созданием уюта и наведением красоты в целом. Фокус лишь в том, чтобы сосредоточиться на достойном. Если вы чем-то пользуетесь и эта вещь вам очень нравится, конечно, стоит найти ей место в вашей жизни.
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Аша Дорнфест: У меня есть дурацкий, совершенно бессмысленный брелок для мобильника. Купила его в сувенирной лавке в Чайна-тауне Сан-Франциско, когда мы ездили туда с семьей. Дети мои тогда впервые оказались в китайском квартале и были в полном восторге от оживленных улиц с кучей лотков, без конца играли в игрушки и очень радовались жизни. Поэтому теперь при виде этой маленькой дешевой безделушки, свисающей с сумки или из кармана пальто, я вспоминаю, как нам было здорово. Для кого-то точно такой же брелок окажется первым претендентом на выброс. А для меня он – ценность.

Прежде чем перейти к азам дехламизации, позвольте представить вам несколько идей, которые, возможно, изменят ваш взгляд на привычные вещи.
Чем меньше жилой площади, тем легче
У большинства семей наблюдается тенденция заполнять собой все имеющееся пространство. Не стоит ли в таком случае выбрать хоромы поменьше (в противоположность тому, как обычно поступают люди, покупающие жилье) — тогда и «просачивание барахла» легче контролировать?
Карла Наумберг, через блог Minimalist Parenting:
Дом у нас небольшой, и мы выделили в гостиной угол под игрушки. Там у нас книжная полка и несколько коробок. Когда игрушки перестают туда помещаться, мы понимаем, что пришло время с чем-то расставаться! Мои дочери (2 и 3,5 года) каждый вечер убирают игрушки, пока я подметаю пол. Для небольшой площади такая система вполне себя оправдывает.
Рейчел Шип с сайта healthynaturaleasyish.com, через блог Minimalist Parenting:
Если дом для вас великоват, с ним будет очень сложно управляться. Наш нынешний, среднего размера дом по площади и количеству комнат вдвое больше предыдущего. Въезжая в него, мы с мужем совершенно не беспокоились, как все устроить: места хватало для всего. Мы просто покупали вещи и ставили туда, где они приходились впору. Прошло пять лет, за это время у нас родилось трое детей, и вот теперь я локти кусаю, что мы на ранней стадии не продумали, как организовать пространство. Каждый. Божий. День. Особенно сейчас, когда у меня совсем нет времени на исправление ситуации… Я искренне считаю, что в случае размера дома – чем меньше, тем лучше. Чем меньше места, тем легче его организовать.

Может, оставить пустое место пустым?
Вдогонку за идеей, что чем меньше жилой площади, тем лучше, давайте рассмотрим вопрос свободного пространства. Обычно людям кажется, что пустое место порождает отрицательные ощущения: одиночества, ненужности и даже эмоционального холода. Хотя на самом деле пустое место дает нам ровно противоположное. Оно — необходимый положительный элемент, который раскрывает красоту того, что вокруг. Пустое пространство — физический эквивалент принципа «освободите место для удивительного».
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Аша Дорнфест: Благодаря Раулю я научилась ценить красоту пустых пространств. Прежде мне его вкус казался слегка спартанским, но постепенно я поняла, что у него (и у меня, и у детей) действительно голова лучше работает, когда пространство не захламлено вещами.

Придумайте своим вещам новую жизнь
Рискуем прозвучать высокопарно, но вдруг ваши вещи могут послужить более высокой цели? Придумайте способы, как лучше и полезнее отправить свое добро во вселенную: отдав ли на благотворительные нужды, продав или подарив тем, кого вы любите.
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Аша Дорнфест: Чтобы было легче расставаться с барахлом, я уговариваю себя, что кому-то оно пригодится больше, чем мне. Это единственное, что помогает. И детям так легче прощаться с игрушками, которые они переросли. У Сэма есть предпринимательская жилка, поэтому он вечно устраивает дворовые распродажи или сдает то, что ему уже не нужно, в букинистическую лавку. А Мирабай (для которой каждая игрушка и предмет одежды связаны с определенными воспоминаниями) находит утешение в том, что какому-то ребенку они принесут радость.

Помните: чем меньше вещей, тем больше их ценишь
О том, что качество зависит от количества, сказано немало. Даже ребенок понимает, что чем вещей меньше, тем больше их ценишь.
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Кристина Ко: Лорел очень привязчива к вещам. Не думаю, что причиной тому страх остаться без чего-либо. Просто она сентиментальна и к тому же боится, что, передарив подаренную кем-то вещь, заденет чувства подарившего, если тот узнает. Я ее понимаю, но и мое терпение лопнуло, а поводом послужила ее коллекция плюшевых зверушек. Конечно, тут не обошлось без моей собственной истории (мне-то первую плюшевую игрушку подарили только в пять лет – и то после того, как удалили миндалины), но тем не менее это было чересчур. Я решила, что игрушки пора раздаривать.
Когда я завела об этом речь, Лорел, как и ожидалось, отреагировала хмуро. Я объяснила, что мне не нравится смотреть на такое изобилие плюшевых зверушек, с которыми она почти что (а с некоторыми и вовсе) не играет, в то время как у многих деток таких игрушек и в помине нет. Я рассказала, что нашла сайт, который координирует раздачу плюшевых игрушек в хорошем состоянии. Тут она на секунду замолчала, явно прокручивая сказанное мной в голове (вообще-то Лорел очень сопереживающий ребенок, и мы неоднократно посылали с ней новые игрушки в благотворительные организации), затем кивнула и сказала: «Ладно, мам, согласна!»
Мы принялись разбирать ее питомцев. С игрушками, дарителей которых она не помнила, было проще, но в целом она держалась молодцом. Примерно через 10–15 минут гора игрушек рассосалась, по большей части перекочевав в несколько больших мешков для мусора, а рядом с Лорел остались только ИЗБРАННЫЕ – самые-самые любимые игрушки, каждая со своей историей.
Затем Лорел бережно рассадила их на полу рядом со своей кроватью – так, чтобы видеть сразу все и в случае чего устроить общий сбор. Закончив, отступила назад и рассмеялась. Я спросила ее, что смешного, а она ответила: «Знаешь, мам, я думала, мне будет очень грустно отдавать свои игрушки, а мне их ни капельки не жалко. А те, что остались, кажутся мне теперь такими удивительными».
Что и требовалось доказать.

Покупайте с умом
Случалось ли вам прийти в магазин за одной вещью, а уйти с десятью? Наверняка случалось, как и нам. Поэтому, перед тем как положить товар в реальную или виртуальную корзину, спросите себя: «Мне правда это нужно? Что в этом товаре особенного? Достоин ли он занять место в моем доме… в моей жизни?»
Измените правила игры: из покупателя, которого легко сбить с толку, который набрасывается на товары под влиянием чужих мнений или из опасения, что не хватит (к примеру, на распродаже), станьте куратором особенных вещей. О том, как понять, какие вещи для вас особенны, мы поговорим в главе 6.
Бывшее в употреблении (б/у) = хорошее
У некоторых людей есть предубеждение насчет секонд-хенда. А мы утверждаем: с этим предубеждением стоит побороться. Конечно, не нужно перегибать палку (скажем, ношеное нижнее белье не вариант), но в целом бывшие в употреблении вещи — более чем хорошее решение, и вот почему:
• за качественные долговечные товары вы заплатите меньше;
• дети быстро вырастают из одежды и игрушек;
• у многих товаров для детей ограниченный срок использования.
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Кристина Ко: Моя вторая беременность свалилась на нас как снег на голову. После нескольких лет безрезультатных попыток увеличить семью я примирилась с мыслью, что больше у нас детей не будет, и раздала почти все детское. Естественно, через пару месяцев я забеременела. Когда моя подруга Хайди предложила устроить беби-шауэр[3], я спросила, останется ли ее предложение в силе, если я попрошу, чтобы мне дарили только секонд-хенд. Но почему? Да потому что я фанат круговорота детских вещей в природе и потому что куча моих знакомых, уже закрывших для себя вопрос с детьми, интересовались, нельзя ли кому-то сбагрить горы детских вещей (на самом деле это звучало так: «Пожалуйста, забери, и даже не думай возвращать!»). С тех пор меня частенько привлекают к координации подобных вечеринок с подарками б/у. И вот как это делается.

• Составьте список вещей, которые действительно необходимы. Поскольку сама я уже думать забыла, что нужно новорожденному, то взяла за основу один из списков (на мой взгляд, маразматических) «самых необходимых» принадлежностей для младенца, состоящий ни много ни мало из 1382 пунктов, и сократила его до действительно необходимых позиций. Передайте этот список тому, кто устраивает беби-шауэр, вместе со списком гостей.
• Как решить, кто что отдает. Можно, конечно, просто пустить список по друзьям, и пусть каждый дарит что придется. Однако если вы или устроитель вечеринки готовы подойти к вопросу более системно, то сделайте как Хайди: чтобы избежать повторов, попросите гостей заранее сообщить, чтó они собираются принести.
• Не расстраивайтесь, если подарят не то. Или вообще ничего! Лично мне на беби-шауэре перед рождением Виолетты больше всего хотелось просто провести время с друзьями, тем более что в результате собралась компания невероятных и очень разных женщин. По правде говоря, мне было все равно, пришли они с подарком или без, – главное, что пришли! Не говоря о том, что среди них были и те, чьи дети давно выросли, и у них элементарно ничего не осталось. Чтобы гости не переживали, Хайди написала в приглашении, что хочется просто всех увидеть и пообщаться, а если кто-то изъявит желание подарить не секонд-хенд, тогда пусть лучше дарит подарочные сертификаты или подгузники – что может быть проще.
• Не усложняйте себе жизнь. Хайди невероятно щедрая душа, поэтому она устроила пир. Однако это вовсе не обязательно. Если вы не собираетесь закармливать гостей, назначьте беби-шауэр на дневное время – скажем, с 14:00 до 16:00 – и ограничьтесь напитками и легкими закусками.
• Заранее продумайте, как будете увозить подарки. Конечно, все зависит от улова (и срока беременности), но, скорее всего, в конце вечеринки вам понадобится помощь. Я, например, помимо крупногабаритных вещей (таких, как прогулочная коляска и матрас для детской кроватки) получила в подарок четыре ящика (!) одежды и игрушек б/у – это не считая всего остального. Беременной женщине одной такое не осилить!

Попробуйте обойтись без
Мы все периодически оказываемся без привычных вещей: либо они теряются, либо ломаются, либо мы от них куда-нибудь уезжаем. Не стоит сразу подыскивать им замену — вдруг выяснится, что вы спокойно можете обойтись без них?
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Кристина Ко: У нас в доме нежданно случился технический коллапс. Оказалось, что нужно менять канализационный насос. Откуда-то возникли многочисленные проблемы с водопроводом. И когда ко всему прочему сдохли микроволновка и ледогенератор, мы с Джоном решили проэкспериментировать, получится ли обойтись без них (чтобы сэкономить деньги и лишний раз не мотаться в Home Depot). Прожить без ледогенератора несложно – не так уж хлопотно заливать воду в формочки для льда.
А вот без микроволновки куда труднее – уж слишком она удобна в обиходе, – но заменить ее было бы еще проблематичнее (она крепилась к корпусу кухни над духовкой). Поэтому мы решили посмотреть, удастся ли продержаться месяц без нее, и если не удастся, то через месяц заменить.
Всю первую неделю мы привыкали к новой ситуации, но вскоре духовка и тостер с успехом заменили нам почившую микроволновку. Дополнительное преимущество: микроволновка (которую мы оставили на месте, чтобы не возиться) теперь служит шкафчиком.

Понятно, что захламление не только материально — не последнюю роль тут играет эмоциональная составляющая. Но раз вы начали разбираться с его первопричинами, то наверняка уже смотрите на вещи немного по-другому. В следующей главе мы предлагаем полезные стратегии, которые помогут разобраться с захламлением физическим.

5. От захламления – к строгому отбору: делаем дом лаконичнее
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Вы испытываете кайф, находясь в чистом организованном пространстве? Где все предметы функциональны и удобны и нет ничего лишнего? Ведь там и отдыхается, и думается легче, чем в захламленном помещении. Поверьте, дети чувствуют то же самое: когда в игровой (на парте или там, где ребенок занимается творчеством) много свободного места и на виду всего лишь несколько игрушек или совсем немного художественных материалов, воображение и творческое мышление работают куда активнее.
Именно в такой оазис вам и предстоит превратить свой дом. Не ждите, что это случится в одночасье и без усилий с вашей стороны, но рано или поздно это произойдет, и мы вам в этом поможем. В настоящей главе мы покажем, как избавиться от лишнего, систематизировать то, что осталось, поддерживать все это в надлежащем порядке, а главное — привлечь к процессу всю семью.

Дехламизация: как прощаться с вещами

Семьи растут, а с ними, как правило, и горы барахла. Вещи плодятся как кролики, и любое пустое место зарастает дерьмом (да, именно дерьмом). Дети постоянно жалуются, что им не с чем играть, хотя количество игрушек зашкаливает. Довольно! От слов — к делу: пора освободиться от ненужного хлама. (На данной стадии не нужно стремиться привести вещи в систему — проведя один раз дехламизацию, вы больше не станете терять время на раскладывание по полочкам того, что в итоге выкинете.)
Для начала
Возможно, вас пугает даже мысль о расставании с вещами, пусть и ненужными. Мы это понимаем, поэтому предлагаем двигаться вперед мелкими шажками. Неважно, сколько у вас времени — час или всего 15 минут, — польза будет в любом случае. Чтобы запустить процесс, достаточно сделать следующее.
Вооружитесь подручными материалами
Возьмите тару для дехламизации. Мы рекомендуем вот что:
1) большой мешок для мусора — под мусор;
2) бумажный пакет из супермаркета — под вещи на переработку;
3) еще один большой мешок для мусора — под то, что можно подарить или отдать; и
4) коробка — под оставшиеся вещи, которые нужно на время куда-нибудь отложить.
Выберите мишень
С мешками под мышкой выберите первую мишень для дехламизации. Рекомендуем начать с чего-то бросающегося в глаза или очень раздражающего (скажем, с горы игрушек/хлама в углу гостиной) — освоив эту зону, вы почувствуете мгновенное удовлетворение, которое вдохновит вас на новые подвиги.
Ставьте реалистичные задачи в зависимости от времени, которым располагаете
Настройтесь на результат. Не нужно громких заявлений: «Сегодня я разберу полуподвальный этаж», — поставьте перед собой задачу, которую реально выполнить в имеющийся у вас отрезок времени (скажем, в том же полуподвальном этаже разобрать один только стеллаж или одну полку).
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Аша Дорнфест: У меня обычно голова идет кругом от вопросов, возникающих в процессе дехламизации. Продать или отдать? Куда пойдет это? Нужно ли мне то? Такая нерешительность меня просто парализует, поэтому я разбиваю процесс на маленькие сегменты. Скажем, даю себе всего десять минут (ставлю будильник) или берусь за небольшие участки. Или же привлекаю друзей.

Заранее продумайте стратегию выхода
В конце каждого сеанса дехламизации, вместо того чтобы вздыхать над кучей барахла, которое нужно куда-то пристроить, — возрадуйтесь освободившемуся пространству. Оставьте время, чтобы убрать отслужившие свою службу вещи из дома. В идеале сразу же отвезите их в пункт сбора благотворительной помощи, а если такой возможности нет, освободите место в гараже или багажнике, где вещи будут ждать своего часа. Далее в этой главе мы подробнее обсудим, как найти пристанище для своих вещей.
Входим в ритм дехламизации
Раз уж вы перешли от мыслей к действиям, позвольте дать вам несколько советов, как ввести дехламизацию в привычку.
Будьте объективны
Определите для себя ценность тех или иных вещей, ответив на важный вопрос. К примеру, МэриДжо с respacedpdx.com сформулировала в нашем блоге блестящий оценочный критерий: «Если бы эта вещь сгорела в пожаре, купила бы я такую же новую?» А вот версия Аши: «Взяла бы я ее с собой в студию в Сохо, выйдя на пенсию?» (О том, как определять ценность и значимость, мы подробнее поговорим в главе 6.) Причем отвечать нужно быстро: если вы не можете сразу понять, зачем вам та или иная вещь, на мыло ее.
Начните с большого и/или дорогого
Если хотите начать с размахом, первыми отдайте или продайте дорогостоящие и крупные вещи. Вырученные деньги и/или освободившееся место вдохновят вас на новые подвиги. И еще: когда вы отдаете вещи друзьям или родственникам, а не продаете их, во-первых, вы делаете себе приятное, потому что помогаете близким людям, во-вторых, место освобождается сразу, а в-третьих, вам не приходится тратить силы и время на все, что связано с продажей.
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Кристина Ко: Когда мы с Джоном купили красивый современный музыкальный центр, то сразу же решили избавиться от маленькой стереосистемы. Сначала я выставила ее на Craiglist[4], но чуть с ума не сошла от количества писем и звонков, в которых люди пытались сбить цену. Я пожаловалась Джону, на что он заявил: «Кончай зря тратить время. Давай лучше спросим у Томаса (сына наших соседей, без пяти минут студента колледжа) – может, она ему пригодится». И мы предложили систему Томасу. Он спросил, сколько она стоит, а мы сказали, что ничего, мы просто хотим сделать ему подарок. Он очень удивился и обрадовался, ну и мы заодно с ним.


Как избежать ностальгических затыков

В процессе дехламизации вы будете периодически утыкаться в стену, а где-то и в несколько сразу. Обычно такими стенами становятся для нас письма от бывших зазноб, первые спортивные трофеи, дорогостоящее оборудование для автотуризма, которым вы когда-то (лет десять назад) увлекались, и куча грудничковых принадлежностей.
Если на пути дехламизации встала ностальгия, вот несколько советов, как, не выказывая к ней неуважения, все-таки остаться твердым в своем намерении.
Бросьте ностальгии вызов
Ностальгировать вполне естественно, но стоит ли того коробка писем от бывших? Не факт (да и какой в ней прок). Аналогично, не всякая открытка из путешествия, как и не всякое письмо (если только оно не содержит какую-то суперважную информацию), имеет ценность. Напротив, собственные записи можно и сохранить. Отнеситесь к этому как к истории своей жизни: оставьте избранные экземпляры, иллюстрирующие вас в разные годы, а остальное — на помойку.
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Аша Дорнфест: Мирабай чудовищно сентиментальна, поэтому любая отбраковка ее вещей сопровождается сопротивлением и страхом, что вместе с вещами уйдут и связанные с ними радостные воспоминания. Мы проговариваем разницу между вещами и воспоминаниями и что им не обязательно всегда быть вместе. Мы фотографируем ее любимые игрушки и помещаем фотографии в электронный альбом: сам факт, что у нее что-то «остается», пусть даже просто фотография, обычно примиряет ее с действительностью и позволяет закрыть вопрос. Кстати, детские художества тоже можно фотографировать и скачивать в компьютер. А если хотите потешить собственное самолюбие, составьте из этих фотографий электронный художественный альбом.

Самый верный критерий – ваша реакция
Если вещь не вызывает у вас мгновенной положительной реакции, значит, скорее всего, с ней можно расстаться. Если она вызывает определенно отрицательную реакцию, расставайтесь не думая. Помните: избавляясь от того, что отравляет вашу жизнь, вы улучшаете ее. Вы освобождаете место для удивительного!
Не оставляйте вещи на «вдруг пригодятся»
По окончании беби-шауэра в стиле секонд-хенд Кристине стало ясно одно: она везунчик, потому что Господь благословил ее изобилием. Благодаря друзьям она подготовилась к рождению Виолетты, не потратив почти ни цента. И ровно это же спасло ее от сантиментов, связанных с младенческими вещами Виолетты, и от синдрома «вдруг пригодятся».
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Кристина Ко: Понятия не имею, будут ли у меня еще дети. Но точно знаю, что ни за какие коврижки не стану цепляться за младенческие вещички, которые не факт, что пригодятся, в то время как где-то есть люди, которым они нужны сейчас.
Наша история с плюшевыми зверушками (описанная в главе 4) стала для меня звоночком. Мы их раздали очень много, и от осознания, что игрушки попали к тем, кому они были нужны, мне стало очень легко – как эмоционально, так и физически. Вскоре после раздачи плюшевых зверьков я узнала, что в нашем городке пройдет акция по сбору игрушек/одежды/кроваток/колясок для местных нуждающихся семей. Я решила прикинуть, что пригодилось бы нам, родись у нас новый малыш, и отдать эти вещи тем, кому они были нужны сейчас. За каких-то десять минут я прошерстила подвал и выудила оттуда коляску, автомобильное сиденье, деревянный стул для кормления и два игровых коврика. Мне эти вещи тоже достались по наследству, поэтому передать их дальше было более чем уместно.

Создайте «последнее пристанище»
Если не решить, отдать вещь или оставить (а это вас тормозит или нервирует), создайте «последнее пристанище». Последним пристанищем может служить непрозрачный пакет или коробка, в которую вы складываете все, с чем пока не готовы расстаться. Как только последнее пристанище заполнится, закройте его, подпишите «Последнее пристанище» и отложите на год. Запихните куда-нибудь подальше в гараж или подвал. Если вам что-то оттуда понадобится, берите. Но что-то нам подсказывает, что вряд ли. Скорее всего, вы просто забудете про этот мешок. Зато через год раздадите все, что в нем хранилось, с легким сердцем.
Но есть одна оговорка: последнее пристанище может легко обернуться бездонной ямой нерешительности. Поэтому просим вас применять данный метод только к ОЧЕНЬ узкой категории вещей. Он помогает расстаться с тем, к чему вы эмоционально привязаны, позволяя оттянуть момент прощания, но не избежать его.

Находим новый дом для своих вещей

Начать процесс дехламизации, возможно, нелегко, зато потом вам будет не остановиться. Но даже тут имеются свои комичные затыки: если у вас нет четкой стратегии, куда потом девать отобранные вещи, то вы рискуете получить новую груду хлама, состоящую из дехламизированного барахла. К тому же если ваши дети похожи на наших, то мешки с вещами могут вызвать у них живой интерес (а также беспокойство): они начнут в них рыться, и все неминуемо закончится слезами и потрепанными нервами (их или вашими).
Что мы советуем? Выберите тот способ выдворения хлама из дома, который наименее затратен для вас по времени и умственным усилиям. Если вам нравятся дворовые распродажи или продажа вещей через Интернет, прекрасно, но если нет, подумайте, стоит ли так напрягаться из-за пары сотен долларов, и раздайте вещи даром. На благотворительные нужды, друзьям или родственникам, кому угодно. Отправленное во вселенную добро будет долгие годы освещать ваш жизненный путь.
Вот несколько путей, как вынести из дома лишние вещи.
Отдайте на благотворительные нужды
Помимо Goodwill и Salvation Army есть еще несколько благотворительных организаций, которые подгонят к вашему дому фургон и с удовольствием заберут крупногабаритные пожертвования (к тому же даже за старый автомобиль, если вы его отдали на благотворительные нужды, полагается налоговый вычет).
Сдайте в комиссионку
Последнее время появляется все больше комиссионных магазинов и специализированных ярмарок для товаров б/у (особенно для детских принадлежностей), поскольку родители наконец-то оценили удобство и практичность секонд-хенда. Дополнительное преимущество: сдавая в комиссионку вещи, которые вашему ребенку уже малы, вы тут же можете найти одежду подходящего размера по дешевке.
Продайте через Интернет
Здесь, разумеется, компьютерная грамотность вам в помощь. Вообще-то мы рекомендуем этот способ для более дорогих вещей (стоящих тех усилий, которые придется потратить на регистрацию, общение с покупателями и доставку). Обычно все пользуются ресурсами eBay и Craigslist.
Устройте дворовую распродажу
А если с компьютером вы не в ладах, попробуйте устроить дворовую распродажу. Придется немного повозиться с логистическими моментами (поставить указатели, вынести вещи на улицу и пр.), зато вы, ко всему прочему, перезнакомитесь со всей округой, а для детей это вообще праздник. Сделайте подборку интересных предметов и поставьте такие цены, чтобы все ушло (главное, чтобы ничего не пришлось затаскивать обратно в дом). Еще лучше, если вы договоритесь с соседями, что распродажа пройдет не во дворе, а прямо на улице, — тогда и народу больше соберется. Дополнительные преимущества: предложите близлежащей благотворительной организации, чтобы они забрали все, что не уйдет с молотка, или сами отвезите непроданные вещи, допустим в Goodwill, не занося обратно в дом.
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Аша Дорнфест: Мы придумали, чем отвлекать детей во время дворовых распродаж, чтобы они не цеплялись за игрушки или предметы обихода, с которыми мы по обоюдной договоренности решили расстаться. Я ставлю их за стойку с лимонадом или предлагаю соорудить отдельный стол с их личными вещами на продажу. Так они и подзаработают, и попрактикуются в переговорах, а главное – избегут мучительного соблазна заново «усыновить» свои старые игрушки.

Обменяйтесь
Еще одна хорошая тема — меняться, причем как с друзьями, так и через Интернет. В некоторых населенных пунктах есть виртуальные доски объявлений, с помощью которых члены группы обмениваются товарами и услугами.
Выставьте на улицу
Иногда, чтобы избавиться от хлама, достаточно просто выставить вещи на улицу перед домом. Попробуйте ресурс Freecycle.org — этот сервис позволяет перечислить все, что вы хотите отдать, а люди сами приезжают и забирают вещи прямо с тротуара под вашими окнами. Поскольку Кристина живет в городе, она просто кладет вещи, ставит табличку «Бесплатно», и больше никаких усилий от нее не требуется. Как правило, в течение часа все исчезает. Однажды коврик даже не добрался до тротуара: пока Кристина его несла, остановилась машина, водитель опустил стекло, спросил, можно ли его забрать, и коврик укатил с новыми счастливыми владельцами.
Выбросите
В качестве крайней меры все, что не удается продать или отдать, отправляйте в помойку. За плату можно нанять мусоровоз: он приедет, погрузит ваше барахло и утилизирует его надлежащим образом. Или сами отвезите свое добро на мусорную свалку (заранее осведомившись, какие в вашем населенном пункте действуют правила на сей счет).
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Кристина Ко: Моя подруга живет в зажиточном пригороде Бостона – мусор у них там не забирают, все нужно отвозить на свалку самим. Сначала я думала: «Какой бред! Самим возить вонючий мусор на свалку – да ни за что на свете!» Но потом подруга подметила два интересных момента: во-первых, когда сам отвозишь мусор, стараешься, чтобы его было меньше, – перерабатываешь отходы или просто меньше потребляешь. А во-вторых, они устроили недалеко от свалки настоящий рынок, где люди меняются вещами или отдают друг другу предметы секонд-хенд.

Остановитесь и похвалите себя за успешно проделанную трудную работу
Чем бы вы ни занимались, очень важно — а мы об этом, будучи родителями, часто забываем — остановиться, похвалить себя и порадоваться результатам. Вы только что сотворили нечто грандиозное! Отойдите и посмотрите со стороны на результаты непростой задачи, с которой вы успешно справились. Если считаете нужным, позовите партнера (или всю семью) и скажите им: «Видите? Разве это не круто?! Разве я не молодец?!» Насладитесь триумфом! Никогда не упускайте случая кого-нибудь похвалить, особенно себя.

Теперь приведем в порядок то, что осталось

От хлама вы избавились — настало время «разложить по полочкам» то, что осталось. Вы удивитесь, насколько проще это будет сделать, учитывая, что теперь у вас гораздо больше места и желания все упрощать.
Если у вас есть свой, привычный способ наведения порядка, вам не придется его пересматривать. Общих рецептов не существует. И все же мы процитируем мудрое высказывание нашего любимого эксперта по части организации, Меган Фрэнсис с TheHappiestMom.com: «Чтобы стать организованным, не нужно выискивать идеальную систему. Нужно ее придумать. Причем любую. И потом ее придерживаться!»
А мы, со своей стороны, дадим вам несколько хороших советов, как быстро и без суеты навести порядок в доме. Более подробные рекомендации по целостной организации домашнего пространства вы сможете почерпнуть из наших любимых книг и на сайтах, которые мы перечисляем в разделе «Полезные ресурсы».
Делите пространство по принципу функциональности
Пройдитесь мысленно по своему жилищу и подумайте, какой цели служит та или иная комната или угол. Здесь мы читаем, здесь играем, работаем, общаемся, готовим, стираем, спим… В итоге у вас сложится картинка. Сужая функциональность каждой зоны, вы тем самым решите вопрос, чему там место.
Ла Реву (Мечтательница) c thedreamersandme.blogspot.com, через блог Minimalist Parenting:
Мы поделили шкаф в прихожей на зоны. Моя верхняя одежда висит слева, детская – посередине, а мужнина – справа. На верхней полке поставили три ящика, подписав их: «Варежки/перчатки», «Шапки», «Шарфы». Так и в шкафу прибираться проще, и знаешь, где что лежит.

Сортируйте входящие предметы и информацию не откладывая
Почту, классные работы и прочие бумаги разбирайте, как только они попадают в дом: ненужное тут же выкидывайте, а остальное убирайте (но не откладывайте в сторону, чтобы разобраться чуть позже); намеченные дела и даты сразу заносите в календарь и список дел.
Раскладывайте предметы по категориям
В этом вам помогут папки, корзины, коробки и ящики, а если они еще сочетаются друг с другом по размеру, цвету и форме, то вообще чудесно: не будут визуально загромождать пространство, которое вы с их помощью пытаетесь обустроить. Рассортируйте предметы по категориям и разложите каждую категорию в свой контейнер — и так по всему дому.
Мег, через блог Minimalist Parenting:
Не выбрасывайте большие плотные пакеты от подгузников с указанным на них весом – складывайте туда одежду, из которой ребенок вырос. Она у вас будет, таким образом, уже разобрана, промаркирована по размеру и готова служить следующему ребенку.

Пейдж Левин с MudroomBoston.com, через BostonMamas.com:
Мы пользуемся стеллажами IKEA и несколькими видами контейнеров: тубами от напитков (туда мы кладем жесткие игрушки, состоящие из частей, например кубики или рельсы от железной дороги), пластиковыми коробками с крышкой (туда мы кладем игрушки из маленьких деталей, такие как Lego и Playmobil) и ящиками из ротанга для пазлов, игр и маскарадных костюмов.

Выбрав устраивающую вас систему хранения, объясните ребенку, где что лежит (если она или он уже способны это понять), — так и играть, и прибираться будет проще.
Все промаркируйте
Из гаджетов стоит присмотреться к портативной машинке для печати ярлыков. Можно, конечно, все подписать вручную, но напечатанные на машинке ярлыки добавят всей истории лоску, что ли, и значимости. К тому же детям машинка страшно понравится, и они с радостью помогут вам напечатать и наклеить ярлыки.
Пейдж Левин с MudroomBoston.com, через BostonMamas.com:
Если есть время и желание, сфотографируйте содержимое контейнеров с игрушками, заламинируйте фотографию (желательно, подписав) и наклейте ее вместо ярлыка – для тех, кто пока не умеет читать, но учится.

Используйте небольшие промежутки времени для маленьких полезных дел
Используйте любые, самые короткие паузы, чтобы навести порядок в небольших, легко осваиваемых зонах (Кристина, скажем, любит прибраться, пока варится кофе). Родные пусть тоже следят за порядком в течение дня — тогда и вечерняя уборка будет не такой утомительной. Далее мы приводим варианты маленьких дел, которые можно провернуть за пару свободных минут.
Прихожая
• Убрать обувь (в шкаф или контейнеры).
• Повесить верхнюю одежду в шкаф.
• Разобрать почту: каталоги и рекламные брошюры отправить на переработку, а то, что нужно просмотреть, сложить в отдельную стопку (к примеру, счета).
• Отнести в машину вещи, собранные для благотворительности.
Кухня
• Загрузить или вынуть посуду из посудомоечной машины.
• Убрать кастрюли/сковородки/технику с плиты или столешницы.
• Вынуть сомнительные продукты из холодильника.
• Подмести пол.
• Вынести мусор и пакет с бумагой на переработку.
Гостиная/игровая
• Разложить игрушки по ящикам.
• Убрать пульты (в ящик комода или пуфика).
• Сложить пледы и вернуть на место подушки.
• Поставить книги на полку.
Столовая
• Задвинуть стулья.
• Убрать со стола все лишнее.
Кабинет
• Бумаги и прочие материалы разложить по категориям в стопки и папки.
• Подсобные материалы разложить по ящикам, стаканам и коробкам.
Спальни
• Застелить кровати.
• Поднять с пола разбросанную одежду.
• Навести порядок на прикроватной тумбочке.
• Забрать из корзины грязное белье.
Ванные комнаты
• Аккуратно сложить висящие полотенца.
• Переместить предметы личной гигиены на поднос.
• Очистить поверхности от лишних предметов.
• Задернуть душевую занавеску и повесить коврик на ванну.
• Припрятать несколько рулонов туалетной бумаги, чтобы были наготове.
Брейден, через блог Minimalist Parenting:
Почистите коляску! Мы живем в Нью-Йорке, поэтому коляска для нас все равно что машина. Вам знаком беспорядок, который дети устраивают на заднем сиденье автомобиля? Вот такой же примерно ужас творится в колясках городских жителей.


Учимся приручать бумажный и цифровой хлам

Бумажное и цифровое захламление способно выкачивать энергию не хуже, чем бардак в доме. Вот несколько проверенных советов, как обходиться с входящей (и, желательно, исходящей) информацией.
Почта, счета и прочие бумажки
Стратегий домашнего бумагооборота так же много, как бумаг, разбросанных у вас на столе. Вот несколько лучших рекомендаций, как расправляться с почтой (больше подробностей об этом можно узнать из полезных источников, указанных в конце книги).
Возьмите за правило разбирать почту каждый день
Как только приходит почта, сразу же ее сортируйте. Вскройте конверты, отправьте их на переработку вместе с бесполезными вкладышами, рекламными проспектами и листовками; счета к оплате сложите в помеченный соответствующим образом лоток или папку, а почту, требующую дополнительных действий, — в другой лоток или папку.
Назначьте время для обработки того, что требует действий
Счетами и прочими аналогичными документами занимайтесь раз в день или раз в неделю — как вам удобнее, главное, чтобы регулярно.
Сократите поток входящей макулатуры
Подпишитесь на получение счетов по электронной почте, откажитесь от всех малозначительных подписок и зарегистрируйтесь на CatalogChoice.org — тогда и рекламного мусора будет существенно меньше.
Храните как можно меньше бумаг
Всё, кроме писем из налоговой, юридических документов, неоплаченных счетов и некоторых официальных извещений, скорее всего можно порвать и отправить на переработку. Прежде чем вкладывать что-то в папку, подумайте, нельзя ли ту же информацию получить через Интернет или по телефону.
Попробуйте перепоручить
Если же вы испытываете стойкую аллергию к сортировке почты, попробуйте часть этой работы (или всю целиком) поручить партнеру.
Детские домашние задания и художества
Немало бумаг генерируют и дети: записки из школы, задания, писательские экзерсисы и прочие художества. Конечно, некоторые из них достойны войти в семейную историю, но с большинством можно легко расстаться. Вот несколько советов, как справиться с лавиной детских бумаг.
Сортируйте
Как и с любым другим потенциальным хламом, на первом этапе отделите важное от вторичного.
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Кристина Ко: Как только я заношу в дом почту или Лорел протягивает мне школьную папку с работами, я сразу же выбрасываю ненужные бумаги в ведро для переработки и помечаю в календаре важную дату (переработать тогда-то). Времени это занимает немного, а столешница не захламляется.

Кристи, через блог Minimalist Parenting:
На кухне у меня три доски – по доске на ребенка. Туда мы вывешиваем все: домашние задания, записки от учителей, приглашения на дни рождения, расписание спортивных занятий и пр. Доска может выдержать довольно много бумаги, но и ее возможности небезграничны, поэтому мне регулярно приходится выбрасывать лишнее.

Убирайте в контейнеры
У входа в кухню или в прихожей поместите лоток или папку для всех входящих бумаг из школы. Заведите на каждый год отдельную коробку для особо выдающихся рисунков/работ и подпишите ее; по мере заполнения коробки устраивайте ревизии и оставляйте только то, что действительно хочется сохранить.
Выставляйте на всеобщее обозрение
Дети обожают, когда их художества выставляются на всеобщее обозрение, чтобы все восторгались. А вы так убиваете сразу несколько зайцев: и творчество поощряете, и дехламизацию подгоняете, снимая одни работы и вешая другие.
Кристи, через блог Minimalist Parenting:
Я купила, наверное, тонну не портящих стены клеящихся полосок, и теперь у нас в прихожей арт-галерея с постоянно обновляемой экспозицией. Эти полоски просто спасение – они удерживают в висячем положении предметы любого размера и формы (что актуально, поскольку мои маленькие школьники порой приносят домой огромные и весьма причудливые шедевры).

А вот еще один способ хранения детских работ без потери места: фотографируйте их и помещайте фотографии в цифровой альбом — и так год за годом.
Электронная почта
Мы все завалены электронными письмами. Видимо, это уже проблема вселенского масштаба. Чтобы справляться с тысячами сообщений, которые приходят каждую неделю по электронной почте, Кристина разработала «правило трех щелчков». Эта система помогла ей смириться с фактом, что отвечать на каждое письмо не только невозможно, но и не нужно, особенно если тебе неинтересно.
• Первый щелчок — на раз-два. Откройте почтовую программу и быстро удалите или сохраните в отдельной папке «легкие» сообщения. К примеру, письма, не адресованные лично ей, Кристина удаляет, а те, что адресованы ей, но неинтересны, сохраняет в отдельной папке. А вот на письма, требующие срочного отклика либо содержащие бизнес-идеи/возможности или просто поднимающие настроение, она отвечает моментально.
• Второй щелчок — отбиваем мячик. Ответьте на письма, требующие больше времени и умственных усилий (к примеру, нужно разработать дизайн или чертеж, накидать ряд идей, создать план).
• Третий щелчок — избавляемся от балласта. Это финальная стадия общения с электронной почтой, и у Кристины она зовется «фазой балласта». В письмах этой группы часто содержатся темы, к которым не хочется притрагиваться, поскольку они неинтересны или бесят, но мы их почему-то копим. Пора избавиться от цифрового/эмоционального хлама! Кристина вывела для себя такое правило: если она щелкнула письмо трижды и не ответила, значит, этому не быть никогда. Лучше уж отправить письмо в корзину, чем допустить, чтобы оно посягало на общую производительность.

И, надо признаться, ее система работает! Сейчас у Кристины во входящих всего 21 сообщение!
Фото и видео
Аша вспоминает, как радовалась своему первому цифровому фотоаппарату, — ведь это означало конец грудам бесхозных фотографий, которые не было сил ни разобрать, ни выкинуть. Но цифровые фотографии и видео тоже имеют тенденцию захламлять пространство — все потому, что их очень легко создавать и хранить. Вот несколько советов, как держать их в узде.
Будьте строгим редактором
Кристина стала беспощадным редактором: качество она ставит намного выше количества. Она тяготеет к небольшим, прошедшим суровый отбор коллекциям фотографий. Удаляет все повторы, «уродства» (к примеру, глаза наполовину закрыты, рот открыт или набит едой и пр.) и фотографии из серии «так себе», в которых нет истории.
Отладьте систему «Загрузил – отредактируй»
Возьмите за привычку: как только загрузили фотографию, сразу же ее отредактируйте / перенесите в соответствующую папку / создайте резервную копию. Когда делаешь понемногу, процесс не кажется таким утомительным. Если считаете нужным, внесите эту процедуру в список дел как регулярно повторяющуюся задачу.
Избавляйтесь от цифрового хлама маленькими порциями
Если у вас наметился серьезный цифровой затор, который требует дехламизации, не паникуйте. Начните с малого. Выделите десять минут в день на то, чтобы отсеивать фотографии и собирать оставшиеся в цифровые коллекции или альбомы (почти любое программное обеспечение предлагает эту функцию), а затем скопируйте все на внешний жесткий диск или в специальный интернет-сервис.
Дополнительное преимущество: как только вы освободите фотогалереи от хлама, у вас возникнет куча идей для фотопроектов (альбомов, календарей, фотокниг), приуроченных к каникулам или праздникам.

Поддерживаем в порядке дом, в котором всего стало меньше

Теперь у вас меньше хлама, поэтому и поддерживать дом в благословенно дехламизированном состоянии порядка легко, если, конечно, вы это делаете регулярно. Самое сложное вы уже преодолели — осталось пройти только последний участок дистанции: ввести поддержание порядка в привычку.
Свыкнитесь с новой ролью куратора
Обдумывая, чтó впустить в свой дом, не забывайте, что вы теперь куратор необычных вещей — помните это, взвешивая все за и против той или иной покупки. Не страшно, если вы немного помедлите с решением. И если позже передумаете, тоже не беда. Главное — покупайте то, что можно сдать (и не выкидывайте чеки). Хотя, конечно, надо стремиться к принятию взвешенных решений на месте, в магазине, чтобы уменьшить вероятность последующего возврата.
Нутелла, через блог Minimalist Parenting:
Чтобы не плодить хлам, нужно просто ничего не покупать. Дабы облегчить себе задачу, я отписалась от каталогов и складываю рекламные электронные письма в папку «Шопинг» (когда я все-таки решаю что-то купить, то открываю ее и нахожу этот товар). Мы составляем список пожеланий, и перед днями рождения и праздниками я сверяюсь со списком, чтобы не купить лишнего. Вы не поверите, как быстро некоторые вещи, которые раньше казались необходимыми, вдруг стали никому не нужными!

Идите дальше — попробуйте метод «входа/выхода»: когда что-то приходит в дом, что-то должно уйти.
Установите правило
Небольшая, пусть даже десятиминутная уборка вечером преображает дом. Задействуйте семью (как это сделать, мы расскажем далее). И когда больше всего на свете хочется завалиться в постель, а на уборку совершенно не осталось сил, напомните себе, что, просыпаясь в чистом доме, вы наполняете себя энергией и счастьем на целый день, а это дорогого стоит. Воспринимайте каждодневную уборку как дар, который вы преподносите самим себе.
Пусть вещи хранятся где-то еще
Конечно, дома должны быть основные детские принадлежности (материалы для художественного творчества, любимые игрушки и пр.), но остальное пусть возьмут на себя спортзалы, художественные студии или местная библиотека. Устраивайте детские праздники по очереди, тогда у ваших детей и их друзей появится гораздо больше игрушек.

Подключаем к процессу других людей

На то, чтобы найти и закрепить за всеми вещами место в доме, уходит масса времени и сил. Поэтому в конце главы будет нелишним напомнить, что к процессу дехламизации дома и поддержания его в порядке нужно подключать других. Вы не должны, да и не можете все делать в одиночку.
Отдайте часть работы партнеру
Если у вас имеется супруг или партнер, поручите ему часть работы по дому. Не нужно везти все на себе, изображая великомученика и срываясь потом на окружающих. Молча копить обиду на партнера непродуктивно: ведь он (она) может даже не догадываться, что вы от него чего-то ждете.
Еще учтите, что у партнера могут быть иные воззрения на то, как выполнять определенную работу, и они могут сработать… ничуть не хуже, а может быть, и лучше ваших.
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Кристина Ко: Я поначалу диву давалась, как стратегично Джон обходится с выстиранным бельем. Он достает сухие чистые вещи из машины, бросает их на пол (или на кровать), сортирует по принципу где чье, складывает в отдельные стопки и только потом разносит по шкафам. Так получается намного быстрее, чем сортировать белье в уме, потом тащить всю стопку наверх и там уже разносить по комнатам.

И, наконец, не забывайте, что, распределяя обязанности в доме, вы подаете важный пример детям, который воздастся вам сторицей. В главе 3 мы подробно обсуждали, как разделить домашние обязанности с партнером.
Как можно раньше привлекайте детей
Чем раньше дети начнут участвовать в поддержании дома в порядке, тем быстрее они набьют на этом руку. Для многих детей важно знать, что они на что-то влияют, а дехламизация дает им такую возможность. Когда они это чувствуют, то все у них получается лучше (и быстрее). Домашние обязанности и зоны ответственности мы подробно обсуждали в главе 3, но вот еще несколько прекрасных советов, как увлечь детей.
Ла Реву с thedreamersandme.blogspot.com, через блог Minimalist Parenting:
Составьте «уборочный» плей-лист и включайте его каждый раз, когда наводите порядок в доме вместе с семьей (или с друзьями – почему бы нет), – пусть даже ненадолго. Например, в нашей музыкальной «подборке для уборки» следующие песни: I Like to Move It, Firework, Beautiful Day, It’s a New Day и еще парочка таких же бодрых мелодий. Обычно, если дети помогают, требуется всего две песни, и – бах! – гостиная снова сияет и блестит, а все танцуют и смеются.

Джейден, через блог Minimalist Parenting:
Моя четырехлетняя дочка, естественно, участвует в дехламизации комнаты и художественных принадлежностей… Бывает даже, что мне приходится отстаивать вещи (например, подаренную и подписанную родственником книгу), с которыми она уже готова распроститься. Видимо, мне нужно работать над тем, чтобы меньше привязываться к вещам. Ведь если она готова с чем-то расстаться, значит, и я должна быть к этому готова.

Брейден, через блог Minimalist Parenting:
У меня на кухне супертаймер. Я ставлю его на определенное время и говорю детям: «У вас есть столько-то минут, чтобы прибраться, а потом мы займемся тем-то. Все, что не окажется на своем месте к моменту, когда прозвенит таймер, я заберу» (или отнесу в «тюрьму для хлама»). И я держу свое слово – а это, по-моему, самое главное.

Поменяйтесь ролями с другом
Дехламизация и уборка пойдут гораздо быстрее, если вы возьмете в компаньоны беспристрастного товарища. Если дехламизация дается вам с трудом, попросите друга провести ее за вас, а вы за это помогите ему (ей) с уборкой. Так и от хлама быстрее избавитесь, и с другом пообщаетесь, причем не только с удовольствием, но и с пользой для дела.
Наймите профессионала
Возможно, у вас нет сил (или желания) тратить крупицы свободного времени на уборку или дехламизацию. Если вы в состоянии себе это позволить, наймите профессионала, тем самым вы сделаете огромный шаг к минималистичному воспитанию.
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Кристина Ко: Мы с Джоном оба работаем без передыху, и если дехламизация хотя бы доставляет мне удовольствие, то с уборкой у меня всегда проблемы. Не то чтобы я не могу нормально прибраться – нет, да и процесс меня не отвращает (кроме пылесоса – это я ненавижу), но свободное время мне дороже. Короче говоря, если можно выбрать между чисткой унитазов и общением с семьей, я долго думать не буду.
Джон без восторга отнесся к идее обращения в клининговую компанию. Но в определенный момент стало ясно, что дому требуется генеральная уборка, – все стало приходить в упадок, – а тут как раз подоспело супервыгодное предложение от одной из местных компаний (скидка 50 % на уборку дома), и я сказала: «Давай попробуем. Ну хоть разок».
Пришли специалисты по уборке помещений, и за два непродолжительных часа наш дом преобразился. Мы с Джоном просто ахнули и моментально обратились в новую веру. Признаюсь, мне и с финансовой точки зрения выгоднее заплатить уборщикам, а самой в это время поработать. В итоге мы с Джоном пришли к компромиссному решению: обычную поверхностную уборку делаем сами, а раз в месяц зовем профессионалов. Одно из лучших вложений с точки зрения соотношения затрат и выхлопа. Еще я подарила ежемесячную уборку маме (которая раз в неделю сидит с девочками), – вы не представляете, как она обрадовалась.

Самое сложное в борьбе с вещами — начать. Но теперь вы знаете, как взяться за дело, войти в ритм, ограничить доступ входящему потоку, ставить реалистичные цели и использовать любую свободную минутку. Кроме того, вы знаете, что не должны сражаться с этим в одиночку: привлекайте близких или поручайте работу тем, кто тратит на нее меньше сил и времени, чем вы. Тогда ваш дом и ум станут намного чище.

6. Финансы в жизни родителя-минималиста
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С деньгами вроде бы все ясно. Смотри себе на цифры, а там уж либо хватит, либо нет. Ведь так? Но по нашему опыту деньги — чтó мы о них думаем, как с ними обращаемся, как распоряжаемся ими — не так просты, как кажется. Финансы порождают гораздо больше эмоций, культурных и социальных ожиданий, стресса, чем большинство людей предполагают или готовы допустить. Обычно люди думают так: чем больше денег, тем меньше проблем, хотя на самом деле чем выше достаток, тем больше сложностей.
Хотел бы я посмотреть на эти сложности, подумаете вы. И мы вас понимаем. Кто в здравом уме откажется от пары лишних ноликов к банковскому счету?! Чем больше денег, тем больше по идее свободы выбора… но только до определенной степени. Если, удовлетворив насущные потребности своей семьи, вы будете не сильно ограничены в средствах, то ваша жизнь рискует расползтись от перенасыщенности и захламленности — проблемы, которую мы как раз пытаемся решить.
Конечно, в случае денег было бы самонадеянно утверждать, что меньше — это больше, но все же мы попытаемся предложить вам новое видение темы семейного бюджета. Мы не финансовые эксперты, но, как и вы, имеем дело с реалиями и сложностями, зависящими от денег. Для нас умение распоряжаться деньгами — лишь способ приблизить вас к той жизни, которой вы хотите, и навык, который вы можете выработать у детей. Если от жизни вы хотите больше ясности и меньше хлама, то стоит посмотреть, как вы на данный момент обходитесь с деньгами, — возможно, когда из жизни уйдет все лишнее, текущих финансов окажется достаточно для достижения тех целей, к которым вы стремитесь.

Уменьшить не значит свести к минимуму

Мы не собираемся уговаривать вас перестать ходить по магазинам. Или отказаться от педикюра и латте. Уменьшить не значит свести к минимуму.
Разговоры о бережливости зачастую превращают экономию в конечную цель. В то время как главный вопрос — на что мы экономим деньги. Подчеркивая важность познания себя и своей семьи, мы в первую очередь имеем в виду, что нужно определиться со своими истинными ценностями. Приступая к анализу своих финансов, задайтесь вопросом: что для меня ценно?
Если эта тема кажется вам знакомой, то это потому, что она перекликается с обсуждением времени в главе 2. Что время, что деньги — ресурсы ограниченные, и умение ими мудро распоряжаться является базовым условием минималистичного воспитания. Поскольку время и деньги взаимосвязаны (нередко, если одного меньше, то другого больше), возникает вопрос: как найти баланс? Как с помощью денег обрести больше времени и проводить его более осмысленно?

Решаем, на что стоит тратить деньги

Когда вы начинаете упрощать бюджет в духе родителей-минималистов, акцент сдвигается с «Хватит ли мне?» на «Что мне действительно нужно?». И, как всегда, мы начинаем с себя и своей семьи — выясняем индивидуальные потребности, желания и приоритеты.
Поверьте, мы любим тратить деньги ничуть не меньше вашего. Кристина, скажем, украшает дом произведениями искусства (она поддерживает друга-художника, который пишет очень красивые картины), а гардероб — смелыми аксессуарами (в остальном она одевается очень просто). Аша во многом скряга (что тоже создает проблемы), однако она не моргнув глазом раскошелится на путешествие или поход в театр.
Все это стоит денег, причем немалых. Вся штука в том, чтобы понимать разницу между расходом и вложением. Расход — обыкновенная трата, тут и понимать нечего, в то время как вложение — нечто такое, что делает вашу жизнь богаче, либо освобождая в ней время, которое вы можете потратить с бóльшим толком, либо позволяя вам испытать нечто, что вы считаете важным. Чтобы превратиться во вложение, расходу не хватает значимости и долгосрочной выгоды, а они, естественно, в каждой семье свои. К примеру, если в вашей семье в приоритете здоровье, то вам придется тратить больше времени и денег на книги о правильном питании, покупку продуктов, составление меню и приготовление пищи.
Давайте же приложим максимум интеллектуально-сберегательных усилий, чтобы сократить расходы, а освободившиеся средства пустим на вложения. Нет ничего плохого в том, чтобы тратить деньги. Плохо, когда вы их тратите на то, что вам не нужно. Оценивая свою финансовую ситуацию, старайтесь рассматривать движение наличности с точки зрения расходов и вложений. Задайте себе следующие вопросы.
Мне это нужно?
У «нужно» переменчивая натура. Нужен ли вам дорогой стационарный миксер? Если вы не любите печь, то нет. Но если вы (как Кристина) черпаете в этом вдохновение и обожаете печь всей семьей, то, вероятно, вы ответите «да». Тут стоит отметить, что в то же время, когда вам необходим стационарный миксер, вашему супругу, возможно, приспичило купить дрель. И как решить, на что пойдут семейные деньжата? Вот тут-то и окупятся (причем в буквальном смысле) совместные обсуждения семейных ценностей и приоритетов.
Критически оценивая свои потребности, опасайтесь ловушки «все это покупают». Настройтесь на то, что ценно именно для вас, а не на то, что мир пытается вам втюхать. Так ли уж необходим в хозяйстве утилизатор подгузников? Нет. Станет ли ваш малыш умнее, если посмотрит какое-то там видео? Хм, скорее всего, нет.
Трент с thesimpledollar.com, через блог Minimalist Parenting:
Когда я собираюсь на что-нибудь потратиться, то прежде всего задумываюсь, нет ли чего-то такого, что я хочу больше, чем то, что собираюсь купить. Скажем, если я собираюсь потратить десять долларов на книгу, то задаю себе вопрос, а нет ли в жизни вещей, которые мне нужны больше, чем эта книга, – скажем, собственный дом. Что для меня важнее? Другими словами, свожу финансы к ценностям.

Еще одна ловушка — попытка заполнить лакуны, сформировавшиеся в детстве. Возможно, вы и вправду испытываете удовлетворение, приобретая предметы роскоши, которые ваши родители не могли себе позволить (или не хотели), но со стороны может создаться впечатление, что вы бросаете деньги на проблему, которую лучше было бы решить с помощью самоанализа и приятия. Внимательнее изучите свои потребности и выясните, насколько они окрашены вашим «хочу».
Лесли с cr8zygrrlceramics.etsy.com, через блог Minimalist Parenting:
Детей нужно обучать разнице между «хочу» и «нужно». Не просто декларировать ее, а жить так. Постигшее нашу семью несчастье заставило меня полностью пересмотреть подход к семейному бюджету. Возможно, я за последние три года и не купила себе ни пары обуви, ни новой блузки, зато мои дети счастливы, сыты, обуты, одеты и знают, что любимы.

Насколько сильно мне это нравится?
Мы вовсе не против «хочу»! Мы все чего-то хотим. Это естественно и абсолютно нормально, особенно если чувствовать разницу между «хочу» и «нужно».
Но есть еще одно важное различие: между «хочу» и «очень нравится». «Очень нравится» — если, конечно, действительно, по-настоящему нравится — можно вынести в отдельную категорию, расположившуюся где-то между «хочу» и «нужно». Мы все нуждаемся в красоте и радости, а мир придумал такие предметы и переживания, которые для нас эту красоту и радость воплощают. Кому-то в радость коллекция солонок, воскрешающая в памяти бабушку с дедушкой. Кому-то — дорогая пряжа для вязания. Кому-то — картина из местной художественной галереи. И если выбирать с умом, то вещи, которые вам очень нравятся, станут вложением в счастливую жизнь.
Меня это чему-нибудь научит?
Некоторые покупки способны изменить ход вашей жизни. Допустим, образование, отпуск, велосипед, если он вытащит вас из машины и позволит исследовать окрестности, домашний питомец (изрядное вложение времени и денег, однако жизнеобразующее для некоторых людей). Нам не дано предвидеть, когда и где с нами случится нечто «важное»; просто внимайте внутреннему навигатору — скорее всего, он звякнет, когда вы наткнетесь на что-то судьбоносное.
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Аша Дорнфест: Сколько я себя помню, на родительском журнальном столике всегда лежал толстый альбом Микеланджело. Признáюсь, в начальной школе меня в нем больше всего привлекали голые мужчины (не станете же вы отрицать, что Давид красавчик). Но если поразмыслить, чтó дал мне этот альбом, так это желание съездить в Италию. Поэтому, поступив в колледж, я взяла курс итальянского, при первой же возможности отправилась на пару недель в Италию и, разумеется, посмотрела на Давида «живьем» во флорентийской Galleria dell’Accademia. Вот и сейчас мы думаем, как свозить детей в Италию.

Улучшит ли эта покупка мою жизнь в целом?
Несмотря на то что традиционно одним из лучших способов экономии является сокращение расходов, в отдельных случаях упростить жизнь может и вложение, причем более ценно и ощутимо.
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Кристина Ко: У нас с Джоном в течение 13 лет была одна машина на двоих. Поскольку мы всегда жили в городе, то не испытывали с этим никаких сложностей. Они начались, когда Джон устроился на работу в клинику, до которой было нереально доехать на общественном транспорте. Он почти всегда забирал машину на буднях, но мы не унывали: мне нравилось быть защитницей природы (не буду лукавить, отчасти из выпендрежа), а если требовалось средство передвижения, я брала машину напрокат в Zipcar. Домой из школы мы с Лорел возвращались пешком, что было в основном прекрасно, за исключением тех редких случаев, когда мы попадали под ливень или снегопад, а после рождения Виолетты благодаря нашей маленькой машинке, которую мы никак не соглашались сменить, мы были вынуждены путешествовать налегке (это еще мягко сказано) – что было опять-таки хорошо, но не всегда: ведь иногда в нее не помещались вещи, которые добавили бы в путешествие изюминку (допустим, гитара Джона). И все бы ничего, но временами мне приходилось разруливать арендную машину, Лорел, малышку Виолетту, при этом на мне висели автомобильный подпопник Лорел, автомобильное сиденье Виолетты, коляска и все наши сумки. А иногда мы не могли отправить Лорел в гости, потому что ее не на чем было довезти.
Короче говоря, когда Виолетте исполнилось шесть месяцев, ситуация зашла в тупик. Нам пришлось взять для малышки няню, поскольку возить ее в садик из-за автомобильного вопроса не получалось. Сначала все шло неплохо, но вскоре стало ясно, что нужно (срочно) что-то менять, поскольку с няней происходят странные вещи.
Мы с Джоном потратили гигантское количество энергии на улаживание ситуации. Какие только варианты надомного ухода за ребенком или, наоборот, доставки ее в садик мы не рассматривали. Мало того, что нужно было решить такую, казалось бы, простую логистическую задачку, – нам еще предстояло уволить няню, а сделать это можно было не раньше, чем мы найдем, куда пристроить Виолетту.
В итоге мы приняли решение наступить на горло собственной песне и купить вторую машину. Признаюсь, я пережила внутренний кризис. Как же так, мы больше не будем семьей с одной машиной! И что я так цеплялась за этот несчастный ярлык?.. Короче, мы пошли и купили машину (подержанную), и моментально все встало на свои места – перед нами открылись новые возможности, а эмоциональный и логистический хлам стал потихоньку рассеиваться. Мы сразу же уволили няню, а в детском садике, куда в свое время ходила Лорел, именно в этот момент освободилось место. Мы с Джоном распределили, кто куда отвозит детей, чтобы не страдала ни работа, ни наши нервы. Теперь можно было по очереди вместе с другими «местными» родителями возить Лорел с друзьями в школу, на футбол и в гости. Когда к нам приезжали свекор со свекровью, мы все прекрасно помещались в нашем новом восьмиместном автомобиле.
Какие же мы были идиоты, что не сделали этого раньше!


Как минималист смотрит на управление деньгами

Вы спросите: разве может управлять семейными деньгами тот, кто не интересуется балансом чековой книжки и не ведет бюджет? Еще как может! (Одно это открытие стоит тех денег, которые вы заплатили за эту книгу.) В управлении деньгами, как и во всем остальном, нет верных и неверных рецептов, а есть процессы, которые вы создаете сами в зависимости от текущей ситуации и своих планов. Если финансово у вас все пристойно — то есть хватает на то, чтобы каждый месяц оплачивать счета, разок-другой сходить в кино и даже кое-что откладывать, хоть и немного, — значит, вам достаточно будет просто фиксировать существенные траты, расписывая их по категориям, и не влезать в детали. На этом уровне даже такого нехитрого учета хватит, чтобы пересмотреть расходы и начать копить на желаемые цели. Но если вы погрязли в долгах и живете от зарплаты до зарплаты, то, чтобы приструнить домашние финансы, потребуется больше времени и внимания. Начните оттуда, где вы сейчас, и вперед. Лучший метод — тот, что работает без лишней суеты.
Фиксируем движение средств
Деньги приходят, деньги уходят. Это и есть движение средств. Без информации о текущем состоянии дел улучшить финансовую ситуацию не получится. Вы даже не представляете, как быстро отрываешься от действительности в том, что касается денег, особенно если рассчитываешься кредитными и дебетовыми картами, выписываешь электронные чеки и совершаешь автоплатежи.
Для начала вам нужно будет в течение месяца-двух отслеживать приход и расход. Противно, понимаем, — ведь хочется СРАЗУ ринуться в бой и решить проблему. Но без учета движения денежных средств вы не поймете, в чем она — ваша проблема. Возможно, вы слишком много тратите на заказ еды на дом. Или на телефон. Или на продукты. Возможно, вы фрилансер и источников дохода у вас несколько, притом один из них даже близко не приносит столько в час, сколько другие. А как это выяснить, если не зафиксировать, сколько вы зарабатываете и сколько тратите?
Если вас устроит более общая информация, просто подключите услугу «онлайн-банк». В некоторых банковских системах есть функция анализа расходов: там будет перечислено все, а вы уж разберетесь.
Синти, через блог Minimalist Parenting:
Тем, кто не любит работать с информацией, предлагаю СУПЕРпростое решение: я заношу в таблицу приход и расход по всем своим счетам один раз в месяц. Когда приходят выписки (а мне все равно нужно выверять чековую книжку), я просто копирую всю информацию из них и заношу ее в таблицу – 60 секунд на все про все, всего один раз в месяц. И я мгновенно вижу, покрываем ли мы доходами наши расходы или пора что-то менять.

Если вам требуется более подробная разбивка, можно самому фиксировать ежедневные траты по категориям или подписаться на специальный сервис, такой как Mint.com или Adaptu.com. Оба указанных ресурса берут данные напрямую у вашего банка, освобождая вас от необходимости самому заполнять таблицу.
Здесь главное — подобрать ту степень детализации, которая устроит вас.
Келли Уэйлен с thecentsiblelife.com, через блог Minimalist Parenting:
Финансы ведь не зря называют личными. По-моему, чтобы меньше нервничать из-за денег, нужно иметь «подушку безопасности» и жить по средствам. Некоторым людям нравится, когда все автоматизировано: учет расходов, платежи, сбережения, – а я вот предпочитаю по старинке, вручную. Уходит на это час или около того в неделю, зато я всегда в курсе, сколько и на что мы тратим.

Возможно, увидев реальное положение дел, вы запаникуете и почувствуете угрызения совести. Как же мы довели наши финансы до такого состояния? На какие шиши мы теперь отправим детей в колледж, на что будем жить на пенсии? Получится ли у нас когда-нибудь отложить на черный день? Подобные вопросы закономерны, и на каждый из них имеются конкретные ответы. Но чем думать о пропасти между тем, где вы сейчас, и тем, куда хотите попасть, лучше набраться мужества и сделать первый шаг (АЙ ДА МОЛОДЕЦ!) и посмотреть, какой шаг следующий. Вот вы уже и на пути к своей цели! А это главное.
Строим финансовый фундамент
Сформировав более или менее четкое представление о состоянии своих финансов, вы сможете начать корректировать расходы, а дальше строить план. Вот некоторые долговременные приоритеты, которые позволят вам заложить прочный финансовый фундамент.
Откладывайте на черный день
Стремитесь, чтобы на вашем резервном сберегательном счете всегда было достаточно денег, чтобы продержаться три — шесть месяцев. Под «продержаться» мы имеем в виду самое насущное: ипотеку или аренду, еду, коммунальные услуги и товары первой необходимости. Это ваш буфер от ударов, которые могут на несколько месяцев лишить вас доходов-заработков.
Откладывайте на пенсию
Когда разберетесь с фондом на черный день, начинайте ежемесячно откладывать на пенсию — начните с любой суммы, которую вы готовы на это потратить, и с каждым месяцем старайтесь эту сумму увеличивать. Ключевой момент здесь следующий: чем больше вы отложите на ранних стадиях, тем меньше придется откладывать в целом. А в этом вам поможет совокупный интерес. И не волнуйтесь, что пока на вашем вкладе «недостаточно». Главное — начать.
Откладывайте на колледж
Именно так: сначала пенсия, потом колледж. Поскольку за пенсию никто вам стипендии не даст.
В составе полного финансового плана есть и другие вещи (к примеру, страховка, имущественное планирование), но зачем рваться с места в карьер? Начните с того, что есть. А если захотите копнуть поглубже, изучите вопрос личных финансов, воспользовавшись нашими рекомендациями, приведенными в разделе «Полезные ресурсы».
Сокращаем расходы
Очевидно, что чем меньше тратишь, тем больше экономишь. Но как понять, с чего начать, особенно если и так живешь небогато? Ответ уже обсуждался в этой главе: сначала надо разобраться, что вы считаете ценным.
Помните список «БОЛЬШЕ» и «МЕНЬШЕ» из главы 2, с помощью которого мы выясняли, на что вы действительно хотите тратить время? Составьте точно такой же список для денег. Взгляните на данные, полученные вами в ходе наблюдения за семейным бюджетом в течение двух месяцев, и посмотрите, не тратитесь ли вы на вещи, которые на самом деле вас не сильно волнуют. Нюансы, конечно, будут у каждого свои, но вот наиболее частые виновники проблем:
• предметы роскоши, например неоправданно большой дом или выплаты по кредиту/страховке автомобиля, которым вы редко пользуетесь;
• эксклюзивные телевизионные каналы, хотя вы почти не смотрите телевизор;
• стационарный телефон с доступом к междугородней-международной связи, хотя вы в основном разговариваете по мобильному;
• заказ еды из ресторанов, хотя достаточно немного внимания уделить планированию питания — и проблема семейных ужинов решится (ищем вдохновение в главе 11);
• дорогие развлечения на выходных, хотя велосипедная прогулка, настольная игра или бесплатный концерт в ближайшем парке доставили бы не меньше радости;
• далекие затратные путешествия, хотя при творческом подходе каникулы дома могут обернуться не меньшим приключением.
Карен с moneysavingenthusiast.com, через блог Minimalist Parenting:
К вопросу о том, как родителю-минималисту прожить на ограниченные средства, я подхожу философски. Я спрашиваю себя: «А как бы поступила мать из 1970-х или 1980-х гг.?» Я вспоминаю, что делала сама, будучи ребенком. И стараюсь воспитывать детей в духе старых добрых и радостных традиций. Мы с ними играем в лапту, гоняем в футбол и смотрим дома кино. По праздникам мы можем шикануть, если есть деньги – ходим на бейсбол. Как только вы определитесь с приоритетами и поставите себя в бюджетные рамки, то сразу же научитесь придумывать.

И не забывайте один из ключевых принципов минималистичного воспитания: лучше подправить курс, чем пытаться достичь совершенства. Внесите одну-две правки в свои расходы, посмотрите, как пойдет, потом добавьте еще несколько. Если подходить к урезанию трат постепенно, с энтузиазмом и желанием экспериментировать, то оно может пройти на удивление безболезненно. Вы приятно удивитесь, поняв, что радостная, богатая событиями жизнь доступна за гораздо меньшие деньги, чем вы предполагали.
Увеличиваем доходы
Второй составляющей сберегательного уравнения являются доходы. Казалось бы, для спокойной старости достаточно просто увеличить приход средств. В общем-то да, но только в том случае, если вы не начнете все тратить. С ростом доходов почему-то возрастают «потребности», сродни тому, как в доме большего размера почему-то скапливается больше хлама.
С увеличением заработка еще ведь вот какая штука — придется где-то выкраивать на это время. Поэтому, прежде чем устроиться на работу (или на вторую работу), посоветуйтесь с партнером и внутренним навигатором, нужна ли вашей семье такая жертва. И наоборот, если вы мечтаете о работе вне дома, если грезите общением со сверстниками и признанием внешнего мира, работа может сотворить чудеса на сумму, намного превышающую цифру в зарплатной ведомости.
Если вы выберете путь увеличения доходов и будете откладывать почти все дополнительные средства, флаг вам в руки! Можем ли мы посоветовать какие-нибудь стóящие вложения, способные освободить за деньги некоторое количество времени? Пожалуй, профессиональная уборщица: за пару часов, которые у вас появятся, вы с лихвой окупите ее услуги.
Если же вас интересует, как зарабатывать больше денег, Кристина рекомендует два подхода.
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Кристина Ко: С тех пор как я оставила академическую карьеру, я всегда придерживалась в этом вопросе двух методик, и обе действуют безотказно. Первая заключается в формировании намерения. Вы можете заподозрить тут какую-то эзотерику, но мы с Джоном свято верим в силу намерения (кузена внутреннего навигатора). Вы даже не представляете, какие вещи можно сотворить, если задумывать в деталях, чего вы хотите от жизни. Но… Нужно понимать, что это не произойдет по мановению волшебной палочки. «Хочу завтра выиграть в лотерею!» не прокатит. Формируя намерение, вы прежде всего рассматриваете свою жизнь, взвешиваете имеющиеся варианты и решаете, что вам доступно сейчас, а чего вы достойны / что бы хотели получить в будущем.
Не все намерения вертятся вокруг денег, но как-то раз, взглянув на то, что я умею и сколько впахиваю, я подумала: «Дела у меня идут неплохо, но, по-моему, я достойна большего (читай – существенного повышения доходов)». Сформировав подобное намерение, я стала готовить почву, чтобы двигаться в этом направлении, и к следующему году была уже там, где хотела.
Второй подход я позаимствовала у Джона. Его девиз гласит: опасайся возможностей. Когда ужасно чего-то хочется, велик соблазн схватиться за любую подвернувшуюся тему. Но прежде чем это сделать, вспомните, чтó вы почувствовали, когда впервые услышали про этот вариант (радость, неуверенность, разочарование), и взвесьте соотношение денег/времени. Если ваш внутренний навигатор говорит, что нужно дать по тормозам, прислушайтесь. Ведь это не последний шанс. Ищите то, что принесет и деньги, и радость.


Упрощаем финансовое устройство

Упростить общение с финансами можно также за счет инфраструктуры (имеются в виду расчетные счета, вклады, кредитные карты, платежи и как они взаимодействуют). Чем меньше времени вы возитесь в сложном механизме своей финансовой системы, тем меньше воспринимаете это как повинность и тем эффективнее она работает.
Учитывать ежедневные траты гораздо легче, если в процессе участвует меньше агентов. Некоторые семьи осуществляют обязательные платежи (ипотека, страховка и пр.) с текущего счета, а произвольные — с одной-единственной кредитной карты. Вот какое простое низкотехнологичное решение предложила одна из читательниц нашего блога.
Джессика c thedebtprincess.com, через блог Minimalist Parenting:
Первого числа каждого месяца я достаю наличные и раскладываю их по конвертам – чтобы хватило на месяц. Я даже дебетовую карту не ношу, только конверты в органайзере. Таким образом я гарантированно остаюсь в пределах своего ОЧЕНЬ МАЛЕНЬКОГО бюджета.

Если вам кажется неудобным носить с собой так много наличных, мудрый читатель Parent Hacks модифицировал эту идею и вместо конвертов с деньгами предлагает использовать подарочные сертификаты.
Автоматизируем расходы, сбережения и платежи
По поводу перевода финансов в автоматический режим есть два противоречащих друг другу мнения. Одни считают, что чем меньше в эти материи вмешиваешься, тем больше шансов накопить деньжат. Другие же приравнивают «финансовый автопилот» к потере бдительности и считают это недостатком. Но только вам решать, поможет или помешает автоматизация расчетов достижению ваших целей. Мы, как всегда, ратуем за автопилот, поскольку он освобождает клетки мозга, которые можно использовать для чего-нибудь более стоящего. Договоритесь, чтобы зарплатные средства начислялись вам прямо на счет. Ознакомьтесь с онлайн-версией вашего банка и посмотрите, какие процессы возможно перевести в автоматический режим (к примеру, платежи, переводы со счета на счет).
Kim@observacious, через блог Minimalist Parenting:
Моя мать всегда учила меня «сначала платить себе». Эта задача заметно упростилась с появлением безналичных вкладов и автоматических переводов. Наши деньги автоматически (делятся и) распределяются между долгосрочными вкладами (для неопределенных целей), краткосрочными вкладами (для предстоящих трат, обычно связанных с домом), «карманными» счетами, моим и мужа, и нашим общим расчетным счетом. И, несмотря на то что я всегда стараюсь оставлять на основном текущем счете некий буфер средств, как правило, мы не уходим в минус. Если к середине месяца баланс оказывается слишком низким, мы просто затягиваем потуже пояса на пару оставшихся недель. Поскольку деньги распределяются заранее, мы умудряемся немного отложить даже в те месяцы, когда на основном счете у нас не остается ни цента.

Адриан с babytoolkit.com, через блог Minimalist Parenting:
Мы завели отдельный счет, который считаем условно-депозитным, для крупных (скучных) расходов: налогов на собственность, страховых взносов, лицензирования и пр. Я ежегодно подбиваю все заработки за истекший год и делю их на количество платежных периодов (у нас их 12, поскольку доход мы получаем ежемесячно). Полученную сумму мы кладем на счет и добавляем еще немного сверху, чтобы покрыть возможные изменения зарплатной ставки (скажем, 150 долларов в год). В итоге, когда приходят большие счета, нам не приходится судорожно выискивать деньги.

Опять-таки, начните с малого. Если при мысли о распределении средств между многочисленными счетами ваш мозг взрывается, начните переводить по 50 долларов ежемесячно на свой сберегательный вклад. Как только вы почувствуете, насколько это удобно, вы сразу же придумаете еще 100 000 способов сэкономить время и силы.
Нанимаем профессиональных помощников
Понятно, что вы уважаете заветы минимализма, но вся эта история с деньгами все равно вгоняет вас в депрессию. Если дело обстоит именно так, то наем профессионала (бухгалтера, специалиста по финансовому планированию и пр.) может оказаться хорошим вложением в ваше финансовое и психическое здоровье.
И все же позвольте вам заметить: основы личного финансового планирования так просты и прямолинейны, что ими может овладеть любой. Прочитайте совсем немного по данному вопросу — и вы уже будете на голову выше среднестатистического потребителя (посмотрите в разделе «Полезные ресурсы», какую мы рекомендуем литературу по данной тематике). Немного самообразования не повредит, даже если вы все-таки решите нанять профессионала, — как минимум будете задавать умные вопросы. Совет со стороны тоже может способствовать переходу от мыслей к делу.
Стэси с hometownperch.com, через блог Minimalist Parenting:
Мы с мужем испробовали все существующие методики и все равно перебивались от зарплаты до зарплаты. То, что срабатывало для других, нам ну совсем не подходило. В итоге нас спас Университет финансового благополучия (Financial Peace University). Мы начали учиться всего несколько месяцев назад, но наша жизнь с тех пор перевернулась на 180°.


Учим детей распоряжаться деньгами

Независимо от материального положения семьи вы в состоянии обучить детей базовым навыкам обращения с деньгами и как их лучше тратить, будь то на себя или на других. Вот несколько идей, с чего начать.
Входящие деньги
На первой фазе обучения важно, чтобы ребенок понял, откуда берутся деньги (к примеру, что они не растут на деревьях). Любой доход, получен ли он в качестве подарка или вознаграждения за работу, является первым шагом к освоению механики сбережений и расстановки приоритетов при покупках.
Карманные расходы
Чтобы дети втянулись в процесс, можно давать им деньги на карманные расходы. Не нужно усложнять систему — просто продумайте, какую сумму вы готовы еженедельно на это тратить, и будьте последовательны. В плане возраста нам кажется логичным делать это с первых классов школы, когда дети начинают ежедневно сталкиваться с цифрами и математикой, то есть лет в семь или восемь.
Что касается суммы, тут все зависит от вас и вашей системы. Существует негласное правило давать по доллару на год жизни, но если карманные расходы скорее символичны, то это много, а если вы ожидаете от ребенка совершения покупок, то мало.
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Аша Дорнфест: Мы с Раулем заметили, что в день выдачи карманных денег у нас вечно не хватает наличности, и вся затея таким образом утрачивала смысл. Поэтому мы перешли на «дебетовое» мобильное приложение KiddyBank, которое автоматически раз в неделю пополняет «счет» каждого ребенка на сумму причитающихся ему карманных денег. Если кто-то из детей хочет совершить покупку, мы просто вычитаем стоимость покупки из имеющейся на счету суммы. Система работает прекрасно, потому что все знают, сколько осталось свободных средств.

Деньги в обмен на выполнение домашних обязанностей
Домашние обязанности приучают детей вырабатывать каждодневные навыки и вести хозяйство наравне с другими членами семьи, а с вас снимают часть нагрузки. В одних семьях к оплате домашних обязанностей относятся настороженно, в других ее используют как стимул и через нее прививают детям мысль, что всякий труд должен быть оплачен. Стоит заметить, что в чем-то эти два противоположных подхода пересекаются.
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Кристина Ко: Мы с братьями и сестрами в детстве много работали. Очень много работали. Не только по дому, но и в нашем магазине, и в будни, и в выходные (я стала работать уже в начальной школе). Ни за какую работу нам не платили (вплоть до старших классов), но я не помню, чтобы мы жаловались. Так уж у нас в семье было заведено, мы к этому привыкли.
Поэтому я отношусь к родителям, которые встают на дыбы при одном только упоминании о плате за банальные домашние обязанности. Вместе с тем я понимаю, что просто нам повезло – Лорел отзывчивый, услужливый ребенок, нам не приходится ее уговаривать помочь, а ведь за это обычно детям и платят. В прошлом году мы с Джоном пришли к компромиссному решению. Мы выделяем Лорел еженедельно сумму на карманные расходы (три доллара), чтобы она училась тратить и откладывать. Каждодневные домашние обязанности (к примеру, принести грязное белье к стиральной машине, прибраться в комнате) подразумеваются, и за них ничего не полагается. Но если возникает что-то экстраординарное, требующее ее более серьезного участия, и мы чувствуем, что ситуация неоднозначная, то предлагаем ей небольшое вознаграждение, а она уже сама решает, соглашаться или нет.
И знаете, что самое забавное? Иногда Лорел отказывается от вознаграждения или предлагает сделать ту же работу за меньшие деньги. Мы как-то предложили ей за пару долларов помыть вместе с нами машину, а она мне потом сказала: «Мам, знаешь, хватит и доллара. Мне было очень весело».

Подарки
Настанет время, когда ребенку начнут дарить деньги. И, независимо от суммы, увидев купюру, ваше дитя сойдет с ума от радости. Вот тут-то и нужно завести разговор о сбережениях и тратах.
Оплачиваемая работа
Когда дети занимаются чем-то настоящим, сложным и полезным, у них вырабатываются навыки и повышается самооценка. Чем они старше, тем больше открывается перед ними такого рода возможностей. Поощряйте их в этом, и вы сами удивитесь, какие уроки они способны вынести.
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Кристина Ко: Как сейчас помню тот телефонный разговор. Сижу я в общежитии (я тогда училась на первом курсе колледжа), и тут звонит мама и говорит, что они с папой больше не смогут оплачивать мою учебу. Ничего плохого не имелось в виду; они пришли к такому решению из чисто прагматических соображений, поскольку я была в семье шестым ребенком, отправившимся в колледж. В конце разговора мама сказала: «Кристина, мы за тебя совсем не переживаем. Ты обязательно что-нибудь придумаешь».
И хотя я врагу не пожелаю пережить подобное (вы даже не представляете, какую отвратительную истерику я закатила в офисе финансовой помощи колледжа), но именно эта ситуация на 100 % помогла мне выработать уверенность в себе и профессиональную этику, которые сделали меня тем, что я есть сейчас. Я научилась распоряжаться временем и планировать расходы. Я научилась находить работу и правильно вести себя в профессиональной среде. Я поняла, что, если приспичит, любой навык можно освоить на лету. Я поняла, что если важен результат, то можно заставить себя работать невероятно много (каждое лето я днем работала в офисе, а вечером садилась в автобус и ехала на вторую работу в кафе-мороженое… да, было тяжко). За время учебы в колледже я не пропустила ни одной лекции, кроме тех единичных случаев, когда болезнь буквально валила меня с ног, потому что привилегия посещать эти лекции напрямую зависела от моих тяжелых многочасовых рабочих будней летом.
А самое, пожалуй, главное приобретение заключалось в том, что я по-новому взглянула на своих родителей и на то, как им всю жизнь приходилось горбатиться, чтобы зарабатывать. Однажды мама, открыв мое письмо, позвонила вся в слезах, спрашивая, зачем я выслала им деньги. А так получилось, что между летними и зимними каникулами мне удалось заработать достаточно, чтобы заплатить за колледж часть, не покрываемую финансовой помощью, и кое-что еще осталось. Я знала, что у родителей по-прежнему с деньгами туго, и решила послать остаток им. Оглядываясь назад, я понимаю, что это были жалкие крохи (ну что там я могла зарабатывать в библиотеке колледжа – что-то порядка 4,65 доллара в час), но маме, наверное, они показались миллионом долларов.

Со временем кучка денег вашего ребенка вырастет, и вам захочется перевести ее «из-под матраса» в банк. К примеру, дочь Кристины Лорел пришла в неописуемый восторг и почувствовала себя по-настоящему взрослой, когда родители открыли для нее собственный счет в банке. Ребенка окрыляет чувство, что его сбережения наконец обрели надежное убежище.
Исходящие деньги
С другой стороны денежного спектра расположились расходы. Как вы уже знаете, мы активно защищаем разумные траты на то, что ценно. И если вы сами будете пользоваться этой логикой, то ваши дети тоже быстро ей обучатся. С расходами детей все просто: если дать им платить самим, то они дважды подумают, прежде чем что-то купить.
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Аша Дорнфест: На собственные деньги мои дети покупают то, что не является предметом первой необходимости или подарком (дополнительную одежду, видеоигры, игрушки и т. п.). У них достаточно большие карманные расходы, чтобы накопить, скажем, 40 долларов за обозримый отрезок времени. Когда предоставляешь детям самим учитывать свои расходы, они гораздо быстрее учатся расставлять приоритеты и планировать финансы.
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Кристина Ко: Обычно мое прижимистое воспитание не прошибить – за исключением чертовых гиперкомпенсаторных случаев. Поэтому, когда Лорел попросила куклу American Girl (AG), я ответила, что ни за какие коврижки не отдам 108 долларов за игрушку. Но дело было к Рождеству, и я сказала, что, если кто-нибудь из родственников поинтересуется, что Лорел хочет в подарок, я предложу им «сдать» по пять – десять долларов в фонд куклы.
В итоге к Рождеству Лорел получила в подарок почти всю сумму. Добавила свои десять долларов, мы с Джоном тоже скинулись (щедро, знаю). Джон даже взялся отвезти ее в магазин – безумное расточительство с точки зрения родительской психики, к тому же я отправила их не в тот торговый центр, а до нужного было еще 45 минут езды (надо ли говорить, что меньше всего Джону хотелось торчать в магазине игрушек). Тем не менее они не отступились, купили куклу, и я была поражена, как долго Лорел с ней потом играла! Наверное, отчасти из-за того, что она так долго готовилась к этой покупке, отдала ей все свои рождественские пожелания, да еще и сама вложилась.
Однако история на этом не закончилась. Через месяц после Рождества Лорел получила запоздалый подарок – сертификат магазина AG достоинством 50 долларов. Она полазала по сайту и выбрала еще одну куклу (чтобы играть с подружками). Я тихо застонала. Ну ладно, дорого так дорого. Мы ей сказали, что если она хочет еще одну куклу, то ей придется оплатить самой разницу плюс налог и доставку (потому что никто из нас не собирался ехать в этот магазин, хоть мы и знали теперь, где он находится). Лорел занервничала: было понятно, что ей не очень хочется снимать со счета 70 или 80 долларов. Тогда я предложила ей продать что-нибудь из дорогих игрушек, с которыми она больше не играла, а поскольку я всегда обеими руками за выдворение из дома неиспользуемых вещей, то обещала помочь ей выставить их на Craigslist.
Лорел выбрала из своей коллекции игрушки на продажу, мы выложили фотографии на сайт, я переписывалась и встречалась с покупателями, и через пару дней у нее скопилось достаточно денег, чтобы покрыть разницу, налог и доставку. Я помогла ей заказать куклу в онлайн-магазине, она страшно гордилась покупкой и даже сумела кое-что отложить.
Закрыв ноутбук, я c облегчением подумала, что c куклами AG покончено. Но тут почувствовала, как кто-то тянет меня за рукав. У Лорел возник еще один вопрос: «Мам, а ты ведь тоже что-то заслужила за то, что помогла мне продать игрушки и заказать куклу. Как думаешь, мороженое и пять долларов – это будет справедливо?» Я расплылась в улыбке.

Благотворительность
Под конец стоит сказать пару слов о благотворительности, поскольку через нее дети учатся понимать, что они не пуп земли. Если вам кажется, что включать благотворительную составляющую в финансовый расклад ребенка рановато, подождите. Но во многих семьях модель расходов/накоплений не обходится без благотворительности: ведь как еще наглядно продемонстрировать ребенку, что своими деньгами он может сделать мир лучше?
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Кристина Ко: После того как Лорел в школе рассказали, что сельва находится под угрозой исчезновения, она все лето собирала деньги на помощь джунглям, устраивая лимонадные киоски, кукольные представления и распродажу бижутерии.

С детьми легче говорить о благотворительности, если вы участвуете в ней всей семьей.
My Kids’ Mom с pookandbug.blogspot.com, через блог Minimalist Parenting:
Мы с мужем чуть ли не каждый день получаем запросы от благотворительных организаций. Чтобы было проще, мы установили ежемесячный благотворительный бюджет. Каждый год мы выбираем 11 организаций, причем стараемся выбирать такие, которые бы соответствовали нашим ценностям, но были разного типа, чтобы не получилось, что мы помогаем только одному направлению, скажем природоохранному. И каждый месяц мы высылаем одну и ту же сумму. Таким образом, каждая организация получает по месячному пожертвованию, мы не выбиваемся из бюджета, а на вопросы по телефону у нас есть быстрый и четкий ответ («Простите, в этом году мы вас не выбрали, но обязательно рассмотрим в следующем»). Возможно, вы заметили, что мы выбираем только 11 организаций, хотя месяцев в году 12. Мы это делаем сознательно, поскольку понимаем, что непременно что-нибудь всплывет у родственников, друзей или коллег, поэтому в последний месяц мы можем действовать более спонтанно.

Как правило, тема денег вызывает страх и беспокойство. Но вы сейчас предпринимаете шаги, чтобы избавиться от этих чувств: выясняете, на что вам стоит тратить деньги, собираете информацию, придумываете подходящую для вас систему. Да, чтобы продраться сквозь эмоциональные и практические дебри финансового планирования, нужно время, зато как только вы из них выберетесь, то сразу же почувствуете необычайный прилив энергии (а может быть, и денег), которую сможете потратить на действительно стоящие вещи.
ШЕСТЬ СПОСОБОВ СЭКОНОМИТЬ УЙМУ ДЕНЕГ
На самом деле экономить деньги не так уж сложно – а иногда даже приятно. Мы попросили истинную модницу, специалиста высшей пробы по выгодным покупкам Мелиссу Массело из журнала Shoestring Magazine (shoestringmag.com) дать несколько советов, на чем в наше время можно экономить.
Чем покупать, лучше сделайте сами
Вместо того чтобы в мыле бегать по магазинам, жечь бензин и тратить драгоценное время, выискивая тот или иной товар по самой низкой цене, попробуйте сделать его своими руками. К примеру, замесите вместе с детьми тесто для лепки или состряпайте гранолу: так вы и время с пользой проведете, и новые техники освоите, и семье своей поможете, а у детей надолго останутся радостные воспоминания и навыки, которые им могут пригодиться в будущем. Производя что-то своими руками, вы ведь не только деньги экономите – вы еще доподлинно знаете, что ни в вашем доме, ни в организмах ваших детей не оседает ничего токсичного или сомнительного. С помощью сетевого ресурса Pinterest вы что угодно сделаете сами – с нуля.
Как банка с шариками учит считать деньги
У моей подруги детства трое чудесных ребятишек (трех, пяти и восьми лет). Подруга с мужем определились, что для их семьи – и бюджета – важнее всего свежие органические фрукты и овощи. И всякий раз, когда малыши просятся пойти куда-нибудь поесть, родители их спрашивают, что они там будут заказывать. Если, допустим, пасту с курицей и брокколи, родители говорят, что зити[5], брокколи и курица есть в холодильнике, и уточняют, действительно ли они хотят потратить деньги на ужин в ресторане, или, может, лучше на этот раз сэкономить и потом позволить себе нечто более стоящее: поход в кафе-мороженое или кино. И каждый раз, когда решение принято, в стоящую на кухонном окне банку падает цветной стеклянный шарик. Как только банка заполняется шариками, мои друзья устраивают что-нибудь грандиозное: недорогой, но развеселый пикник, после которого они идут в кафе-мороженое, или нечто более расточительное, вроде похода на матч Red Sox[6]. И дети быстро научились копить на действительно крутые вещи.
Переведите деньги на сберегательный счет
Взрослые думают, что, раз они не тратят, значит, «экономят», но ведь если деньги лежат у вас на счету во-первых, вы их скоро потратите, а во-вторых, вы на них не зарабатываете. Поэтому каждый раз, когда вам удается сэкономить, сделав что-нибудь своими руками или с помощью описанной выше банки с шариками, воспользуйтесь сервисом ImpulseSave или SmartyPig, который быстро и точно подсчитает сэкономленную сумму, а затем переведет ее на ваш сберегательный счет, где она начнет расти. За время двухмесячного эксперимента я сэкономила таким образом 259,9 доллара плюс процент в размере 45 центов, не шевельнув и пальцем. Со всей ответственностью говорю: это работает.
Планируйте меню заранее. И определите, какие продукты для вас важнее
В сентябре 2008 г. два учителя из государственной школы Сан-Диего, Кристофер Гринслейт и Керри Леонард, затеяли эксперимент: они решили попробовать питаться на доллар в день – среднестатистический показатель по миру. (Впоследствии они пытались прожить на 4,13 доллара в день, или 462 доллара в месяц, – сумма продовольственного пособия, предоставляемого в США семье из четырех человек.) В итоге появился блог, позднее ставший книгой «На доллар в день» (On a Dollar a Day), с которым должен ознакомиться каждый, кто хочет меньше тратить на еду, разбираться в продуктах питания и связанных с ними юридических тонкостях. Любая семья найдет там море полезной информации. Совет первый и главный: если вы просто определите, какие продукты для вашей семьи важнее всего, будете покупать их большими объемами и заранее планировать меню на предстоящую неделю, то сэкономите сотни долларов в месяц только на еде.
Вести бюджет – это даже сексуально
Введите в привычку еженедельно подбивать бюджет, устраивайте из этого маленький семейный праздник: когда приход-расход внесен в таблицу, делайте для себя, партнера или детей что-нибудь эдакое, вознаграждающее усилия: позвольте детям приготовить себе мороженое-ассорти по собственному вкусу, дополнив его сиропами, орехами, фруктами и т. д. (а взрослым можно и по бокальчику любимого вина), а потом все вместе посмотрите дома какое-нибудь свежее кино, воспользовавшись услугой On Demand.
Вообще бюджетом лучше заниматься в воскресенье вечером, поскольку в это время все готовятся к трудовой неделе и скорее вспомнят предстоящие траты на такие вещи, как экскурсии, секции, кружки, уроки, дни рождения и пр. Пользователь J. Money с блога budgetsaresexy.com (меткое название!) собрал бесчисленное множество советов, инструментов и ресурсов, которые помогут вам начать и продолжать играючи жить на ограниченные средства.
Возлюбите б/у
Покупка бывших в употреблении (б/у) товаров – идея на стыке экономии и экологии – стала для многих теперь обычным делом. Мне как соучредителю The Swapaholics[7] довелось участвовать в движении «совместного потребления», которое, так хитро называясь, всего лишь призывает «делиться с ближним» себе же на пользу. Если вы не жаждете обладать чем-то на веки вечные, а готовы арендовать, брать взаймы, пользоваться вместе с кем-то, меняться и покупать товары б/у лишь на тот срок, на который они вам требуются, то в ваших силах сэкономить тысячи и тысячи долларов в год. Технические инновации, введенные такими компаниями, как Netflix (кино) и Zipcar (транспортные средства), проложили путь глобальному движению совместного использования, и теперь можно таким же образом получить во временное пользование что угодно: от дома (airbnb) до наряда (Rent the Runway). Обмениваясь одеждой, детскими принадлежностями, спортивными товарами, книгами, играми, даже едой на ярмарках, которые устраиваем мы или организации вроде Peace, Love, Swap, а также на сайтах, подобных swapmamas.com, семьи могут вместо того, что у них уже есть, получить то, что им нужно, и сэкономить при этом тысячи долларов в год. Ведь что бы вам ни понадобилось, от металлургических станков до хоккейных ворот, почти наверняка найдется специализированное сообщество, где люди обмениваются этими товарами или отдают их очень дешево. Не говоря уже о том, что зачастую вам могут достаться совершенно новые вещи.


7. Играем: весело и просто
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«Игра для детей — то же самое, что для нас работа». Это утверждение в той или иной вариации приписывают сразу нескольким людям, включая выдающегося педагога Марию Монтессори. Не согласиться с этим сложно. (Мы только хотели бы добавить, что взрослым игры не менее важны, чем детям.) Всем нам необходимо свободное, неупорядоченное время, чтобы придумать нечто особенное, уйти в себя, выпустить пар или дать волю фантазии, простирающейся далеко за пределы компьютерного экрана или списка дел. Каждый из нас имеет право иногда «побездельничать».
С другой стороны, мы понимаем, что если ребенку (особенно маленькому) дать слишком много свободного времени, то он невесть что натворит. Что сделает предоставленный сам себе ребенок? Разрисует стены от пола до потолка? Перекопает весь двор? Сведет вас с ума?
В этой главе мы предлагаем минималистичный подход к детским играм и развлечениям как в ситуации, когда ребенок один, так и когда он с друзьями.

Не обязательно все время играть с детьми

Даже если вы главный товарищ ребенка по играм (особенно когда он еще маленький), вы не обязаны всегда быть рядом. Близость, привязанность, совместное веселье — наверное, лучшие подарки, которых удостаивается родитель, однако и у вас есть право на взрослую жизнь. Чем раньше вы введете ребенка в чудесный мир самостоятельных игр, тем оба будете счастливее. Есть дети беспроблемные: они слоняются по дому, распространяя вокруг себя счастье (и бардак), все время чем-то занятые. Других приходится подолгу приучать. Для начала положите рядом с собой несколько интересных игрушек (скажем, на кухне), и пусть ребенок попробует развлечь себя сам, хотя бы в течение пяти минут, пока вы готовите ужин. Все время повторяйте, что он сейчас играет, а вы готовите. Подчеркните, что у каждого из вас свое занятие.
По мере взросления детей продолжайте внушать им мысль, что каждый занимается своим делом, только теперь еще добавьте объяснение, что часть времени вы проводите вместе, а часть времени вам нужно заниматься взрослыми делами по дому. Если вы мягко, но четко обозначите границы, у детей в конце концов возникнет внутреннее понимание, что они сами ответственны за то, чтобы себя развлекать.
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Кристина Ко: Когда Лорел была малюткой, мне казалось, я должна развлекать ее каждую божию секунду. Разумеется, ни ей (с точки зрения формирования независимости), ни мне от этого хорошо не было. Клянусь, во время декретного отпуска я под конец дня уставала в сто раз больше, чем после рабочего дня в лаборатории. Наверное, я таким образом компенсировала недостаток родительского внимания в собственном детстве (к примеру, я не помню, чтобы мне хоть раз читали книжку). Я не виню родителей – тем более что вроде как я выросла хорошей девочкой, – просто так уж получается, если ты шестой ребенок из семи.
А с Виолеттой все по-другому. Во-первых, я стала гораздо легче ко всему относиться, я понимаю, что она и без нашей помощи впитывает всю полноту окружающей жизни, а во-вторых, детей у меня теперь двое. Поэтому, хоть я и много ей читаю, пою Wheels on the Bus и всячески подбадриваю в ее исследованиях удивительного мира пирамидок, поющих чайников и игрушечных машинок для приготовления попкорна, я все же научила ее играть одну.
В нижнем ящике на кухне у нас хранятся небьющиеся тарелки, чашки и пластиковые контейнеры. Вот тут-то Виолетта и зависает, пока я готовлю, мою посуду, разбираю почту или жадно просматриваю только что полученный номер InStyle. На днях, когда я, стоя у кухонного прилавка, листала этот журнал, а Виолетта, как обычно, устраивала у меня в ногах бардак, выкидывая все из ящика, она вдруг ненадолго притихла и засмеялась. Оказывается, она открыла, что контейнеры поменьше помещаются в те, что покрупнее. Я улыбнулась, вернулась к своему журналу и подумала: «Отлично, мы обе развлекаемся».


Где меньше игрушек, там больше игры

Наше любимое заклинание «меньше игрушек» не просто позволяет убрать из дома лишний хлам. Когда детей не отвлекает изобилие игрушек и не затягивает воронка выбора «с чем бы мне поиграть теперь?», в них пробуждается фантазия, и игры получаются более интересными и творческими.
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Кристина Ко: Третий этаж нашей квартиры представляет собой чудесный лофт. Одна половина его отведена под «берлогу» Джона, а другая – под гостевую/игровую. Когда мы только въехали, я страшно радовалась, что наконец-то будет место, куда можно убрать игрушки из гостиной.
Однако недавно я поняла, что наша игровая – не что иное, как до обидного бессмысленно используемая жилая площадь. Она пребывала в состоянии такого хаоса и захламления, что каждый раз, поднявшись в лофт, чтобы что-то предпринять, я в отчаянии разводила руками и тут же спускалась вниз. Лорел с друзьями периодически заходили в игровую, жаловались, что играть там не с чем (поскольку из-за бардака до игрушек было не добраться), и тоже шли вниз.
В итоге я решила, что с меня довольно. Взяла два мусорных мешка (один для мусора, другой для благотворительности), бумажный пакет на переработку и была неумолима. Невероятно, но всего за час я дехламизировала игровую и навела в ней порядок. Теперь она светилась, сияла и звала.
Увидев преображенное пространство, Джон с Лорел просто обалдели. Виолетта пришла в неописуемый восторг: оказывается, в доме есть еще комната, где можно валяться на ковре. Игрушки я расставила хитрó: все, что теоретически можно было засунуть в нос или рот, я поместила на встроенную высокую полку, чтобы Виолетта не достала. Все, с чем ей можно было общаться, разложила по контейнерам (деревянным, пластиковым, мягким) и оставила на полу. Сюда же мы поставили карточный стол с огромной головоломкой, чтобы взрослым тоже было чем заняться на досуге, и ни с того ни с сего наша игровая превратилась в центр развлечений для всей семьи.


Работа как игра

Мы вовсе не предлагаем вам обманывать детей, выдавая домашние обязанности за развлечение. Но ставить между ними жирный знак неравенства тоже не стоит. Особенно для малышей и дошколят, которым домашние обязанности обычно в радость. Ведь это ж самое милое дело — вытереть стол, если тебя снабдили тряпкой и маленькой бутылкой с брызгалкой, или подмести пол, или взбить тесто для торта с помощью ручного миксера, или намазать бублик сливочным сыром… Не забывайте, что многим детям нравится выполнять настоящие, взрослые поручения, особенно если вы им объясните, что это здорово. (Более подробно про домашние обязанности читайте в главе 3.)
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Кристина Ко: Ребенком я терпеть не могла работать в огороде, потому что мы только и делали, что стригли и обрывали: сорняки, листья, траву и т. п. А ведь куда приятнее сажать и выращивать. Я уж никак не тяну на опытного садовода, но мне ужасно нравится, что в садоводстве ты можешь выступить как хочешь: хоть скромно, хоть по высшему разряду, в зависимости от того, на что у тебя хватит места, упорства и жажды незамедлительной отдачи. И всякий раз, намереваясь поработать во дворе (высадить цветы, подбросить грунта или прополоть сорняки), я спрашиваю Лорел, не хочет ли она пойти со мной, – и она почти всегда соглашается. Конечно, повозиться в грязи бывает приятно – ведь все мы в душе немного свинки, – но, думаю, помимо этого она просто рада, что может побыть со мной.
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Аша Дорнфест: Подросшим детям тоже нравится «играть в грязи», особенно когда в игре участвует электрооборудование, а на кон поставлены деньги. Сэм с очень гордым видом толкает газонокосилку по лужайке. И я не помню, чтобы мне пришлось хоть раз просить его дважды.


А что же электроника?

Она прекрасна, но не всегда. Бывают чудесные устройства, которые помогают детям изучить цвета и цифры, дают веселый музыкальный фон для энергичных танцев (как только Виолетта слышит музыку, она начинает кружиться, как волчок) или подбадривают нерадивого читателя. Игровые устройства и DVD-проигрыватели помогут скоротать время в машине, поезде или самолете. А иногда они удобны, если вам нужно передохнуть или побыть с партнером.
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Кристина Ко: Лорел нравятся танцы. Единственное, что удерживает ее от занятий, – выступления. В отличие от меня (я обожаю выступать и с радостью солировала на концертах, пока занималась скрипкой) Лорел не прельщает (правильнее сказать, пугает) перспектива стоять на сцене перед группой незнакомцев.
Однажды, когда я приехала за ней к подруге, они встретили меня запыхавшиеся и безудержно хохочущие. Я спросила, в чем дело, тогда они отвели меня в гостиную, включили Wii[8] и принялись копировать танец из клипа на песню Apache. Это было что-то с чем-то. Во-первых, я поразилась, как слаженно у них все получается, а во-вторых, я очень порадовалась, что Лорел танцует и ей так весело.
После того случая Лорел несколько раз просила купить ей приставку Wii. Не то чтобы я против, просто она не входит в список первоочередных покупок. Я так и сказала Лорел, что нам сейчас важнее другие вещи, но что она может занести Wii в список пожеланий ко дню рождения или к другому празднику (а там уже посмотрим, будет ли Wii по-прежнему желанна, когда подойдет время), а пока никто не мешает ей играть с приставкой в гостях у подружки. Она вполне этим удовлетворилась.

Другая сторона медали — затягивающая электронная трясина. Сколько же упускается возможностей совместного досуга с семьей, если ребенок сидит уткнувшись в гаджет. Немало копий сломано при обсуждении вопросов, кто должен регулировать общение ребенка с игровой приставкой (планшетом, телевизором), как долго можно сидеть за тем или иным прибором, до или после выполнения домашней работы и пр. Не говоря уже о том, что с возрастом дети все больше рискуют «напороться» на видеоигры с недетским содержанием, а нам все сложнее следить за безопасностью осваиваемого ими электронного контента.
Здесь, как нам кажется, необходимо найти баланс, чтобы электроника была вам в помощь, а не в тягость и не вызывала постоянных трений. Каждая семья сама устанавливает правила общения с электроникой. Они зависят от культуры, модели воспитания, доступности устройств, личных интересов родителей, специфики их профессиональной деятельности и темперамента. Но уверяем вас: на каждую семью с девятилетним Xbox-маньяком приходится другая, в которой ребенку дела нет до видеоигр. В какой бы части электронного спектра вы ни находились, мы рекомендуем донести до детей мысль, что электроника — это привилегия, а не данность, и установить общие правила, как ею пользоваться (когда, как долго, какие обязанности нужно выполнить, чтобы эту привилегию заслужить). Если необходимо, вводите формулу «нужно или хочется», и может оказаться, что игр и без электроники хватает.
Эрин, через блог Minimalist Parenting:
Я мама-на-дому, а муж работает допоздна. Спят наши дети мало, и так почти с рождения. От полного безумия нас спасает только вечер пятницы. Муж в этот день приходит домой к 18:30, и я стараюсь к этому моменту накормить детей чем-нибудь простым. Если во все остальные дни мы ограничиваем их общение с электронными устройствами, то тут, наоборот, требуем, чтобы они брали свои iPad, Nintendo или что им вздумается и шагали в спальню. А мы с мужем тем временем устраиваем приятный взрослый ужин (заказываем, к примеру, еду из хорошего ресторана) и смотрим фильм. Мы называем это «ночь свидания». Хоть мы и не имеем возможности четыре раза в месяц вызывать няню, такой вариант вполне себе работает. Сейчас нашим детям шесть и восемь, а завели мы эту традицию, когда младшему исполнилось три. Во все же остальные дни мы «на посту» до 22:00.

И вот еще что: на электронные устройства для детей мы смотрим отчасти как на сладости (о них в главе 12). Думая, какую выбрать политику, учтите, что в долгосрочной перспективе умеренность оказывается эффективнее, чем полный запрет. Если вы изложите ребенку свои аргументы в отношении гаджетов, вместо того чтобы просто их поносить, и если выстроите четкие разумные границы, то трений, скорее всего, удастся избежать.

Живое общение

Игры! Вот это для детей! Или, скорее, было для детей. То, что мы вообще даем рекомендации, как детям развлекаться, уже говорит о том, что жизнь современных детей стала занятой и четко расписанной.
Но не у вас, минималистов! Когда вы уберете из детских расписаний «шумы» лишних занятий, то вдруг увидите, как чудесным образом то тут, то там материализуется свободное время. Время для самостоятельности, познания мира и для друзей.
Искусство домашних вечеринок
Домашние вечеринки полезны как для детей, так и для их родителей. Дети учатся покладистости и умению договариваться (поскольку в процессе неминуемо возникнут спорные вопросы). Крепкая дружба скорее зародится дома, чем в хаосе школьной детской площадки, особенно если речь идет о застенчивых детях. Во время домашних вечеринок дети, естественно, играют — они придумывают запутанные, полные бешеных фантазий игры, которые не всегда доступны родительскому пониманию, и общаются со сверстниками в такой манере, которую не каждый родитель в состоянии выдержать. В довершение всего, во время домашних вечеринок родители могут наконец вздохнуть: хоть вы, возможно, и участвовали в организации мероприятия, вам совершенно не обязательно организовывать детские игры. Весь фокус в том, чтобы дети играли сами, — не нужно режиссировать подобие игры.
Если вы еще не знакомы с этикетом домашних вечеринок, вот несколько правил, которые помогут лучше справиться с ролью невидимого хозяина (или родителя, который привозит ребенка на вечеринку).
О главном договариваемся на берегу
Неважно, в какой роли выступает ребенок: гостя или хозяина, — воспитанность превыше всего. Напомните ребенку, как хорошо быть уступчивым, что лучше иногда перебороть себя и согласиться на затею, которая тебе не по душе, и что играть с любимыми игрушками вместе веселее. Потренируйтесь с ребенком, как дружелюбно и уважительно высказывать свои предпочтения, и в то же время как пойти на компромисс, если товарищ по игре не соглашается. Если вечеринка проходит у вас дома, еще раз проговорите правила в присутствии гостя, — чтобы никто потом не говорил, что не слышал. Если вы привезли ребенка в гости, предупредите хозяев, что разъяснили правила. В итоге все произойдет так, как оно произойдет: возможно, сначала ваш ребенок согласится делать то, что хочет другой, а в следующий раз они уже сыграют по его правилам. Но так или иначе, хорошие манеры возьмут верх, а уступчивость и умение идти на компромисс — очень полезные качества.
Притворитесь мухой на стене
Детские игры, в своем лучшем виде, — это не только внешняя физическая разрядка, но еще и напряженная умственная работа. Вам может показаться, что дети просто собирают конструктор, в то время как на самом деле они разрабатывают план, как предотвратить вторжение вражеской инопланетной армии. И если вы вдруг нарисуетесь или вмешаетесь в игру, то рискуете сломать им весь кайф.
Вовремя подайте закуску
Игра станет еще интереснее, если детям вовремя дать перекусить чем-нибудь полезным и выпить стакан воды. Не надо изощряться, пусть просто будет сытно. Когда дети Аши были помладше, она, завидев назревающий конфликт, сразу же несла закуску. Их нужно было всего-то отвлечь, и они сразу забывали про ссору.
Пусть сами разберутся
Сдерживайте себя во время детских перепалок — не вмешивайтесь. Так лучше. Детям необходимо развивать способность договариваться и находить общий язык друг с другом. А если вы даете им готовые ответы, они так ничему и не научатся.
Заканчивайте на хорошей ноте
Старая мудрость «Вставать из-за стола нужно с легким чувством голода» относится и к детским вечеринкам. Расставаться на хорошей ноте, пожалуй, даже важнее, чем классно проводить время до того. Поэтому пусть лучше вечеринка будет покороче, и назначайте конкретное время окончания.

[image: ]
Кристина Ко: Мы с Джоном просто вешаемся, когда под конец вечеринки дети начинают ныть и требовать продолжения банкета. Я как-то сказала Лорел (в присутствии ее друзей), что отныне мы будем поступать очень просто: если вечеринка заканчивается плохо, то следующая будет не скоро (замечу, я не сказала «никогда», поскольку это нереально). Не скажу, что теперь они совсем не ноют и никогда не просят остаться на подольше, но все же новое правило возымело действие. Как только мы чувствуем сопротивление, то сразу же ненавязчиво напоминаем о договоренности, и драма сходит на нет.

Общайтесь с родителями
Во время домашних вечеринок вы можете ближе познакомиться с другими родителями. Немного поболтайте, если вы привезли ребенка в гости, или пригласите зайти на минутку, если, наоборот, ребенка привезли к вам. По окончании вечеринки расспросите, как все прошло. Общение на почве детской дружбы может перерасти в прекрасные взаимоотношения.
Отпускайте гулять
Кто не мечтает отправить детей на улицу? Да все. Но современный мир накладывает на воспитание свои ограничения, и отношение к прогулкам без присмотра уже не то, что было раньше. Родители в целом больше беспокоятся за детей: одни потому, что просто привыкли быть все время начеку, другие потому, что живут в густонаселенном, кипящем жизнью городском квартале, третьи из-за бесчисленных страшилок в СМИ. И правда, иногда небезопасно и неразумно оставлять детей без присмотра на улице. Но если вы воспитаете в ребенке бдительность, снабдите его соответствующими инструкциями (к примеру, на что обращать особое внимание, что делать в случае опасности) и «заведете» ему друзей, живущих по соседству, то в чем вопрос? Пусть отправляется на улицу и зовет гулять друга или подружку из соседнего дома. Ведь рано или поздно детям все равно придется перемещаться по миру без нас, так почему бы не начать путь к независимости с игры!
Вот несколько советов, как сделать так, чтобы дети с радостью бежали играть на улицу.
Вложитесь в оборудование для уличных игр
Речь не идет о полноценной детской площадке. Поверьте, детям хватит водяного насоса, недорогого бадминтона, упругого мяча и нескольких кусков мела, чтобы рисовать на асфальте. К примеру, в Ашином квартале уже не первое поколение детей отлично проводит время, качаясь на дешевых пластиковых качелях, свисающих с дерева над узкой полоской тротуара.
Обучите ребенка групповым играм
Прятки, царь горы, жмурки… К этим играм дети никогда не потеряют интерес. Не знаете сами, как в них играть, — найдите того, кто знает (если потребуется, наймите более взрослого соседского ребенка, чтобы курировал малышей), или разыщите правила в Интернете.
Сначала растолкуйте правила безопасности, потом отпускайте
Нельзя подолгу торчать на солнце, улицу следует переходить так-то, дальше того или иного места не заходить… — все, что считаете нужным. Не сомневайтесь, дети усвоят урок: они ведь смогут похвастаться осведомленностью перед друзьями. А затем отпустите их: мир познается только в странствиях. Пусть для начала погоняют на великах по кварталу, а уж потом — по всей округе. Вы даже не представляете, как много знаний и уверенности в себе у них появится после таких приключений.
Придумайте себе занятие на улице
Если ваши дети еще малы и одних их на улице не оставишь, все равно приучайте их к независимости: пусть они играют, а вы тем временем выдергивайте сорняки или наслаждайтесь преображением соседской лужайки. Вынесите во двор шезлонг и почитайте газету. Покажите детям, что вы уверены в их способности самим придумывать себе развлечения.
Поддерживайте желание ребенка водиться с соседскими детьми
Если вы видите, что вашему ребенку не дается переход от соседства к дружбе, протяните ему руку помощи — пригласите соседей на шашлыки или на ужин в складчину. Возможно, увидев, как взрослые болтают и знакомятся, ребенок тоже расслабится и перейдет к решительным действиям. А вы в лице соседей-родителей обретете очень близкую помощь, которой можно при необходимости воспользоваться или обменяться.
Установите политику открытых дверей
Разрешите ребенку приводить домой друзей без спроса. Положите в кладовку пару лишних пачек хрустиков, а в морозилку — несколько пицц на случай, если ребята останутся обедать. Создайте все условия, чтобы вашим детям было легко дружить с соседями.

Если игра не задалась

На каждую безоблачную домашнюю вечеринку или веселый матч по кикболу с соседскими мальчишками приходится такая встреча, которая заканчивается полным провалом. Сломанные игрушки, нарушенные правила, поруганные чувства… А посреди всего этого безобразия, вжав голову в плечи, снуют родители, которые не хотят ни обвинять, ни извиняться, но не вполне понимают, что дальше.
Все дело в том, что навыкам общения, как и академическим знаниям, необходимо учиться, причем всем детям в разной степени. Если вы это понимаете, готовитесь к этому и знаете, как себя вести в критических ситуациях, то сильно снизите риск потенциальных расстройств и разочарований.
А главное — запомните: поведение ребенка никак не связано с вашей родительской состоятельностью. И у хороших детей с хорошими родителями бывают срывы (да что греха таить, и у хороших родителей они бывают) — но только так ребенок научится справляться со сложностями, неминуемо возникающими в социуме. Вот несколько советов, что делать при взрывоопасной ситуации.
Сейчас не дайте случиться взрыву – решать, кто прав, кто виноват, будете завтра
Когда дети на взводе, вряд ли есть смысл просить их мыслить логически (не говоря о том, чтобы извиняться). Оставьте свои рассуждения при себе и предложите им сделать несколько глубоких вдохов. Тактично порекомендуйте разойтись по разным углам. Бывает, что извинения происходят только на следующий день (да и кому они нужны, пока ребенок не понял, за что он должен извиниться).
Заканчивайте вечеринку не мешкая
Предоставьте детям возможность самим разрешить конфликтную ситуацию. Возможно, они успокоятся, придут в себя и как ни в чем не бывало продолжат играть. Попробуйте — вдруг получится. А если все-таки нет, не бойтесь сказать: «Простите, детки, но на сегодня хватит. До следующего раза».
Рассказывайте все как есть
Ведите себя открыто и честно. Постарайтесь пересказать случившееся родителям второго ребенка (даже если не знаете подробностей), и выше голову. Если неправ был ваш ребенок, признайте это и выскажите свое мнение. Только не нужно стыдиться. У вашего (как и у их) ребенка доброе сердце, и он только учится.
Выслушайте своего ребенка
Когда затихнет канонада, поговорите с ребенком, попытайтесь вместе разобраться в ситуации. Не предлагайте сразу решений, больше слушайте. Даже если почти наверняка неправ был именно он, сначала выслушайте, что побудило его так себя повести. Ведь поведение такая штука, что мы видим в основном последствия (кого-то ударили, на кого-то наорали), а не предшествующие этому события (кого-то дразнили, на кого-то не обращали внимания). Старайтесь отделить поведение ребенка от истинной проблемы. Когда вы уясните суть проблемы, подумайте с ребенком, как лучше в следующий раз вести себя в подобной ситуации.
Отрепетируйте следующую встречу
Добейтесь, чтобы все, кто нужно, извинились и ситуация разрешилась. Затем немножко отрепетируйте следующую встречу. Поймите сами и объясните ребенку, что проблемы имеют тенденцию повторяться, но если тренироваться и готовиться, то и решать их будет легче.
Играя, дети репетируют жизнь. Поэтому, разгрузив ребенка и выделив ему немного времени и места для игр и дружбы, вы преподносите ему самый главный подарок в жизни — детство.

8. Образование в школе и вне ее
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Если беременность и первый год жизни ребенка настраивают некоторых родителей на активное стремление к совершенству, то школьные годы выводят это стремление на совершенно новый, головокружительный уровень. На смену плавающему графику дошкольника приходит более четко выстроенный распорядок школьной жизни, а с ним и целая череда вопросов, каждый из которых таит в себе обеспокоенность и опасение сделать что-то «не так». Выбрать самую здравую воспитательную философию, отвоевать место в лучшей школе, аж с садика копить «очки» для поступления в колледж, переживать, что чей-то ребенок учится лучше… Короче говоря, для некоторых родителей наступают годы вечной нервотрепки, сопровождаемой новыми морщинами от постоянного сравнения себя с другими и пережевывания собственных детских комплексов.
С каких же это пор образование ребенка превратилось в смертоубийственную гонку со стартом в группе раннего развития и финишем на вечеринке в честь окончания средней школы? Неужто нашим детям и впрямь грозит провал во взрослой жизни, если к колледжу они не придут с одними пятерками? Неужто так необходимо бояться и беспокоиться? (Забегая вперед, отвечаем: НЕТ.)
В этой главе мы обрисуем минималистичный подход к образованию детей. Ни в коем случае не «минимальный» — пусть, типа, все идет своим чередом, а мы будем надеяться на лучшее, — за невмешательство родителей в процесс мы тоже не ратуем. Мы просто расширяем понятие образования, выводим его за рамки школьных стен и за пределы колледжа. Минималистичный взгляд на школу учитывает, что у ребенка, как и у его родителей, свой характер и свои интересы. А что еще важнее, минималистичный подход избавит вас от страха принять неправильное решение, которых за годы учебы будет великое множество; вы перестанете бояться и начнете радоваться, потому что у вас всегда есть люфт. Тут сложно что-то испортить, ведь ваша цель не воспитать успешного студента. Ваша цель — воспитать успешного взрослого.

Обучение никогда не заканчивается

Следуя первому принципу минималистичного воспитания «Освободите место для удивительного», мы предлагаем вам освободить место для более широкого понимания образования. Места в престижных школах ограничены, а процесс обучения — нет. Жизнь предлагает нам бесконечное множество наук, поэтому не стоит волноваться. Просто поймите, что ребенок все время учится, — и вам больше не нужно будет судорожно искать «правильную» или «идеальную» школу или педагогический подход.
Кроме того, в «идеальных» условиях обычно ничего особенного не произрастает. Сложности, как учебные, так и те, с которыми сталкиваешься в не-столь-идеальных-условиях, часто являются самой плодотворной средой для обучения. (Но одно дело сложности, а другое — глобальный разлад между ребенком и школой, который нельзя оставлять без внимания; об этом мы поговорим чуть позже.)
Жизнь – это урок
С момента появления на свет мозг ребенка настроен на обучение. Каждый новый опыт, каждое впечатление, каждый эксперимент, идет ли речь о новорожденном, пробующем разные гримасы, чтобы выяснить, какая вызовет больше умиления, или о карапузе, дотрагивающемся до горячей плиты, или о ребенке, копающем песок на пляже, — все это — обучение… включая даже то (в особенности то), что вовсе таковым не кажется. И если вы бросите подобный опыт в котелок вместе с традиционными академическими знаниями, которые даются в школе, и назовете варево «образованием ребенка», то увидите, что котелок-то очень большой. И может вместить многое.
Попытайтесь вспомнить самые яркие моменты своей жизни, связанные с обучением, — неважно, из детского или взрослого возраста. Разве они все непременно происходили в школе? Разве они все протекали так уж гладко и вам не приходилось ломать копья, чтобы найти ответ? Разве сейчас вы не продолжаете учиться чему-то новому?
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Аша Дорнфест: Что касается обучения, Мирабай чаще всего вспоминает, как, бросив групповые занятия по плаванию, она сказала, что будет учиться плавать сама (в то время ей было семь). Она по сей день возвращается к той истории, благодаря которой приобрела уверенность в себе и научилась доверять своему чутью.

Лесли с cr8zygrrlceramics.etsy.com, через блог Minimalist Parenting:
В старших классах у меня была потрясающая учительница по анатомии и физиологии, Донна Мэй Хуберман. Она устраивала викторины под кодовым названием «четверо из шести». В чем они заключались: она вызывала к доске шесть человек и задавала им вопросы по только что пройденному материалу. Если четверо из шести учеников отвечали правильно, то баллы получал весь класс. Разумеется, я хорошо усвоила анатомию и физиологию, но главный урок, который я вынесла из ее занятий, – что каждый из нас в ответе за успех всего коллектива. Каждый может внести свой вклад в общее дело: класса, школы и общества в целом.

Жараса, через блог Minimalist Parenting:
Если говорить об обучении, то мне всегда на ум приходит мамина жизненная доктрина: «У всякого человека можно чему-то научиться. Когда встречаешь учителя/друга/врага/знакомого, смотри, что нового ты можешь вынести, какое поведение можешь позаимствовать». Один из главных уроков, который я хотела бы усвоить в детстве, но, в силу специфики своей семьи, где выше всего ценились научные достижения, усваиваю лишь сейчас, заключается в следующем: «Люди, возможно, не вспомнят в точности, что ты говорил или делал, зато они точно вспомнят, как они себя при этом чувствовали».

Оглядываясь на собственный путь к знаниям, обратите внимание, насколько он был долог и извилист (и далеко еще не пройден). И мы надеемся, что это поможет вам расслабиться и не выискивать с таким надрывом, как иголку в стоге сена, идеальную школу для ребенка среди всего многообразия выбора.
При этом, разумеется, у вашего ребенка своя судьба, и путь в образовании тоже, скорее всего, будет свой. И да, есть некоторое количество обязательных академических знаний, и есть колледж и дальнейшая карьера. Никто их со счетов не сбрасывает. Мы лишь хотим заметить, что образовательная система не пуп земли. Если вы будете больше внимания уделять уникальным ценностям и первостепенным задачам своей семьи, то лучше подготовите ребенка к жизни в мире, полном конкуренции и выбора.
Если ваш ребенок здоров, занят и в целом счастлив, значит, он учится, и неважно, что говорят характеристики, оценки или эксперты. На овладение новыми навыками у нас есть целая жизнь, а вот на обретение основ уверенности в себе, умения решать проблемы и гибкости, с которыми гораздо проще получать все эти навыки (и жить в быстро меняющемся мире), — каких-то пара лет детства.
Вот вам пример: еще совсем недавно в школе учили печатать на машинке. Еще бы, ведь умение быстро печатать считалось серьезным преимуществом при приеме на работу. Теперь печатать умеет каждый карапуз, которому родители дают iPad. Навыки выработаются как миленькие — гораздо важнее тренировать практическую смекалку и креативность. А эти мышцы можно качать где угодно.
Сейте семена любопытства
Ну и что нам теперь делать с этим расширенным пониманием образования? Разве минималистичное воспитание не призывает сужать диапазон, а не расширять его до состояния, когда в него вошло уже все на свете? Конечно, призывает. Не беспокойтесь, эти нюансы мы обсудим в следующем разделе. Сейчас просто порадуйтесь, что почти все на свете является предметом обучения — не только то, что называется образованием!
Мы ничуть не меньше прочих родителей любим «Улицу Сезам»[9], однако она потому так много лет учит детей уму-разуму, что ее любят они. А это значит, что «Луни Тюнз»[10] тоже в своем роде образовательное шоу, хотя и совершенно иного рода, для совершенно иных детей. Пробуйте всё (что отвечает вашим ценностям) и с удовольствием наблюдайте, как и на что откликнется ваш ребенок.
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Аша Дорнфест: Я в детстве фанатела от сериала «Супер друзья». Ну, помните, Супермен, Чудо-женщина и вся честная компания? Моим любимым супергероем был Аквамен: ЭТОТ КРЕНДЕЛЬ МОГ РАЗГОВАРИВАТЬ С РЫБАМИ. Оглядываясь назад, я понимаю, что именно с него пошло мое увлечение океаном. Когда я переросла Аквамена, то переключилась на Жак-Ива Кусто, потом на книги и произведения искусства, связанные с морем. Теперь, когда мы приезжаем на море, я сразу же тащу семью на берег смотреть, кто там снует в прибрежных волнах, – отчасти потому, что не хочу, чтобы они «зря тратили» субботнее утро на просмотр мультиков.

Тешьте свое любопытство, а дети пусть тренируют свое. Поощряйте их в этом. Неважно, каков предмет, — главное, чтобы он вдохновлял и занимал ребенка. Придумайте, как сделать так, чтобы у ребенка выработались жажда нового, желание творить и докапываться до самой сути.
• Разведайте вместе незнакомые закоулки у вас в округе.
• Готовьте новые блюда (даже если их не всегда съедают).
• Просматривайте вместе комиксы в газетах — у нас в семье на этом фоне возникают чуть ли не самые занимательные беседы.
• Сходите в библиотеку; найдите книги, которые кажутся вам интересными. Устраивайте семейные чтения, даже если они выливаются в пятнадцатиминутное перелистывание книжек с картинками.
• Слушайте разную музыку.
• Гуляйте, катайтесь на велосипеде, ходите в походы. Куда угодно.
• Решите, какой сорняк достоин того, чтобы остаться у вас в огороде, и пусть себе растет.
• Стряпайте вместе с ребенком.
• Ходите вместе за продуктами.
• Возложите на детей домашние обязанности и хвалите их (даже при спорном результате). Постепенно повышайте планку.
• Добавьте СЮДА все, что вам интересно.

Цель в том, чтобы дети приучились сами искать ответы — с помощью слов, цифр, физических явлений или идей. Цепкость ума является основой обучения в любом возрасте.
Самое время упомянуть внешкольные занятия: бесчисленные студии, спортшколы, мастерские, лагеря, команды, группы, в избытке доступные современным семьям. Если у вас есть транспорт и финансы, вперед: многие из них действительно предлагают детям новое… Только без фанатизма. В том, что касается внешкольных занятий, очень сложно устоять перед соблазном набрать «побольше». Поэтому мы посвящаем им отдельную главу 10, где и рассмотрим роль, которую они играют в жизни семьи минималистов.
Поощряйте ответственность и независимость
Образование не будет полноценным, пока ребенок не поймет, что он на что-то годен — способен творить хорошие, полезные, меняющие мир к лучшему дела (пусть даже «мир» — это пока его ужасно грязная комната). Поручая детям с раннего возраста домашние обязанности, вы им показываете, что их работа значима, что они являются частью большего (семьи) и что семья на них рассчитывает.
Через домашние обязанности ребенок быстрее всего учится решать проблемы (если убрать книги заранее, то на общую уборку комнаты уйдет меньше времени), воспринимать отсроченное вознаграждение (когда закончу с домашними делами, смогу посмотреть телик) и осваивать навыки (ура, я могу сам приготовить обед!), а это все кирпичики в фундамент школьного и жизненного успеха. Перенеситесь на пару лет вперед, и вы увидите ребенка, который умеет пользоваться стиральной машиной, готовить ужин, распоряжаться деньгами и стричь лужайку. Не так уж плохо для родителей такого ребенка, а еще лучше для него самого, потому что переход ко взрослой жизни будет у него не столь ухабистым.
Домашние обязанности мы подробно обсуждали в главе 3, но здесь их тоже важно упомянуть, поскольку они напрямую связаны со школой. Пока дети маленькие, эта связь не так очевидна, но очень скоро им начнут задавать домашние задания, и чем привычнее они к самостоятельному труду, тем с большей вероятностью будут воспринимать домашние задания как зону своей, а не вашей ответственности. Поверьте на слово: когда начинается школа, разбираться с этим гораздо труднее.

Сверяемся с образовательным компасом своей семьи

Как только речь заходит о школе, многие родители сразу вытаскивают на первый план воспоминания детства и хватаются за голову. Мы отправляем ребенка учиться, а сами остаемся дома с огромным ворохом надежд, страхов, ожиданий и предубеждений. Однако теперь вы воспринимаете образование шире и можете сами проверить, чего стоят все эти негласные домыслы, посмотреть на них сквозь призму минималистичной философии… приложить их к своей минималистичной семейной философии… и взвесить, насколько они оправданны для вашего ребенка.
Выясняем свои представления о школе
Потратьте несколько минут, чтобы освежить в памяти свои школьные годы и то, как относились к вашей учебе в семье. (Самое время достать блокнот и карандаш.) Ответьте на следующие вопросы:
• Нравилось ли вам ходить в школу? Возможно, в каких-то классах больше, а в каких-то меньше? Почему? Почему не нравилось? Постарайтесь отвечать как можно конкретнее — ответы во многом объяснят ваше отношение к школе.
• Как на вас действовала похвала учителя, отметки и другие формы оценки — как стимул или как деморализующий фактор?
• Немного о друзьях. Они у вас были? Один-два близких друга? Или много друзей? Вы общались со сверстниками с радостью или с неохотой? Испытывали ли вы когда-нибудь давление со стороны одноклассников?
• Теперь о том, как ваши родители воспринимали/участвовали в вашей школьной жизни. Как они относились к вашей учебе и успеваемости? Было ли им дело до ваших оценок? До вашего ощущения радости? Помогали ли они вам? Если нет, то чувствовали ли вы все равно их поддержку? (Важный момент: то, что родители не принимают активного участия в процессе образования ребенка, еще не значит, что они не держат руку на пульсе и не поддерживают его.)
• Какой ярлык к вам прикрепили: «хороший ребенок» или «хулиган»? (Ярлыки ведь не всегда верны, а у ребенка может создаться ложное представление о себе.)
• Вам больше нравилось следовать за своим любопытством или давать правильные ответы?
• Выполняла ли ваша школа функцию центра общественной жизни там, где вы жили?
• Оглядываясь назад, как бы вы охарактеризовали школьные годы: как «золотые деньки» или как «отбывание наказания, пока не начнется настоящая жизнь»?

Пока вы думаете над ответами, спросите у внутреннего навигатора (с которым вы познакомились в главе 1), что там на горизонте. Стоит ли радоваться в предвкушении момента, когда ребенок пойдет в школу, или нужно волноваться, подозревать недоброе и защищать дитя?
Ваши ответы — равно как и вытекающие из личного опыта мнения — необычайно пригодятся, когда вы будете определять, что для вас главное в образовании ребенка. Ведь может оказаться, что вы на удивление положительно относились к учительской строгости и отметкам. Или что в школе вы в основном учились искусству общения, а воспоминания о предметах ушли на задний план. Ваши представления обусловлены воспитанием и средой, в которой вы росли, и именно они помогут вам принимать правильные решения по образованию.
Определяем, чего вы прежде всего ждете от образования ребенка
Раз уж вы освежили собственные представления об образовании, настало время посмотреть, какие надежды вы возлагаете на образование ребенка. Что для вас «образованный человек»? Что, по вашему мнению, главное из того, что школа может дать ребенку? Какие главные приобретения вы бы хотели, чтобы ребенок вынес из школы? Назовите одну-две вещи, не больше.
Что для вас первостепенно: умение нетривиально решать проблемы; открытость миру; иностранные языки; закладка профессиональной этики; художественное творчество и музыка; друзья, живущие поблизости? А что по этому поводу думает ваш партнер? Отличны ли его или ее ценности от ваших?
Знакомясь с образовательным ландшафтом, учитывайте эти ценности и склонности ребенка — как вы их понимаете. Детская натура эластична — в большинстве случаев ребенок приспособится к любым условиям, которые вы для него выберете (но не во всех… однако на любом этапе можно подправить курс; об этом мы еще здесь поговорим). Образовательная философия ничуть не меньше подвержена причудам моды, чем все остальное, поэтому не смотрите по сторонам и выбирайте школу исходя из собственных ценностей. Ведь к интересной, осмысленной и всесторонне развитой взрослой жизни ведет бесчисленное множество дорог.
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Аша Дорнфест: Под образованием мой отец подразумевал серьезное, ответственное отношение к учебе в школе, где главными предметами, в его понимании, были чтение, письмо, математика и история; уважение к авторитетам; и, наконец, диплом об окончании колледжа. Он вырос в Индии, поэтому его не увлекали альтернативные формы обучения и творческие искания. А мать росла в Лос-Анджелесе 1950-х гг., и ее воспоминания о школе разительно отличались от отцовских. Они были омрачены давлением со стороны одноклассников, поэтому в моем случае ее волновали не только оценки, но еще и как я общалась со сверстниками.
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Кристина Ко: Каждый раз, когда я просила у папы разрешения сходить на вечеринку, он отвечал: «Книга – твой единственный друг». Смешно и грустно. Я так боялась прослыть очередной башковитой азиаткой, так отчаянно хотела быть как все (учитывая, как остро я воспринимала свое расовое и социально-экономическое отличие), что в итоге плюнула на учебу и все увещевания типа «Книга – твой единственный друг» и скатилась к концу школы на тройки с плюсом – четверки с минусом. Это обстоятельство – равно как и дальнейший поворот моей карьеры на 180° – повлияло на мое отношение к образованию детей. Конечно, я хочу, чтобы они хорошо учились (хотя в основном потому, что помню, как стыдно и обидно, когда ты «не врубаешься» при всем честном народе), но еще больше я хочу, чтобы они поняли, чтó их увлекает, будь то естественные науки, или искусство, или что-то другое (к слову, Лорел хочет стать дизайнером тортов, когда вырастет).

Учитываем практические моменты: деньги и время
Как бы нам ни хотелось выбрать школу, полностью отвечающую нашим педагогическим чаяниям, приходится считаться с реальностью. Если до школы долго добираться, если она стоит немыслимых денег, а друзья ребенка будут жить за тридевять земель, то все это может привести к такому стрессу, который перечеркнет все плюсы.
При выборе школы учтите, что если ребенок будет ходить туда пешком или ездить на велосипеде, то он гораздо быстрее станет самостоятельным, спортивным и популярным среди детей в округе. Вы не представляете, какую важность приобретает близость школы к дому — пусть даже это местная государственная школа — и наличие живущих рядом школьных друзей, когда ребенок становится достаточно взрослым, чтобы общаться без вас (к примеру, когда он может сам сбегать к приятелю в гости). И если местная школа надежна и вполне пристойного уровня, не сомневайтесь: там будет много хороших и плохих учителей, хороших и плохих программ и перспектив… как и во всякой другой школе.

Выбираем школу

Итак, вы определились с семейными приоритетами, ценностями и своими возможностями — отлично! Надеемся, что благодаря такому жесткому отбору список школ — участниц конкурса уменьшился. Если вам удалось сузить выбор до одной-единственной школы, поздравляем! Тогда можете не читать этот раздел, а вместо этого выпить чашечку кофе. Если же нет, вопрос на 64 000 долларов остается прежним: какую школу выбрать?
Обрадуем вас: на этот вопрос не существует неправильных ответов. У каждой школы (включая те, что стоят 64 000 долларов в год) есть свои преимущества и недостатки, свои звездные учителя и жалкие бездарности. Вы уже потратили время и выяснили, что важно и что реально для вашей семьи, — осталось только выбрать школу, которая представляется самой многообещающей. И дело в шляпе. Да-да, раз вы пошли по этому пути, постарайтесь освободить в своей жизни место для новых верований.
Не нужно думать, что вы обязаны изучить все варианты
Немного прошерстите Интернет, поговорите с друзьями и посетите пару школ. Доверьтесь своему чутью (право решающего голоса остается за внутренним навигатором). Лучше отдать ребенка в школу, которая вам больше по душе, чем в ту, что хвалят знакомые или где выше суммарный балл. Задумайтесь вот о чем: вы доверяете учителям и школе заботу о благополучии своего ребенка. Не правда ли, такие отношения должны начинаться с ощущения доверия, иначе с самого начала все пойдет наперекосяк.
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Аша Дорнфест: Я, честно говоря, почувствовала себя ущербной, когда узнала, что другие мамочки месяцами изучали варианты дошкольных учреждений, смотрели их, разговаривали с воспитателями, ставили детей на листы ожидания и пр. Мы же посетили пару-тройку садов и выбрали тот, что больше понравился. Нам повезло, и нашему ребенку досталось место в небольшом домашнем детском садике, но задним числом я понимаю, что, даже если бы с этим садиком не выгорело, он был бы не менее счастлив и обласкан в любом другом.
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Кристина Ко: Мне пришлось решать вопрос с дошкольным образованием Лорел за несколько лет до того, как она стала дошкольницей. Я собиралась выйти на работу и искала сад с яслями, а такой вариант найти, естественно, сложнее. Нам не хотелось подвергать ее стрессу перехода из одного заведения в другое (в идеале я искала образовательный центр с яслями и дальнейшим дошкольным обучением). Выбрав несколько вариантов, взвесив все за и против, я подумала: «Ну что ж. Все вроде хороши. Везде чисто, безопасно, и есть с чем играть внутри и снаружи». В итоге мы выбрали центр, в котором детей вели с яселек до старшей группы.
И вот, когда Лорел из яслей переходила в младшую группу, несколько семей забрали своих детей из сада, объяснив, что им нужна «более строгая программа» (наш центр придерживается философии «учимся в играх»). Я просто обомлела: где строгая программа и где трехлетки?! Не знаю, как сейчас идут дела у тех детей, – помогла ли строгая программа добиться желаемых результатов, – но Лорел повзрослела и многому научилась в нашем саду, а теперь она очень хорошо учится в школе. Поэтому я несказанно рада, что Виолетта пошла туда же.

Нет идеальных школ
В любой школе есть выдохшиеся учителя, не очень звездные программы и хулиганистые ученики. В каких-то классах учиться будет сложнее, в каких-то — проще, как в плане предметов, так и в плане общения. И это хорошо. Без взлетов и падений нет обучения; они помогают выработать устойчивость и гибкость. В конечном счете разнообразие переживаний приносит человеку больше счастья.
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Аша Дорнфест: У Сэма был учитель, строгий до несгибаемости. Он задавал невероятные, прекрасно сформулированные задания и был очень взыскателен к ученикам, но общался довольно сухо. В результате Сэм часто ерепенился в ответ на его требования. Я знаю, что с более мягким педагогом Сэму было бы легче. Но я также знаю, что это был блистательный преподаватель – достаточно взглянуть на то, что они делали в классе и что задавалось на дом. Мы с Сэмом много обсуждали, как уживаться с теми, кто «не подходит» нам по темпераменту. Он усвоил, что такое люфт – с некоторыми учителями он есть, хотя и небольшой, а с некоторыми его нет совсем. Мы с Раулем выслушивали его жалобы, сочувствовали, что он поставлен в жесткие рамки, но никогда не позволяли выказывать неуважение к учителю. И, несмотря на то что напряжение в отношениях с учителем сказалось на желании Сэма учиться, я все же понимаю, что он за это время узнал о себе больше, чем за все предыдущие годы.

Значение систематической поддержки со стороны семьи
Мы уже говорили, какую важную роль играет повседневное обучение в развитии детей. А значит, домашняя среда и родительская поддержка (что бы там у детей ни творилось в этот момент в душе, в общении со сверстниками и в тетрадях) оказывают на ребенка не меньшее воздействие (если не большее), чем школьная программа и школьное воспитание.
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Кристина Ко: Исходя из нашего с Джоном личного опыта я вижу, что воспитание родителей/наставников и личная готовность ребенка / его желание учиться куда лучше прогнозируют, чтó из него выйдет, чем школьная успеваемость. Я вот ходила в перворазрядную государственную школу, но учиться не хотела. Поэтому пятерки у меня были только по музыке, а в остальном успевала я средненько. И только в колледже вдруг зажглась: меня вдохновили преподаватели, материал и перспектива вылететь в любой момент, начиная с первого курса. Потом я получила степень магистра, потом кандидата, а потом еще защитила докторские в трех лучших научно-медицинских учебных заведениях Бостона.
В отличие от меня (сначала) Джон посещал гораздо менее престижную школу и закончил ее чуть ли не лучшим учеником. После чего он поступил в один из лучших колледжей Бостона и заработал два диплома магистра. Я часто смеюсь, что начинали мы по-разному, а закончили в одном и том же месте.
Когда мы думали, в какую школу отправить Лорел и, соответственно, где жить, мы главным образом учитывали наш собственный опыт. Бостон – рассадник учености. Тут люди чем угодно пожертвуют, лишь бы поселиться рядом с престижной школой. Но поскольку Лорел не проявляла особого интереса ни к каким наукам, мы решили, что, в какую бы школу она ни пошла, если там будет чисто и спокойно, нас это устроит.
Как раз перед ее переходом в подготовительную группу нам подняли аренду, и мы решили, что это знак. В итоге мы осели в городке в десяти минутах езды от Бостона, где школы не такие топовые, как в более престижных пригородах. Рассказывая, куда переезжаем, мы пару раз наталкивались на вопрос, не переживаем ли мы из-за школы. Но недвижимость в том месте, которое мы выбрали, стоила дешевле, а публика жила разношерстная, и нам понравилось. В итоге все вышло лучше некуда. Родители тут просто замечательные, соседи очень дружелюбные. Лорел ходит в школу, и ей там хорошо. А школа, кстати, более чем достойная.

Если подходить к школьному образованию с позиции «нет в мире совершенства», то всем от этого только лучше. Ребенок в результате понимает, что он достаточно силен, чтобы справиться с любыми ситуациями, некоторые из которых далеки от идеала. Учитель получает в вашем лице не соперника, а, скорее, партнера. А вы можете расслабиться, потому что знаете: естественная череда успехов и сложностей, свойственных школьной жизни, — это и есть обучение с большой буквы.

Смотрим, подходит ли нам школа

Надеемся, что школьные годы вашего ребенка пройдут гладко, а неизбежные шишки будут нечастыми и относительно незаметными. Но что значит «пройдут гладко»? Бывает, что на этот вопрос так сразу не ответишь, поскольку дом и школа существуют в параллельных мирах. Согласитесь, мы ведь хотим, чтобы школьные годы нашего ребенка не просто протекли «без инцидентов», — мы хотим, чтобы ребенку в школе было хорошо. А как понять, что значит это «хорошо», если все время — каждую неделю и каждый год — происходит что-то новое?
Ответ заключается в том, чтобы отличать симптомы временных затруднений от тех, что свидетельствуют о более серьезных, более постоянных проблемах, требующих вмешательства. Эта мишень все время движется, да так, что может кого угодно свести с ума, и все же она требует вашего пристального внимания к ребенку и к своему чутью.
Оцениваем успехи в учебе
Всем нам известно, что дети учатся и развиваются с разной скоростью. Один ребенок в пять лет весит 20 кг, в то время как другой добирается до этой точки лишь к семи годам. Один ребенок начинает читать в три года, а другой входит во вкус только ко второму классу. Все то же самое касается общения, взросления, способности сидеть спокойно, выполнять указания и поддерживать диалог… У разных деток эти навыки созревают в разное время.
Но когда ребенок идет в школу, почему-то поневоле начинаешь сравнивать его со сверстниками, а потом расстраиваешься, если сравнение не в его пользу, тем более что сравнение и оценка — часть школьной философии. Всем детям предлагаются одни и те же тесты в одно и то же время, а если у ребенка «отклонения» в общении, особенно достаточно далекие от нормы, то это может усложнить жизнь класса (и вашу, поскольку с директором придется разговаривать чаще, чем вам бы того хотелось).
Забегите вперед
Взгляните на оценки вашего ребенка за учебные дисциплины и поведение «из будущего». Ведь если он не читает к шести годам или не может спокойно высидеть, пока ему рассказывают историю, это не значит, что у него проблемы или что-то не ладится со школой и учителем. Возможно, нужно просто дать ему время и все придет в норму.
Разговаривайте с учителем – и доверяйте ему
Вот где действительно окупаются открытые, дружелюбные и доверительные отношения с учителем. От учителя вы не только узнаете, когда у ребенка возникнут проблемы, но и сможете совместно выработать стратегию их решения. Учителя, в отличие от нас, пропускают через себя очень много детей и могут не только поделиться эскпертным мнением по поводу того, как развивается ваш ребенок, но и обсудить с вами разницу в его поведении дома и в школе. Ведь так приятно знать, что за вашим малышом приглядывает еще одна пара умных, заботливых глаз взрослого.
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Аша Дорнфест: Мира – сознательная ученица, и педагогов своих она обожает. Если она не выполняет домашнее задание, то это не из-за нежелания, а потому, что ее не до конца сформировавшиеся навыки самодисциплины периодически дают сбой. Я почти не касаюсь домашней работы детей – если нужно, поддержу или объясню, – но делают пусть сами. Поэтому, увидев в дневнике, что Мира не сдала какую-то работу, я сообщаю учителю, что мне об этом известно и что я ей напомню, но только один раз. Я показала Мире, как ставить себе дедлайны с помощью календаря. Дала ей пачку цветных самоклеящихся стикеров, чтобы она использовала их в качестве напоминалок. Посмотрим, возымеет ли это действие. В любом случае учитель поддерживает мое стремление развивать в ней самостоятельность, а Мира точно вынесет из этой ситуации урок, как бы там все ни обернулось.

Прежде всего полагайтесь на собственную интуицию
Сравнивать ребенка со сверстниками имеет смысл только в том случае, если вы чувствуете, что что-то не в порядке. Но прежде всего слушайте себя — никто не знает вашего ребенка лучше вас. Вам придется ходить по очень тонкой линии: с одной стороны, поддерживать своего ребенка, с другой — демонстрировать уважение к школьной системе, при этом, возможно, отстаивая своего ребенка.
Учителя, как и все прочие люди, бывают необъективны и часто смотрят на «проблемы» сквозь призму собственного опыта, а значит, и формулируют их (и сообщают о них) соответствующим образом. Допустим, там, где один учитель видит «плохое поведение», другой разглядит встревоженного ребенка, которому нужна поддержка. К тому же учителя ограничены во времени и вынуждены следить сразу за всем классом. У них и так много забот, поэтому не стоит их винить, если они случайно пропустили первые признаки назревающего кризиса.
Если учитель настаивает, что все нормально, а вы не можете избавиться от ощущения, что с ребенком творится что-то неладное, не оставляйте это без внимания — даже если вам кажется, что вы излишне паникуете или суетитесь. Пожалуйста, не проходите мимо, мы вас очень просим. Дети так часто стесняются просить о помощи. Они могут элементарно не знать, как выразить то, что их беспокоит. Пусть ваша интуиция станет добродушным сторожевым псом для вашего ребенка — следит за ним со стороны и приходит на помощь, как только почувствует недоброе.
Подключите ребенка
Если детей и учителей снабдить необходимым инструментарием и слегка направить, они, как правило, способны совместно решить возникшие проблемы. Потренируйте ребенка, чтобы он мог отстаивать свои интересы: научите его задавать уважительные вопросы, выдвигать разумные предположения, просить учителя позаниматься с ним дополнительно до или после уроков.
Если потребуется, обратитесь за помощью
Но может статься, что ребенку все-таки потребуется помощь — ваша или школьных консультантов: врача, педагога или психотерапевта. Прибегайте к ней без смущения.
Если со школой все-таки не ладится
А если, вопреки стараниям всех сторон, со школой все-таки не ладится? Как понять, в чем кроется проблема: в школе, учителе, ребенке или в вас самих? И стоит ли рассчитывать, что в следующем году ребенок подрастет и выправится и что с другим учителем все будет по-другому, или все-таки настало время для глобальных перемен?
Тут вам придется передать бразды правления своему внутреннему навигатору, поскольку ни статистика, ни опыт других людей здесь не поможет. Как вы поступите, зависит исключительно от вашей интуиции и состояния вашего ребенка. То, что подходит большинству, ему может не подойти, и, чтобы это осознать, потребуются и смелость, и решимость. Лишь очень немногие из нас способны устоять перед желанием быть как все, особенно если мы привыкли следовать советам друзей и авторитетных лиц и не знакомы с другими вариантами.
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Аша Дорнфест: Не передать, сколько крови нам стоила начальная школа Сэма. Учителя, друзья и доктора – все наперебой твердили, что со временем и обретением им самодисциплины все придет в норму. Но годы шли, а мы смотрели, как наш ребенок все больше погружается в депрессию и безнадегу. В итоге нам пришлось признать, что обычные методы, эффективные для других детей, на Сэма не действуют, а времени оставалось все меньше. Чтобы решиться на домашнее обучение, от нас потребовалось много мужества, веры в себя и в нашего сына. Если бы вы только знали, как страшно было идти наперекор всем мнениям – особенно советам уважаемых нами людей (в том числе родственников), к тому же мы и сами всегда считали домашнее обучение чем-то из ряда вон. Но именно туда указывал наш внутренний навигатор. Сэм проучился дома полтора года и стал таким счастливым, здоровым, сильным и уверенным в себе, что сам решил вернуться в свою же школу, и с той поры все у него отлично.

Поймите, что, даже если школа не подошла, есть масса альтернативных способов дать ребенку образование, и ни один из них не должен длиться вечно. Опять-таки: лучше подправить курс, чем пытаться достичь совершенства. Все, что сейчас не ладится, вполне еще может выправиться, и, если это случится, сразу же меняйте ситуацию.
Образование — это намного больше, чем школа. Ведь прежде всего вы хотите воспитать счастливого, хорошо подготовленного ко взрослой жизни человека, а в те края ведет немало «правильных» дорог, и на пути вас ожидает уйма приключений.
УМЕНИЕ ПЕРЕСТАТЬ
Маленькие дети требуют такой заботы и внимания, что, разумеется, родителям сложно перестать их опекать. Но как же они начинают развиваться, как только мы заставляем себя это сделать! Мы попросили проницательную Эллен Зайдман с ресурса LoveThatMax.com поделиться своей мудростью по этому вопросу.
Перестаньте контролировать
У моего сына Макса церебральный паралич и когнитивное расстройство из-за родового инсульта (нарушения мозгового кровообращения при рождении). Он постоянно проходит ту или иную терапию. Поэтому, когда выдается свободная минутка, я не загружаю его уроками, чтением или интеллектуально-стимулирующей деятельностью, как бы мне того ни хотелось. Я отпускаю ситуацию – и позволяю ему самому решить, чего он хочет. Дважды помыть машину в автоматической мойке? Пожалуйста! Посидеть рядом с аэропортом, глядя, как взлетают самолеты? Да запросто! Бесконечно играть в прятки? Айда! Я просто отстраняюсь и позволяю Максу придумывать, чем нам заняться. Для его мозга ВСЕ хорошо, и все будет так или иначе полезно. (Хотя, конечно, смотреть по пять раз подряд «Тачки 2» мы ему не разрешаем – а то он только этим бы и занимался.) В его жизни и так полно всего, что он не в силах контролировать, от малоподвижных суставов рук до проблем с речью, – пусть он хотя бы радуется, что может сам решать, как ему проводить свободное время.
Перестаньте излишне помогать
Мы с мужем долгое время кормили Макса с ложечки. Ему было сложно взять прибор и донести еду до рта. Однажды, когда Максу было шесть, я пришла в школу заполнить какую-то анкету. Проходя мимо его класса, зашла поздороваться. Как раз было обеденное время. И что я вижу: сидит мой сын и чинно-мирно уплетает обед. Без всякой помощи. Я спрашиваю у учительницы: «Он что, ест сам?!» – «Конечно!» – отвечает она. Здравствуйте, приехали! Вот вам наглядный пример созависимости. Макс так привык, что мы его кормим, что даже не пытался дома есть сам. Когда мы стали на этом настаивать, он некоторое время сопротивлялся, но потом дело пошло. Вы даже не представляете, как временами хочется вмешаться, когда физические недостатки не позволяют Максу выполнить то или иное действие. Я просто умираю от желания ему помочь. Но чтобы было лучше, я должна помогать ему меньше.
Перестаньте ориентироваться на общепринятые сроки
Писать свое имя Макс научился в девять лет. Когда он впервые пришел домой с листком бумаги, на котором было написано «Макс», и запиской от трудотерапевта, где говорилось, что он сам написал это слово, я заплакала. Потом я поместила листок в рамку и повесила его в комнате Макса. Возможно, кто-то бы подумал: «Тоже мне достижение!» – но я была вне себя от счастья. Когда Макс был еще карапузом, я мучила себя чтением книг и информационных писем, касающихся детского развития и основных его критериев. Большинству из них Макс не соответствовал. А я впадала в отчаяние. В итоге я раздала все книжки, отписалась от рассылок и примирилась с тем, что у моего ребенка все будет происходить по собственному графику. И радуюсь тому, что это происходит, – а не тому, когда это происходит. Я думаю, это полезный совет любому родителю. Все дети уникальны. Все дети начинают что-то делать, когда они к этому готовы, будь то поднимать мячик или ходить на горшок. Поэтому не надо сравнивать своих детей с чужими. Перестаньте.


9. Стратегии: как облегчить себе жизнь в течение учебного года
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Казалось бы, пока ребенок в школе, родители могут валяться в гамаке с бокалом освежающего лимонада. Не тут-то было: у многих со школой дел только прибавляется. Но почему?
Как ни крути, у всех родителей есть дела. А школа добавляет организационных «издержек». Завтрак упакуй (а для начала запасись продуктами), одежду постирай, график в голове держи, праздники, cлеты, выходные в календаре отметь, в школу отвези, из школы забери, на путь истинный направь, а (у более взрослых детей) еще и домашнее задание проверь.
Когда ребенок идет в школу, у вас появляется еще одна забота. Хорошая, но все-таки забота. В этой главе мы с вами поделимся самыми действенными советами, как упростить все, что сопряжено со школой, а сэкономленную энергию потратить на что-нибудь другое.

Создаем школьные распорядки

В главе 2 мы говорили о магической силе автопилота в быту. Распорядки необычайно упрощают и жизнь школьника. Если детей приучать к определенным ежедневным и еженедельным ритуалам, то в итоге у них выработаются навыки, которые послужат им верой и правдой все школьные годы, — особенно это станет актуально с увеличением нагрузок и требований.
Распорядки закладываются надолго — конечно, придется потратить некоторое время, прежде чем они начнут выполняться автоматически. Но они стоят этих (минимальных) усилий и окупятся сторицей.
Кроме того, школьные распорядки незаменимы, если нужно вернуть детей в нормальный график после летних и любых других каникул.
С вечера
По нашему опыту, лучше всего «готовиться к школе» с вечера. Если все организовать заранее, то утром не будет аврала. По мере взросления детей поручайте им все больше элементов подготовки.
Выберите одежду
Избавьте себя от утренних «не знаю, что надеть» и «нет чистых трусов»! Утро пройдет намного приятнее, если вы (а лучше ребенок) выберете одежду с вечера.
Облегчите утреннее расчесывание волос
С этими длинными волосами одно мучение! Уже пора бежать в школу, а вы все бьетесь с колтунами и ноющим ребенком. Чтобы сгладить утренние разногласия, расчешите длинные волосы (или даже заплетите в косички) с вечера.
Наполовину упакуйте школьный обед
Сложите в ланчбокс все непортящиеся продукты, чтобы с утра осталось только добавить то, что лежало в холодильнике или что нужно было разогреть. Подробно о школьных обедах мы поговорим в главе 12.
Приготовьте рюкзак, ланчбокс и пакет со сменкой
Поставьте рядом на видное место рюкзак, ланчбокс, пакет со сменной обувью, чтобы с утра осталось только положить туда все необходимое.
Шагом марш разгружать посудомойку
Что может быть лучше, чем чистая кухня с утра! Если в раковине и посудомоечной машине пусто, туда можно будет сразу же упрятать грязную посуду от завтрака и то, в чем вы готовили обед, а значит, когда дети уйдут в школу, вам не придется тратить драгоценные минуты одиночества на возню с тарелками.
Сервируйте завтрак
Мы иногда с вечера оставляем на кухне поднос с глубокими тарелками, ложками, хлопьями, витаминами и прочими «штуками для завтрака», и с утра остается только перенести их на стол.
Подпишите разрешения, выдайте деньги на питание и пр.
Чем меньше утром беготни, тем лучше. И уж точно меньше всего забудете!
Приготовьте все для внешкольных занятий
Если после школы у ребенка занятие или секция, вы сделаете для себя большое дело, заранее собрав в мешок его спортивную форму, снаряжение, подсобные материалы, еду и пр. На худой конец хотя бы запишите все необходимое в список дел, чтобы не нужно было каждый раз вспоминать, что взять с собой.
Утро перед школой
Залог удачного утра — наличие плана и спокойствие. Ни в коем случае не попадайтесь на удочку утренних детских капризов, а то все только усугубите. Постарайтесь излучать неколебимую непроницаемую уверенность в себе (если потребуется, притворитесь), и, будем надеяться, дети поймут, что все серьезно.
Ваш план зависит исключительно от вас и вашей ситуации. В частности, от того, есть ли в доме (и проснулся ли) кто-нибудь еще из взрослых, сколько у вас детей, какого они возраста, собираетесь ли вы параллельно на работу, как долго добираться до школы и какое у кого по утрам настроение.
Помните, что распорядки не сразу дают блестящий результат — их нужно регулировать по ходу действия. Но как бы там ни было, чем больше вы будете внушать детям «сначала мы делаем это, потом то», тем быстрее они начнут выполнять распорядки сами.
Вставайте раньше детей
Старайтесь проснуться минут на десять раньше детей. Вы не просто побалуете себя чашечкой кофе в одиночестве, но еще и морально подготовитесь к грядущей атаке.
Научите детей пользоваться будильником
Снабдите каждого ребенка, вне зависимости от возраста, будильником, и пусть им пользуются. Чем раньше дети приучатся вставать сами, тем проще всем будет по утрам.
Сюзан с emeraldcoastfl.com, через блог Minimalist Parenting:
Мой первоклашка раньше с огромным трудом вставал по утрам, сколько бы ни спал. Однажды в Target[11] он наткнулся на будильник с Дартом Вейдером[12] и пришел в неописуемый восторг. С тех пор наша проблема решена. Как только звонит его любимый будильник, он тут же вскакивает.

Вставайте по очереди
Если один из детей просыпается раньше других, вставайте к нему по очереди.

[image: ]
Кристина Ко: Мы с Джоном большие поклонники утренних дежурств. Мы начали это практиковать, еще когда Лорел только родилась. По очереди вставали к ней ночью. Если знаешь, что сегодня не твоя очередь и можно не прислушиваться к малышу, то высыпаешься намного лучше. Теперь мы продолжаем то же самое, только уже с обеими девочками. Виолетта, как правило, просыпается на час раньше Лорел, и мы меняемся, кому к ней вставать. Как же приятно, услышав «Виолеттин будильничек», вдруг вспомнить, что сегодня не твое дежурство и можно еще немного покемарить.

Без завтрака никак
Без хорошего завтрака не будет продуктивного дня в школе, к тому же во время завтрака можно весьма душевно пообщаться, пока все не разбежались по своим делам. Поэтому старайтесь, чтобы завтрак ели все, включая сонь и тех, у кого с утра нет аппетита. Тосты, яйца, хлопья с молоком, фрукты, орехи, остатки вчерашнего ужина — все сгодится. Белки помогут мозгу и телу преодолеть утро и дотянуть до обеда. Тем же, кому поутру кусок в горло не лезет, по договоренности с учителем давайте с собой сухой паек, чтобы перекусить где-то между делом.
Обсуждайте с детьми предстоящий день
Заведите привычку обсуждать с детьми предстоящий день. Так вы, во-первых, напомните им, какие их ждут дела и мероприятия, а во-вторых, заложите кирпичик в их умение строить планы.
Хиллари, через блог Minimalist Parenting:
Пока дети завтракают, я готовлю обед, и мы обсуждаем, какие у них на сегодня планы (к примеру, вечером у тебя гимнастика, поэтому постарайся сделать после школы у няни как можно больше домашней работы).

Развесьте «указатели»
Попробуйте разбить утро на естественные «стадии», например: завтракаем, одеваемся, чистим зубы и причесываемся, выходим из дома. В каждой семье эти стадии будут свои. А затем присвойте каждой стадии временные рамки, скажем «завтрак заканчивается в 8:00». Детям проще встраиваться в ритм, если они знают, чтó за чем следует и чтó они уже успели.
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Кристина Ко: Я как-то уезжала на пару дней в командировку и по возвращении обнаружила, что одна из наших круглых досок на кухне заполнена графиком, написанным рукой Лорел. Оказывается, она хотела помочь нам контролировать утренний распорядок, особенно актуальный, когда я уезжаю и Джон развозит девочек один. Она так трогательно расписала наши утренние часики:
Проснулись и оделись к 7:00
Съели завтрак, приготовили обед к 7:30
Собрали рюкзаки, почистили зубы, сходили в туалет к 7:40
Поехали отвозить Ви в 7:45
Привезли ее к 8:00
Приехали в школу до 8:35

Заканчивайте на позитивной ноте
Вне зависимости от того, как протекало утро, старайтесь расставаться по-хорошему. Ведь вы закладываете в детей привычки, а дни бывают и плохие и хорошие. В конце концов, важен прогресс в целом, а не локальные неудачи. Тем более что через пару лет никто не вспомнит о ваших утренних трениях.
После школы
Мы прекрасно понимаем, что после школьного дня, вырвавшись из оков системы, детям хочется только одного — скинуть рюкзак и оторваться. Мы даже поощряем их в этом! Но немного распорядков и тут не помешают. Наоборот, они приучат детей ответственно относиться к собственному времени, а вам обеспечат приятный вечер без лишних хлопот. Если между школой и вашим возвращением домой за ребенком присматривает няня, попросите ее посодействовать вам в этом: проследить, чтобы ребенок выполнил домашнюю работу (а вы проверите, когда придете домой) и свои домашние обязанности. Итак, какие распорядки могут быть полезны после школы:
Сразу же вынуть все из рюкзака и ланчбокса
Выделите в доме место для школьных рюкзаков (к примеру, в прихожей) и место для бумаг.
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Аша Дорнфест: Мы поставили в прихожей подержанную вешалку для верхней одежды, а на кухне – вертикальный лоток. Когда дети приходят домой, они первым делом вешают рюкзаки на вешалку, все из них выгребают и вместе с ланчбоксами несут на кухню. Ставят пустые контейнеры в посудомоечную машину, бумаги кладут в лоток. И если нужно сделать домашнее задание, подписать бумагу или прочитать записку от учителя, все знают, где их искать. (Немного о земном: понадобились годы, чтобы довести эту привычку до автоматизма, но все-таки мы движемся в правильном направлении.)

Приготовить такие закуски, которые дети смогут брать сами
Из школы дети часто приходят домой голодными как волки. Вам совершенно не обязательно их обслуживать — если только вы не получаете от этого удовольствия, — просто запаситесь полезными вкусностями, и пусть сами берут, когда захотят.
С домашней работой и домашними обязанностями все должно быть четко
С самого начала оговорите, когда делается домашняя работа: сразу же по приходе из школы, после полдника или в течение вечера. То же самое с домашними обязанностями. Ослабить ограничения можно, только когда вы убедитесь, что дети способны распоряжаться своим временем.
Отдайте должное свободному времени и отдыху
Как бы там ни было, донесите до детей мысль, что отдых, ничегонеделание и игры так же важны, как все, что они изучают в школе. Мы, например, оставляем первый час после школы свободным, чтобы дети могли отдохнуть и повалять дурака. В любом деле нужен баланс, и умение чередовать работу с отдыхом пригодится им в дальнейшей жизни.
К слову о внешкольных занятиях: подумайте, может, стоит что-то убрать. Детям после школы нужно не только отдохнуть, восстановиться и усвоить все, чему их целый день учили, — им еще нужно незапланированно забежать к подружке или поиграть в жмурки с соседскими мальчишками. О внешкольных занятиях мы подробно поговорим в главе 10, но все-таки имейте это в виду, когда будете редактировать свой график.
Как быть с домашними заданиями
Официальная позиция минималистов в отношении домашней работы такова, что в идеале дети должны справляться с ней сами. Делая уроки самостоятельно, дети учатся думать и планировать свое время. Конечно, вы всегда рядом, можете объяснить, направить (и, если нужно, подбодрить), но в целом стремитесь постепенно выйти из процесса.
Домашние задания бывают очень разными. Одни заставляют детей искать нетривиальные решения, в то время как другие словно задаются целью изобразить бурную деятельность. Но как бы вы к ним ни относились, домашние задания никуда не денутся. Поэтому заранее продумайте, как объяснить ребенку, зачем они нужны, как оптимально вставить их в детское расписание и какое место им отвести в жизни ребенка. Обсудите с детьми, что значит эффективно распоряжаться временем, и объясните, что если сосредоточиться, то времени на выполнение домашней работы уйдет намного меньше.
На примере домашних заданий, кстати, можно начать беседу о гордости за свой труд. Аккуратный почерк, чистая тетрадь, внимание к мелочам, таким как «имя и дата в правом верхнем углу», — все это важные вехи учебного процесса.
Отлаженная механика серьезно упростит ежевечернюю рутину выполнения домашнего задания. Что мы рекомендуем:
Иметь рабочие материалы под рукой
Уроки будут сделаны быстрее, если все нужное есть под рукой: заточенные карандаши, резинки, чистая бумага, линейка, ножницы, калькулятор и таймер. Не нужно красоты — просто положите все эти вещи в небольшую корзинку, и пусть она стоит на обеденном столе или в шкафу.
Уменьшить количество отвлекающих моментов
Как только ребенок садится за уроки, телефоны, еда, игрушки и все, что отвлекает, должно быть убрано подальше. Призывайте детей сосредоточиться на текущей деятельности. Хотя есть дети, которые лучше соображают, работая короткими перебежками с пятиминутными перерывами. Для этих случаев вам понадобится таймер. Короче, поступайте как лучше для ребенка, только не забывайте про отрицательное воздействие отвлекающих факторов.
Использовать инструментарий для планирования времени
Постарайтесь научить ребенка пользоваться простейшим организационным инструментарием. Купите дешевый ежедневник или настольный календарь и покажите, как вписывать туда задания. Можно воспользоваться и мобильными приложениями, но есть опасность, что богатые возможности смартфона будут отвлекать ребенка. Разбейте большие задания на этапы, отметьте, к какому дню нужно закончить тот или иной этап, и не забудьте пометить, какие маленькие поощрения ждут ребенка по завершении работы. Для некоторых детей использование «взрослых» инструментов служит серьезным стимулом к учебе.
Решить, как контролировать (если вы собираетесь это делать) выполнение домашнего задания
Чтобы помочь ребенку войти в определенный ритм, вам нужно придумать, как вы будете следить (если вообще собираетесь это делать) за выполнением домашнего задания. Конечно, во многом ваш подход должен зависеть от характера ребенка. Есть дети инициативные, других же нужно подгонять. Ваша конечная цель — чтобы у ребенка выработалась привычка выполнять домашнюю работу самостоятельно и старательно.
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Кристина Ко: Лорел, несомненно, относится к ответственному типу детей. Что-задали-нужно-выполнить. В первом классе она делала уроки сразу же по возвращении из школы. Я лишь периодически интересовалась, не нужна ли ей помощь.
Когда она пошла во второй класс, мы дали ей больше самостоятельности. Сказали, что чем позже делаешь уроки, тем тяжелее (потому что к вечеру больше устаешь), но что, тем не менее, мы ей позволяем самой решать, когда их делать, лишь бы до отхода ко сну. Мы также объяснили, что, если что-то непонятно, важно спрашивать (нас или учителя) и что не нужно стесняться, если чего-то не знаешь: школа для того и существует, чтобы давать знания.
И, надо сказать, наши методы пока отлично работают. Лорел приходит домой, немного лентяйничает, потом перекусывает и делает уроки. Она умудряется их делать даже в гостях. В начале второго класса она всегда просила проверять задания, но под конец уже стала просить, только если сомневалась в результате.

Как бы там ни было, улыбайтесь
Все время демонстрируйте позитивный настрой, но в то же время смотрите, не слишком ли ребенку тяжело. Даже если вы не в восторге от домашнего задания, не подавайте виду. Но самое главное — смотрите, чтобы проблемы с домашним заданием не были выражением более глубоких конфликтов.
Джен с jengraybeal.wordpress.co, через блог Minimalist Parenting:
Привычка делать уроки – это как привычка ложиться спать, почти такая же необходимая! Им ведь до колледжа придется целых 13 лет выполнять домашние задания – огромная часть их маленькой жизни, – поэтому они должны понять, насколько это важно. Тут роль родителей ОГРОМНА. Если вы вечно брюзжите по поводу уроков, ребенок тоже в результате начнет брюзжать. Еще учтите, что иногда ребенок не хочет делать домашнюю работу, потому что не знает как и понимает, что будет тяжело. Обсудите этот вопрос с учителем – возможно, ребенку не осилить материал самостоятельно, нужен репетитор, а может быть, причина в другом.

Назначьте время окончания
Так же как взрослым, когда они работают или занимаются домом, детям необходимо знать время окончания домашней работы.
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Аша Дорнфест: Мы назначаем время, после которого уроки уже не делаются: неважно, сколько выполнено, в 20:30 учебники закрываются, и мы проводим время семьей, а потом дети идут в кровать, чтобы хорошенько выспаться.

Убрать домашнюю работу с глаз долой
Когда время, отведенное на уроки, вышло, все нужно убрать: тетради, ручки, карандаши, резинки. Даже если придерживаться только этой привычки, увидите, насколько проще будет ребенку справляться с домашней работой.

Что делать со страхом школы

Есть дети, которые ждут не дождутся, когда можно будет в одиночку окунуться в пучину школьной жизни. Других же мысль о смене обстановки тревожит, а то и пугает. Душа разрывается, когда приходится заставлять ребенка делать то, что, по его мнению, он сделать не в состоянии. Остается лишь мягко подталкивать его, и в этой манипуляции кроется одна из главных загадок воспитания: ведь чувствуешь себя при этом гадко, а делать это в большинстве случаев нужно и правильно.
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Кристина Ко: Лорел на протяжении яслей и сада испытывала жуткий «страх разлуки». Это было невыносимо. Кошмарно! Вы даже не представляете, какие она закатывала нам сцены в течение шести недель кряду как в начале, так и в конце учебного года. Мы думали, что это никогда не кончится, но терпеливо ждали, выслушивали ее нытье, сочувствовали и в то же время неукоснительно поддерживали учителей и воспитателей. И когда, отправляясь в первый класс, она нам улыбнулась и помахала ручкой, мы просто не поверили своему счастью.

Далее мы приводим несколько стратегий, как быть, если ребенка не прельщает перспектива разлуки с родителями.
Когда вы утром привозите ребенка в школу
Понятно, что вам не терпится скорее сбыть ребенка с рук и начать утро. Но если ребенок нервничает, то иногда пяти или десяти минут достаточно, чтобы сгладить «тяготы разлуки». Поэтому планируйте время с запасом (и назначайте утренние встречи на 15–25 минут позднее обычного), чтобы вы и сами не начали нервничать из-за того, что опаздываете.
Сохраняйте спокойствие
Правило первое. Если вы сохраняете спокойствие и терпеливо внимаете ребенку, то не даете пламени разгореться. Конечно, трудно держать себя в руках, особенно если истерики в стиле «Я не хочу!» вы слышите каждый день, но сделайте глубокий вздох, вспомните, как тяжело дается вашему ребенку смена обстановки, — и станет легче. Если вы все-таки взорветесь — а вы взорветесь (как пить дать), — просто наклонитесь к ребенку, посмотрите ему в глаза, извинитесь, обнимите и начните все заново.
Выслушайте
Иногда детям просто нужно выговориться, знать, что их слышат, и понимать, что то, что они переживают, нормально. Ну, в сущности, ведь всем нам хочется, чтобы наши усилия и чувства были поняты, не так ли?
Джейсон, через BostonMamas.com:
Мы помогаем нашей пятилетней дочке высказывать свои переживания и огорчения. Мы слушаем ее, но не пытаемся решать проблемы. Так вот, я обнаружила, что, постигая с нашей помощью науку «размышлений о чувствах», она гораздо лучше справляется с невзгодами, чем если бы мы ей советовали, что делать в той или иной ситуации.

Джоан, через BostonMamas.com:
Расскажите ребенку историю из собственной жизни – о том, как вы пришли на новую работу (затеяли новый проект и пр.), как вам вначале было страшно и как удачно все потом сложилось. Дети становятся спокойнее, если они знают, что не они первые (и не они последние), кто испытывал подобные чувства.

Заверьте ребенка, что учителя хорошие
Некоторые дети испытывают страх разлуки, потому что пока не доверяют новым педагогам. Скажите ребенку, что учителя хорошие, и заверьте его, что ни при каких условиях вы бы не отдали его людям, которым не доверяете.
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Кристина Ко: Учитывая, чего мы натерпелись, отправляя каждое утро Лорел в сад и тщетно пытаясь отправить ее в лагерь, после первого класса мы даже не думали о лагере (взяли вместо этого няню). Однако после второго все-таки решились, из-за моей занятости. Мне было интересно, как все обернется, особенно первая неделя, потому что на это время Лорел выбрала программу, на которую не записался никто из ее знакомых (гигантский, кстати сказать, для нее шаг).
В первый день по пути в лагерь Лорел была совершенно спокойна, но я сочла своим долгом все-таки проговорить с ней вопрос доверия… который мы как заклинание бесконечно повторяли в тяжелые моменты перед расставанием в саду. И вот я говорю ей: «Лорел, люди, которые ведут твою программу, делают это на протяжении многих лет, и, судя по всему, делают это очень хорошо. Поэтому, если у тебя возникнут вопросы, или тебя что-то взволнует, или что-нибудь еще, обращайся к взрослым. Им можно доверять. Но если только ты почувствуешь, что что-то не в порядке, сразу же скажи об этом папе или мне, ты поняла?» Лорел хихикнула и заявила: «Конечно, мамочка, ведь я же знаю, что ты никогда не отдала бы меня людям, которым не доверяешь. Не беспокойся!»
И в результате в первый же день мы получили от Лорел подробный отчет: вожатый ей очень понравился, а вот преподаватель по театральному искусству показался «странным». Я пыталась дознаться, что значит «странный», – мы с Джоном считаем крайне важным, чтобы она откровенно высказывала свое мнение (и знала, что ее услышат), если чутье или опыт ей подсказывает, что что-то не в порядке. Выяснилось, что ей не понравились его скептические замечания. Все это к тому, как важно заверять детей, что педагоги хорошие, и вместе с тем внушать им, что они не только могут, но и должны сразу же рассказать, если почувствуют (даже если им это только покажется), что что-то не в порядке.

Дайте ребенку с собой частичку дома
Неважно, в виде ли чего-то абстрактного (к примеру, родительских поцелуев, как в хрестоматийной детской книжке, посвященной страху разлуки «Поцелуй в ладошке» (The Kissing Hand)) или чего-то материального (к примеру, медальона с семейной фотографией, как сделала Кристина), — маленькие напоминания о доме скрасят разлуку.
Скооперируйтесь с учителем
Предупредите учителя, что ваш ребенок куксится, когда его привозят в школу. Совместно разработайте план, как позитивно и в то же время быстро передавать его из рук в руки.
Старайтесь создавать мини-ритуалы
Придумайте какой-нибудь мини-ритуал, чтобы ребенок знал, чего ждать. Он ведь и так переживает — вряд ли ему осилить что-то еще… В подобной ситуации лучше всего срабатывает наш друг автопилот. По дороге в школу тихонько обсудите, что будет происходить дальше: тем самым вы и успокоите ребенка, и отвлечете его от всяческих «а вдруг». «Вот мы зайдем с тобой в школу, повесим верхнюю одежду, потом я крепко-крепко обниму тебя и поцелую, а миссис Лавли возьмет тебя за руку, и вы пойдете в класс».
Напомните ребенку, что лучше все время быть чем-то занятым
Если вам скучно и тоскливо, то время тянется, а если вы чем-то заняты, оно летит. Напомните ребенку эту прописную истину и предложите обратиться к учителю за новым заданием, если ему вдруг станет грустно, — тогда и время пролетит быстрее. (С учителем тоже, кстати, не помешает поговорить на эту тему.)
Прощайтесь быстро
Когда закончите со всеми манипуляциями, скажите ребенку нежно, но твердо: «До свидания» — и передайте его в распростертые объятия учителя. При этом постарайтесь всем своим видом показывать, что «все будет хорошо» (мы знаем, как это сложно).
Забирайте ребенка чуть пораньше
Возьмите за правило приезжать за ребенком на пару минут раньше положенного. Ему станет намного легче, если он будет точно знать, что сразу же увидит вас, выйдя из школы.
Поменяйтесь с партнером
Если вы чувствуете, что больше не в состоянии выносить эту утреннюю нервотрепку, поменяйтесь на время с партнером. Возможно, немного дистанции — как раз то, что нужно и вам, и ребенку, чтобы начать все с чистого листа.
После школы
Ура! Ребенок досидел до конца учебного дня! Какой прогресс! Старайтесь по возможности не погружаться сразу в дела, а некоторое время уделить общению с ребенком, выслушать, как прошел его день. Если из школы ребенка забирает кто-то другой, договоритесь, чтобы все было просто, предсказуемо и расслабленно.
Поиграйте в «здорово – не очень»
Один из авторов ресурса Boston Mamas, Шери (учительница), поделилась вот какой прекрасной идеей: сыграйте с ребенком в «здорово — не очень» — попросите его рассказать, что понравилось больше всего, а что меньше всего за день. С помощью этой незатейливой игры ребенку будет легче справиться с неприятными моментами и в то же время вспомнить хорошие. А у вас все время будет материал для разговора с учителем.
Отмечайте конец учебного дня
Пусть это будет маленькое лакомство, наклейка на календарь или пятиминутный бал в гостиной — празднуйте конец каждого учебного дня, во всяком случае в течение первых, самых сложных недель школы.
Дайте ребенку поговорить с другом или с кем-то из близких
Бывает, звонок другу или любимой бабушке творит чудеса. Мы по своим детям видим, что в разговоре с друзьями или родственниками они обычно вспоминают только хорошее.
Не зацикливайтесь
Чем больше вы как родитель зацикливаетесь на негативе, тем хуже. Старайтесь мыслить позитивно и двигаться вперед.
Ким, через BostonMamas.com:
Как мама троих детей я понимаю, насколько важно не подпитывать их отрицательные эмоции. Иногда мы даем детям слишком много простора для изъявления чувств, – а верите или нет, им просто хочется пожаловаться, им даже не нужно, чтобы их успокаивали. Покажите, что вы разделяете их огорчение, но не зацикливайтесь на предмете. Просто скажите что-то вроде: «Я тоже, бывает, нервничаю, когда иду туда-то, зато потом я так собой горжусь, что все-таки справилась!» И смените тему. Своим излишним сочувствием вы только покажете, что ненавидеть или нервничать правильно. Ведите себя так, будто то, что они вам рассказали, совершенно в порядке вещей, и продолжайте заниматься своими делами.

Благодарите учителей
Обязательно благодарите учителей за терпение и доброту. Хотя большинству из них не привыкать к синдрому страха разлуки, все-таки это усложняет их работу. Им очень важно чувствовать, что родители ценят их усилия.

Прочие межличностные нюансы, связанные со школой

Издевки и прочие неприятные моменты общения со сверстниками выходят за рамки предмета данной книги (наши рекомендации по литературе на тему агрессивного детского поведения вы найдете в разделе «Полезные ресурсы»). Однако некоторые из стратегий, применяемых при борьбе со страхом разлуки, подойдут и здесь. Вот еще несколько советов.
Поддерживайте связь с учителем
Если у ребенка возникли сложности с одноклассниками, расскажите об этом учителю. Мы легкомысленно предполагаем, что учителя все видят, но сами подумайте, разве реально уследить за всем, что творится в классе! Рассказывая педагогу о затруднениях, вы поможете ему быть в курсе классной жизни. Плюс ему (ей) будет проще корректно выстраивать учебные задачи, а вы можете получить ценный совет, как помочь ребенку справиться с ситуацией.
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Кристина Ко: Я помню, как в определенный момент Лорел задирал один из одноклассников. Поскольку с его родителями пересечься не получалось, я поговорила с преподавателем. Она меня поблагодарила за информацию и на той же неделе устроила в классе беседу на тему личного пространства и взаимного уважения. Я так обрадовалась, что пообщалась с ней, – ведь в результате, вместо того чтобы выставлять Лорел на всеобщее обозрение, она обсудила ситуацию в целом со всем классом, и надо сказать, что конфликт между дочерью и обидчиком был исчерпан.

Ищите другие средства выражения
Ребенок не всегда может выразить то, что его волнует. Иногда он слишком стесняется, чтобы пойти на разговор. Кристина и Джон обнаружили, что Лорел проще нарисовать или записать тревожащие моменты.
Общайтесь с родителями
Когда родители учеников общаются, и обсудить, и разрешить трения между детьми гораздо проще. Понятно, что с некоторыми родителями никак не пообщаться — с ними элементарно не пересечься ни до, ни после школы, — но все-таки старайтесь по возможности перезнакомиться с родителями одноклассников заранее, до появления проблем. Со временем, когда неизбежно возникнут конфликты и неловкие ситуации, вы это оцените.
А если все-таки приходится общаться с незнакомым родителем по поводу конфликта между детьми, старайтесь говорить открыто, спокойно и по сути дела. Если вы начнете рассыпаться в извинениях, ходить вокруг да около или, напротив, вести себя слишком напористо, неловкость только усугубится. Донесите до второго родителя мысль, что вы хотите совместно решить проблему.

Участвуйте в жизни школьного сообщества

Забавно, что в школе нас волнует только наш ребенок, хотя на самом деле важен весь коллектив. Друзья, родители, учителя, администрация школы, соседи — все это Команда с большой буквы, а значит, колоссальные возможности для создания сообщества. Но это также значит, что придется тратить больше времени на участие в школьной жизни, общаться с бóльшим количеством людей и строить больше планов. А разве мы не пытаемся решить проблему больше?
Пытаемся. Но чтобы решить ее, проявив должное уважение к школе, необходимо вспомнить один из базовых принципов минималистичного воспитания, который гласит, что мы в этой лодке вместе. Если вы примете участие в школьном сообществе и разовьете его, то нагрузки у вас станет меньше, а радости, осмысленности и понимания — больше.
Привозим и забираем из школы
Ну да, привозим и забираем. Случается, что только в эти моменты мы и соприкасаемся со школой. И именно эти моменты можно использовать на то, чтобы понять, что чувствует ваш ребенок, и незапланированно поболтать с родителями других детей. Пусть всего несколько минут. А вдруг удастся договориться, чтобы кто-нибудь отвез или забрал вашего ребенка из школы, если у вас аврал. Вы, главное, не теряйтесь и стройте дружественное сообщество.
Обратите внимание на семьи учеников, живущих недалеко от вас
Они первейшие кандидаты на то, чтобы по очереди отвозить и забирать детей из школы. Причем не нужно ограничиваться знакомыми — попробуйте представиться сами, представить своего ребенка и посмотрите, что из этого выйдет.
Проводите ребенка до дверей школы
Если вы ездите в школу на машине, припаркуйтесь и проводите ребенка до дверей. Лишняя пара минут ничего не изменит, а ребенку будет проще перестроиться. Заодно и с кем-нибудь из родителей пообщаетесь.
Немного задержитесь
Иногда пяти — десяти минут достаточно, чтобы положить начало настоящей дружбе, поэтому задержитесь немного после того, как отправите ребенка в класс. Представьтесь школьной администрации. Изучите доску объявлений, вглядитесь в лица сотрудников, включая уборщиц и работников столовой.
Приезжайте за ребенком пораньше
Идея та же — отворить дверь удивительным неожиданностям. Вдруг рядом с вами стоит ваш будущий лучший друг!
Присмотритесь к одноклассникам ребенка
Познакомьтесь с детьми, с которыми обычно здоровается ваш ребенок. Запомните, как их зовут, и посмотрите, с кем они водятся, чтобы потом быть в теме, когда ребенок начнет рассказывать про школу.
Предложите отвезти или забрать из школы тех, кто живет поблизости
Не бойтесь звонить родителям друзей ребенка и обращаться к тем, кто живет неподалеку. Вы же не подписываетесь вечно развозить детей! Аша (а также ее дети) подружилась с приятными людьми, однажды предложив себя в качестве водителя «по вызову» семьям, живущим по пути в школу. И неважно, что ваши дети почти не знакомы и мало общаются в школе, — зато вы можете помочь другим родителям, а параллельно посодействовать формированию маленького «мирка».
«Ты записался в добровольцы?»
Нет более простого способа понять, чем дышит школа, учитель и что за одноклассники у вашего ребенка, чем находиться в эпицентре событий в течение учебного дня. Помимо всего прочего, став волонтером, вы моментально перезнакомитесь почти со всеми родителями. Однако не стоит думать, что «хороший» родитель обязан идти волонтером в школу, где учится его ребенок. К тому же зачастую из-за работы это просто невозможно. Поинтересуйтесь у внутреннего навигатора, что он по этому поводу думает. А теперь ответьте на следующие вопросы:
• Понравится ли вашему ребенку, если вы будете все время маячить на горизонте, или он предпочтет, чтобы у него была «своя территория»?
• Обрадуется ли он или, наоборот, начнет капризничать при вашем появлении?
• Хотите ли вы работать волонтером в школе? Совершенно нормально, если вы ответите «нет» или «хочу, но только во время экскурсий» (или как-то по-другому). Есть масса разных способов помочь школе и поучаствовать в ее жизни, и для этого вовсе не обязательно проводить там время в течение учебного дня забесплатно.

Если вы все-таки решились на волонтерство, узнайте в канцелярии (или у педагога вашего ребенка, или у классного руководителя), какие в школе правила на этот счет и с чего начать. Возможно, вы захотите раз в неделю помогать в классе, где учится ваш ребенок, или возьмете на себя какие-то другие обязательства. Если вы любите работать в коллективе, идите в родительский комитет; если у вас есть организаторская жилка, займитесь сбором средств или устройте дискотеку для учеников.
Лиз, через блог Minimalist Parenting:
Поскольку я весь день работаю, то у меня не получается пообщаться с другими родителями после школы, когда дети вылетают на улицу, бросают в мамочек ранцы и несутся на площадку. Чтобы поддерживать связь с членами школьного сообщества, я пару раз в месяц на выходных работаю в школе волонтером или помогаю по праздникам, если удается сбежать с работы во второй половине дня: участвую в подготовке сабантуя на Хеллоуин, рисую плакаты, убираюсь. Организаторы всегда признательны, а я знакомлюсь с родителями и педагогами, с которыми в обычной жизни не пересекаюсь. Ко всему прочему, когда дочь пошла в подготовительный класс, я подружилась с несколькими мамочками, и теперь мы ежемесячно устраиваем «мамские вечеринки» – отлично проводим время, сбежав на пару часов от домашней рутины, болтаем о жизни, о том, что происходит в школе, и просто сплетничаем.
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Кристина Ко: Когда Лорел пошла в начальную школу, я испытывала страшное чувство вины. Мои родители были вечно заняты и не участвовали в школьной жизни, а мне так хотелось, чтобы мама ездила с нами на экскурсии или помогала в классе. Лорел в этом смысле вся в меня – она бы все отдала, лишь бы я каждый день приходила в школу и сидела там, притулившись у краешка парты.
Виноватой я себя чувствовала вот почему: работала я целый день (и даже больше), но дома, поэтому мне казалось, что я «обязана» найти возможность для волонтерства. В итоге я сказала себе, что так дальше продолжаться не может, нужно расслабиться и просто помогать так, как я хочу помогать, скажем печь торты для благотворительных распродаж (поскольку я обожаю печь) или шить школьные флаги (поскольку у меня прекрасно получаются прямоугольники). И как же меня отпустило, когда я поняла, что обвиняла себя только я сама. К тому же я убедилась, что в том, что исходит от родителей, школа ценит любую мелочь.

Сюзан с emeraldcoastfl.com, через блог Minimalist Parenting:
У нас ребенок ездит в школу на автобусе, причем начиная с сада, поэтому я лишена общения с родителями других детей, которое, как правило, происходит до или после уроков. Обычно я жду, пока инициативу проявит сын. Как только он определяется с друзьями, я обращаюсь напрямую к их родителям и договариваюсь о походах в гости. Еще я стараюсь хотя бы раз в месяц забежать в школу в обеденный перерыв и посещаю основные школьные мероприятия. Наша учительница утром в понедельник раскладывает все планы на ближайшее время, поэтому занятым родителям удобно забежать на минутку перед работой и сразу же получить полную информацию.

Что бы вы ни выбрали, главное — чтобы вам это было в радость. Как только волонтерская помощь превратится в обязанность, ребенок сразу же почувствует это, и вся ценность сойдет на нет. Если такое случится, доведите начатое дело до конца, а потом придумайте новый способ, как помогать школе.
Логистика и эмоциональная составляющая учебы в школе отнимают у родителей полжизни. Но если вы добавите в этот коктейль немного дисциплины, а свою поддержку уравновесите поощрением самостоятельности ребенка, то сможете участвовать в его образовании без ощутимого ущерба для своих прочих интересов.

10. За школьной оградой: развивающие программы и внешкольные занятия
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Театральный лагерь! Акробатика! Футбол на крытом стадионе! Воистину, мы живем во времена изобилия. Если есть время и деньги, не сосчитать внешкольных занятий и развивающих программ, которые предлагаются нашим детям. Но по иронии судьбы широкий выбор кружков может привести к недостатку… времени, сил и отдыха. Не только для ребенка, но и для вас — шофера, понуро перевозящего дитя с занятия на занятие и недоумевающего, когда готовить обед, когда проверять домашнее задание и когда гладить то, в чем завтра пойдешь на работу.
Не поймите нас превратно: занятия, лагеря, спортивные секции и студии — прекрасная возможность дать детям новый опыт и новых друзей. Но после определенной точки эффект начинает идти на спад: каждая новая строчка в расписании приносит больше стресса, чем знаний или радости.
Вы уже поняли, что мы фанаты свободных пространств — как в доме, так и в расписаниях и в нашей жизни в целом. Приведя количество внешкольных занятий в соответствие с семейными интересами, финансами и уровнем энергии, вы освободите место для творчества и спонтанных игр. Иными словами, мы просто призываем вас не перегружать детей.

Взгляните на внешкольные занятия шире

Все мы хотим, чтобы наши дети развлекались, занимались спортом и постигали всевозможные новые идеи и опыты. Но давайте трезво оценим, что способствует всестороннему развитию человека. Представим себе «всесторонне развитого» взрослого: у него есть круг определенных интересов и сбалансированная жизнь. Да, он активен, но без фанатизма. Он любит чем-то заниматься, но любит и покой. Иногда он «действует», а иногда просто «живет». Он ценит общество, но в то же время ценит личное пространство (с семьей или в одиночестве).
Теперь сравните эту картину с жизнью многих современных школьников: они очень рано встают (чтобы закончить домашнюю работу, сделать зарядку или поиграть гаммы), почти все будние дни и вечера проводят в кружках или спортивных секциях, к ужину успевают редко, уроки делают в оставшиеся крохи времени… зачастую жертвуя ради этого сном. И выходные ничем не лучше. В гости не сходить, друзей к себе не позвать, а как насчет поиграть в стритбол с соседями? Забудьте. Некоторые дети даже забывают, чем заполнять свободное время, и начинают нервничать, если вдруг остаются без запланированных занятий.
Скука как движущая сила
Вы же помните, что «необходимость — движущая сила прогресса». А скука — та движущая сила, которая породила куличики и бешеные уличные игры вроде захвата флага. Когда у детей нет времени на скуку, они лишаются главного стимула к творчеству.
Мы не предлагаем вписать скуку в детские расписания. Скорее, рекомендуем ее не бояться. Сделайте скуку своим союзником. Возможно, детям понадобится время, чтобы освоиться, а вам — стальные нервы, чтобы устоять перед их протестами, но умение развлекать себя прослужит им верой и правдой всю жизнь.
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Аша Дорнфест: Когда дети жалуются на скуку, я отвечаю вот что: «Поздравляю! Значит, скоро вы станете настоящими изобретателями!» Они начинают бешено вращать глазами, но потихоньку до них доходит.

Вдруг дети что-нибудь «упустят»?
Членство в спортивной команде или уроки музыки дают ребенку невероятно много. Но только если не мешают гармоничной жизни, которая подразумевает наличие свободного времени: для игр, домашних обязанностей, размышлений, семейных сборищ и отдыха. Если посмотреть на вопрос под таким углом, то из-за гиперзанятости дети могут «упустить» нечто более важное: возможность понять свои истинные интересы, умение дружить и самих себя.
Если у ребенка слишком много внеклассных занятий, он не успевает строить и поддерживать дружеские отношения. Кружки — идеальное место для знакомства, однако для дружбы требуются время и пространство.
Следующая жертва плотного графика — домашние обязанности. Многие родители, пытаясь разгрузить сверхзанятого ребенка, пускают все его оставшееся время на уроки, освобождая от большинства домашних обязанностей и семейных дел. Понятно, что чем-то нужно жертвовать… Но не домашними обязанностями. Ведь через них ребенок учится работать в коллективе, и это те навыки, которые пригодятся ему во взрослой жизни, и, наконец, это реальная помощь вам. Ради спокойствия и уюта в доме лучше уменьшите количество внеклассных «развивалок»! (О значимости домашних обязанностей мы говорим в главе 5.)
Среди прочих жемчужин, которые гибнут под колесами перенасыщенного графика: чтение любимых книг, рисование, рукоделие, спокойная, развивающая мозг деятельность вроде собирания пазлов, настольных игр или раскладывания пасьянса, прогулки в парке, спонтанные вылазки куда-нибудь на выходных и просто время помечтать и подумать обо всем на свете, которое никак не измеришь.
И, наконец, позвольте поделиться мнением мамы подростков: детство проходит очень быстро. Вы не успеете и глазом моргнуть, как дети подрастут, а вы будете недоумевать, как же быстро пролетело время. За суматохой повседневности не разглядеть, насколько драгоценны эти часы, когда ребенок приходит домой из школы. И если он по-прежнему к вам тянется, цепляйтесь за это драгоценное время и используйте его по максимуму, даже если просто будете глазеть через кухонное окно, как ваше чадо косит лужайку.

Прежде чем записаться, спросите себя: зачем?

В наши дни даже не обсуждается, что детей нужно отдавать в кружки. Все делают это по разным причинам. Одни родители боятся оставлять детей на улице без присмотра, другие чувствуют неумолимый прессинг грядущей конкуренции и считают своим долгом «подготовить» детей к жизненным испытаниям, будь то спортивные соревнования или поступление в колледж. Есть и такие, для которых внешкольные кружки и секции — своеобразный мостик, соединяющий окончание уроков с моментом, когда они возвращаются с работы. А некоторые просто вынуждены заменять обыкновенные игры организованными внеклассными занятиями, потому что у их детей не осталось друзей со свободным временем.
Однако, прежде чем вы куда-нибудь запишете ребенка, спросите себя, зачем вы это делаете. Ну правда, зачем? Ребенок мечтает играть в футбол или на гитаре? Если да, то мы вас поздравляем! Вперед! Но если нет, тогда, возможно, вы пытаетесь заполнить дыры в расписании по иной причине. Про некоторые из этих причин мы уже говорили в предыдущих главах, и тем не менее к ним стоит вернуться.
• Не пытаетесь ли вы за счет ребенка компенсировать то, что сами недополучили в детстве?
• Увязываете ли вы количество внешкольных занятий своего ребенка с ощущением «хорошего», заботливого родителя?
• Ощущаете ли вы синдром СУ — «страха упустить»? Боитесь ли, что ребенок выпадет из «модной» детской тусовки… или что вы сами выпадете из «модной» родительской тусовки?
• Бесит ли вас, когда окружающие слоняются по дому без дела (к примеру, скучающие дети)?

Только, пожалуйста, не нужно конфузиться или чувствовать себя виноватым: это действительно трудные вопросы, которые в той или иной мере касаются каждого из нас. Мы все хотим дать детям все самое прекрасное. Но если вы по-честному с собой разберетесь, увидите, что же стоит за теми или иными вашими действиями, то сможете принять более осознанные решения, которые сделают жизнь вашей семьи приятнее.

Оцениваем интересы и готовность ребенка

В том, что касается предпочтений и интересов, все дети разные. Это и так понятно. Возможно, однако вы поразитесь, насколько легко попасть в ловушку обобщений вроде «Каждый ребенок должен освоить музыкальный инструмент». Лучшему другу вашего ребенка могут безумно нравиться уроки импровизации, а вашего ребенка от них воротит.
То же относится и к насыщенности графика. Один ребенок живет внеклассными занятиями. Другой вообще не переносит четкого планирования. А есть такие дети, которые просто сопротивляются всему новому.
Прислушайтесь к своему ребенку, даже если он пока не очень уверен в своих ощущениях. Отдайте предпочтение его интересам, а не своим. Пытаясь навязать свои интересы сопротивляющемуся ребенку, вы делаете хуже всем. А вы попробуйте, наоборот, открыться и посмотреть, что у него на уме. Возможно, он хочет заниматься чем-то, о чем вы даже не догадывались.
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Аша Дорнфест: Мои дети предпочитают после уроков ничего не делать, поэтому мы никогда особо не увлекались внешкольными занятиями. Но как-то раз, когда мы с Мирой разговаривали о хобби, она мне заявила: «Я всегда мечтала играть на скрипке!» («Всегда»?! Ей в тот момент было восемь.) Мы любим музыку, а папа Миры даже в детстве немного учился играть на мандолине, но ее интерес к скрипке (во всяком случае, как мне показалось) взялся совершенно из другой оперы. Я впервые об этом слышала. Конечно, я промычала что-то одобрительное, но не кинулась искать учителя, решив, что это скоро пройдет. Недели шли, а Мира продолжала тихо, но настойчиво интересоваться, не нашла ли я учителя и место, где взять напрокат скрипку. Когда прошло два месяца, а желание ее не угасло, мы поняли, что надо действовать. К счастью, в нашем бюджете и графике нашлось место для скрипки (ведь больше Мира ничем не занималась). Мы подыскали преподавателя, живущего неподалеку, и с тех пор она учится. Причем с огромной радостью и желанием, потому что идея целиком и полностью принадлежала ей.

Но зачастую в предпочтениях детей сразу не разберешься. Им трудно обосновать свой выбор, и непонятно, что делать дальше. С одной стороны, не хочется заставлять ребенка делать то, что ему не по душе, с другой стороны — хочется расширить его зону комфорта. В общем, тут нужно действовать искусно и тонко. Иногда «готовность» приходит позже, чем вы рассчитывали.
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Кристина Ко: Внешкольные занятия Лорел – больная тема, где мне приходится особенно часто задавать себе вопрос «зачем». Сама я в детстве хотела заниматься всем, а мне не разрешали заниматься ничем (кроме, в дальнейшем, музыки, и то только потому, что она казалась родителям «перспективной»). Детей-то в семье было много, а денег мало. Поэтому, когда моя дочь пошла в школу и на нас посыпались варианты кружков и секций, мне захотелось отдать ей целый мир. Или хотя бы часть его. Хотелось, чтобы она что-нибудь попробовала. Неважно что.
Но Лорел активно сопротивлялась любым моим попыткам. Причем довольно долго сопротивлялась. Все началось с походов в бассейн и на каток – на это она не слишком охотно, но согласилась; закончилось же все слезами и истериками по пути туда и оттуда. Вы даже не представляете, как ужасно, когда ребенок рыдает (тихо… а временами очень даже громко) среди оравы совершенно довольных жизнью детей!
В итоге я сдалась. Решила, что буду просто предлагать ей варианты, а она сама пусть разбирается, что ей делать.
И долгое время на все мои попытки подсунуть ей листовки с описанием занятий она отвечала нет. Зато когда она нежданно согласилась пойти в футбольную секцию, то прямо сияла от счастья и с этим же чувством отправилась за формой в спортивный магазин, а затем и на футбольное поле – тренироваться и играть.
И вот когда я наблюдала, как она гоняет мяч – ликующе вопящая частичка перекатывающейся футбольной массы, – я поняла, что некоторым детям просто нужно больше времени. Лорел вдруг превратилась в невероятно адаптированного и резвого ребенка. Ради такого не грех и подождать.


Что делать с чересчур целеустремленными детьми и слишком высокой планкой

Одним детям требуется время, чтобы освоиться и определиться, к чему у них лежит душа, другие набрасываются на любую подвернувшуюся возможность с необычайным рвением и талантом. И что вы будете делать со своим минималистичным подходом, когда все педагоги в один голос скажут, что ваш ребенок — будущий Паганини или Серена Уильямс[13]? Как продолжать вести жизнь, ориентированную на «меньше», зная, что если заниматься чем-то всерьез, то дальше будет только «больше» — больше потраченного времени и денег?
Пусть дети тоже познакомятся со своим внутренним навигатором
Если позволить детям самим искать свой путь, а не навязывать им собственные представления о прекрасном, они могут обнаружить в себе такие страсти и таланты, которые вам даже в голову не приходили.
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Кристина Ко: С Лорел я всегда делаю вот как: набрасываю ей идеи и смотрю, что приживется. Спорт явно не прижился (хотя позднее ситуация изменилась), зато сосредоточенно и с интересом что-то мастерить руками – ее стихия. Она может часами рисовать или корпеть над замысловатой глазировкой торта.
С Виолеттой я планирую поступать так же. В этой малютке уже чувствуются физическая сила и бесстрашие (сужу по радостной беспечности, с которой она швыряет свое крохотное тельце куда ни попадя, – за Лорел мы такого никогда не замечали). Посмотрим, выдержат ли эти свойства проверку временем и не придет ли им на смену нечто вовсе неожиданное.

Если ребенок проявляет в чем-то недюжинный талант и целеустремленность, рекомендуем вам сотрудничать: помогать ему всем, чем сможете, но только в той мере, которая устраивает вас и вашу семью. Вы удивитесь, какие чудеса творит поддержка семьи. Только смотрите не поддавайтесь искушению подмены внутреннего навигатора ребенка своим.
Что делать, если вы передавили
Когда видишь, что ребенок проявляет интерес или склонность к определенному занятию, интуитивно начинаешь этот интерес подпитывать. Но на какой-то стадии может выясниться, что вы уже не просто его подпитываете, а давите все больше и больше — чтобы ребенок стал лучшим, чтобы его назвали одаренным.
У всех детей характеры разные: один без звука пойдет вперед, другой пойдет, но стиснув зубы и бурча под нос. А третий скажет: «ХВАТИТ. Бросаю».
Мы понимаем, как тяжело отказываться от того, что якобы сулит блестящие возможности. Конечно, путь к успеху не усыпан розами, и порой мудрость заключается в том, чтобы заставить ребенка поднатужиться и вместе с ним пройти тяжелый период. Однако помните, что вы обязаны прислушиваться не только к собственному навигатору, но и к тому, что сообщает навигатор ребенка. И если вы вдруг поняли, что ваш невидимый помощник ведет вас прямиком к обрыву, — жмите на тормоз.
А может, все-таки стоит надавить…
Ребенок занимается вовсю, вы вкладываете кучу денег в бесконечные уроки. И у него все получается (неважно, в какой сфере). Не просто так себе, а классно получается. И вдруг ни с того ни с сего он решает бросить. Как разобраться, когда уговаривать ребенка продолжать занятия, даже если трудно… а когда отпустить ситуацию?
Никто не хочет прослыть слабаком, но бывает, что, прозанимавшись чем-то некоторое время, ребенок понимает, что больше его это не интересует. У нас ведь тоже было много хобби и задумок, которые мы бросили, вот и дети имеют право на подобный выбор. С другой стороны, для некоторых детей любое препятствие — повод опустить руки, и если с этим разобраться, то можно заново пробудить в ребенке интерес к занятию. Во всех ситуациях есть свои нюансы, но в целом мы рекомендуем поразмышлять на тему, почему вы держитесь за это занятие, и поговорить с ребенком, почему он хочет его бросить.
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Кристина Ко: Я начала заниматься скрипкой в девять лет – на внеклассных занятиях в школе. Родители взяли мне скрипку напрокат, но частные уроки были им не по карману. Затеяла все мама: она обожала скрипку и даже являлась счастливой обладательницей настоящей взрослой скрипки, которую купила себе по окончании медучилища, но на которой так и не научилась играть (учитывая, что сразу же по окончании училища она вышла замуж за папу и принялась рожать детей в промышленных количествах). Я была так счастлива, что мне разрешили заниматься хоть чем-то кроме уроков, поэтому моментально согласилась. Скрипка так скрипка.
С какой же гордостью я раз в неделю носила в школу скрипку, а как радовалась, когда меня хвалили за музыкальные способности! Но вся проблема заключалась в том, что прогресс шел очень медленно. Теперь-то я знаю, что просто у меня такой характер: если я что-то начинаю, мне хочется в момент из новичка превратиться в эксперта. А о каком прогрессе можно было говорить, если я занималась раз в неделю на групповом занятии в обычной школе!
К концу пятого класса я заявила маме, что бросаю. Случился страшный скандал. Страшный. Я объясняла все двумя причинами: во-первых, недостаточной скоростью обучения, а во-вторых, тем, что все мои друзья собирались в шестом классе в хор. А я, конечно, мечтала следовать за стадом.
Не могу сказать, что разговор получился спокойным или простым, но в итоге мама запретила мне бросить скрипку. Она сказала, что глупо менять одно музыкальное направление на другое только из-за того, что так собираются сделать друзья, но что она найдет возможность добыть мне частные уроки и тогда мы посмотрим, пройдет ли моя неудовлетворенность скоростью обучения. Я все равно злилась, что она заставила меня продолжить заниматься скрипкой, но сдалась.
Не знаю уж, как ей это удалось, но к началу шестого класса мама раздобыла деньги, чтобы я могла раз в неделю заниматься скрипкой частным образом. Я, конечно, на тот момент заметно отставала от сверстников, но стала быстро нагонять упущенное. Я начала ходить на прослушивания и выступать с оркестрами на конкурсах. Мне безумно нравилось. Я солировала в нашем школьном оркестре, а в колледже без тени смущения давала сольные концерты. В аспирантуре я уже играла в составе полупрофессионального оркестра.
Сейчас я не играю на скрипке, но бесконечно благодарна маме за то, что она тогда не дала мне бросить. Она видела мой талант и помогла мне разобраться со сложностями, препятствующими реализации моих возможностей.

Как ограничить количество кружков
Если ребенок хочет все и сразу, не забывайте, что его увлечения влияют и на других людей: на его братьев-сестер, на друзей, на вашего партнера и на вас. А поскольку вы одновременно являетесь плательщиком, логистом и шофером, то вам и накладывать вето. Кружки и секции ребенка не должны мешать семье.
У него впереди еще целая жизнь, чтобы исследовать и экспериментировать, поэтому не обязательно все пробовать прямо сейчас. Ничего страшного, если вы что-то отложите до следующего года, чтобы высвободить немного времени. Никуда этот кружок не денется. А если и денется, появится другой. Зато ребенок научится легче относиться к жизни и понимать, что его поступки и занятия влияют на других людей.

Упрощаем логистику внешкольных занятий

Допустим, вы определились с набором кружков и секций, которые подходят как ребенку, так и вам, теперь давайте посмотрим, как эффективнее всего вписать их в семейный график.
Отдайте предпочтение кружкам, которые расположены неподалеку и начинаются сразу по окончании уроков
По нашему опыту, лучшие кружки — те, что находятся по соседству и начинаются сразу после школы. (А самые лучшие — те, что расположены на территории школы и начинаются сразу после звонка.) Чем больше отрезок времени между окончанием уроков и внешкольными занятиями, особенно если ребенок успевает зайти домой, тем больше шансов, что ребенок устанет и сникнет.
Оставьте свободные дни
Если ребенок хочет чем-то заниматься больше раза в неделю, старайтесь назначать занятия так, чтобы между ними были свободные дни (скажем, на понедельник, среду и пятницу). Так будет легче и ребенку, и вам. Возможно, из-за этого какими-то кружками придется пожертвовать, но ничего страшного (опять-таки, научится гибкости).
Запишите ребенка в одну секцию с другом и возите детей по очереди
Многим детям гораздо спокойнее, интереснее и веселее посещать внешкольные занятия с друзьями. А вам от этого только лучше: можно возить ребенка через раз. Предложите родителям друга по очереди возить детей на секцию: так обе стороны будут в плюсе — один раз сидишь любуешься, другой раз отдыхаешь.
Займитесь делами поблизости
На большинстве занятий не обязательно присутствовать. Никто не заставляет вас сидеть и ловить каждое движение ребенка. Воспользуйтесь этим временем, чтобы быстро сбегать по делам, или кому-нибудь позвонить, или почитать, или хотя бы поразгадывать кроссворд.
Наймите няню
Если внешкольные занятия служат мостиком между окончанием уроков и концом вашего рабочего дня, найдите няню, живущую неподалеку, которая бы забирала ребенка из школы, отводила на занятия, а потом домой.
Не беда, если один раз пропустите
Неизбежно будут дни, когда ребенок (или вы) окажется слишком уставшим, голодным, капризным или занятым, чтобы идти на занятие. Заранее договоритесь, что время от времени можно пропускать. Никто не умаляет важности продолжения начатого дела, но позволять (ребенку или себе) периодическую передышку тоже важно.
Натали, через ParentHacks.com:
У нас довольно часто бывало так, что я записывала дочку в кружок, который ей понравился, а она вдруг отказывалась идти. Я не сразу понимала, в чем дело, но после непродолжительного разговора выяснялось, что она просто не хочет. Если я все-таки заставляла ее пойти, она рыдала и куксилась, но с какой стати я буду отменять занятия без веских на то причин. Хотя ужасно неприятно платить деньги за занятие, которое ребенку вроде как и не нужно!
В итоге я пришла к следующему решению: давать ей один «личный день» за четверть. Мы договорились, что я разрешаю ей пропустить одно занятие в четверть – без объяснений, зато все остальные она должна посещать без разговоров. И это сработало, да еще как! И самое интересное, что она почти никогда не использует этот свой личный день. Я думаю, она просто рада, что как-то может контролировать ситуацию.


Подумаем насчет лета

Многие родители начинают весьма заблаговременно тревожиться о лете (некоторые прямо после зимних каникул). Вдруг в лагерях не будет свободных мест? Вдруг ребенок так все лето и проваландается без дела? Вдруг он забудет все, чему его научили за год в школе?
Хотя идея заранее определиться с летним досугом ребенка сама по себе хороша, особенно если вы все время работаете, старайтесь сдерживать порывы и не выстраивать «идеальную» летнюю программу. Ведь обстоятельства и графики меняются, а возможностей весело провести время летом, поверьте, предостаточно, даже если придется нанять няню или чуть чаще обычного отправлять ребенка в гости. Что может быть неприятнее, чем надрываться, расписывая лето по минутам, чтобы в последний момент что-то изменилось и все ваши планы, а вместе с ними сотни долларов, рухнули в тартарары.
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Кристина Ко: До школы Лорел круглый год (трижды в неделю) ходила в сад на полный день. И когда началась подготовительная школа, где уроки заканчивались рано, в течение учебного года было несколько каникул по неделе плюс несколько месяцев каникул летом, я (мягко говоря) пришла в ужас. И сразу оплатила несколько недель летнего лагеря. Признаюсь, сделала это из-за своей занятости, совершенно не обсудив с дочерью программу лагеря.
К концу учебного года у Лорел наступила фаза невероятно тяжелых состояний, связанных со страхом разлуки, в начале и конце учебного дня. То же самое продолжалось все две недели в лагере – каждый раз, когда мы ее привозили, случалась истерика. Мало того, нервозность распространялась и на оставшуюся часть дня (к примеру, вечером она не могла заснуть, потому что заранее боялась разлуки на следующий день).
Мне казалось, что эти две недели в лагере не кончатся никогда. Я радовалась только одному: что отказалась от еще двух недель (мы изначально планировали четыре). В итоге, когда все закончилось, я спросила у Лорел, что она думает делать дальше, и она ответила категорично: «Сидеть дома».
Закончилось все тем, что я отменила несколько недель в еще одном лагере (потеряв внесенный аванс) и вместо этого наняла няню. Лорел была вне себя от счастья. Размеренный домашний график привел ее в чувство после нескольких месяцев стресса сначала в школе, а потом в лагере. К моменту поступления в первый класс ее словно подменили. В первый день школы я готовила себя к полномасштабной истерике. Но ее не последовало. Лорел немножко нервничала, но не больше, чем остальные дети. Она мне ободряюще помахала ручкой, улыбнулась и удалилась вместе с классом. У нее все было хорошо. А у меня в глазах стояли слезы.

И, наконец, лето — идеальное время для приучения детей к зарабатыванию денег и участию в общественной жизни. Помогите маленьким устроить благотворительный лимонадный киоск, а более взрослым посодействуйте в поиске волонтерской или оплачиваемой работы. Такая деятельность только обогатит детей, даже в том случае (особенно в том случае), если задания будут непростыми. (Загляните в главу 6: там мы подробно рассказываем, как учить детей распоряжаться деньгами.)
Если выбирать с умом, внешкольные занятия могут потрясающе дополнить образование ребенка — важно только помнить, что они необязательные.

11. Питание для жизни
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Питание лежит в основе воспитания. Нам всем необходима пища, и все мы заслуживаем, чтобы она нам нравилась. Однако в последние годы планка поднялась уж больно высоко: врачи пугают нас детским ожирением, твердя о важности здорового питания; эксперты настаивают на значимости семейных трапез для гармоничного развития ребенка, а глянцевые журналы бомбардируют красивыми картинками, призывающими непрестанно совершенствоваться в искусстве быта. Прибавьте к этому время, необходимое, чтобы состряпать и подать к столу приличную полезную еду, и вы поймете, почему кормление семьи превратилось в еще одну рутинную обязанность в нашем длиннющем списке дел.
Выбор и покупка продуктов, приготовление пищи и собственно ее поглощение занимают значительное место в жизни семьи, поэтому хотелось бы, чтобы еда насыщала не только тело. Совместная трапеза должна и может быть радостной и неотъемлемой частью семейного организма. И если упростить процесс, не ставить перед собой заоблачные цели и добавить капельку веселья, то это вполне реально.

Что для минималиста значит кормить семью

Мы обожаем есть и готовить. Вы уж поверьте на слово. Но и для нас кормление семьи может превратиться в нудную обязанность. А что тут удивляться: порой кажется, что без диплома по диетологии и года в элитной кулинарной школе теперь никуда. Как иначе угнаться за постоянно меняющимися трендами в питании и приготовить пять изысканных ужинов в неделю? Однако все это несерьезно. На самом деле можно хорошо питаться, наслаждаясь семейными трапезами и оставаясь в рамках приемлемого бюджета, и без кулинарных изысков и диетологических экспериментов. Просто начните с себя.
Как вы относитесь к еде?
Прежде чем приступить к составлению меню на следующую неделю, поразмышляйте, как вы относитесь к еде и приготовлению пищи, поскольку меню будет зависеть от ваших ответов. Ответьте на следующие вопросы:
• Вы любите готовить или предпочтете «купить и разогреть» либо заказать еду из ресторана?
• Вы любите есть или готовы засунуть в рот то, что под руку попадется, лишь бы насыщало и было более или менее съедобным?
• Что для вас поход за продуктами — радостная прогулка или ненавистная обязанность?
• Есть ли блюда, которые вам нравится готовить больше, чем другие? (Возможно, вы спец по завтракам или виртуозно обходитесь с грилем?)
• Вам нравится планировать меню заранее или вы предпочитаете действовать по настроению?
• Как на эти же вопросы ответит ваш партнер?

Неправильных ответов здесь нет. Если приготовление пищи — ваш способ медитировать и получать от жизни удовольствие, отлично. Но если возня на кухне вам не по вкусу, тут не за что себя винить: поверьте, есть масса способов кормить семью, не пристегивая себя к кухонному столу наручниками. Определите и примите собственные уникальные ценности, а дальше все пойдет проще.
Какова ситуация в семье?
Поговорим немного о повседневном. Как в вашей семье проходят ужины? Ведь у двух работающих родителей, которые ежедневно забирают детей из сада в 17:30, потребности совсем иные, чем у семьи, где один из родителей сидит все время дома с тремя детьми в возрасте от нуля до четырех лет.
Задайте себе вопросы про ситуацию в своей семье.
• Во сколько вы с партнером обычно приходите домой? Нужно ли вам по возвращении быстро сообразить что-то на ужин или дома есть кто-то, кто начинает готовить его до вашего прихода? Случается ли вам или партнеру возвращаться домой после ужина? Как часто?
• Требуется ли детям ваша помощь во время еды? Используете ли вы для кормления детский стул и даете ли детям детское питание? Или они сами отрезают хлеб и наливают себе молоко?
• А что с внешкольными занятиями? Вы перед ужином развозите детей по кружкам? Они вообще успевают к ужину?
• Кто-нибудь в вашей семье сидит на специальной диете?

У всех семей ответы будут разными. Возможно, по результатам этой маленькой анкеты вы захотите пересмотреть отдельные позиции в своих рабочих графиках и расписаниях детских занятий. А может быть, и нет! Если вас все устраивает, еда подстроится. Конечно, семейный ужин за круглым столом — история прелестная и очень объединяющая, но, чтобы семья была дружной, а дети — хорошо воспитанными, это не обязательно должно происходить ежевечерне.

[image: ]
Аша Дорнфест: У нас в семье внешкольные занятия не пользуются особым почетом, просто потому, что мужу и детям нужно много неструктурированного свободного времени, чтобы прийти в себя после работы, школы и прочих дел. Мы оба, к счастью, работаем из дома и можем есть когда заблагорассудится, поэтому за стол все вместе мы садимся почти каждый вечер. Но я знаю семьи с большим количеством детей, работ и секций, где ужин скорее напоминает шведский стол в кафе с незакрывающейся дверью. Конечно, все приходится планировать заранее, но получается у них отлично: еда подогревается в духовке или мультиварке, дети приходят и уходят и ужинают с тем родителем, кто дома. Зато по воскресеньям у них большая семейная трапеза, причем в режиме «завтрака, переходящего в ужин». Они подстраивают питание под естественный ритм своей семьи.


Кормим семью по плану

Если вы разобрались со своими чувствами относительно еды и с нюансами своей семейной ситуации, давайте набросаем упрощенный план, как всех накормить.
Составляем меню: не надо усложнять
Если идти за продуктами без плана, можно провести в магазине целый час и вернуться домой с ощущением, что есть нечего. Каким-то удивительным образом из купленной вами гранолы, яблок, брокколи и молока каши не сваришь!
На составление меню уходит несколько минут, а времени (и нервов) вы сбережете уйму. Но даже так можно легко сойти с дистанции раньше времени. Чтобы все получилось в лучшем виде, начните вот с чего: перед тем как отправиться в магазин, составьте меню на неделю. Даже если вы склонны совершать покупки и готовить по настроению, наличие схематичного плана сбережет вам массу времени и умственных усилий. Накидайте идеи на лист бумаги (Аша использует для этого обратную сторону списка покупок) или впишите в календарь.
Сначала сверьтесь с графиком
Какие вечера у вас самые занятые? В эти дни планируйте кормить семью тем, что осталось с предыдущего дня, тем, что можно приготовить в мультиварке, или чем-то очень простым (тем же, что ели на завтрак).
Не надо изысков
Ни к чему изысканные сложные закуски, подходящий гарнир или домашние десерты. Пусть еда будет простой: быстрая паста, мясо на гриле с солью и перцем и что-нибудь жаренное на быстром огне, — для кармана не накладно, готовить легко и успех гарантирован. К еде можно подать тарелку нарезанных овощей и фруктов, миску молодой морковки или паровой рис. Разбавьте план парочкой блюд на основе консервов или замороженных продуктов, которые всегда есть под рукой.
Подключайте членов семьи к планированию меню
Чтобы повысить вероятность, что приготовленная вами пища будет съедена (причем с удовольствием), и — что, пожалуй, еще важнее — чтобы избавить вас от полной ответственности за меню, привлекайте к его составлению близких. Пусть они подкидывают вам идеи. Этот подход хорош тем, что кто-нибудь непременно вспомнит любимое всей семьей блюдо, которое вы уже давненько не готовили.
Повесьте меню недели на видное место
Напишите предложения по меню туда, где все их смогут увидеть. Кристина использует для этого круглые грифельные доски, но если вы напишете меню на конверте, прикрепив его скотчем к двери холодильника или булавкой к пробковой доске, то тоже будет нормально.
Не бойтесь повторений
Как только поймете, что какое-то блюдо понравилось семье, повторяйте его! Большинство людей предпочитают в быту элемент предсказуемости. Можно даже попробовать проверенный временем подход «блюдо дня» (понедельник — паста, вторник — курица и т. д.). Не бойтесь повторять даже все меню недели целиком.
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Аша Дорнфест: На время написания «Воспитывать просто» я решила резко сократить количество времени и творческой энергии, которое обычно трачу на приготовление пищи. Поэтому я разработала простое меню, которое повторялось из недели в неделю и включало в том числе курицу гриль. Я даже подключила к делу соседей: мы с ними по очереди закупали курицу, салат и хлеб и каждый понедельник привозили продукты друг другу. На некоторые блюда дети реагировали прохладно, но я им объяснила, что их желание каждый вечер есть то, что они любят, должно соотноситься с моей потребностью упростить меню. В итоге они прониклись смыслом этого компромисса, хотя и без восторга.

Не забывайте про обед
Не забывайте, что есть еще обед (и у вас, и у детей), поэтому проверьте перед походом в супермаркет, занесли ли вы в список все необходимые продукты. Об упрощении обедов (как домашних, так и школьных) мы поговорим в следующей главе.
Добавьте в список побольше фруктов и овощей
Нам всем не мешало бы есть побольше фруктов и овощей. Даже если они вам без особой надобности, купите с запасом: где-то пустите на закуску, а где-то сдобрите ими остатки вчерашнего ужина. Если боитесь, что не съедят, попробуйте брать качественные замороженные фрукты и овощи.
Планируйте с расчетом на две порции
Некоторые блюда, такие как запеканки, супы, тушеные и жареные овощи, можно готовить на два раза. Подготовки ненамного больше, а еды у вас на два дня! Заморозьте вторую порцию и приготовьте ее как-нибудь отдельно или добавляйте в другие блюда.
На помощь: сервисы, которые составят меню за вас
Если же планирование меню вас напрягает, есть потрясающие и относительно недорогие сервисы, такие как The Six O’Clock Scramble (scramble.com) и Relish (relish.com), которые распланируют меню за вас. Они составят план, список покупок, рецепты, а вам останется только все купить и приготовить. Как правило, такие сервисы способны учитывать разнообразные диетические требования и вкусовые предпочтения.
Если вы с сомнением качаете головой: «Да ни за что на свете мои разборчивые детки на такое не пойдут», — подумайте, возможно, именно таким образом вы сможете ввести в рацион новые блюда.
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Аша Дорнфест: Мои дети намного восприимчивее к еде именно из-за того, что сидят «на распланированном меню», а не потому, что избалованы моими кулинарными изысками. Почему-то, когда парадом заправляет третья нейтральная сторона (план!), ситуация в корне меняется.


Упрощаем поход за продуктами

Вы спланировали меню недели — отлично. Теперь пора в магазин. Чтобы облегчить себе жизнь, воспользуйтесь следующими советами.
Не забывайте список
Как только вы свыкнетесь с идеей планирования меню на неделю вперед, список продуктов тоже начнет вам даваться легче. Пишите каждую неделю новый список, доукомплектовывая его по ходу действия, или используйте всегда один и тот же распечатанный, методично вычеркивая в течение недели то, что уже куплено. В чем прелесть распечатанного списка? Его можно прилепить на видное место, чтобы все родные вписывали то, в чем они почувствовали потребность.
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Аша Дорнфест: Я прикрепляю список к холодильнику и призываю семью дополнять его тем, что им нужно. Потом покупаю только то, что в списке. Очень удобно. Во-первых, я заранее могу оценить, сколько потрачу, а во-вторых, детям приходится делать над собой усилие, чтобы получить то, что им хочется. К тому же так они готовятся к будущей самостоятельной жизни, когда им придется самим планировать закупку продуктов на неделю.

Если технические примочки упрощают процесс – вперед
Кому-то больше нравятся списки, написанные от руки, кому-то — телефонные приложения.
Мэдди, через блог Minimalist Parenting:
У меня закупкой продуктов ведает бесплатное приложение GroceryIQ; оно же иногда предлагает скидочные купоны. Мой парень имеет доступ к списку и видит, чтó я купила и в каком магазине, поскольку список автоматически обновляется. И больше никаких звонков с вопросами, что купить в магазине! На Evernote я храню архив рецептов. (Подозреваю, что это наследственное: только бабушка хранила рецепты на карточках, а я – в приложении для Android.) Когда я составляю список продуктов, то захожу в рецепты, сортирую их по категориям и увязываю со списком. Вот так, с помощью списка, мы умудряемся тратить на продукты вполне вменяемые суммы (даже для Нью-Йорка!).

Стремитесь ходить за продуктами раз в неделю
Когда начнете планировать меню, автоматически уменьшится количество времени, затрачиваемого на магазины, ведь теперь у вас будет точный список всего необходимого на неделю вперед. Взвесьте, может, имеет смысл ходить за продуктами в супермаркет, где ко всему прочему продаются товары для дома. Помните, что ваше время бесценно. Какой-то один несчастный продукт не стоит того, чтобы за ним специально ездить в магазин.
Если уж ходите в разные магазины, то хотя бы в разные дни
Если по причине недостатка выбора или ограниченности бюджета в одном магазине все купить не получается, сделайте за неделю несколько вылазок, но в разные дни. Так, если вы что-то забудете, сможете докупить эти товары позже, в другом магазине.
Найдите магазин «на подхвате»
Посмотрите, нет ли рядом с вами продуктового магазина, куда можно забежать, если у вас появилась свободная минутка? Скажем, пока ребенок на тренировке? С готовым планом меню и списком продуктов за 20 минут можно горы свернуть.
Присмотритесь к качественным полуфабрикатам
Иногда можно не готовить, а использовать полезные полуфабрикаты. К примеру, замороженные овощи стали весьма качественными, причем в отличие от своих свежих собратьев они не вянут в холодильнике, их не надо мыть и резать. К тому же замороженные фрукты и овощи, как правило, собирают и замораживают на пике зрелости, поэтому они ужасно вкусные! Добавьте свежую готовую сальсу, хумус или другие соусы к рису, фасоли или нарезанным овощам — и вот вам готовый ужин или гарнир. Недалеко от Аши есть органическая продуктовая лавка: раз в неделю они продают жареных органических цыплят, которые в итоге стоят столько же, сколько бы вышло, если бы она купила сырых и приготовила сама.
Cкажите «да» оптовым закупкам
Полуфабрикаты, конечно, вещь хорошая, но только стоят ли они своих денег? Вот те продукты, что продаются большими упаковками, скажем сушеная фасоль или крупы — с которыми на первый взгляд больше возни, — на самом деле проще в использовании, особенно если у вас есть морозильная камера. Чтобы сварить фасоль в кастрюле, не требуется ничего, кроме времени, а отваренную фасоль можно заморозить. Аналогично с крупами, например с бурым рисом.
Оговорка: если под ваше определение «оптовых закупок» подпадает 3,5-килограммовая банка майонеза из гипермаркета, сначала взвесьте, сколько вы понесете «моральных издержек», придумывая, как засунуть эту банку в холодильник, что делать с майонезом, как эту банку мыть и куда потом пристроить пустую тару.
Пусть за вас покупают продукты… и даже готовят еду
Если вы многое в жизни предпочтете походу за продуктами и не возражаете, чтобы кто-то купил их за вас, воспользуйтесь услугами специальных интернет-сервисов, таких как Peapod.com. У некоторых продуктовых магазинов есть системы предзаказов через Интернет: вы выбираете продукты онлайн и потом заезжаете за ними.

В магазин с детьми

Поход за продуктами с детьми — палка о двух концах. Времени точно потратите больше. Возможно, они будут ныть и требовать купить им «гадости». Возможно, станут носиться. Зато вы расскажете им о пользе здорового питания, продемонстрируете, как тратятся деньги, и постепенно начнете приучать к самостоятельности. А главное — будете вместе. Возможно, вы даже развлечетесь. Вот несколько базовых советов, как сделать так, чтобы поход с детьми в магазин прошел гладко.
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Кристина Ко: В определенный момент я решила пересмотреть свой взгляд на поход за продуктами и стала относиться к этому как к веселому времяпрепровождению с детьми. Когда я остаюсь с Виолеттой, мы ходим в магазин, чтобы проветриться и показать ей что-нибудь новенькое (если мне нужно немного продуктов, я беру прогулочную коляску и бегаю, а покупки складываю в рюкзак на спине). Если я иду в магазин с Лорел, то использую это время, чтобы пообщаться. Мы болтаем, она мне помогает, мы пробуем то, что предлагают на промоакциях, и, как правило, я предлагаю ей купить какое-нибудь лакомство (к моему удивлению, она не всегда соглашается). Я знаю, что многие родители скептически относятся к такого рода развлечениям, но мы действительно неплохо проводим время.
Как-то дождливым воскресным днем мы с девочками засиделись дома и начали потихоньку сходить с ума, и тогда я предложила отправиться за продуктами. Лорел сначала заартачилась – ее бы воля, она бы все выходные напролет не вылезала из пижамы, но все-таки мы пошли (я разрешила ей пойти в магазин в пижаме, что, по ее мнению, было круто).
В результате мы волшебно провели время. Виолетта тогда чуть ли не в первый раз сидела в тележке для продуктов, Лорел с восторгом катала ее по магазину. В общем, все было ужасно мило, и мы умудрились выполнить домашнюю обязанность без ощущения, что это обязанность. И Лорел мне тогда сказала: «Мам, зови меня, пожалуйста, с собой, когда идешь в магазин. Я знаю, что обычно отказываюсь, но это потому, что я забываю, как это весело».

Назначьте старшего ребенка помощником
Дети обожают, когда им позволяется хоть что-то решать самим. Поручите ребенку, скажем, вычеркивать купленные продукты из списка, класть в тележку фрукты (ничего страшного, если возьмет парочку переспелых), включать кофемолку или машинку для арахисового масла или смотреть по списку, что еще не куплено. Превратите маленькие поручения в игру, чтобы отвлечь детей от скуки и соблазнов.
Предлагайте детям выбрать что-то новенькое
В овощном отделе поинтересуйтесь у детей, нет ли у них желания попробовать какие-нибудь новые овощи или фрукты. То, что дети выбирают сами, они едят с гораздо большей охотой.
Избегайте рядов с «гадостями»
Серьезно. Спасете уши от потока упрашиваний и умасливаний. В некоторых магазинах есть даже «детские» кассы: там выставлено меньше желтой прессы и леденцов.
Один скандал – не диагноз
Скандалы в общественных местах ужасны, но, как и все в жизни, один раз ничего не значит. Если детям постоянно напоминать, как следует вести себя в магазине, они в итоге подстроятся. Вы же за это время многому научитесь и много времени проведете вместе. А это того стоит.

Покупаем местное

Кому-то может показаться, что доля в местном аграрном предприятии, поездки на фермерский рынок или собственный огород добавят нагрузки, но на поверку эти вещи только облегчают жизнь, особенно в свете вашего новообретенного упрощенного подхода к семейному питанию. Тут главное — найти возможность покупать продукты у местных, не руководствуясь при этом чувством вины.

[image: ]
Кристина Ко: Мы преданно поддерживали наше местное сельскохозяйственное предприятие в течение двух лет. Мне очень нравилось разнообразие их продукции и то, какой простор для обсуждения пищевого цикла предоставлялся нам с Лорел, когда мы заезжали за нашей долей. Она начала есть больше овощей. Но забирать продукты – как по месту, так и по времени – было ужасно неудобно, особенно учитывая, что у нас тогда была одна машина. В итоге из любимого партнера сельскохозяйственное предприятие превратилось в еще одну противную обязанность.
Я поняла, что во многом мое отношение к ним было обусловлено чувством вины и долга и что эта проблема не стоит выеденного яйца. Никто не мешает мне продолжать поддерживать местных производителей, просто другими способами: покупая их продукцию в местном продуктовом магазине (где им отведена специальная секция) или на фермерском рынке, который раз в неделю проходит рядом с моим домом.

Стефания Батлер с citymama.typepad.com:
Если хотите извлечь из еженедельной корзинки с местными овощами максимальную пользу, в идеале их нужно обрабатывать в тот же день. Это значит, что в день доставки я в течение часа мою и сушу в центробежной сушилке зелень, варю и запекаю корнеплоды, нарезаю морковку и сельдерей палочками для закусок и кубиками для приготовления блюд. Насколько же проще взять заранее испеченную свеклу и положить ее в салат (или натереть в детскую еду, добавив к курице и сладкому картофелю) или кинуть уже помытый шпинат на сковородку с дымящимся оливковым маслом и жареным чесноком! Не поленитесь, потратьте немного времени в день доставки, зато не будете потом выкидывать несъеденные продукты.

Еда может быть простой, питательной и увлекательной. Если увязать вкусы членов семьи с их графиками, заранее составить меню и, взяв на вооружение несколько хитростей, упростить покупку продуктов, то вы вполне можете выработать минималистичное отношение к питанию своей семьи. Теперь приступим к приготовлению и поеданию пищи!

12. Семейная трапеза: расслабляемся и получаем удовольствие
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Фантазия Нормана Роквелла[14] нарисовала счастливую шумную семью, сидящую за красиво убранным, ломящимся от яств столом. Картина чудесна — совместные трапезы сами по себе угощение. Но каждый день такие обеды закатывать не будешь, сколько бы ни старались глянцевые журналы и кулинарные шоу убедить нас в обратном.
Если не выпрыгивать из штанов, упростив приготовление пищи и ее подачу, то внимание опять переключится на то, что нужно: на разговор и близость, возникающую во время совместного приема пищи. А если садиться каждый вечер всей семьей за стол не получается? Не страшно. Еда — источник насыщения и удовольствия, но не вины.
В этой главе мы расскажем, как упростить приготовление пищи и сделать так, чтобы вместе ужинать было прикольнее.

Готовить – легко

Чем проще блюдо, тем проще его готовить. Следующие советы помогут вам существенно ускорить кулинарный процесс.
Отделите подготовку ингредиентов от приготовления пищи
В будни за работой, школой, домашними заданиями и внеклассными занятиями на стряпню остается очень мало времени. Поэтому на выходных возьмите меню на следующую неделю и, руководствуясь им, сделайте заготовки. Нарежьте овощи, мясо, приготовьте заправки, смешайте специи. Что-то из меню можете заморозить, чтобы доставать по мере надобности.
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Кристина Ко: Обычно на выходных я нарезаю огромную миску разных овощей. В течение недели мы их едим сырыми, кладем в салаты и добавляем в пиццы, кесадильи[15] и другие блюда.

Хотите покулинарничать – сделайте это на выходных
Если вы надумали приготовить что-то более трудоемкое, сделайте это на выходных, когда вы не так ограничены по времени. И если получится, приготовьте с запасом, чтобы осталось еще на пару обедов.
Спрашивайте мнение, но не потакайте капризам
Основная проблема семейных трапез — дети отказываются есть то, что предлагают им родители. Меню уже составлено, и точка. Вы подадите только это. Что от вас требуется? Обеспечить полноценное питание, а не затолкать его в глотку ребенка и не вскакивать всякий раз, когда ребенок чем-то недоволен. К тому же чем меньше вы будете потакать капризам детей, тем быстрее они научатся сами выходить из ситуации, если им действительно хочется чего-то другого.
Добавьте цвета
Разноцветная еда выглядит аппетитнее. Раскрасьте блюда с помощью зеленого горошка, морковных палочек и помидоров черри. Чтобы расцветить тарелку, положите на нее яркий фрукт — так и червячка заморите, и сладкоежку уважите.
Придумайте, как повысить питательную ценность любимых блюд
Не стоит переживать, если ваши близкие предпочитают не очень здоровую еду: придумайте, как повысить полезность того, что они едят с удовольствием. Мы не предлагаем прятать овощи в шоколадное печенье, просто обыграйте их любимые блюда с помощью полезных ингредиентов. К примеру, Кристина добавляет полпачки измельченного тофу в соус для лазаньи, чтобы повысить потребление белка (прекрасное решение, учитывая, что Лорел вегетарианка).
Мишель Стерн с whatscookingwithkids.com:
Когда я готовлю пасту, то для усиления питательных свойств беру Barilla Plus, которая частично состоит из нутовой муки и добавляет белка в богатые углеводами макароны.

Подчистите холодильник
Если планировать меню и закупать продукты по списку, то еды вы будете выбрасывать гораздо меньше. И все равно где-то посреди недели, открыв холодильник, вы обнаружите там массу остатков и огрызков. За дело: тут вам и суп, и энчилада[16], и вок!
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Кристина Ко: Мои друзья из Лондона Анна и Майкл познакомили меня с чудесным термином «салат дворецкого» – так они называют салат, составленный из всего, что нашлось в кладовке (или холодильнике). Мне полюбился салат дворецкого, потому что в нем много овощей и еще он освобождает холодильник от бессмысленных объедков вроде пары мини-морковок, надгрызенного огурца и пр. На дно салатницы кладутся листья салата и сырые овощи, к ним я добавляю питательные ингредиенты: орешки, остатки стейка или курицы, вареное яйцо или (замороженный и разогретый) фалафель. Заливаю все любимым соусом или просто сбрызгиваю оливковым маслом и бальзамическим уксусом, добавляю щепотку крупной соли, немного перца – и вуаля! Этот салат я могу есть на завтрак, ужин и обед несколько дней кряду. Иногда еще бросаю туда горсть киноа или бурого риса.

Чтобы упростить процесс, вложитесь в кухонное оборудование
Есть парочка предметов кухонного обихода, которые наведут порядок в вашей кухне, окупят потраченные на них деньги и оправдают место для своего хранения. С помощью рисоварки или мультиварки вы избежите ежевечернего аврала в будни. Остатки пищи дольше сохраняют свежесть и аппетитнее выглядят, если их хранить в контейнерах многоразового использования. Пакетики для морозильной камеры и алюминиевая фольга решат все ваши проблемы с хранением и заморозкой продуктов. Старайтесь совершать такие покупки, которые облегчат не только приготовление пищи, но и последующую уборку.

Подключаем близких к приготовлению пищи

Что, если поручить стряпню партнеру или детям — хотя бы раз в неделю? Только представьте, какими полезными навыками они обзаведутся и как вы все повеселитесь. Конечно, поначалу веселиться будете только вы, но почему бы нет, особенно если речь идет о чем-то простеньком и всеми любимом (пасте, салате, чесночном хлебе). Вот несколько советов, как заманить родных на кухню.
Не надо стремиться к идеалу
Готовить вместе с детьми нам часто мешает желание, чтобы все было идеально. Расслабьтесь. Какая разница, как нарезаны овощи? Какая разница, какой формы получится печенье, пусть даже на него нельзя смотреть без слез? Попробуйте дать ребенку ответственное задание (только без фанатизма) — и вы поразитесь, с какой сосредоточенностью он примется за дело и будет добиваться результата.
Давайте поручения по возрасту
Разумеется, сложность заданий зависит от возраста ребенка, но если ваш карапуз уже способен выполнять простые команды, то почему бы не поручить ему класть или выливать в миску подготовленные ингредиенты? Дети постарше могут отмерять и смешивать, раскладывать начинку (допустим, в пиццу), мыть и резать.
Без правил безопасности никуда
Обязательно нужно присматривать за ребенком, орудующим на кухне, особенно когда он подрастет, возьмет в руки нож или научится включать плиту. Поначалу постоянно напоминайте ему правила безопасности, и со временем он наловчится.
Поощряйте самостоятельность
Когда ребенок более или менее освоится на кухне, предоставьте его самому себе. Вы удивитесь, во что это может вылиться.
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Кристина Ко: Я обожаю печь и готовить, поэтому Лорел со мной на кухне чуть ли не с рождения. Малышкой она любила класть продукты в посуду и размешивать. Года в четыре отмеряла и собирала ингредиенты для блюд. В пять лет начала резать мягкие продукты пластиковым ножом Zyliss. Год спустя в совершенстве овладела (под нашим чутким присмотром и руководством) разделочным ножом. К семи годам она уже могла с начала до конца испечь шоколадный торт и покрыть его невероятной глазурью.
Думаю, Лорел потому так любит готовить и делает это так самозабвенно, что в какой-то момент я отпустила поводья и предоставила ее самой себе. Я ей сказала, что нарезанные кубиками овощи не обязательно должны быть идеально одинаковой формы (хотя объяснила, что маленькие кусочки готовятся быстрее, чем большие). Меня не волновало, какими завитками из теста она покроет яблочный пирог в День благодарения. Я разрешила ей начинять пиццу чем угодно и какой угодно формы.
Однажды Лорел (в то время ей было пять) остановила меня, когда я собиралась готовить ужин, и заявила: «Мамочка, ты сядь и отдохни, а ужин приготовлю я». У меня был в планах овощной суп с тофу – она сказала, что сварит его сама. И сделает бутерброды.
Я помогла ей нарезать твердые продукты (лук и картошку), а она с помощью пластикового ножа расправилась с тофу, грибами и цукини. Я поставила ее к плите (на тот момент она уже умела ею пользоваться), и пошло-поехало. Она налила в кастрюлю оливковое масло, которое вздулось «смешными пузырьками», и начала закидывать ингредиенты. Я же улеглась на диване, одним глазом поглядывая в журнал, другим – на дочь.
Когда все было почти готово, мы с Лорел накрыли на стол, и потом все вместе – Джон, Лорел и я – сели ужинать. И если честно, суп и бутерброды ее приготовления были вкуснее моих.

Попробуйте завести собственный огород
Неважно, будете ли вы растить картошку на грядке или салат на подоконнике, — копаться в земле с детьми приятно и познавательно. И, как это нередко бывает, если дети участвуют в процессе, они с большей вероятностью съедят то, что сами посадили и вырастили.

Вернем совместным трапезам былую радость

Вот и настало время поесть! Надеемся, что усилия, затраченные вами на планирование, упростят закупку продуктов и приготовление пищи, а значит, у вас останется больше энергии и энтузиазма для приятной трапезы. Садясь за стол, вы ведь хотите не просто утолить голод — вы хотите, чтобы вас похвалили, хотите пообщаться с семьей и порадоваться тому, что вы молодец.
Чтобы никаких перекусов
Нет ничего более неприятного, чем кормить того, кто не голоден. Оговорите в семье, что минимум за час до ужина кусочничанье прекращается.
Накрывайте на стол так, чтобы было потом легко убирать
Самое время отойти от стандартных журнальных представлений о том, как должен выглядеть накрытый стол в обычный будний день. Тарелки, салфетки, приборы и стаканы — вот все, что нужно. Все эти подставки под тарелки и прочие аксессуары оставьте для выходных и гостей. Однако, если вы цените эстетику, ничто не мешает вам украсить стол цветком в банке или зеленью с огорода, и стол преобразится.
Накрыть на стол — прекрасное задание для детей, если они, конечно, уже достаточно взрослые. Скажем, дети Аши всегда накрывают к ужину: они делают это после того, как справятся с домашним заданием, но до того, как уйти на свободное время перед ужином.
Начните с благодарности
Конечно, все устали и проголодались, а некоторые еще не отошли от напряженного дня в школе или в офисе, и хочется только одного — наброситься на еду. Но лучше притормозить и начинать каждую трапезу с выражения благодарности друг другу, еде, повару — да мало ли кому. Вообще, если относиться к приему пищи как к ритуалу, а не дозаправке, то это сильно влияет на настроение и ход ужина.
Поменьше беготни
Уж если что и действует на нервы, так это постоянное вскакивание с места и хождение за чем-либо. Введите правило, что никто не встает без серьезной надобности, и постарайтесь обходиться без того, что забыли поставить на стол. Или дождитесь, пока таких позиций наберется несколько, чтобы принести все скопом. Как и выражение благодарности, эта маленькая, но важная хитрость способна выровнять атмосферу во время ужина.
От каждого по новости
Пусть каждый за столом расскажет что-то из приключившегося за день, неважно — веселое ли, интересное или неприятное. Впоследствии это войдет в привычку, и ужин будет восприниматься как возможность без обиняков поговорить с близкими о чем угодно.
Повысьте градус веселья
Есть множество способов оживить семейный ужин. Пусть каждый расскажет по анекдоту. Или расстелите на полу одеяло и устройте из ужина пикник. Да просто поменяйтесь местами, и настроение изменится.
Настаивайте на уважении к повару
Когда-нибудь непременно случится такое, что вы поставите еду на стол, а кому-то она не понравится. Ничего страшного: вкусы у всех разные, но уважение к повару превыше всего. Введите правило, что ныть, закатывать глаза и жаловаться запрещается. Достаточно просто сказать «Нет, спасибо».
Не стоит пренебрегать хорошими манерами
Вы поразитесь, какие чудеса творят хорошие манеры. Если не нужно каждую секунду просить, чтобы кто-то перестал чавкать, рыгать или перебивать говорящего, то можно расслабиться и получить удовольствие от еды и беседы. Конечно, чем дети старше, тем легче, поэтому просто запаситесь терпением.
Все за уборку
По мнению Аши, самое неприятное в семейных трапезах — это бардак после. Ты и так готовил ужин, а теперь еще должен убирать со стола и драить кухню! Естественно, потом на ком-нибудь срываешься. Договоритесь, что после ужина все убирают вместе: вам помощь, а детям наука, что еда — это не только радость, но и труд.

Завтраки и обеды без хлопот

Все это время мы говорили в основном об ужине, потому что он больше других выиграет от хорошего планирования и тщательного продумывания. И все же не стоит забывать о завтраках и обедах. А также о перекусах. К счастью, их упростить гораздо легче.
Дома
Домашнее питание должно быть незамысловатым и сытным. Вот где ребенок может вдоволь практиковать свою самостоятельность, от вас лишь требуется приучить его к определенным распорядкам, не пренебрегать остатками вчерашнего ужина и забить морозилку полезными продуктами.
Завтрак и обед не нуждаются в разнообразии
Завтраки и обеды — вещь будничная. Аша всегда на завтрак ест овсяную кашу и пьет кофе, а дети ее всегда едят хлопья с холодным молоком. Не нужно предъявлять к этим приемам пищи те же требования, что к ужину.
Пусть дети готовят сами
Поставьте посуду и приборы для завтрака и обеда так, чтобы дети могли дотянуться. То же с молоком и прочими продуктами, хранящимися в холодильнике или кладовке. Научите детей готовить бутерброды. Положите мытые фрукты в вазу и поставьте ее на стол, чтобы можно было взять и побежать дальше.
Не пренебрегайте вчерашними остатками
У разных людей остатки пищи вызывают противоположные, но неизменно сильные чувства: одни их обожают (к примеру, Аша регулярно обыскивает холодильники друзей на предмет неоприходованных остатков), а другие — с точностью до наоборот. Если вы из последних, попробуйте посмотреть на дело под другим углом и добавлять остатки прошлых ужинов как уже готовый компонент в новые блюда. Допустим, чили можно завернуть в тортилью. А жаренные в воке овощи — заправить и съесть в виде салата или залить яйцом. Что же касается всяких ошметков и огрызков, добавьте их в салат дворецкого (описанный Кристиной чуть ранее в этой главе).
Пользуйтесь морозилкой
Блинчики, вафли, хлеб, тертый сыр и прочие полезные полуфабрикаты могут жить в морозилке. Вынули, засунули ненадолго в тостер или разогрели — и готово.
В школе
Многие родители ненавидят паковать ланчбоксы. Но иногда другого выхода просто не остается (к примеру, если ваша дочь, как Лорел, отказывается стоять в очереди в буфет, потому что в обеденный перерыв там ужасно много народа). Далее мы приводим несколько способов, как облегчить себе жизнь в подобном случае.
Не заморачивайтесь
Опять-таки, разнообразие здесь необязательно. Важно, чтобы еда была богата белком, а к ней добавьте какой-нибудь фрукт, овощ, что-нибудь зерновое и воду на запивку. Но даже если у вас не получится ежедневно отправлять ребенка в школу с полным набором питательных элементов — не беда. Восполните эту нехватку дома.
Пусть дети подбросят вам идею
Бывает, самое сложное — это придумать, что приготовить. Попросите ребенка разведать во время обеда, что едят другие дети. Именно так Аша выяснила, что Мире, оказывается, очень хочется яичного салата. Она попробовала у подружки, и ей безумно понравилось!
Готовьте школьные обеды заранее
Школьные обеды легче собирать по утрам, когда некоторые из продуктов и так под рукой. Кристина, например, по понедельникам и средам пакует фрукты-овощи и полезные сладости (вроде йогурта и гранолы) на два дня. Фрукты и овощи раскладывает по контейнерам, а йогурт и т. п. ставит в холодильник на видное место. Основное блюдо (сэндвич, макароны с сыром, суп и т. п.) она, естественно, готовит день в день, в зависимости от того, что хочет Лорел.
Стефания Батлер с citymama.typepad.com:
Я пакую ланчбокс на завтра после ужина! Перед тем как все убрать со стола, раскладываю по контейнерам то, что осталось, и обед готов.

Подружитесь с многоразовыми контейнерами
Контейнеры многоразового использования — незаменимая вещь для школьных обедов, поскольку в них удобно носить еду и их удобно мыть. Аша раскладывает школьные обеды по контейнерам, а дети, придя домой, ставят их в посудомойку.
Мишель Стерн с whatscookingwithkids.com:
Мы всегда используем небольшие многоразовые контейнеры или контейнеры с несколькими отделениями для разных продуктов – таким образом, каждый продукт лежит отдельно: фрукт, овощ, какой-нибудь хлебец и что-нибудь с белком.

Перепоручите ненавистную обязанность детям
Если уж упаковывать детские ланчбоксы вам совсем невмоготу, постарайтесь постепенно перепоручить это ребенку. Подготовьте за выходные все необходимые ингредиенты, и пусть они лежат в холодильнике, а ребенок каждое утро сам собирает свой паек в школу. Лорел так навострилась упаковывать себе школьные обеды, что иногда делает это и для родителей!

Как быть с перекусами

Тут все неоднозначно. С одной стороны, перекусы — важная часть ежедневного детского рациона, а с другой — кусочничанье ведет к образованию вредных привычек вроде заедания скуки. Представляем вам несколько идей, как сделать перекусы незатейливыми и полезными.
Перестаньте так отчаянно бороться с «гадостями»
Все мы хотим, чтобы дети ели только то, что помогает им расти здоровыми. Но окружающий мир активно нам в этом препятствует. Кормите детей полезной едой, но иногда давайте им расслабиться. Чем меньше запретов, тем меньше желаний.
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Кристина Ко: В детстве мы с братьями-сестрами почти не видели дома вредной еды: не потому, что мои родители были ее идейными противниками, просто они считали это лишней тратой денег. В результате, как только нам выпадала возможность, мы набрасывались на эту гадость как шальные. Я часто тратила все обеденные деньги на десерты в школьной столовой (кстати, тамошние поварихи никогда меня за это не журили) или по дороге в школу заходила в местный магазинчик и покупала на все деньги леденцов (в какой-то момент мама это заметила, позвонила в магазин и запретила им продавать мне леденцы… какой позор!). Еще, признаюсь, страдая от недостатка сладостей, я докатилась до того, что некоторое время воровала в местном супермаркете «шведских рыбок»[17]. По сей день мой желудок (и совесть) ноет при одном упоминании «шведских рыбок».
Поэтому с Лорел мы пошли другим путем. Мы не прячем от нее сладости, но приветствуем умеренность и воздержание, если больше не хочется. Она любит сладкое ничуть не меньше других детей, просто подходит к этому вопросу взвешенно: оценивает, действительно ли ей хочется, или просто ест, потому что есть.

Полезным продуктам – удобная подача
Если хотите, чтобы дети кусочничали полезным, придайте этим продуктам удобство пачки чипсов. Неплохие шансы у нарезанных фруктов и овощей, сыра-косички, йогурта, цельнозерновых крекеров, орехов. Аша насыпает орехи, крекеры и соленые крендельки в пластиковые чашки, чтобы детям было удобно брать и чтобы приучить их к понятию «порция».
Восполняйте с помощью перекусов пробелы в рационе
Если дети систематически увиливают от фруктов и овощей, подайте им эти фрукты и овощи на красивой тарелке, чтобы они ели, когда захотят. Вы не поверите, что дети готовы схрумкать в перерывах между своими делами — совсем не то, что они обычно едят за столом.
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Кристина Ко: На выходных, если мы поздно завтракаем и не успеваем нагулять аппетит для полноценного обеда, предшествующего ужину, то где-нибудь в середине дня устраиваем глобальный перекус из всякой милой всячины. Недавно я предложила Лорел творчески поучаствовать в приготовлении такой трапезы: выдала ей форму для выпекания кексов на 12 порций и попросила наполнить каждое углубление закуской. После тщательного изучения холодильника и кладовки Лорел заполнила емкости овощами и фруктами собственной нарезки (дыней, клубникой, черникой, морковкой, огурцами, сладким перцем и т. п.) и сухими закусками (хлебными палочками, сушеными финиками, маленькими крекерами, хлопьями и т. п.). В итоге получился отличный закусочный бар и Лорел порадовалась.


Кормим младенцев и малышей

Если у вас дома живут очень маленькие человечки, то придется немного подождать, прежде чем они начнут помогать по хозяйству и с радостью поглощать ваши тщательно спланированные ужины. Хотя и тут основные принципы минималистичного подхода применимы. Вот что мы думаем про кормление младенцев и малышей.
Молочные месяцы
Будете вы кормить ребенка грудью или смесью — дело ваше. Тут впору вспомнить один из принципов минималистичного воспитания, который гласит: «Познайте себя». Делайте как вам удобнее и не теряйте время на сравнение себя с другими. Ну правда. Если сомневаетесь, как и многие матери в такой же ситуации, просто повторяйте это как мантру изо дня в день. У каждой матери своя история и свои обстоятельства. Что бы вы в итоге ни решили, главное, чтобы ребенок был сыт. А впереди у вас очень много лет и очень много возможностей накормить его так, чтобы он вырос здоровым.
Жюль Пьери с DailyGrommet.com, через PopDiscourse.com:
Я никогда не думала, что мне так понравится кормить грудью. А в результате кормила троих своих сыновей минимум девять месяцев и максимум тринадцать. Забавно, что я не помню, кого сколько. Хотя в то время мне это казалось ОЧЕНЬ важным. Прошло каких-то пару лет, и это уже совершенно неважно. ‹…› Семейное счастье есть семейное счастье, и в это понятие входит способность поддерживать благосостояние своей семьи и самой себя.

Путешествие в страну твердой пищи
Это захватывающее путешествие, которое может вас изрядно вымотать. Вот несколько идей для размышления.
Придерживайтесь режима, но не зацикливайтесь на нем
Есть куча руководств, где сказано, какой прикорм когда вводить. Генеральная линия такова, что каждый новый продукт нужно давать понемногу в течение трех дней, чтобы отследить, не вызовет ли он у ребенка аллергии. Если строго соблюдать эту трехдневную цикличность, вычеркивая из списка введенные продукты, то можно с ума сойти. Поэтому мы предлагаем: двигайтесь в своем темпе — даже если вы в течение недели будете давать ребенку одну и ту же твердую пищу, ничего не случится. Новую еду всегда успеете ввести.
Смиритесь с бардаком
Кормить младенца не самое чистое занятие на свете, особенно когда он, немного повзрослев, начнет хватать кусочки пищи и размазывать их по лицу. Не пытайтесь бороться с хаосом (от которого никуда не денешься) — позвольте ребенку исследовать мир. Ему ведь так нравятся новые тактильные ощущения, которые, кстати, способны его ненадолго занять, а вы тем временем спокойно поедите. Да и какая разница, когда его мыть и переодевать — сейчас или чуть позже.
Полезная еда – она и в Африке полезная
Некоторым людям (например, Кристине) нравится готовить детскую еду, но, если для вас это обременительно, не раздумывая покупайте банки. Сейчас на прилавках очень много качественных детских продуктов (в том числе органических).
Как только ребенок проявит интерес, сажайте его за общий стол
Как только карапуз начнет есть с общего стола, аллилуйя! Вам же меньше готовить. Кристина довольно рано обнаружила, что Лорел весьма интересуется тем, что лежит в чужих тарелках, будь то овсянка грубого помола за завтраком либо вегетарианское чили или лазанья за ужином.
Поощряйте самостоятельность
Мы уже обсуждали, что с беспорядком лучше смириться, — без этого не получится приучить ребенка к самостоятельному приему пищи. Вы же хотите, чтобы дети исследовали жизнь во всех ее аспектах, — начните с еды. Заодно и вам легче. Сначала пусть ребенок побалуется с едой руками, потом выдайте ему его приборы и тарелку — пускай подумает, как ими пользоваться.
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Кристина Ко: Мы как-то заехали в гости к друзьям, у которых четверо детей. Мать семейства посмотрела на Лорел, которая, будучи младше ее двух дочек-близняшек, сама застегивала молнию на куртке (чего близняшки делать не умели), и воскликнула: «Вот это да! Мы все время так паримся, чтобы из пункта А попасть в пункт Б, что все делаем за детей: и шнурки им завязываем, и молнии застегиваем. Видимо, пора их всему этому обучить, тогда и у меня дел будет поменьше!»
Со мной случилась та же история, когда я приучала Виолетту к твердой пище. Я так зациклилась на том, чтобы она ела, что забыла дать ей попробовать самой. И тут увидела, как на фотографиях подруги в Facebook ее сын (ровесник Виолетты) ест вилкой. «Ничего себе! – подумала я. – Я так старалась впихнуть в нее еду, что совсем забыла дать ей приборы». И с той поры я стала класть рядом с ее тарелочкой вилку и ложку, которыми она вскоре научилась есть сама. И ангелы запели.

И что приятно: благодаря минималистичному подходу у вас наконец появится возможность самому насладиться тем, что вы едите (и с кем едите). Вы просто помните, что пища не всегда обязана быть суперполезной и питательной, равно как и супервкусной (самые смешные семейные истории как раз про кулинарные промахи). Лучше составьте сбалансированное меню на неделю, давайте детям сладости — в умеренных количествах — и не слушайте самого придирчивого критика (самого себя!).
КАК СЭКОНОМИТЬ ВРЕМЯ И СИЛЫ
Еда, конечно, важная часть семейной жизни, но глупо тратить на нее весь день! Мы попросили Авиву Гольдфарб с The Six O’clock Scramble (thescramble.com) поделиться секретами, как сэкономить время и силы на кухне.
• Держите в доме качественные, хорошо заточенные ножи. Для зелени, гребешков и еще ряда продуктов подойдут и острые ножницы.
• Все должно быть на своем месте. Если вы точно знаете, где лежат овощи (у меня в холодильнике отдельный ящик под фрукты и отдельный – под овощи), то быстро найдете черную фасоль, потом так же быстро – фарфалле и сэкономите кучу времени.
• Прежде чем начинать готовить, очистите все кухонные поверхности, разгрузите посудомоечную машину (или поручите кому-то из близких) и выложите на стол необходимые ингредиенты. Эти шаги существенно ускорят и упорядочат процесс.
• Пока стряпаете, складывайте мусор в небольшой контейнер рядом с раковиной – не нужно каждый раз бежать к мусорному ведру. Когда закончите, выбросите содержимое контейнера (лучше всего в компостный ящик).
• Обрабатывайте продукты заранее. Не спешите убирать на кухне после ужина во вторник – сначала нашинкуйте лук и перец для ужина в среду. А если режете морковку ребенку в школу, нарежьте сразу на всю неделю. Назавтра вы себя за это расцелуете!
• Дайте себе фору. В промежутках, пока дети завтракают или делают домашнюю работу, или во время долгого телефонного разговора помойте/нарежьте овощи, достаньте нужные кастрюли и сковородки и выложите на стол нескоропортящиеся продукты, которые вам понадобятся позже.
• Использовали продукт – сразу же уберите его на место. Потом меньше возни. Когда дойдет до мытья посуды, составьте все у раковины и первым делом загрузите посудомойку (основную часть посуды ведь не нужно споласкивать) – так и быстрее, и воды меньше потратите.


13. Праздники и каникулы: чем меньше суеты, тем больше радости
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Весь наш подход к семейным праздникам, каникулам и путешествиям выражен в главной идее минималистичного воспитания: освободите место для удивительного. Довольно часто минимализм ассоциируется с нехваткой средств, прижимистостью и прагматичностью. Мы же имеем в виду совсем другое: в семейной жизни ведь что главное — быть вместе и радоваться! Один из лучших подарков, который вы можете преподнести близким, — альбом счастливых воспоминаний. Потому что по прошествии пары лет воспоминания останутся, а чистый дом или лишняя тысяча долларов уйдет в небытие.
Когда вы вычищаете из дома хлам и недовольство, в нем появляется место для праздников и развлечений. Сами подумайте, ведь деньги и время, сэкономленные на упрощении быта, могут пойти на отпуск или очередное торжество. Итак, вперед, навстречу радости!
Мы свято верим, что на семейные развлечения нужно тратиться, но не считаем правильным, когда праздники превращаются в черную дыру излишеств и пустых амбиций. Кто из нас не бывал на умопомрачительных днях рождения или не смущался при виде идеально украшенной соседской елки? В этой главе мы собрали множество идей, как, спустившись с небес на землю, более реалистично подходить к семейным торжествам, каникулам и путешествиям, уделяя внимание главному — радости и усилению взаимопонимания, ради которых все и затевается.

Дни рождения

Одно дело, сидя у телевизора, прикалываться над героями Outrageous Kid Parties[18] — ведь все мы, в сущности, понимаем, что с детскими днями рождения мудрить не стоит; и совсем другое — самому остаться в рамках бюджета и разумности. И это только часть проблемы. Если подготовка, планирование и проведение вечеринки вытягивают из вас все жилы, значит, пора что-то менять. Вот несколько шагов, которые помогут облегчить празднование дней рождения.
Планируйте праздник, на котором будет хорошо и вам, и вашему ребенку
Не спешите за тортом: сначала подумайте, как сделать так, чтобы вам обоим было весело. Само собой, ребенок — почетный гость на вечеринке, поэтому за ним остается право решающего голоса, однако не забывайте, что вся работа будет на вас.
Будьте честны в отношении своих мотивов
Когда вы разберетесь, чего ждете от праздника сами, вам будет проще отсеять лишнее. Ведь не исключено, что этот праздник больше нужен вам, чем вашему ребенку. Ответьте на следующие вопросы:
• Я делаю это, потому что люблю устраивать праздники и хочу (немножко) похвастаться своими организаторскими способностями?
• Я делаю это, потому что сам в детстве не был избалован праздниками?
• Я делаю это, потому что все остальные закатывают нереальные вечеринки и приглашают целиком весь класс?
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Кристина Ко: Дни рождения всегда были моей болевой точкой. В детстве нам с братьями и сестрами не разрешали звать на дни рождения друзей. Отчасти потому, что нас девятерых (а иногда и больше, если столовался кто-то из родственников) и так хватало, отчасти потому, что дом был в неприглядном состоянии, и отчасти потому, что приглашение дополнительных детей повлекло бы дополнительные расходы, а это для моих родителей было, по понятным причинам, неприемлемо.
Я и тогда все понимала, хоть и с горечью, но все равно ужасно хотела нормального дня рождения с кучей друзей: мне было неудобно, что я хожу на дни рождения, но не приглашаю к себе, плюс у меня за годы учебы сформировался комплекс в отношении дружбы. Я отличалась от большинства одноклассников цветом кожи и семейным достатком и неимоверно жаждала их дружбы и внимания.
Понятное дело, что дни рождения Лорел стали для меня самоцелью. Я хотела настоящего праздника. С друзьями и близкими. Хотела показать ей, как сильно все ее любят. И первые три года я закатывала настоящие пиршества – без излишеств и безумств, но, учитывая, что у нас полно родственников, а рядом живет много друзей с детьми, получалось от 30 до 40 человек.
Выбиваясь из сил, я готовила тонны еды и выпекала гигантские торты (печь я люблю, поэтому тут, наверное, слегка красовалась). А что же Лорел? А Лорел при виде такого количества людей утыкалась мне лицом в плечо и дрожала от страха, даже среди любимых родственников и друзей. В итоге я наступила на горло собственной песне, понимая, что все это совершенно не соответствует темпераменту моего ребенка.

Подлаживайте праздник под характер ребенка
Как только вы поймете свои мотивы, вы сможете яснее увидеть главное — то, что порадует ребенка.
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Кристина Ко: И вот начиная с четвертой годовщины Лорел я успокоилась. Стала учитывать ее желания и устраивать простые скромные праздники. Она была довольна. Мы были довольны. Я удивлялась только одному: как я не сделала этого раньше?! Когда ей исполнилось шесть, у нас сломалась духовка, и торт накрылся медным тазом. Тогда я пошла и купила очень вкусный тортик. И при всей моей любви к кондитерским изделиям собственного изготовления я также искренне пожалела, что не додумалась до этого раньше. Ведь что может быть проще и удобнее! А главное, сколько экономится времени!
К первому дню рождения Виолетты я подошла уже с совсем другим настроем. Во-первых, всем известно, как расслабляешься со вторым ребенком, а во-вторых, я очень многому научилась с Лорел. Мы ничего не стали городить: пригласили только ближайших родственников, я нарезала фруктовый салат, испекла тортик (не умопомрачительный, но вкусный) и развесила пару простеньких украшений.
И знаете, получилось празднично и, самое забавное, очень похоже на дни рождения моего детства.

Не обязательно каждый год отмечать с размахом
Конечно, в день рождения всем хочется чего-то особенного, но нет такого правила, что непременно каждый год нужно закатывать пир на весь мир. Семейный ужин, простые, но милые традиции, ночевка с подружкой, улетный выходной с парой лучших друзей — разве это не особенно? Ничуть не хуже, чем шумный праздник, а для таких бояк, как Лорел, еще и лучше.
Празднуйте в несколько приемов
Если у вас большая семья, устройте два отдельных (но скромных!) праздника, чтобы было покамернее. Однажды Кристина отметила очередной день рождения Лорел в два приема: сначала пришли друзья Лорел, потом родственники. Поскольку праздники следовали друг за другом с небольшим интервалом, подготовка, проведение и уборка не растянулись на целые выходные. А закуски и украшения она приготовила сразу для двух вечеринок. Очень удобно.
Эрин, через блог Minimalist Parenting:
Мудрый совет по поводу дней рождения дала мне невестка: торт должен быть только ОДИН. С тех пор, если у сына день рождения, скажем, во вторник, а друзья к нему приходят в следующую субботу, торт будет только на празднике в субботу. Свечки можно воткнуть и в утренние блинчики (или куда угодно, в зависимости от того, что он захочет в день рождения). А сколько лет я мучилась с ДВУМЯ тортами!

Опирайтесь на свои сильные стороны
Если вы по натуре массовик-затейник, великолепно! Тогда от проведения детского дня рождения вы получите море удовольствия. Но если вы не очень сильны в организации праздников, то мысль о том, как развлечь 12 пятилетних карапузов, может отравить вам жизнь. Винить себя не нужно — просто обратитесь за помощью.
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Аша Дорнфест: Мира обожает плавать. В бассейне она как рыба в воде. Я же с плаванием на «вы», предпочитаю дальше чем по щиколотку в воду не заходить. Когда она попросила устроить день рождения в бассейне, внутри у меня все похолодело. Я сразу же представила, как куча довольно плохо плавающих детей барахтается в воде, и запаниковала. Но мы уже несколько лет как не устраивали ей большого праздника, поэтому пришлось согласиться.
Рауль отличный пловец, и роль надсмотрщика в бассейне я поручила ему. Помимо этого, я нарушила негласное правило, по которому родители привозят детей и уезжают, и попросила их прихватить купальники и плавки и остаться с нами. Уверена, что большинство не пришли в восторг от этой идеи, но я решила быть последовательной. Если бы я занималась тортом, подарками и прочими организационно-увеселительными делами и параллельно каждые пять минут лезла в воду, я бы так озверела, что мало бы никому не показалось. В итоге всем было страшно весело, включая тех родителей, которые остались с нами.

Отметьте вне дома
Если хотите избавить себя от подготовки и последующего бардака, отметьте день рождения вне дома. Причем не обязательно это делать дорого и бестолково в местной пиццерии, переквалифицировавшейся в центр детских праздников. Можно поступить гораздо проще.
Карла, через BostonMamas.com:
У наших девочек дни рождения в октябре и в июне, и каждый год мы на оба дня рождения делаем одно и то же. Мы приглашаем всех друзей и родственников в ближайший парк. Приносим с собой сок в пакетах, воду в бутылках, фруктовый салат и мини-капкейки, а пиццу заказываем с доставкой. Пока дети с визгами и криками носятся по парку, взрослые чудесно болтают, а нам не нужно убирать дом. Предельно просто и очень весело!

Аиша, через BostonMamas.com:
Детей у нас четверо, и принцип «меньше – значит лучше» я усвоила уже после первого. Теперь мы перед каждым днем рождения узнаём, как детям хочется отметить свой праздник, и моментально стряпаем из этого какую-нибудь семейную историю. Перед тем как Тайсону исполнилось восемь, мы у него спросили, чего бы ему хотелось в день рождения, и он ответил: что-нибудь, связанное с наукой. Решено, значит, мы идем в выбранный им ресторан (если только он не окажется слишком дорогим), а потом, пусть это будет сюрпризом, – в музей науки. Он еще там не был: думаю, он будет в восторге!

Устройте праздник со свободным входом
Если вам повезло жить в микрорайоне, где много детей, устраивайте праздники только для них.
Линн, через BostonMamas.com:
Мы живем в Чикаго. В нашем квартале есть традиция устраивать «дни рождения для соседей». Родители именинника заранее раздают листовки с приглашением, и окрестные дети с родителями в указанное время подтягиваются к дому виновника торжества. Все едят торт, делают групповое фото на ступеньках крыльца, и, собственно, на этом праздник заканчивается. На все про все уходит не больше часа, подарков никто не дарит (разве что символические), взрослые общаются, а дети разных возрастов отлично проводят время. Сколько у нас этих фотографий на крылечках скопилось! Ведь традиции уже лет двадцать.

Советы, как отпраздновать день рождения по-минималистски
Определитесь, какого типа праздник вы хотите устроить, а мы вам подскажем, как упростить детали.
Зовите разумное количество гостей
Неписаное правило гласит: по человеку на год жизни ребенка. Но с поступлением в школу это становится нереальным, поскольку очень хочется позвать на день рождения весь класс. Если весь класс вы принять не в состоянии, ничего страшного. Просто раздайте приглашения вне школы, а ребенку объясните, что ко всему в жизни нужно подходить разумно.
Не мудрите с приглашениями
Распечатанные или надписанные вручную приглашения смотрятся очень мило, особенно если вам с ребенком нравится с ними возиться. Но если нет, посылайте приглашения по электронной почте, через сайт Evite или с помощью Paperless Post. Это быстро, легко и эффективно.
Просите подтвердить присутствие, но будьте готовы к неожиданностям
Конечно, лучше заранее знать, сколько народа будет на празднике, особенно если некоторые гости привозят по несколько детей. Но реальность сумбурной родительской жизни такова, что некоторые подтверждения до вас не доберутся. Поэтому всегда имейте в запасе пару лишних стульев и пару лишних порций еды. И не волнуйтесь.
Четко обозначайте время окончания праздника
Всегда перестраховывайтесь и планируйте праздник покороче. На приглашении указывайте время окончания. Чем старше дети, тем чаще родители будут просто привозить их и забирать в конце мероприятия. Поэтому, если чувствуете, что вам потребуется помощь взрослых, договоритесь о ней заранее.
Намекните, что разносолов ждать не стоит
День рождения не для того, чтобы есть. Несколько закусок, которые дети могут взять сами, напитки и праздничный торт — что еще нужно для счастья! А если вы назначите вечеринку в промежутке между обедом и ужином, то дополнительных разъяснений и не понадобится.
Не нужно изощряться с украшениями
Невероятно, какую праздничную атмосферу можно создать с помощью нескольких воздушных шариков, пары гирлянд и цветов из папиросной бумаги. Да просто подберите одноразовые тарелки, салфетки и скатерть в тон воздушным шарикам, и за несколько минут праздничное убранство готово.
Дорогу тому, что доставляет радость, – остальное в топку
Даже если вы не планируете ничего сверхъестественного, задач при подготовке праздника все равно набирается много. В первую очередь займитесь тем, что доставляет вам радость и удовольствие, а про остальное забудьте.
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Кристина Ко: Лорел, как и я, большая любительница планировать. И, несмотря на то что первый день рождения Виолетты мы решили отметить скромно, за пару дней до праздника Лорел сказала: «Столько всего хочется сделать – просто голова идет кругом!» На что я предложила ей сесть и записать по пунктам, чего бы нам обеим хотелось, а потом пронумеровать пункты в порядке убывания «веселости»… И не жалеть, если придется отказаться от идей, оказавшихся в конце списка.
Упражнение оказалось очень прикольным и поучительным. Мы выяснили, что для нас обеих на первом месте выпекание сладостей (торт – у меня, печенье – у нее). Мы честно выкинули несколько пунктов из конца списка, включая покупку фиалок[19] в горшочках для родственников. Ну не подарили мы их, зато отправили всех домой с добавкой торта и печенья… Чудесно! И ощущения фантастические.

Обойдемся без подарков гостям
Уфф! Наконец-то мы произнесли это вслух! Нам очень нравится, что дети с малых лет приучаются к щедрости и дарят гостям в свой день рождения подарки, но, согласитесь, мы все обойдемся без безделушек, с которыми поиграешь минут пять (в лучшем случае), а потом запихиваешь в ящик. Может, лучше устроить мастер-класс по изготовлению чего-нибудь несложного, а результаты выдать за прощальные подарки? Или отправить их домой с чем-то съестным/практичным? Или сделать групповое фото, распечатать его и раздать всем фотографии (на празднике или позже)?
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Аша Дорнфест: Мы как-то на одном из дней рождения использовали фрисби в качестве подносов под бумажные тарелки с тортом, а под конец раздали эти фрисби, и дети потом в них все лето играли. В другой раз мы подарили гостям по пакету со школьными принадлежностями, купленными на суперраспродаже. Родители были в восторге. И дети тоже.

Объединитесь с другом
У вашего ребенка нет, случайно, близкого друга, который родился примерно в те же даты? Объедините праздники — потратите меньше сил и времени!
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Кристина Ко: В подготовительной группе у Лорел была подружка Грейс. Они родились с разницей в неделю и дружили с одними и теми же детьми. Поэтому мы с мамой Грейс решили в честь их дружбы устроить совместный день рождения. Девочки были в восторге от идеи, родители – в восторге от возможности поздравить любимых дочек и забыть об этом, а совместный праздник необычайно облегчил нам жизнь, поскольку все обязанности мы разделили пополам. На дне рождения дети просто играли, мастер-класса мы никакого не устраивали, поэтому и поделок, чтобы унести домой в качестве подарка, не было. Но я заказала печенья с глазурью в виде фотографии обеих именинниц – их-то мы и раздали на прощание гостям. Мило, съедобно и не будет потом пылиться!

Выпускной и прочие эпохальные события
Мы отмечаем важные этапы в жизни ребенка. Окончил школу, проходит бар-мицву[20], стукнуло шестнадцать — у каждого из этих событий свой смысл в зависимости от семейной истории и происхождения. Но если по случаю любого достижения или перехода ребенка в новое состояние закатывать вечеринку, то очень скоро краски начнут терять яркость.
Мы вовсе не предлагаем вам сдерживать эмоции, когда ребенок закончил учебный год, спортивный сезон или справился с трудным заданием. Хвалить детей необходимо. Вот только ваши похвалы потонут в шуме громкого сияющего праздника. Дети обычно отвлекаются на угощения и подарки и упускают чувство истинного удовлетворения, которое приходит с осознанием хорошо сделанной работы.
Поэтому мы взываем к минималистам: давайте оставим маленькие, но важные вехи детской жизни воистину священными. Закончил школу? Еще бы, такое важное событие нужно отметить, причем с размахом. Закончил второй класс? Праздновать вовсе не обязательно. Достаточно просто обнять ребенка и выпить по молочному коктейлю в последний школьный день. У них же впереди летние каникулы — чем не награда!

Праздники

Ох уж эти праздники! Казалось бы, им нужно радоваться, но почему-то в очень многие семьи они приносят только хаос и несоразмерные хлопоты. Приготовить еду, украсить дом, поднять на уши всю семью, потратить время и деньги… Все ради того, чтобы получить целый день (или целый сезон) на нервах.
Посмотрим, в чем кроются возможные причины раздражения.
• Слишком много приглашений.
• Жилище украшено не «на должном уровне».
• Еду купили в последнюю секунду.
• Еда должна быть «правильной», а сервировка стола — идеальной.
• Нужно нарядиться: либо самим соорудить костюм, либо где-то взять настоящий праздничный наряд.
• Нужно, чтобы понравилось всем членам семьи.
• Нужно уложиться в бюджет.
• В доме слишком много гостей.
• А если не соблюсти все условности, то праздник не получится.

Ну разве эти так называемые проблемы стоят ваших нервов? (Повторяйте за нами: «Нет».)
Если вы подойдете к праздникам по-минималистски, то сможете опять им радоваться, вне зависимости от традиций и вероисповедания вашей семьи. Превратить ярмо в незабываемое событие очень даже возможно, говорим ли мы о праздновании Хеллоуина в округе, или о Дне благодарения, полном вкусной еды и футбола, или о Рождестве без запарок и перепалок с родственниками (такое тоже возможно).
Составьте план, а потом его редактируйте
Набросайте план, который потребует минимум приготовлений, но даст максимум эффекта. Перечислите всех, кому нужно сделать подарки (про подарки — в следующем разделе), прикиньте меню, вспомните, что будет происходить в округе в это время, кому куда нужно поехать, и все остальное, что важно для планирования праздника. Имея на руках такой список, вам будет проще оценить, что нужно, и предотвратить возможные «проникновения лазутчиков» (вещей, бессистемно добавляемых в список по ходу дела).
Теперь взгляните на свой план. Запаниковали? Значит, пора его редактировать. Безжалостно вычеркивайте все, без чего можно обойтись и что раздражает. К примеру, если вам нравится полная иллюминация дома на праздники, оставьте ее. Но если это головная боль — в прямом и переносном смысле, — вычеркивайте. Аналогично поступите с костюмами для Хеллоуина: если они вам в радость, пусть будут. Но если нет — выкидывайте из списка не думая.
Соблюдайте традиции
Как с эмоциональной, так и с организационной точки зрения выгоднее придумывать и соблюдать свои традиции.
Кристин Брандт с ManicMommies.com, через BostonMamas.com:
Я всегда ставлю вертеп в прихожую, елку в «солярий» (изящное название нашей задней комнаты) и фигурки Санты на комод. В сочельник мы едим на ужин шведские мясные фрикадельки, на завтрак – булочки с корицей, а к рождественскому столу подаем потрясающий ростбиф от Полы Дин[21]. Я совершенно не против нового, просто подобные традиции все упрощают и нервничать не нужно. К тому же дети к ним привыкают и ждут.
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Аша Дорнфест: Мы отмечаем Хануку[22], а на этот праздник едят латкес (картофельные оладьи). И каждый раз, когда я забываю их приготовить или увиливаю от обязанности, потому что до сих пор не нашла хорошего рецепта, дети грустят. Однажды я купила замороженные латкес и разогрела их в духовке. Мы с мужем, конечно, чувствовали разницу, но детям они понравились ничуть не меньше, чем домашние. На самом деле важно, чтобы латкес просто были, и праздник тогда становится праздником.

Смиритесь с несовершенством
Бывало у вас, что смотришь на журнальную картинку, потом переводишь глаза на то, как украшен свой дом, на еду на столе и понимаешь, что твоему убранству немного не хватает (мягко сказано) лоска? Так вот, не забывайте, что люди часами готовились к съемке этой картинки, а потом еще часами ее снимали. Причем профессионалы. В несовершенстве нет ничего зазорного. Напротив. Именно несовершенства делают праздник настоящим, смешным и запоминающимся. Добавьте во все немножко изюминки, и дело с концом.
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Аша Дорнфест: Несмотря на то что руки у меня растут неизвестно откуда, я люблю мастерить детям костюмы для Хеллоуина. В чем секрет? Я их не шью и не стараюсь воспроизвести какой-то образ в точности; скорее, предлагаю свои вариации на тему. Все делаем вместе с детьми. Что-то покупаем в комиссионке, что-то достаем из коробки с маскарадными костюмами, используем клеевой пистолет и скотч. Как-то раз мы соорудили дочери потрясающие «космоходы» – просто обернули ее кроссовки фольгой. А получается у нас потому, что мы делаем это с удовольствием.

Пересмотрите подход к приему гостей
Если вы любите устраивать праздники, но почему-то в процессе выматываетесь, подумайте, как оптимизировать ситуацию. Может быть, просто на время перестать принимать гостей и ходить на праздники к другим или упростить еду и подготовку (скажем, устроить праздник в складчину) — тогда и нервов, и денег потратите меньше? Ведь вы зовете гостей, чтобы пообщаться с ними, а не торчать весь вечер на кухне или рвать на себе волосы в ванной. Гости хотят видеть вас, а не изящно сервированный стол.
Подключите детей
Дети обожают праздники, так почему бы их не задействовать? В конце концов, подарок кажется еще трогательнее и прекраснее, если он упакован рукой ребенка, пусть даже не очень аккуратно. Объясните детям, как делать те или иные украшения, и пусть себе трудятся: им весело, а вам удобно — не нужно их развлекать и можно заняться другими делами. Детей можно также подключить к составлению съедобных подарков и стряпне.
Настройтесь на радость, не стоит сравнивать себя с другими
Конечно, так и тянет сравнить, кто как отмечает праздники, только зачем вам это? Если маршировать под собственные барабаны, то будете гораздо счастливее. И насчет своих праздников расслабитесь, и другие больше оцените.
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Кристина Ко: Однажды во время осенне-зимней праздничной страды мы получили первую поздравительную открытку сразу же после Дня благодарения, и я мгновенно запаниковала: открытки уже приходят, а я даже не приступала к нашей (притом что я графический дизайнер). И вот стою я, пытаясь мысленно втиснуть дизайн открытки в свое трещащее по швам расписание, и тут Джон мне говорит: «Ты видишь в этой открытке только свою недоработку, а ты лучше ей порадуйся!»
Его слова запали мне в душу. Ведь смысл поздравительных открыток не в том, чтобы гнаться наперегонки, а в том, чтобы напомнить о себе, послать тепло. В итоге в том году мы разослали наши открытки в марте (с весенними приветствиями) – тогда, когда нам было удобно, когда мы смогли со всей искренностью и сердечностью выразить самые теплые пожелания. И знаете что? Они безумно всем понравились, потому что нет ничего лучше, чем получить открытку просто так – не в праздник.

Ездите в гости, когда можете
Если ближайшие родственники живут от вас далеко, старайтесь ездить к ним на праздники, когда вы можете, а не тогда, когда они хотят вас видеть. Их раздражение еще не повод опустошать свой банковский счет, тратить энергию и портить себе настроение. Если до них далеко и дорого добираться, заведите традицию отмечать с ними праздники раз в два года.
Внутрисемейные разборки – часть праздничного предложения
В семье и так почти все время трения, особенно во время длинных праздников. Мы все мечтаем о безоблачных, прекрасных взаимоотношениях с родственниками, но часто на поверхность всплывают старые истории. Не забывайте, что семья — это постоянная работа, а нам подвластны только наши собственные реакции и действия.
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Кристина Ко: Все семьи тратят за время праздников немало нервов, но элементарный математический подсчет показывает, что в моей большой семье вероятность таких трат намного выше. Мой психотерапевт как-то подал мне очень ценную мысль: даже если я не согласна с чьим-то поведением, не в моих силах (при всем желании) изменить человека. Лучше понять, как изменить свою реакцию, чтобы уменьшить или убрать трение.
Эта идея запала мне в душу. В частности, при общении с одним конкретным человеком я просто стараюсь посылать ему прощение и исцеление. Я принимаю наши отношения такими, как есть. Я не могу их изменить, поэтому шагаю дальше и концентрируюсь на том, что меня подпитывает, а не истощает.

Будьте к себе добры
Вы и ваша семья заслужили радость. Вы целый год трудились: на работе, дома, растили детей — и заслужили передышку. Ходите только на те праздники, где собираются люди, которых вы хотите видеть, а остальные приглашения вежливо отклоняйте. Не мудрите с едой и украшениями: веселая компания — вот лучшая приправа и лучшее убранство вечеринки. Делайте то и только то, что порадует вас и вашу семью. А потом берите коктейль и расслабляйтесь.

Подарки по-минималистски: сокращаем количество, но не щедрость

Родители-минималисты обожают дарить и получать подарки! Но чтобы всем коллегам, всем сотрудникам школы, каждому племяннику-племяннице, соседям? Необязательно. Предлагаем несколько идей, как обуздать бесконтрольное одаривание, не забывая при этом дарить любовь и щедрость.
Составьте список и определите бюджет
Если себя не приструнить, покупка подарков может выйти боком, особенно в период праздников. Заранее составьте список подарков и определите бюджет. Используйте для этого описанную выше тактику «составьте план, а потом редактируйте». Все «нужно» — прочь из списка. В плане бюджета попробуйте подход Джессики, описанный в главе 6. Положите в конверт определенную сумму, которую можете потратить на подарки, и чтобы ни копейки больше!
Уменьшите количество получателей
Если у вас большая семья, оговорите рамки. Когда у Кристины и ее братьев-сестер пошли дети, они решили больше не дарить друг другу подарки, а просто радоваться совместным праздникам. Можно, конечно, было преподнести что-нибудь символическое (скажем, сделанное своими руками), но настоящие упакованные подарки предназначались только малышам и пожилым членам семьи (знак уважения в корейской культуре). Одно-единственное решение сократило расходы и нервы сразу всей семье.
Практичные подарки
Сложно ошибиться, если даришь что-то практичное. С любовью расписанная ребенком кружка, собственноручно натертые специи, домашняя смесь для печенья, собственная выпечка…
Используйте, что имеете
У вас растет одержимый художник? Так дарите его художества (а если хотите добавить лоска, помещайте их в недорогие рамки). А вот еще идея: соберите несколько работ ребенка в папку, сделайте дыроколом сбоку пару отверстий, свяжите лентой — и у вас готов красивый и трогательный художественный альбом. Близкие будут в восторге от таких знаков внимания, а вы, избавившись от нескольких чудесных работ, подчистите дом.
Дарите переживания
Билеты на представление, членство в музее, ночевка у любимого родственника — подарки-переживания не захламляют дом и оставляют после себя долгоиграющие чудесные воспоминания. И вовсе не обязательно, чтобы подобные подарки были дорогими, особенно когда речь о малышах, неспособных долго усидеть на месте. Узнайте, не дают ли спектакль в местной средней школе, колледже, церкви и нет ли у вас в округе любительского театра. Когда кто-то из родственников спрашивает, что подарить ребенку, скажите, что один из лучших подарков — проведенное вместе время, хотя бы час или два.
Дарите полезные подарки, которые долго прослужат
Вместо последних причуд игрушечной моды дарите детям то, что долго прослужит. Книги идеальны, поскольку, когда ребенок подрастет, их можно передать ребенку помладше или местной библиотеке. Наборы для творчества и рукоделия тоже хороши: во-первых, сами по себе, а во-вторых, с их помощью можно сделать новые подарки. Настольные игры объединяют. Спортивный инвентарь и музыка стимулируют активный отдых и общение.
Забудьте о покупке упаковочной бумаги (если только вы не ее фанат)
Заворачивайте подарки в детские каракули, газеты, толстый пергамент или простую коричневую бумагу. И завязывайте бечевкой. В семье Аши любят пририсовывать к пакетам ленточки и добавлять смешные надписи вроде «Обезвоженно-замороженный салат» или «Пожизненный запас носков».
Прививайте идею благотворительности
Если прививать ребенку идею благотворительности, он быстрее усвоит, что мир бывает разным.
Изабель Кальман c AlphaMom.com, через BostonMamas.com:
Работайте с детьми волонтерами в благотворительных столовых. Покупайте продукты для праздников на специализированных сайтах, таких как iGive.com и i.BakeSale.com, которые перечисляют процент с продаж в выбранные вами благотворительные организации. Отдавайте бонусы по кредитным картам и бонусные мили в фонд тех, кто не может позволить себе приехать на праздники к семье.

Поддерживайте местных
Безусловно, посещать магазины в Интернете чертовски удобно, но есть особое очарование (и мощь) в поддержке местных производителей и умельцев. Создайте еще одну традицию — поддерживать в праздничные дни окрестные магазины или покупать подарки у местных мастеров через Etsy.com.
Не сбрасывайте со счетов облагороженные б/у или неподошедшие новые вещи
Тщательный отбор, небольшое доведение до ума и креативная упаковка способны превратить подержанные или новые, но неиспользуемые вещи в прекрасные подарки. Если речь идет о секонд-хенде, то можно подарить и дорогую вещь (доказательством тому — Кристинин беби-шауэр с подарками б/у; подробности см. в главе 4). К тому же нет ничего зазорного в том, чтобы сначала обкатать идею у получателя подарка.
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Кристина Ко: Подруга недавно родила, и мне захотелось послать ей что-нибудь полезное. Я знала, что она любит носить ребенка на себе, а у меня как раз образовалась потрясающая кенгурушка[23], чем-то не приглянувшаяся Виолетте. Я отправила ей короткое письмо с вопросом, понравится ли ей бережно и мало использованный рюкзачок, и в ответ получила громогласное «ДА».

Рассматривайте подарки как повод для дехламизации
Мы все обожаем подарки, но, если не придерживаться правила «одно пришло, одно ушло», ваше жилище неминуемо (хотя и не сразу) зарастет хламом. Используйте дни рождения, праздники (и любые другие события с повышенным притоком подарков) как повод провести чистку.
Помогите детям раздать старые игрушки
В щедрых детских натурах просыпается еще больше щедрости, когда они знают, что скоро получат подарки. Поэтому дни рождения и праздники — чудесная возможность разобраться со старыми игрушками, чтобы «освободить место» и сделать подарки другим детям.
Сюзан, через Parent Hacks:
Я рассказала дочери, что, когда в сочельник Санта придет к нам в дом, он не только оставит для нее новые игрушки, но и заберет старые и отнесет их эльфам, а эльфы их починят и раздадут маленьким девочкам и мальчикам, которым, возможно, ничего не дарят на Рождество.
Вы бы видели, с каким рвением она взялась собирать игрушки для Санты, отдала даже несколько любимых, сказав, что деткам, у которых игрушек меньше, чем у нее, они понравятся еще больше, чем ей. 26 декабря мы переложим содержимое коробки в бабушкин сундук и отвезем его в местный женский приют.

Чем возвращать ненужные подарки, лучше отдайте
Если вам подарили что-то хорошее, но не очень нужное, последуйте прекрасному совету члена интернет-сообщества Parent Hacks: не тратьте время на сложную механику возврата, лучше отдайте эту вещь на благотворительность.

Этот огромный мир: каникулы и путешествия

Приятное путешествие с детьми. Бессмыслица? Ну почему же! Понятно, что никому не в радость многочасовые перелеты с орущим младенцем, но мы считаем, что путешествия с детьми заслуживают лучшего стереотипа. Ведь, путешествуя, вы открываете ребенку, чем живет и дышит мир вне привычной для него обстановки. Ведь в путешествии вы можете восстановить доверие, усилить взаимопонимание между членами семьи, узнать что-то новое и в то же время повеселиться.
Мало того, показывая детям мир, вы закладываете в них ростки будущей гражданской позиции. Что-то меняется в их ДНК, у них появляются более широкие взгляды, которые никуда уже от них не денутся и с годами будут только расширяться. В этом разделе мы поделимся своими мыслями, как встроить путешествия в минималистичное семейное устройство, а также стратегиями, как сократить лишние движения и увеличить радость и поводы для приятных воспоминаний.
Пересмотрите бюджет и график
Неужели вы совсем не можете взять несколько дополнительных дней, чтобы превратить выходные в отпуск? И нет ли таких расходов, которые можно сократить, чтобы направить сэкономленные средства на отдых? Только не надо обычных отговорок, что вы слишком заняты, путешествие слишком дорого стоит. Перепоручите работу коллегам, отложите ее на пару дней или в течение месяца питайтесь на работе обедами из дома — так и возместите себе пропущенные дни. В главе 6 мы обсуждали разницу между расходом и вложением. Если путешествия для вашей семьи важны, значит, они достойное вложение.
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Аша Дорнфест: К счастью, у меня гибкий рабочий график, и если мы собираемся в путешествие, то изворачиваемся с деньгами, а детей забираем из школы. Но удивительное дело – чуть ли не самые радостные воспоминания об отпуске связаны у нас не с экзотическими странами и не с шикарными отелями, а с тем, как мы жаркими днями резвимся в бассейне моего двоюродного брата. Все удовольствие – по цене бензина, чтобы до него доехать.

Подумайте, обязательно ли ехать далеко
Иногда, чтобы позволить себе отпуск с семьей, нужно просто переосмыслить, что такое отпуск. Ведь путешествие не обязательно должно быть дорогим; зачастую важнее не место, а время, которое вы проведете вместе.
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Кристина Ко: В детстве мы никуда не летали, поскольку девять билетов на самолет моим родителям было не осилить, да и магазин надолго не оставишь. Однако на Кейп-Код на выходные мы пару раз ездили. Помню, набьемся в большой зеленый фургон, и нас прямо разрывает от счастья, что несколько дней мы проведем вместе и не надо будет работать дома и в магазине. У меня от тех поездок остались самые яркие воспоминания: никогда до того я не видела родителей такими расслабленными. Мы путешествовали вовсе не шикарно, но были очень счастливы и наслаждались каждым мгновением.
Нам с Джоном повезло: мы можем себе позволить ездить с девочками в отпуск. Ничего эдакого, но пару раз за год мы непременно куда-нибудь выбираемся: на Кейп-Код ли, в Мэн или куда-нибудь подальше, куда нужно лететь на самолете. Но если честно, мне все равно куда. Ведь дело, собственно, не в месте и не в программе путешествия, а в том, чтобы побыть со своей семьей, здесь и сейчас.

Если же все-таки из дома уехать не получается, есть масса способов порадоваться тому, что прямо у вас под носом. К примеру:
• Получше ознакомьтесь с окрестностями. Сходите в новое кафе-мороженое. Узнайте, что идет в ближайшем кинотеатре, где показывают старые фильмы, какие события планируются в округе, и развлекайтесь вовсю, не отходя далеко от дома.
• Займитесь спортом. Сядьте на велосипеды, прогуляйтесь пешком или отправляйтесь в поход. Если ваши дети уже ходят, ничто их так не воодушевит, как возможность вылезти из машины.
• Снимите номер в отеле. Если хочется поменять обстановку и можно себе позволить ночь-другую в ближайшем отеле, на который вы давно засматриваетесь со стороны, то почему бы нет? Посмотрите, кто предлагает программы для детей: во многих отелях покрупнее есть детские клубы и аниматоры.
Готовимся и собираем вещи
Вы знаете, куда едете, осталось только собрать семью и доставить ее к месту назначения. Вот несколько минималистских советов, как упростить приготовления.
Организуйте удобное размещение
Вы сократите количество багажа (и сбережете свои натруженные руки), если заранее договоритесь арендовать или одолжить определенные вещи на месте (например, детскую кроватку в отеле). Выбирайте размещение с кухней или хотя бы с холодильником, чтобы можно было хранить скоропортящиеся продукты и время от времени экономить на ресторанах. Удобнее снять двухкомнатный номер — тогда вам не придется бродить в потемках, после того как дети лягут спать.
Собирайтесь с умом
Вот несколько нехитрых советов, как сэкономить место и путешествовать налегке.
• Ограничьте количество багажа. Чем меньше сумок, тем меньше наполнять. Стремитесь к тому, чтобы ездить с одним чемоданом и одной сумкой, ведь рук-то у вас ограниченное количество, а им, скорее всего, придется еще тащить коляску или что-то в этом роде (не забывайте, что дети школьного возраста могут сами нести свой багаж). Читатель Boston Mamas по имени Крис с sturdyblog.blogspot.com рекомендует onebag.com, где собрано много советов, как путешествовать налегке.
• Действуйте по старинке. Возьмите только самое необходимое (к примеру, складную коляску), а несущественное — к примеру, кучу игрушек и кресло-качалку, до которых нашим родителям и дела не было, — оставьте дома. Детям и без того будет чем заняться в новой обстановке.
• Берите универсальную одежду, которую можно носить с чем угодно. Возьмите с собой вещи, которые можно носить по нескольку раз, меняя облик с помощью не занимающих много места аксессуаров.
• Сложите стопкой и затем пакуйте. Сначала сложите стопкой предметы одежды одной категории (скажем, брюки или рубашки), а затем сложите эту стопку вдвое. Так экономится гораздо больше места, чем если складывать каждую вещь отдельно, и одежда меньше мнется.
• Стирайте на отдыхе. Лучше берите с собой меньше одежды и стирайте на месте. Конечно, стирать во время отпуска не самая приятная история, зато по возвращении домой хлопот будет меньше!
• Будьте готовы к неожиданностям! Возьмите в ручную кладь сменный комплект одежды для ребенка и футболку для себя (вы же знаете, что если этого не сделать, то обязательно потом пожалеете). Прихватите также что-то из еды. Всегда берите с собой съестное!
Будьте здесь и сейчас
Вы все спланировали, упаковали, и вот вы наконец на отдыхе. Примите наши поздравления! Мы счастливы за вас. Вытягивайте ноги и наслаждайтесь жизнью.
• Отключитесь. Возможно, видеоигры были полезны, пока вы добирались до места, но теперь уберите все электронные приборы (кроме фотоаппарата). Это касается как детей, так и взрослых. Потому что если заполнять неизбежные паузы электронными игрушками и проверкой почты, то все надежды на живое общение друг с другом и с окружающим вас миром пойдут прахом. Когда Аша с мужем впервые ввели это правило, последовали протесты, но теперь даже дети соглашаются, что отдыхать без электроники гораздо веселее.
• Не перегружайте отпуск. Настройтесь увидеть все, что только можно. Составьте список достопримечательностей и развлечений, которые бы вам хотелось посетить, но дальше действуйте по обстоятельствам. Главное — чтобы всем было хорошо. А если что-то не успеете, будет повод вернуться.
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Кристина Ко: Когда мы с Джоном впервые приехали в Великобританию, то решили, что будем осматривать достопримечательности в режиме «встаем с утра и действуем по настроению». С тех пор только так и поступаем на отдыхе. И вот мы каждое утро вставали, пролистывали путеводитель и придумывали маршруты в зависимости от своих желаний и сил. Не передать, как было восхитительно без распланированной программы! Теперь мы так же путешествуем с детьми (Лорел безумно нравится, что мы прислушиваемся к ее мнению!). Ведь путешествия нужны, чтобы было интересно и весело, а не для того, чтобы покорно вычеркивать из списка осмотренные достопримечательности.

• Не мучьте детей и себя режимом. В целом неплохо, когда дети ложатся спать примерно в одно и то же время. Но в путешествиях не упорствуйте, особенно если между домом и тем местом, куда вы прибыли, приличная разница во времени. Бывает, что детям днем не спится в непривычной обстановке. Ничего страшного — в коляске или машине заснут как миленькие или пораньше лягут спать вечером. «Как дома» все равно не получится, поэтому не тратьте зря нервы.
• Откройтесь новому. В путешествиях и мы, и дети можем раскрыться так, как никогда не получится дома, где мы во власти привычного. А в новом месте у вас есть шанс обнаружить в себе новые страсти, отбросить устаревшие привычки и открыть в родственниках такой потенциал, о котором вы даже не догадывались.
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Аша Дорнфест: Недавно мы отдыхали на Гавайях и попробовали всей семьей скуба-дайвинг (нечто среднее между нырянием с маской и скуба-дайвингом: даже новички плавают под водой, а кислород подается из баллонов, расположенных на плоту). Мы рисковали: боялись, что дети не сдюжат, ведь это большая физическая нагрузка, но, когда Сэм вынырнул, он просто фонтанировал восторгом: «Вот мое новое увлечение! Видеоигры отстой!» И хоть его планы могут оказаться нереалистичными, но страсть была реальна. Теперь он хочет получить сертификат по скуба-дайвингу.

В том, что касается дней рождения, семейных праздников и путешествий, возможно совместить приятное с полезным. Вы, главное, старайтесь делать то, что доставляет вам радость, и все вокруг — мир, люди, вещи — засияет от этого еще ярче.

14. Вы: уже минималист!
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Мы не зря посвятили этой теме последнюю главу книги «Воспитывать просто». Ведь слишком часто вам достается именно последняя строчка в списке жизненных приоритетов (если вы вообще в него попадаете). А мы хотим, чтобы, закрыв эту книгу, вы первым делом вспомнили, что нужно любить себя… потому что в вашей жизни вы — главное.
Всем известно старое правило «Сначала наденьте кислородную маску на себя». В теории все так. Но как выкроить время для себя и, что важнее, как допустить мысль, что имеешь на это право? Легче сказать, чем сделать. Ведь вас ограничивают не только время, деньги и иссякающие душевные силы; существует совершенно осязаемая культурная связь между материнством и мученичеством. И притворяться, что на нас все это не действует, смешно.
Естественно, когда становишься родителем, ценности меняются. Но это не означает, что вы должны исчезнуть. Мы не предлагаем вам вернуться в дни беззаботной юности и уйти в загул. Вы изменились, превратились в многофункционального индивидуума под названием родитель, и именно поэтому вам нужно время, чтобы узнать — и полюбить — такое новое и восхитительное воплощение СЕБЯ.

Любовь к себе – это не эгоизм

Когда относишься к себе с любовью, благость перетекает/передается во взаимоотношения с партнером, детьми, друзьями, обществом. Получается своеобразный круговорот прекрасного в природе.
То, что вы делаете, влияет на других
Способность заботиться о других напрямую зависит от нашего жизнелюбия и ощущения счастья. Дело не в том, что от педикюра вы станете лучшей матерью, просто счастливый, довольный собой человек может больше дать окружающим.
На вас смотрят дети
Дети все видят и слышат. Просто мороз по коже, насколько хорошо они нас чувствуют. Знают, когда мы в ауте, и начинают вести себя (и реагировать) соответствующе. Есть дети, которые в подобной ситуации полезут на рожон, лишь бы остаться в центре вашего внимания, а есть такие, которые тихонечко отложат свои потребности в сторону и возьмут на себя все ваши заботы. Детям полезно видеть, что у родителей бывают срывы, что и они — сложные механизмы (а не какие-то образчики совершенства). И в то же время детям важно знать, что вы более или менее довольны жизнью, тогда им будет легче сосредоточиться на собственном развитии. Заботясь о себе, вы преподносите им важный урок того, что есть прямая связь между заботой о себе и окружающих.
Вы освободили место для себя!
В начале книги мы говорили об идее разрешения: о том, что нужно позволить себе выйти из воспитательной гонки неизвестно за чем и отыскать свой собственный путь, который подойдет для вашей семьи. И вот вы уже уменьшили количество эмоционального и материального хлама. А значит, освободили место (или освободите, как только закроете книгу!) для себя — теперь вы можете с полным правом внести себя в список приоритетов. Забота о себе — это не роскошь и не эгоизм, а неотъемлемая часть полноценной жизни.

Возвращаем себе приоритетный статус

Нам бы очень хотелось начать главу с эффектного «ВСЕ НА НЕДЕЛЮ В СПА!», но, к сожалению, это нереалистично. Как и спортзал пять раз в неделю, или 200 долларов на косметику, или ежевечерние часовые медитации. Мы предпочитаем рассматривать уход за собой не просто как набор определенных действий, а как полезную привычку, которую необходимо сформировать.
Когда вы разрываетесь между работой и домом, времени на себя порой вообще не остается. Мы знаем. У самих такое чуть ли не каждый день! Попробуйте применить описанные ниже стратегии — возможно, тогда вам будет проще «влезть» в размеры своего нового «я».
Начните с малого
Большие цели вдохновляют, но вы скорее преуспеете, если начнете с малого. Кристина как-то прочитала в журнале о спорте, что лучше бегать десять минут в день, чем вовсе не бегать. Идея здравая. И правда, разве мы не заслужили хотя бы десяти минут в день для самих себя? Без сомнения. Настройтесь на то, чтобы выкраивать хотя бы десять минут в день, а дальше — больше.
Заботьтесь о себе по расписанию
Этот совет особенно касается тех, кто живет по календарю и списку дел (а мы рассчитываем, что после нашей рьяной проповеди в главе 2 вы примкнули к этому сообществу). Внесите заботу о себе в ежедневный список дел (что может войти в понятие «забота о себе», вы узнаете дальше), и увидите, с какой довольной улыбкой вы будете каждый день ее вычеркивать.
Настройтесь на здесь и сейчас
Возможно, поначалу непросто будет наслаждаться краткими моментами заботы о себе, поскольку в голове все время будут маячить работа или домашние дела. Но вспомните, как успокаиваешься, когда сосредоточиваешься на чем-то одном. Вся ваша энергия, все творческие силы идут только на это действие, так примените эту технику к себе! На десять минут (или больше) отложите все в сторону, отключитесь от внешнего мира и настройтесь на себя.
Просите о помощи
Когда вы разрешаете себе не контролировать каждую мелочь, то открываете возможность просить о помощи. Вперед! Просить о помощи не значит расписываться в собственной слабости. Это не значит, что вы не можете что-то сделать в принципе. Это просто значит, что вы не хотите это делать сейчас. Поймите, что другие люди могут добираться до финишной прямой совсем другим путем, и примите это как факт.
Скажите «нет»
Надеемся, что глава 3 вас убедила, что говорить «нет» нормально (и даже правильно). Еще раз напоминаем вам об этом, поскольку очень легко начать себя корить за то, что, скажем, вы предпочли пойти на тренировку, а не поехали с ребенком на экскурсию. Вы сами в каждом конкретном случае решаете, на что вам тратить время, — не нужно для простоты по умолчанию ущемлять себя.
Теперь осталось определить, что означает «забота о себе». В процессе обкатки нового, минималистичного подхода к жизни не забывайте, что за рулем автомобиля — вы. Задайтесь целью ехать только к радости. Ведь вы заслуживаете счастья. Каждый день.

Спорт: обретаем силу шаг за шагом

Ну как же. Спорт. Оздоровляет душу и тело. Отчасти помогает бороться с лишним весом. Полезен для сердечно-сосудистой системы. Все люди, стремящиеся к здоровью, им занимаются. Правительство хочет, чтобы вы им занимались. Вы сами знаете, что должны им заниматься.
С каких это пор спорт перешел в разряд «нужно»? Нам лично по душе другая аргументация: спорт — это радость, его легко вписать в свой график, он дает море энергии и поднимает самооценку, как ничто другое. Ведь вы не собираетесь участвовать в Олимпийских играх, на марафон тоже не замахиваетесь, не планируете позировать для обложки модного журнала и не задаетесь целью сбросить сразу десять кило. Вам просто нужно двигаться. И все. Ходить, танцевать, бегать, кататься на велосипеде, плавать, лазать по горам… Все что угодно, лишь бы нравилось.
Прелесть спорта в том, что если вы начинаете с чего-то, что вам нравится, то сразу получаете правильный импульс. Мы знаем, что газеты и эксперты твердят: чтобы был толк, нужно заниматься не меньше чем столько-то минут столько-то раз в неделю. Но вы же знаете, как мы относимся к экспертам: они полезны, но они не вы. И только вам решать, с чего и как начать. Вот несколько простых советов, с чего начать, как удержаться или как вернуться в стройные ряды фанатов спорта.
10–15 минут тоже дело
Вдогонку к озвученной ранее мысли «Начните с малого» хотим напомнить, что любое усилие похвально. Не нужно останавливать себя тем, что заниматься меньше 45 минут — бессмысленно.
Ставьте перед собой небольшие, но достижимые цели
Если вам проще мотивировать себя с помощью целей, ставьте их, только начните с малого. Конечно, приятно действовать с размахом, но в случае со спортом это может не сработать, а только отпугнуть. Лучше задайтесь более реальной целью, скажем: «бегать по десять минут» или «сделать пять отжиманий» (есть специализированные приложения, например Couch или 5K для новичков в беге, которым требуются маленькие конкретные цели). Но, разумеется, каждый сам решает, что для него значит «начать с малого».
Черпайте вдохновение в социальных сетях
Используйте социальные сети как способ зарядиться энергией и поддержать друзей, которые тоже пытаются больше о себе заботиться. Отчего-то испытываешь необычайный подъем, когда сразу после невинного поста про то, как ты побегал, со всех сторон в Facebook и Twitter на тебя начинают сыпаться ругательства и просьбы убраться со своим дурацким бегом куда подальше.
Введите спорт в обиход
Бывает, что лучший способ заняться спортом — это добавить его во все, что вы делаете. Нельзя сказать, что такой подход согласуется с нашим советом сосредоточиваться одномоментно на чем-то одном, но иногда по-другому не получается.
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Кристина Ко: В будни, когда я не только часть дня сижу с детьми, но еще и полный день работаю, оптимальный способ заняться спортом – это скрестить его с тем, что я и так делаю. Скажем, пока веду Виолетту в садик, я разогреваюсь, а на обратном пути уже бегу. По делам я тоже бегаю. Я даже пару раз бегала на встречу (к счастью, моя коллега Морра не против, если я являюсь на мозговой штурм немного вспотевшая).
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Аша Дорнфест: Я как-то написала в блоге Parent Hacks шутливый пост, который озаглавила «Зарядка для безумных родителей!!!». В посте я рассказала, как хожу по магазинам с моей тогда трехлетней дочерью. В красках описала, как оставляю машину на дальнем конце парковки и, запихнув малютку в тележку, несусь ко входу в магазин. Наверное, окружающим казалось, что я безумна, но дочка обожала эти гонки, а у меня появлялось столько энергии, что мы расправлялись с покупками в рекордное время.

Занимайтесь с друзьями
С друзьями можно бегать, гулять, ходить на фитнес. Можно участвовать в соревнованиях. С друзьями меньше пропускаешь занятия, к тому же это отличная возможность побыть во взрослой компании (существенное преимущество).
Считайте мили
Если вы фанат сбора данных, подпишитесь на сервис, аналогичный DailyMile.com. Тут можно находить и выкладывать упражнения, получать отчеты о количестве миль и общаться с людьми, увлеченными тем же, что и вы. Кристине еще нравится приложение MyFitnessPal: там много упражнений и рекомендаций по питанию.
Приоденьтесь
Если форма для йоги износилась или неудачно сидит, то и успехи пойдут на спад. Да, красота тоже имеет значение. Приобретите качественную спортивную одежду, чтобы заниматься, двигаться безопасно и с удобством.
Смените род занятий
Заскучали? Тогда бросайте ходьбу, садитесь на велосипед. Бросайте степ, идите на зумбу. Только не надо робеть — вперед. Ведь вы сильнее, чем думаете.
Запишитесь и держитесь
Иногда групповые занятия сами по себе являются стимулом. Хизер с RookieMoms.com через Boston Mamas рекомендует: «Оплатите занятия — и ваше отношение к ним сразу изменится». А Дженнифер с HeyGirlMommaGo.com советует уделять собственным «развивалкам» столько же внимания, сколько и детским: «Я посещаю танцевальный класс по BodyJam, и мне безумно нравится, поэтому я отношусь к урокам не менее серьезно, чем к карате сына или хореографии дочери… Не пропускаю!»
Делайте что угодно, лишь бы действовало
Попробуйте, встав утром, сразу же надеть спортивную форму и хорошенько пропотеть. (Вам кажется жестковато? Зато работает.)
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Кристина Ко: Как ни странно, мне помогает, если я прямо с кровати надеваю спортивную форму и запрещаю себе идти в душ, пока хоть чем-нибудь не позанимаюсь. Хоть чем-нибудь. Недавно случилась вот какая история: я с утра надела форму, собиралась побегать, а мне все что-то мешало. Днем я обычно не бегаю, но тут ко второй половине дня я так завоняла, что больше не могла терпеть и вышла-таки на десять минут на улицу побегать. Душ после этого мне показался манной небесной.


Стиль: с помощью маленьких уловок можно добиться многого

Ваш стиль по определению индивидуален. Вы сами определяете, как вам воспитывать детей, и ровно так же вы сами — не Vogue и не маркетологи универмагов — решаете, что вам носить.
Стиль — важная часть ухода за собой, даже если вы не модница. Всем нам приятно быть красивыми, ухоженными или хотя бы чистыми. Неважно, каков ваш стиль, маленькие уловки могут сотворить чудо, а времени они особенно не требуют. Вот несколько наметок, чтобы вам было с чего начать.
Нет ничего зазорного в желании хорошо выглядеть
Важнейшая отправная точка. На женщин льется противоречивая информация: с одной стороны, им говорят, что зацикливаться на внешности пошло, с другой — призывают равняться на образы из глянцевых журналов. Как разобраться, где правда, а где ложь? Расслабьтесь, ни та ни другая точка зрения не стоит выеденного яйца: можно быть умной, компетентной и эффектной одновременно. Только для этого не обязательно следовать советам модной прессы.
Освободите от хлама шкаф и косметичку
Методика дехламизации, описанная в главе 5, относится и к вашему гардеробу, и к ящику с косметикой.
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Кристина Ко: Мой гардероб довольно долго был полон «перспективных» вещей. Ждущих часа, когда я снова в них влезу. Часа, когда они вернутся в моду. Часа, когда то, что я купила сгоряча, вдруг отчего-то мне понравится. Идея полной инвентаризации (когда все вынимаешь, разбираешь и оставляешь только то, что постоянно носится) казалась мне неосуществимой, поэтому я решила действовать постепенно: если я утром, одеваясь, примеряла что-то из «перспективных» и не останавливалась на этом предмете одежды, то он шел прямиком в благотворительную сумку. В итоге за несколько недель я разобрала свой гардероб и там осталась только та одежда, которую я ношу с радостью.

Вычислите, что вас красит
Вы это и так знаете, но позвольте повториться: то, что идет худющей высоченной модели, не обязательно пойдет вам. С другой стороны, какого черта, почему бы не попробовать! Как говорится, через тернии к звездам (не забываем записывать смешные истории!), а в процессе присматривайтесь, какого типа вещи вас красят и комфортны по ощущениям. Именно их и нужно сделать основой гардероба. Это не значит, что дальнейшие эксперименты со стилем вам заказаны, просто отталкиваться лучше от беспроигрышных вариантов, а дальше уже можно экспериментировать, насколько позволяет бюджет.
Не беспокойтесь, если ваш стиль проявится не сразу
Не все понимают свой стиль. Вполне возможно, что вы еще в поиске. Листайте журналы и смотрите, что притягивает взгляд. Ходите по магазинам с подругой, которая разбирается в моде, или отправляйтесь в универмаг, где предлагают бесплатные консультации стилиста. Взгляд со стороны поможет вам посмотреть на себя по-новому.
Вылезайте из треников… хотя бы пару раз в неделю
Если вам не нужно на работу или куда-то на люди, то очень велик соблазн залезть в уютные шаровары и оставаться в них ближайшие двое суток. Мы понимаем вас. Но только представьте, какое удовольствие вы себе доставите, если потратите каких-то десять минут (больше не нужно) на то, чтобы привести себя в порядок. Наденьте юбку или брюки, симпатичный топ и миленькое ожерелье. И все. Кристина еще фанатка платьев, поскольку они полностью избавляют от необходимости думать. Добавьте серьги или ожерелье, сандалии или балетки, красивый пояс или сумку — и вы красотка.
Найдите дыры в гардеробе и заполняйте их
Когда поймете, что вам нравится носить и что вы будете носить неоднократно, составьте список недостающих предметов гардероба. Держите его под рукой (внесите в список дел!), чтобы, как только в вашем любимом магазине начнется распродажа, сразу же купить то, что вам нужно.
Подружитесь с аксессуарами
Боитесь смелых цветов и необычных узоров в одежде? Тогда пора подружиться с аксессуарами.
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Кристина Ко: На самом деле я обожаю моду, но не готова вкладываться в принты и бренды, которые, будем откровенны, очень узнаваемы. Я предпочитаю покупать нейтральную одежду на все случаи жизни и разбавлять ее яркими аксессуарами. В частности, я очень люблю массивные ожерелья, а цвет добавляю с помощью сумок, обуви и поясов. Кроме того, я большая поклонница красной помады.

Найдите время для простейших процедур
Откуда взялся этот стереотип, что у современных матерей нет времени даже помыться? Это неправда. Вы достойны десяти минут, чтобы принять душ и причесаться, пусть даже в полубессознательном состоянии прямо перед сном.
Записывайтесь к мастерам заранее
Если вам крайне необходимо постричься, запишитесь к мастеру прямо сейчас, даже если ближайшая запись только через три недели. Главное, что вы записаны, пусть эта пометка висит себе в календаре, а вы за это время сообразите, как высвободить время для стрижки. Когда вы будете в салоне рассчитываться и администратор спросит, записать ли вас на следующий раз, сразу же отвечайте «ДА». И раз уж мы заговорили о записи, все то же самое относится к посещению врачей, обычных и зубных. Здоровьем нужно заниматься, пока оно не сильно беспокоит, не то потом придется потратить гораздо больше нервов и денег.
КРАСОТА ПО-МИНИМАЛИСТСКИ
Мы обожаем Сару Джеймс с Whoorl.com за то, как она по-свойски расправляется с красотой. Мы попросили ее поделиться самыми любимыми и самыми простыми советами, как быть красивой каждый день.
Заботьтесь о коже
Все знают, как я люблю, глядя на идеальную кожу своих малышек, поплакать о былом. Все дело в том, что где-то с 37 лет и дальше наша кожа начинает меняться. Морщинки, складочки, гиперпигментация, неровный тон… Не самое приятное, скажу я вам. И все-таки не позволяйте косметическим средствам вместе с косметологами запугивать себя. Уход за кожей не должен превращаться в бездну, куда уходят все ваши деньги и время! Усвойте правило трех подходов: чистим, обрабатываем, увлажняем. Чистите мягким средством для очищения кожи, обрабатывайте сывороткой и/или скрабом, в зависимости от имеющихся проблем, и увлажняйте.
Как сориентироваться в мириадах косметических средств, спросите вы? Поговорите с друзьями, почитайте отзывы, возьмите в магазине пробники… Ищите, что подойдет. Однако лично я считаю, что лучше всего кожа выглядит у тех, кто не заморачивается с уходом, а просто любит жизнь. Как говорила Одри Хепберн: «По-моему, счастливые девушки – самые хорошенькие».
Лицо за пять минут с помощью пяти продуктов
Я очень люблю придумывать новые образы, но все-таки обычно крашусь на ходу. Поэтому прекрасно, что есть такое беспроигрышное, проверенное временем, не требующее особых усилий «рабочее лицо», с которым не стыдно выйти на люди. Итак, пять главных средств декоративной косметики для каждой мамочки: тональный крем, щипцы для завивки ресниц, тушь, жидкие румяна и блеск для губ. С помощью этих пяти продуктов вы идеально подчеркнете свою природную красоту и скроете от посторонних глаз, что спали минувшей ночью три часа.
Волосы без хлопот
Секрет красивых, послушных волос для мамочек – в прическе, не требующей укладки. Ну правда, разве у кого-нибудь есть утром время укладываться? (Не у меня!) Если у вас божественные скулы, почему бы не постричься под мальчика? Ведь это шик! Но если бобрик не для вас, самая удобная длина – по плечи и ниже. Длинные пряди создают объем, к тому же они открывают поле для всевозможных причесок, пучков, хвостиков, которые можно сделать даже второпях. В чем секрет моих волос? В том, что я их вечером мою и мокрыми убираю в нетугой пучок. И вуаля – когда с утра я распускаю его, волосы спадают вниз мягкими блестящими волнами. Без всякой укладки.


Расслабление: попробуем вместе

Как правило, мы забываем, что время и пространство для расслабления являются немаловажной частью любви к себе. Как расслабляться? Да как угодно: если вдруг выдались десять минут, полистайте журнал, пройдитесь, повяжите или просто выпейте чаю, уставившись в одну точку. Если у вас побольше времени, сделайте для себя что-нибудь приятное, поболтайте с подругой, посмотрите кино, займитесь творчеством, поспите или попробуйте новое хобби.
Элисон, через блог Minimalistic Parenting:
Мы все едим «взрослую» еду – разнообразную, полезную и вкусную, даже наш карапуз, у которого, слава богу, тонкий вкус («Я динозавр! Динозавры едят ЛОСОСЬ!»). Готовить приходится в любом случае, но я так люблю готовить и есть, что в общем-то это мой способ расслабления, даже если потом приходится отчищать остатки пищи с пола, волос или рубашки супруга.

Ингрид, через блог Minimalist Parenting:
Когда дочь была совсем маленькая, уложить ее спать было целой проблемой: она успокаивалась, только если я сидела рядом, поэтому я начала пару раз в неделю уходить по вечерам в библиотеку, оставляя ее наедине с папой, чтобы они выработали собственные привычки. В библиотеке я читала, иногда вязала, часто смотрела журналы или брала с собой ноутбук и сидела в Интернете… А иногда просто гуляла и глазела на витрины, потягивая латте. Теперь наша девочка повзрослела, прекрасно засыпает сама, но я все равно нет-нет да захаживаю в библиотеку.

В конечном счете минималистичное воспитание освобождает в вашей жизни место для полноты впечатлений. Чтобы успокаивали свои нервы. Расслабляли тело. Дышали полной грудью. Правильно питались. Наслаждались текущим моментом. Поэтому, как только выпадает свободная минутка, хватайте ее обеими руками и радуйтесь.

Вы и ваш партнер

Одно из многочисленных преимуществ заботы о себе заключается в том, что она благотворно влияет на отношения с партнером. Вы расслабляетесь, уверенность в себе растет, а значит, уменьшается вечно маячащее на заднем плане недовольство и открываются возможности для продуктивной беседы. В чем дополнительное преимущество? В том, что ваше неожиданное внимание к собственной внешности может вызвать одобрительные взгляды.
Мы все прекрасно знаем, какой отпечаток на отношения накладывает воспитание детей, и вам, как большинству из нас, скорее всего, не помешало бы усилить романтическую составляющую семейной жизни. Поэтому заботиться о себе — это еще и пестовать отношения с партнером: восстановить, что сломано, и оживить былую романтику.
Не нужно держать в себе
Люди по-разному выражают эмоции: кто-то мгновенно выплескивает все наружу, а кто-то, наоборот, закручивает болты потуже. Заключите с партнером пакт открытости: гораздо проще улаживать проблемы и устранять непонимание, если вы сразу говорите, что вас тревожит, а не копите это в себе. Только подумайте, сколько полезной энергии вы сэкономите!
Если сами не в состоянии разобраться, обратитесь за помощью
Бывает, что самим со сложностями в отношениях не справиться, поскольку вы находитесь в эпицентре этих сложностей. Обращение к психотерапевту не говорит о вялости отношений — скорее, о вашей силе, об обоюдном желании вкладывать время и энергию в то, чтобы они развивались. В присутствии чужого человека, даже если это всего пара сеансов, всем проще выговориться, высказать прошлые обиды и освободить место для новой истории, которую вы напишете вместе.
«Загрузите» кого-нибудь другого
У родителей и так мало времени, чтобы поболтать и насладиться компанией друг друга без детей. Когда Кристину беспокоит нечто не относящееся к семье, она идет к подруге или психотерапевту, а не портит драгоценные моменты наедине с Джоном ненужными историями.
Доверяйте и поддерживайте
Вы можете не соглашаться с партнером в нюансах решения проблемы (личной, профессиональной или воспитательной). Но если вы единодушны в отношении результата, поддерживайте друг друга и верьте в возможности и добрые намерения друг друга.
Найдите время для вас двоих
Чтобы отношения жили (и развивались), необходимо периодически оставаться наедине друг с другом, разговаривать, слушать друг друга, подальше от гвалта семейной жизни. Ходите на свидания (вписывайте их в календарь), хотя бы раз в месяц. Старайтесь время от времени куда-нибудь уезжать вдвоем, хотя бы на ночь. Если денег на няню категорически нет, предложите друзьям, чтобы в этот раз они приютили вашего ребенка, а вы их выручите в следующий. Или обратитесь к родственникам.
Тиффани, через блог Minimalist Parenting:
Как только есть с кем оставить детей, мы с мужем куда-нибудь уезжаем. Мы много ездим всей семьей, но путешествовать вдвоем нам кажется не менее важным (будь то на день или на две недели). Детям наши отлучки помогают выработать гибкость и независимость, не говоря о том, что они видят, как мама с папой любят друг друга и наслаждаются компанией друг друга.

Чаще валяйте дурака
Будучи родителем, слишком легко превратить отношения в эффективное сотрудничество — одна логистика и никакого веселья. А вы возьмите и вместо домашних дел поваляйте как-нибудь дурака.
Обрадовать может и маленький знак внимания
Бывает, что крохотные действия дают громадный эффект. К примеру, Кристина убеждена, что если кофе ей варит Джон, то получается намного вкуснее. А это, в свою очередь, напоминает ей, что на добро нужно отвечать добром.
Просите о помощи и откликайтесь на просьбы честно и уважительно
Просить о помощи непросто, равно как и отвечать отказом. Договоритесь, что обе стороны имеют право просить о помощи, но тот, кого просят, имеет право ответить «да» или «нет», притом что обе стороны исходят из желания помочь и оказать поддержку.
Давайте друг другу время побыть наедине с самим собой
Так ценно и приятно, когда среди суматохи будней мы помогаем друг другу остановиться и подумать о своем — даем возможность побыть наедине с самим собой.
Уважайте роль партнера
Неважно, работаете ли вы оба или один из вас сидит с детьми, пока другой работает, обе роли заслуживают уважения. Одна из авторов Boston Mamas, Прийа (работающая адвокатом по шестьдесят с лишним часов в неделю, пока ее муж сидит с двумя детьми), рекомендует для сохранения взаимного уважения соблюдать три важных правила:
• Сопротивляйтесь порыву комментировать воспитательные методы партнера. От постоянного одергивания у того, кого поправляют, может сформироваться чувство неуверенности в себе и недовольство.
• Выслушивайте друг друга. Обе стороны имеют право периодически выпускать пар — то, что один из родителей провел день в парке в удобной одежде, еще не означает, что он не вымотался.
• Делитесь радостью «первого раза». Если одному из вас повезло увидеть, как ребенок что-то сделал впервые, дайте другому родителю тоже порадоваться достижениям ребенка, чтобы он не корил себя и не расстраивался из-за того, что не присутствовал при памятном моменте.

Вы и более широкий круг

И, наконец, есть люди за пределами ближайшего круга. Друзья и родственники, которые вас подпитывают энергией и любовью, каждый по-своему. Неважно, как и в каком составе вы с ними видитесь (один на один или в компании), главное — находите время для дружбы и общения с близкими. Посмотрите, не станет ли ваша жизнь богаче и интереснее, если вы будете участвовать в общественных делах. Ведь, расширяя круг общения, вы строите систему взаимопомощи, которая добавит в воспитание детей осмысленности и радости.
И все же среди всех ваших ролей, включая родительскую, вы — это прежде всего вы. Вы — великолепны! А минималистичное воспитание дает вам время и пространство, чтобы разобраться, кто вы сейчас и кем скоро станете.

Послесловие: что дальше

Ну что ж, мы аплодируем вам. На полном серьезе. Не так легко бороться с собственными предрассудками и представлениями. Не так легко открыть свой ум для нового. Мы вам невероятно признательны, что вы доверились нам в этом путешествии. Вложились в себя и свою семью.
Надеемся, что «Воспитывать просто» воодушевила вас и дала вам инструменты, чтобы строить счастливую семейную жизнь, в которой все будет по-вашему. Не торопитесь к финишу (тем более что его не существует); делайте столько шагов — больших и маленьких, — сколько потребуется, чтобы пройти по обновленной, расчищенной тропе.
А дальше?
А дальше мы хотим общаться! Заходите на сайт Minimalist Parenting (minimalistparenting.com), где вы найдете много интересных мыслей, полезных таблиц и упражнений, актуальных тем и прочих источников вдохновения. Нас также можно найти в Twitter как @bostonmamas и @parenthacks и на Facebook — facebook.com/Minimalist Parenting. Давайте дальше обсуждать проблемы и их решения.
Вас ожидает много удивительных открытий! ВПЕРЕД!

Полезные ресурсы


Здесь мы приводим источники, которые упоминались в «Воспитывать просто», а также некоторые другие, достойные включения в этот список. Надеемся, он вам поможет продолжить путешествие в сторону упрощения семейной жизни! (Если хотите переходить на сайты по активным ссылкам, откройте такой же список на сайте MinimalistParenting.com.)

Воспитание

Книги
Faber, Adele, and Elaine Mazlish. How To Talk So Kids Will Listen & Listen So Kids Will Talk. New York: Scribner, 2012. (Потрясающее пособие по уважительному общению с детьми.)
Hoefle, Vicki. Duct Tape Parenting: A Less Is More Approach to Raising Respectful, Responsible, and Resilient Kids. Boston: Bibliomotion, 2012. (Практический совет, чему дети должны учиться у жизни.)
Kohn, Alfie. Unconditional Parenting: Moving from Rewards and Punishments to Love and Reason. New York: Atria Books, 2006. (Рекомендовано Джоном, мужем Кристины.)
Levine, Madeline. The Price of Privilege: How Parental Pressure and Material Advantage Are Creating a Generation of Disconnected and Unhappy Kids. New York: Harper, 2006. (Размышления на тему воспитательного тезиса «Больше значит лучше».)
Levine, Madeline. Teach Your Children Well: Parenting for Authentic Success. New York: Harper, 2012. (Оригинальный подход к воспитанию, основанный на личностных ценностях.)
Mogel, Wendy. The Blessing of a Skinned Knee: Using Jewish Teachings to Raise SelfReliant Children. New York: Scribner, 2008. (Отличное чтение для представителей любых конфессий.)
Payne, Kim John, and Lisa Ross. Simplicity Parenting: Using the Extraordinary Power of Less to Raise Calmer, Happier, More Secure Kids. New York: Ballantine, 2010. («Воспитание в простоте: как, используя волшебную силу “меньше”, воспитывать более счастливых, спокойных и уверенных в себе детей». Название говорит само за себя.)
Skenazy, Lenore. Free-Range Kids: How to Raise Safe, Self-Reliant Children (With-out Going Nuts with Worry). Hoboken: Jossey-Bass, 2010. (Фундаментальный труд, исследующий феномен излишнего воспитания.)
Сайты
AlphaMom.com. (Здравые мысли о воспитании.)
AskMoxie.com. (Вдумчивая, познавательная беседа на тему воспитания.)
LoveThatMax.com. («Блог, посвященный детям с особыми потребностями, которые дают жару».)
ManicMommies.com. (Сайт и еженедельный подкаст для работающих родителей.)
Pbs.org/parents. (Доверенный источник разговоров.)
SimpleMom.net. (Потрясающая демонстрация простоты семейной жизни в действии.)
TheHappiestMom.com. (Счастливые моменты жизни, не больше одного за день.)
TheMotherhood.com. (Сообщество и чаты по целому ряду тем, касающихся воспитания.)
Wired.com/geekdad. (Башковитые папаши-энтузиасты делятся своими увлечениями.)

Детское поведение/развитие

Книги
Carter, Christine. Raising Happiness: 10 Simple Steps for More Joyful Kids and Happier Parents. New York: Ballantine, 2010. (Теория и практика выращивания счастливых детей.)
Coloroso, Barbara, The Bully, the Bullied, and the Bystander: From Preschool to High School — How Parents and Teachers Can Help Break the Cycle. New York: William Morrow, 2009. (Книга рекомендована нашим интернет-сообществом.)
Galinsky, Ellen. Mind In the Making: The Seven Essential Life Skills Every Child Needs. New York: William Morrow, 2010. (Читать всем.)
Greene, Ross W. The Explosive Child: A New Approach for Understanding and Parenting Easily Frustrated, Chronically Inflexible Children. New York: Harper, 2010. (Отличная практическая перестройка штампа «сложный ребенок».)
Hallowell, Edward M. The Childhood Roots of Adult Happiness: Five Steps to Help Kids Create and Sustain Lifelong Joy. New York: Ballantine, 2003. (Автор, доктор Хеллоуэлл, превыше всего ценит в ребенке индивидуальность.)
Harris, Robie H., and Michael Emberley. It’s Perfectly Normal: Changing Bodies, Growing Up, Sex, and Sexual Health. Somerville: Candlewick Press, 2009. (Лучше вы сами расскажете ребенку, что такое секс.)
Huebner, Dawn, and Bonnie Matthews. What to Do When You Worry Too Much: A Kid’s Guide to Overcoming Anxiety. Washington, DC: Magination Press, 2005. (Настольная книга по детским страхам.)
Kindlon, Dan, and Michael Thompson. Raising Cain: Protecting the Emotional Lifeof Boys. New York: Ballantine Books, 2000. (Для родителей мальчиков.)
Manassis, Katharina. Keys to Parenting Your Anxious Child. Hauppauge: Barron’s Educational Series, 2008. (Рекомендовано подругой Кристины Фиби, детским клиническим психологом.)
Wiseman, Rosalind. Queen Bees and Wannabes: Helping Your Daughter Survive Cliques, Gossip, Boyfriends, and the New Realities of Girl World. New York: Three Rivers Press, 2009. (Для родителей девочек.)

Управление временем и эффективность

Книги
Allen, David. Getting Things Done: The Art of Stress-Free Productivity. New York: Penguin Books, 2002. (Рекомендовано нашим сообществом.)
Covey, Stephen R., Merrill, A. Roger, and Merrill, Rebecca R. First Things First. New York: Simon & Schuster, 1996. (Ценностный подход к управлению временем.)
Francis, Meagan. The Happiest Mom: 10 Secrets to Enjoying Motherhood. San Francisco: Weldon Owen, 2011. (Это настолько больше, чем книга по личной эффективности! Здесь про любовь к себе, про самодисциплину, и все с необычайно теплым мудрым юмором… Прекрасная книга.)
Сайты
FlyLady.net. (Услуга, которая по электронной почте помогает вам создавать домашние порядки, — суперответственное сопровождение.)
LifeHacker.com. (Советы, фишки и технологии, как лучше жить в эпоху цифры: рекомендация нашего сообщества.)
MyTomatoes.com. (Онлайн-таймер для личной эффективности.)
ZenHabits.net. (Тут вы найдете простоту среди хаоса повседневности.)
Бумажные календари и ежедневники
Franklin Covey. (Ежедневник, который поднял производительность Кристины в колледже на новую высоту.)
Get Buttoned Up. (Красиво оформленная полиграфия для повышения эффективности и хранения информации.)
Moleskine. (Любимая записная книжка Аши для каракулей и заметок из серии «Что вижу, то пишу».)
MomAgenda. (Ежедневник для мам.)
Электронные календари, ежедневники и приложения
Cozi. (Календарь.)
Dropbox. (Файлообменник, благодаря которому список дел всегда будет у вас под рукой.)
Evernote. (Виртуальная доска объявлений.)
Google Calendar. (Бесплатный онлайн-календарь.)
Orchestra. (Список дел и многое другое.)
Things for iPhone. (Любимое приложение Аши — список дел.)

Наведение порядка и дехламизация

Книги
Leeds, Regina, and Francis, Meagan. One Year to an Organized Life with Baby: From Pregnancy to Parenthood, the Week-by-Week Guide to Getting Ready for Baby and Keeping Your Family Organized. Cambridge: Da Capo Lifelong, 2011. (Пошагово описано, как привести жизнь в систему.)
Oxenrider, Tsh. One Bite at a Time: 52 Projects for Making Life Simpler. 52bites.com. (Электронная книга, после которой сразу хочется действовать.)
Oxenrider, Tsh. Organized Simplicity: The Clutter-Free Approach to Intentional Living. Cincinnati: BetterWay, 2010. (Практическое руководство по жизни в простоте.)
Walsh, Peter. It’s All Too Much: An Easy Plan For Living A Richer Life With Less Stuff. New York: Simon & Schuster, 2007. (Меньше барахла! Мы за.)
Сайты
CatalogChoice.com. (Уменьшите количество входящего спама.)
Craigslist.org. (Купить, продать, перечислить, что хотите отдать бесплатно.)
DonationTown.org. (Бесплатно забирают вещи на благотворительные цели.)
Ebay.com. (Ресурс удобен для продажи более дорогих вещей, ради которых можно и заморочиться с пересылкой.)
Freecycle.org. (Здесь и берут, и отдают бесплатно.)
Goodwill.org. (Благотворительность изменит мир к лучшему.)
MabelsLabels.com. (Как делать собственные ярлыки к чему угодно.)
MomAdvice.com. (Как систематизировать быт, жить экономно и всякое другое.)
PeaceLoveSwap.com. (Проводим барахолки.)
SwapMamas.com. (Сайт для обмена товарами для малышей.)
TheSwapaholics.com. (Проводим барахолки.)
Zwaggle.com. (Онлайн-барахолка для родителей.)
Аренда/наем
Airbnb.com. (Аренда жилья.)
Amazon.com. (Приятные цены на оптовые закупки; многие в нашем сообществе рекомендуют следующий амазоновский сервис для покупки и доставки подгузников: Mom’s Subscribe & Save diaper and wipe delivery service.)
Care.com. (Няни, сиделки для взрослых/стариков, присмотр за питомцами, домом.)
Diapers.com. (Мгновенная доставка подгузников.)
Drugstore.com. (Хотя бы закупку лекарств поручите кому-нибудь другому.)
Merrymaids.com. (Уборка дома.)
Netflix.com. (Прокат фильмов.)
RenttheRunway.com. (Прокат нарядных платьев.)
Sittercity.com. (Уход за детьми.)
TaskRabbit.com. (Выполнение поручений.)
Yelp.com. (Поисковик по услугам вблизи от вас / обзор имеющихся вариантов.)
Zipcar.com и Car2Go.com. (Совместная аренда автомобилей.)
Деньги
Книги
Clark, Amy Allen, and Murphy, Jana. The Good Life for Less: Giving Your Family Great Meals, Good Times, and a Happy Home on a Budget. New York: Penguin (Perigree), 2012. (Позитивные практичные советы, как жить по средствам.)
Greenslate, Christopher, Kerri Leonard. On a Dollar a Day. New York: Hyperion, 2010. (Оказывается, питаться можно намного дешевле.)
Quinn, Jane Bryant. Making the Most of Your Money. New York: Simon & Schuster, 2009. (Книжка толстая, но читабельная, и вы сразу все поймете про свои финансы и про финансы вообще.)
Ramsey, Dave. The Total Money Makeover. Nashville: Thomas Nelson, 2009. (Сами мы ее не читали, но многие участники нашего сообщества с восторгом отзываются об этой книге.)
Tyson, Eric. Personal Finance for Dummies. Hoboken: For Dummies, 2012. (На удивление полезное знакомство с азами.)
Сайты
BabyCheapskate.com. (Экономьте на товарах для малышей.)
BudgetsAreSexy.com. (Ведем бюджет с удовольствием… и огоньком!)
GetRichSlowly.org. (Ведем личные финансы по-умному.)
Napfa.org. (Аббревиатура «национальной ассоциации личных финансовых консультантов»: здесь можно найти отзывы о работе специалистов.)
TheCentsibleLife.com. (О материнстве с точки зрения денег.)
TheSimpleDollar.com. (Практичные советы по сбережению средств.)
Wisebread.com. (Живое общение на тему экономии и сбережений.)
Финансовые инструменты
Adaptu.com. (Отслеживание финансов.)
ImpulseSave.com. (Сбережения.)
KiddyBank. (Приложение, помогающее отслеживать карманные расходы детей.)
Mint.com. (Отслеживание финансов.)
SmartyPig.com. (Сбережения.)
Игра
Книги
Buchanan, Andrea J., and Miriam Peskowitz. The Daring Book for Girls. New York: William Morrow, 2012. (Важнейшие девичьи навыки.)
Flett, Heather Gibbs, and Whitney Moss. The Rookie Mom’s Handbook. Philadelphia: Quirk Books, 2008. (Чем заниматься в присутствии и в отсутствие грудничка.)
Iggulden, Conn, and Iggulden, Hal. The Dangerous Book for Boys. New York: William Morrow, 2012. (Важнейшие мальчишеские навыки.)
Jacobs, Meredith, and Jacobs, Sofie. Just Between Us: A No-Stress, No-Rules Journalfor Girls and their Moms. San Francisco: Chronicle Books, 2010. (Вдохновляющая инструкция по налаживанию отношений между матерью и дочерью; мы очень надеемся, что они издадут версию для мальчиков или хотя бы универсальную версию для родителей/детей!)
King, Bart. The Big Book of Boy Stuff. Layton: Gibbs Smith, 2004. (Отличные идеи для веселых игр — такие же классные, как и все, что пишет Барт Кинг.)
Сайты
DesignMom.com. (Творческие разработки для детей и родителей.)
FamilyFun.go.com. (Поделки, рецепты и прочие занятные идеи.)
KidsCraftWeekly.com. (Мастерим сами.)
KidsGardening.org. (Помощь юным садоводам.)
LetsPlay.com. (Играем всей семьей на улице, устраиваем детскую площадку где угодно.)
MakeandTakes.com. (Идеи поделок для детей.)
Nwf.org/Kids.aspx. (Ресурс Национальной федерации по охране диких животных, где можно найти идеи для исследовательского туризма с детьми.)
RookieMoms.com. (Если вы в воспитании новичок, вам сюда.)
Образование и школа
Книги
Llewellyn, Grace, and Silver, Amy. Guerrilla Learning: How to Give Your Kids a Real Education with or without School. Hoboken: Wiley, 2001. (Дающая почву для размышлений книга об образовании и обучении.)
Penn, Audrey, Harper, Ruth E., and Leak, Nancy M. The Kissing Hand. Terre Haute: Tanglewood Press, 2007. (Книга для детей, чтобы побороть страх школы.)
Сайты
KhanAcademy.org. (Улетная подборка онлайн-лекций.)
Еда
Книги, в том числе поваренные
Bittman, Mark. How to Cook Everything. Hoboken: Wiley, 2008. (Просто, базово, современно.)
Goldfarb, Aviva. The Six O’Clock Scramble. New York: St. Martin’s Griffin, 2006. («Дежурная» поваренная книга Аши, написанная основателем сайта The Scramble.com.)
Knight, Karin, and Ruggiero, Tina. The Best Homemade Baby Food on the Planet. Beverly: Fair Winds Press, 2010. (Книга для тех, кто любит возиться с детской едой.)
Madison, Deborah. Vegetarian Cooking for Everyone. New York: Clarkson Potter, 2007. (Рекомендует читатель, который утверждает, что в книге собраны потрясающие вегетарианские рецепты.)
Oliver, Jamie. Jamie’s Food Revolution. New York: Hyperion, 2011. (Простая, хорошо приготовленная еда, автор отличный парень.)
Stern, Michelle. The Whole Family Cookbook: Celebrate the Goodness of Locally Grown Foods. Avon, Massachusetts: Adams Media, 2011. (Еда для всей семьи с акцентом на местные продукты.)
Waters, Alice. The Art of Simple Food. New York: Clarkson Potter, 2007. (Как сделать простую еду изысканной.)
Сайты/приложения
Dinewise.com. (Готовая еда.)
FreshDirect.com. (Доставка продуктов — только по Нью-Йорку.)
GroceryIQ.com. (Онлайн-инструмент для составления списка продуктов; рекомендован членами нашего сообщества.)
How to Cook Everything app. (Потрясающе функциональное приложение — кулинарная книга.)
Netgrocer.com. (Доставка продуктов.)
Peapod.com. (Доставка продуктов.)
Relish.com. (Банк здоровых рецептов.)
ThePioneerWoman.com. (Сумасшедшие рецепты, фотографии и истории.)
TheScramble.com. (Сервис, помогающий планировать меню для всей семьи.)
ThisWeekForDinner.com. (Идеи меню на целую неделю.)
WhatsCookingWithKids.com. (Сертифицированная экологичная мобильная кулинарная школа.)
Торжества и праздники
Книги
Seo, Danny. Simply Green Parties: Simple and Resourceful Ideas for Throwing the Perfect Celebration, Event, or Get-Together. New York: William Morrow, 2006.
Seo, Danny, and Levy, Jennifer. Simply Green Giving: Create Beautiful and Organic Wrappings, Tags, and Gifts from Everyday Materials. New York: Collins, 2006. (Рекомендовано Мелиссой Массело с shoestringmag.com.)
Сайты
BirthdayswithoutPressure.com. University of Minnesota Department of Family Social Science. (Источники идей, как праздновать дни рождения без лишних хлопот.)
Etsy.com. (Если собрались сделать подарок, попробуйте купить что-то у местных мастеров и поддержите мелких производителей.)
Evite.com. (Как пригласить гостей, не тратя бумагу.)
HelenJane.com. (Очень обходительные и щедрые на развлечения аниматоры.)
iGive.com. (Покупая здесь, вы вкладываете деньги в благотворительность; ресурс рекомендовала Изабель Кальман с AlphaMom.com.)
PaperlessPost.com. (Сервис, позволяющий разослать небумажные приглашения.)
ToysforTots.org. (Дарите детям, у которых этого нет.)
Путешествия
DeliciousBaby.com. (Как весело путешествовать с детьми.)
MotherofallTrips.com. (Советы и соображения по поводу семейных путешествий.)
OneBag.com. (Советы, как путешествовать налегке.)
Packing Pr.o (Приложение, которое поможет составить список, что взять с собой; рекомендовали наши друзья с CoolMomTech.com.)
TravelsWithBaby.com. (Советы и руководства.)
WeJustGotBack.com. (Рекомендации по путешествиям с детьми.)
Образ жизни и забота о себе
Книги, журналы
Brown, Brené. The Gifts of Imperfection: Let Go of Who You Think You’re Supposed to Be and Embrace Who You Are. Center City: Hazelden, 2010. (Мудрый совет о познании себя.)
Chapman, C. C. Amazing Things Will Happen: A Real World Guide on Achieving Success and Happiness. Hoboken: Wiley, 2012 (Невероятный по всем статьям человек делится главными уроками своей жизни.)
Clark, Tracey. Elevate the Everyday. Waltham: Focal Press, 2012. (Научитесь делать нереальные фотографии.)
McDowell, Dimity and Sarah Bowen Shea. Run Like a Mother: How to Get Moving — and Not Lose Your Family, Job, or Sanity. Kansas City: Andrews McMeel, 2012. (Приземленное руководство по бегу для родителей.)
Johnson, Whitney. Dare, Dream, Do: Remarkable Things Happen When You Dare to Dream. Boston: Bibliomotion, 2012. (Как отыскать и реализовать свою мечту.)
Real Simple. (Журнал про образ жизни, советы и хитрости по упрощению повседневной жизни.)
Rubin, Gretchen. The Happiness Project. New York: Harper Perennial, 2011. (Мы все достойны счастья.)
Rubin, Gretchen. Happier at Home. New York: Crown, 2012. (Особенно достойны счастья, когда находимся дома.)
Walrond, Karen. The Beauty of Different. Houston: Bright Sky Press, 2010. (Напоминалка, что вы красивы особенной красотой.)
Сайты
CoolMomPicks.com. (Онлайн-магазин с приятным акцентом на маленьких производителей / бизнесы, принадлежащие мамам.)
DailyMile.com. (Общайтесь с народом, фиксируя свои спортивные успехи.)
DesignForMinikind.com & DesignForMankind.com. (Онлайн-подборка чудесной одежды для детей и взрослых.)
GoMighty.com. (Вдохновляет стремиться к лучшему.)
MyFitnessPal app. (Приложение, чтобы фиксировать, сколько съел и как позанимался спортом, и понимать, сколько потратил/набрал калорий.)
PetitElefant.com. (Блог про образ жизни с простыми косметическими рецептами, которые можно реализовывать самим.)
PostpartumProgress.com. (Сообщество, где вас поддержат и где можно обсудить развод.)
SeeingTheEveryday.com. (Электронный журнал о чудесах рядом с нами.)
ShoestringMag.com. (Лучший ресурс про то, как жить скромно и классно.)
SimpleLovelyBlog.com. (Действительно простые и милые советы.)
Whoorl.com. (Реалистичный подход к одежде и косметологии.)
WorkingCloset.com. (Минималистичная одежда на каждый день.)
Где найти Кристину и Ашу
Кроме, конечно, сайта MinimalistParenting.com!
Кристина Ко
BostonMamas.com. (Портал про воспитание / стиль жизни в Бостоне и за его пределами.)
ChristineKoh.com. (Про меня.)
Еще на Twitter (@bostonmamas), Facebook (facebook.com/bostonmamas), Pinterest (christinekoh) и в Instagram (bostonmamas).
Аша Дорнфест
AshaDornfest.com. (Про меня.)
ParentHacks.com. (Чертовски мудрые советы по воспитанию.)
Еще на Twitter (@parenthacks) и Facebook (facebook.com/parenthacks).

Благодарности


Кристина Ко

Как вы, наверное, поняли, из детства я вынесла глубокую, неутолимую тоску по настоящим отношениям — когда тебя ценят и принимают безоговорочно. И так уж вышло, что написание книги «Воспитывать просто» чудесным образом напомнило мне, какая я счастливая, ведь в моей жизни столько настоящих удивительных отношений.
Хочу поблагодарить участников конференции BlissDom 2010, которые после круглого стола сказали, что я должна написать книгу (я накидала схему «Воспитывать просто», пока летела домой, и вскоре приобрела доменное имя minimalist parenting). Спасибо, Уитни Джонсон, за то, что ты попросила издательство Bibliomotion со мной связаться, даже не зная, что я вынашиваю идею книги, и Морра Ааронс-Мил, тебе отдельное спасибо за то, что ты такая прекрасная коллега и блестящий вдохновитель Pivot Boston (площадки, где я в итоге познакомилась с Bibliomotion). Благодарю вас, Гретхен Рубин, за то, что много говорили со мной о книге на ранней стадии и познакомили меня с агентами, когда колеса закрутились побыстрее.
Эрика Гейльман и Джил Фридландер из Bibliomotion — вы создали невероятный новый подход, который стоило бы перенять всем издателям. Наши соавторы по Bibliomotion — вы неиссякаемый источник мыслей, юмора и щедрости. Джош Гецлер, мой верный консультант, — ваши комментарии по первой части книги были бесценны. Расти Шелтон, Барбара Ханрикс, Маргарет Кинсбери и все ваши сотрудники — спасибо вам за многоопытность и указующий перст в том, что касалось социальных сетей и маркетинга.
Кристен Чейз, Лиз Гамбиннер, Эллен Галински, Мелисса Массело, Эллен Сейдман, Авива Голдфаб, Сара Джеймс — спасибо, что поделились с нами мудростью, хотя у вас и без того дел выше крыши. Бесчисленные родители, поведавшие случаи из собственной жизни в наших сообществах Minimalist Parenting, Boston Mamas и Parent Hacks, — мы почли за честь включить ваши истории в наш труд. Карин Уолронд — спасибо за советы и за великолепный трейлер к нашей книге, а также Джен Болито, Стефани Брюбейкер, Лесли Фандрих, Сара Хаббел, Джим Лин, Рейчел Мэтьюс, Айрин Нэм, Стефани Прикорт и Мэйл Уилсон.
Мой несравненный соавтор Аша — чтобы перечислить все, чему я научилась, работая с тобой, не хватит книги. Спасибо, что встретилась со мной во время Camp Mighty, что увлеклась моей мечтой и согласилась отправиться со мной в это увлекательное путешествие. Спасибо, что так красиво приобщила меня к писательскому делу. Спасибо, что чувствовала, когда я распадаюсь на части, и корректировала наш график, спасая то, что было изначально поручено мне. Спасибо за твою всемерную поддержку на стольких уровнях.
Мои друзья и родственники — я не могу здесь перечислить всех, но я вас очень люблю. Рейчел и Джеймс Ко (ушедший), я не уверена, что когда-либо смогу выразить все уважение к тому, через что вам пришлось пройти, воспитывая столько детей в таких тяжелых обстоятельствах. Джордж, Кьоньо, Джейсон, Дженнифер, Стефани, Шэрон, спасибо, что были со мной в те годы. Эстель, Марджори, Кристоф, Джонатан, Нэнси, Лед, Джош, Клаудиа, Питер и Джоан — лучших невесток и зятьев и пожелать нельзя. Патрик и Джанни — спасибо за ваш заразительный смех. Кейт Фихтер, Пейдж Льюин, Хейди Милн — спасибо за то, что воодушевляли меня в моем творческом порыве. Никола Майкрзак, Хизер Хоффман, Хизер Зузенак — я так ценю наши совместные ужины. Линн и Кевин Лаппин, Шарла и Фрэнк Рандаццо — спасибо, что забирали деток к себе (благодаря чему я пару раз сдавала части книги в срок!). Анн Мака и Майкл Дейкин — мы обожаем, когда вы приезжаете на родину. Моя команда из ONEMoms Ethiopia — вы занимаете в моем сердце особое, очень важное место. Мэри — вы самая лучшая директор садика во вселенной. Аделаида — спасибо за мудрые уроки, которые вы мне преподнесли.
И, наконец, Джон, Лорел и Виолетта. Благодаря вам я столько всего узнала о себе и о том, как стать лучше. Спасибо за поддержку в период написания книги. Я знаю, что обнародовала в ней много подробностей из нашей жизни и надеюсь, что добилась желаемого результата, — я просто хотела показать, какие удивительные уроки я вынесла из общения с вами, с чувством глубокой признательности и уважения. Ведь многое в моей жизни было бы невозможно — или совсем бессмысленно — без вас. Люблю вас всех.

Аша Дорнфест

Написание книги напоминает длительный, ни с чем не сравнимый процесс воспитания ребенка, со всеми вытекающими сюрпризами и потенциальными унижениями. И так же, как в воспитании ребенка, умом ты понимаешь, что сделал это не один. Я не смогу сказать спасибо всем, кто вдохновлял меня во время написания «Воспитывать просто», но я вам всем признательна.
Моя самая первая и самая сентиментальная благодарность посвящается Кристине, моей любимой подруге, наделенной столь многими талантами. Я так признательна тебе за все твои уроки партнерства, профессиональной этики, щедрости и дружбы. Спасибо, что посвятила меня в свою мечту и позволила мне сделать ее своей.
Я никогда бы не познакомилась с Кристиной, если бы не сообщество, которое дало мне голос, — мой блог Parent Hacks. Честь участвовать в создании этой книги я разделяю с тысячами родителей и коллег по блогу, которые делились советами, оставляли комментарии и участвовали в умных, обширных обсуждениях в течение последних семи лет.
Я эхом повторю спасибо, сказанные Кристиной всем, кто так или иначе оказался причастен к созданию «Воспитывать просто»: конференциям Blissdom и Camp Mighty, которые, вместе с эльфийской пылью Уитни Джонсон, дали толчок идее; нашим удивительным издателям — Эрике и Джилл и всей команде Bibliomotion; Джошу Гецлеру из HSG Agency; Расти Шелтону из Shelton Interactive; Маргарет Кинсбери и Джессике Краковски из Cave Henricks; Карин Уолронд из Chookooloonks за чудеса, которые она творит с видео, и всем невероятным участникам (и сторонникам) нашей книги, блога и видео.
В процессе написания «Воспитывать просто» мы ездили с Кристиной в составе ONE Campaign в Эфиопию. Этот опыт позволил нам взглянуть на наши представления о воспитании в более широком контексте, за что я вечно буду благодарна. Спасибо Джинни Вульф и Джанин Харви из ONE, что взяли нас с собой. Спасибо мамочкам из ONE — Келли Уикман, Лиз Гамбиннер, Майе Хейл Самуэльсон, Диане Причард, Элис Карре, Ране ДиОрио, Габриэль Блэр, Кэтлин Фальсани, Дженнифер Хаузе и Мишель Паннел — вы приняли нас в свою команду с распростертыми объятиями. Спасибо всем, с кем мы познакомились в Эфиопии, — вы показали мне, что мы все способны совершать великие дела.
Огромное спасибо учителям и воспитателям моих детей — Кэро Хьюиг, Лизе О’Брайн, Рику Шорту, Дженнифер Эдлер, Кристин Уортс, Мелиссе Драгич, Тери Гайсту, Каре Петит, Эбби Ларго и Чарле Каннинхэм. Я смогла сосредоточиться на проекте такого масштаба только потому, что знала, что мои дети в надежных руках.
Спасибо моим друзьям, соседям и советчикам: в этой книге так много вещей, которые я почерпнула из разговоров с вами, Алиса Моллингер, Джуди Сэдрик, Карин Эйнбиндер, Кайрен Питтман, Харриет Стейнберг, Хизер и Нейт Энджил, Мэри Уэлс Поуп, Лайла Вульфенштейн, Мэри Леви, Катрина Норвуд, Джил Дюваль, а также мои любимые кузины Лесли Корицки и Хейли Александр.
Мне хочется выразить самую искреннюю благодарность своим родственникам, без которых меня бы просто не было. Моим родителям Розалин и Джагдишу Джег; свекрови и свекру Кэрол и Франклину Дорнфест; деверю и золовке Робину и Эйлин Дорнфест.
Моим детям — вы вдохновили меня на все, что я здесь написала. Cэм, твоя сила, юмор, твое отношение к жизни так много дали мне. Мирабай, твоя мудрость и ясность ума поражают и окрыляют меня каждый день моей жизни. Я не могу передать, как я вас обоих люблю и как я признательна за то, что являюсь вашей матерью.
И, наконец, мой гениальный муж Рауль — спасибо, что ты поддерживаешь меня на всех этапах нашего пути. Все, что я делаю, освещено тобой.

Где искать Кристину и Ашу

Кристину можно найти в разных точках Интернета. Ее ежедневный блог Boston Mamas (bostonmamas.com; facebook.com/bostonmamas) — известный в Бостоне и за его пределами лайфстайл-портал для родителей; на сайте можно найти информацию про интересные места, еду, моду, дизайн, народные промыслы, жизнь в стиле эко, фитнес, семейные проблемы и многое другое. Кристина начала вести этот сайт в 2006 г., и вскоре после этого она убрала в комод мантию ученого.
Кристина также дизайнер-самоучка; ее графика для компании Posh Peacock (poshpeacock.com) публиковалась в Brides, Daily Candy и Pregnancy & Newborn. Она придумывает программы онлайн-продвижения для Women Online (wearewomenonline.com), отстаивает социальную справедливость в The Mission List (themissionlist.com) и помогает женщинам сделать свою жизнь более потрясающей с помощью Pivot Boston (pivotboston.com). Помимо этого она любит есть, вести блоги и бегать и мотивирует других делать то же самое с помощью Eat.Blog.Run. (eatblogrun.com). Еще она надеется как-нибудь оживить свой личный блог Pop Discourse (popdiscourse.com).
Ее полное портфолио можно посмотреть на christinekoh.com, или следите за ней в Twitter (@bostonmamas), Pinterest (christinekoh), Instagram (bostommamas) и YouTube (bostonmamas).
С 2005 г. Аша обитает в Интернете, в основном на Parent Hacks (parenthacks.com; facebook.com/parenthacks), серьезном сайте, где вы найдете «мегаумные» советы по воспитанию. Читатели говорят, что это «островок интеллигентности в родительской блогосфере», который помог многим «реально улучшить семейную жизнь». Parent Hacks трижды был признан «Самым полезным» из 50 лучших блогов по воспитанию.
Аша публикует советы, рекомендации и методики, как сделать семейную жизнь проще, а умные родители оставляют свои комментарии. Они обсуждают, как вести быт, управлять временем, кормить семью, обучать ребенка, путешествовать с детьми, развлекаться, мастерить, заниматься спортом и многое другое.
Вслед за советами возникают очень интересные обсуждения, а лучшие советы появляются в комментариях, твитах и апдейтах самих читателей. Parent Hacks — отличная площадка для обмена мнениями с интереснейшими людьми. Заходите!
У Аши есть и другие проекты. Следите за ее творческими планами на AshaDornfest.com и в Twitter (@parenthacks).

Сноски

1 Здесь автор ссылается на популярную книгу «Боевой гимн матери-тигрицы» Эми Чуа про строгое китайское воспитание. — Здесь и далее прим. пер.

2 Галлински Э. Я сам! Или как мотивировать ребенка на успех. — М.: Эксмо, 2010.

3 Вечеринка в преддверии рождения ребенка, на которой дарят подарки будущей матери и малышу.

4 Сайт электронных объявлений.

5 Паста в виде трубочек.

6 Профессиональная бейсбольная команда, базирующаяся в Бостоне.

7 Название организации можно перевести как «Обменоголики».

8 Тип игровой консоли Nintendo.

9 Международная образовательная детская программа, выходит в эфир с 1969 г.

10 Мультипликационный сериал компании Warner Brothers и группа персонажей.

11 Американская сеть розничных магазинов.

12 Персонаж сериала «Звездные войны».

13 Американская профессиональная теннисистка.

14 Популярный американский художник и иллюстратор.

15 Мексиканское блюдо на основе лепешек с начинкой.

16 Мексиканское блюдо на основе лепешек с начинкой.

17 Swedish fish — леденцы в форме рыбок.

18 «Несусветные детские праздники», американская телевизионная передача.

19 Фиалка по-английски — violet, отсюда и имя Виолетта (Violetta).

20 Еврейский религиозный ритуал совершеннолетия, когда мальчику исполняется 13 лет.

21 Paula Deen — известный американский шеф-повар, владелица линейки продуктов массового производства, автор кулинарных книг, ведущая кулинарного телешоу.

22 Ханука — это еврейский праздник свечей, которые зажигают в честь чуда, происшедшего при освящении Храма после победы войска Иегуды Маккавея над войсками царя Антиоха в 164 году до нашей эры.

23 Специальный рюкзак, в котором носят ребенка.
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