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Аннотация
Молодая девушка Элис долгое время искала себя и старалась быть не хуже других. Пыталась найти ответы на вопросы «Кто ты?», «Чем занимаешься?», как того требует современное общество. Но все попытки обрести «понятную» профессию не приносили никакого удовольствия. И понимание того, что нужно рисковать, не бояться ставить перед собой большие цели и не зависеть от чужого мнения, пришло не сразу. Сейчас Элис Крайп – успешный предприниматель, у нее несколько авторских проектов, хороший доход и множество новых идей. В своей книге она щедро делится инструментами, которые помогают ей достигать поставленных целей. Вы поймете, как использовать свое время по максимуму, находя мотивацию и разрабатывая практичный график, и как не сбиваться с пути к стратегической цели.


Элис Крайп
Мечтай! Планируй! Действуй!
Как выбраться из хаоса дел и осознанно двигаться к цели
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Приступим!

Когда-то я страшно боялась вопросов на тему, чем зарабатываю на жизнь. Знакомясь с новым человеком, я внутренне настраивалась и готовила себя к этим простым словам: «А чем вы занимаетесь?»
Я завидовала бухгалтерам, инженерам и ресторанным критикам. Мне тоже хотелось быть бухгалтером, инженером или ресторанным критиком. И дело не в том, что я действительно была бы не прочь овладеть одной из этих профессий. Я не хотела бы считать чужие налоги. Я не хотела бы строить мосты. Я, в принципе, не возражала бы постоянно ужинать в шикарных ресторанах, но не хотела бы писать об этом. Мне нравилось в этих профессиях то, что тебе очень просто объяснить окружающим, чем ты занимаешься. Было бы здорово иметь короткий и конкретный ответ на вопрос, как я провожу свои дни.
Cо старших классов школы и до 20 с чем-то лет я успела поработать в разных местах, и моя работа всегда имела конкретное название. Я была организатором досуга в доме престарелых. Готовила смузи в ресторане сети Jamba Juice. Работала стажером в приемной комиссии Южно-Калифорнийского университета и младшим менеджером в магазинах сети Target. Какое-то время стажировалась в качестве страхового агента и работала в составе группы по связям с общественностью. Была помощником продавца, координатором мастер-классов, а также помощником менеджера в Paper Source.
Все эти позиции имели четкое описание. Род моих занятий легко было назвать и на бумаге, и в разговоре. Это были рабочие места, где жалованье выплачивали регулярно раз в две недели, а работа казалась достаточно интересной и обещала «опыт», необходимый для резюме. Ни одна из этих работ не казалась мне вполне подходящей для меня, но каждая годилась до того момента, когда я поняла бы, чем на самом деле хочу заниматься.
Последние восемь лет я работаю на себя, но до сих пор не могу научиться легко отвечать на вопрос «А чем вы занимаетесь?». (Кстати говоря, у написания книги «Мечтай! Планируй! Действуй!» есть один очень приятный побочный эффект. Теперь, если меня спросят, кто я, можно будет говорить: «Я писатель», — и большинству людей этого будет достаточно.)
Мне так трудно отвечать на этот простой в общем-то вопрос отчасти потому, что занимаюсь я всегда разным. Много лет я ежедневно писала посты в своем блоге. Я открыла интернет-магазин и продавала принтеры и мини-журналы. Я преподавала на онлайн-курсах. Я придумала набор для скрапбукинга. Я создавала и продавала штампы. Я запустила подкаст. В 2014 году я не могла придумать, чем заняться дальше, и запустила проект MAKE29, после чего на целый год моей работой стало создание ограниченных серий разных предметов — вязаных покрывал, картин, постеров. И я надеялась, что к концу года буду знать, в каком направлении развивать свой бизнес дальше.
Еще одна причина, по которой вопрос «А чем вы занимаетесь?» вызывал у меня затруднения, состоит в том, что я никогда не считала себя экспертом или «профессионалом в достаточной степени» ни в одном из дел, которыми занималась. Каждый раз, начиная какой-то новый проект, я действовала по одной и той же схеме: когда у меня пробуждался интерес, я быстро находила в Google инструкцию или руководство и рассказ о необходимых инструментах и материалах, — а после этого выскакивала прямо на арену, готовая учиться на ходу. Кто я такая, чтобы называть себя писателем? Или дизайнером? Или автором подкастов? Конечно, я пыталась всем этим заниматься, но что я в действительности делаю, чтобы заработать на жизнь и обеспечить себе доход? Я собираю массу идей и надеюсь на лучшее.
Мне потребовались годы работы «всем подряд», чтобы отыскать то «единственное», что оказалось наконец точным попаданием. В августе 2014 года, когда я вместе с папой наносила морилку на деревянные подставки для растений, которые рассчитывала продать в рамках проекта MAKE29, меня осенило. «Что, если продавать ежедневник? Бумажный ежедневник с удобными штучками для целеполагания? Что, если вместо того, чтобы просто рассказывать о том, как нужно делать дела, я предложила бы людям инструмент, который помогал бы им добиваться желаемого?»
«А что, это идея», — сказал отец.
И это действительно была идея. Это было начало моего нынешнего бизнеса и первое дело, которым, как сразу почувствовала, я могла бы заниматься долгое время.
Я запустила в производство ежедневник «Берись за дело» и свой бизнес по продаже таких планировщиков весной 2015 года. У меня ушло восемь месяцев и $45 000 на то, чтобы пройти путь от озарения до сайта, готового к сбору предзаказов. Я была в ужасе.
Люди рискнули, доверившись моему простому черно-белому ежедневнику и сайту совершенно непрофессионального вида. Благодаря в основном социальным сетям и сарафанному радио бренд ежедневника «Берись за дело» выжил и развился. Сегодня моему бизнесу ежедневников чуть больше четырех лет, и под зонтиком бренда выходит 50 разных продуктов. Я арендую склад недалеко от дома и хожу туда несколько раз в неделю, чтобы упаковать заказы, которые рассылаю затем по всему миру. Мне удалось превратить свою идею в реальный бизнес, который помогает людям добиваться своих целей.
Но книга посвящена не только одной этой идее. Она не о том, как я основала компанию стоимостью в миллиард долларов, в которой работают 5000 человек и которая несет миру важное послание (и это хорошо, потому что у меня нет ничего из перечисленного). Она не о том, как быстро разбогатеть (это невозможно), или найти свое призвание (нужно пробовать все, что только можно), или с помощью трех простых шагов сделать свою жизнь более продуктивной (вы действительно хотели бы этого?).
Нет, эта книга о том, как находить время в своем графике, как мечтать смелее и как двигаться к своим целям. Она о том, как признать, что благодаря заведенному распорядку и небольшим «островкам» времени можно добиться прогресса и выстроить жизнь так, как вам нравится. Эта книга поможет вам определить приоритеты и отделить реальную работу от ненужной и необязательной. Я расскажу, как использовать свое время по максимуму, находя мотивацию и разрабатывая практичный график, и как не сбиваться с пути. А затем поделюсь с вами действительно работающими методами достижения целей и покажу, как сделать свои мечты более масштабными.
Эта книга о том, как находить время в своем графике, как мечтать смелее и как двигаться к своим целям.

Через несколько часов после того, как я решила написать эту книгу, я поделилась своим намерением с интернетом. Я верю в пользу смелых заявлений (мы поговорим об этом позже), и говорить людям, что я собираюсь сделать, — это часть претворения поставленных целей в действие. Через несколько минут после опубликования поста я получила послание: «Хотелось бы мне знать, когда вы поняли, что стали достаточно опытным специалистом по теме, чтобы писать книгу?»
«Ахххххххххх, — подумала я. — Вот наконец-то вопрос пострашнее, чем «Так… А чем вы занимаетесь?». Не пора ли сдаться?»
Вот уж нет. Не пора. И к тому же слишком поздно. Я сама напросилась. Так что мой ответ был: «Прекрасный вопрос. Я не специалист по целеполаганию, но всю жизнь исследую эту тему и очень хочу поделиться тем, что успела узнать».
Я не специалист по решению поставленных задач и достижению целей, но все же решаю поставленные задачи и сумела достичь многих из своих целей. Эта местность мне знакома. Я знаю, с чего начать. Я твердо усвоила, без чего можно обойтись, а что нужно изучать более подробно. Приобрела привычки, которые работают, и освоила приемы, которые помогают, если вы подавлены обилием идей или пытаетесь просто делать хотя бы что-то одно, но каждый день.
Эта книга, как молоток или бумажный ежедневник, — просто инструмент. Это не волшебная палочка и не гарантия того, что ваша жизнь изменится. Если я хорошо сделала свою работу, она стимулирует вас и даст опору, от которой можно оттолкнуться, но в конечном итоге вы будете сами делать всю работу. Вы будете пробовать новое, экспериментировать и посмотрите, что лучше вписывается в ваш график и соответствует вашим мечтам. Вы сами измените свою жизнь.
Звучит неплохо? Надеюсь, да. Начинаем. ➽
Вы будете пробовать новое, экспериментировать и посмотрите, что лучше вписывается в ваш график и соответствует вашим мечтам.
Вы сами измените свою жизнь.
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Часть 1
Начинаем


В ЭТОЙ ЧАСТИ Я:
■ объясню, почему так важно ставить цели;
■ поделю все, чем вы занимаетесь, на три уровня, конкурирующие за ваше время;
■ расскажу, какая цель может считаться стоящей;
■ призову вас думать как ребенок и как жонглер;
■ порекомендую культивировать в себе здоровый FOFSED (и расскажу, что это значит!);
■ и, надеюсь, помогу вам увидеть, что вы уже готовы к кое-каким серьезным переменам.

Мы ставим перед собой цели, чтобы учиться, развиваться и находить радость,
выходя из зоны комфорта и выталкивая себя за пределы привычной рутины.


Зачем ставить перед собой цели?

Всю сознательную жизнь я активно ставлю перед собой различные деловые и личные цели и работаю над их достижением. Целеполагание позволило мне оставить работу на полный день и начать заниматься собственными проектами. Оно поддерживало и вдохновляло меня во время двух командировок мужа и помогло найти опору, когда я была новоиспеченной, не знающей, за что хвататься, мамой. Оно и сегодня служит мне стимулом и держит в тонусе. Больше десяти лет целеполагание является неотъемлемой частью моей работы.
Часто бывает, что, заговорив о «целеполагании», я вижу, как глаза слушателей стекленеют. Они либо думают, что это «скучно», либо уверены, что это надувательство и пустые лозунги типа «Следуй за мечтой». Многие ссылаются на статьи о том, как редко люди выполняют обещания, данные самим себе в Новый год, или заявляют, что в их случае «целеполагание» не работает.
Но персонализированные, хорошо проработанные цели совсем не скучны и куда более содержательны, чем вдохновляющие призывы. Они могут поощрять и мотивировать вас пробовать что-то новое, помогать двигаться вперед после неудач и придать вашей повседневной жизни больше смысла.
На протяжении многих лет я ставила перед собой цели по самым разным соображениям. Я хотела совершенствоваться. Изменить направление движения. Восстановиться. Уйти от скуки или перегруженности. Подкопить или заработать денег. Замедлить время или пережить затянувшийся трудный период. Научиться чему-то новому или применить уже имевшийся у меня навык. В общем, мне нужен был вызов. И я готова была добавить что-то новое в свою жизнь.
Акт постановки цели важен, но сам по себе он не имеет смысла. Не бывает так, чтобы вы решили попробовать что-то, и бабах! — ваша жизнь изменилась. Однако работа по достижению цели — даже такой, которая никогда не будет достигнута окончательно, — вот где начинается волшебство. Если вы всерьез берете на себя обязательства и прикладываете усилия, то будете меняться и расти, вне зависимости от того, удастся ли завершить начатое.
Об этом и идет речь. Мы ставим перед собой цели для того, чтобы учиться, расширять горизонты и находить радость, выходя из зоны комфорта и выталкивая себя за пределы привычной рутины.

В чем разница между целями и списком дел?

Давайте дадим определение двум важным терминам.
Цель – это нечто, к чему вы активно стремитесь на протяжении некоторого значимого промежутка времени. Может быть, месяц. Может быть, год. А может быть, и 12 лет. Цель может быть сложной, и движение к ней обычно требует от вас большего, чем несколько простых шагов. Чтобы достичь ее, вам, возможно, придется чему-то научиться, накопить денег, поработать в команде.
Пункт в списке намеченных дел – это нечто, что вы можете сделать меньше чем за час. Это задание. Единичное дело, выполняемое за определенное время. Вы знаете, когда начали его делать, и будете знать, когда закончите.

Список намеченных дел, как и список целей, может иметь немало пунктов, но это не одно и то же. Поговорим об этом подробнее.
Все, что вы делаете, можно разделить на три уровня.
1 На первом уровне находится то, без чего не обойтись. Вы дышите. Вы едите. Вы спите. Все это необходимо вам, чтобы жить. Скорее всего, вы делаете это каждый день, особенно не задумываясь (если, конечно, вам не препятствуют какие-то внешние сдерживающие факторы, и тогда эти необходимые вещи становятся единственным, о чем вы в состоянии думать).
2 На втором уровне находится то, что вы проделываете снова и снова, чтобы поддерживать «нормальную» жизнь. Я обобщаю, конечно, но сюда входят самые разные дела — от заправки машины до принятия душа, выноса мусора и хождения на работу. Я назвала бы это текучкой, или привычными действиями, которые повторяются снова и снова. Многие из этих дел настолько прочно вошли в ваш распорядок, что, приступая к ним раз в день или когда возникает необходимость, вы тоже почти не задумываетесь.
Первый и второй уровни включают все, что должны делать вы или кто-то другой в вашем доме. Эти дела не представляют интереса, но, по большей части, без них не обойтись.
3 Третий уровень составляют «бонусы». Это наиболее творческие, обогащающие жизнь (в противовес поддерживающим жизнь) дела, которые мы сами добавляем к занятиям первого и второго уровней. В основном целеполагание и большинство целей, которые вы, вероятно, перед собой поставите, относятся к третьему уровню.
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Именно на третьем уровне свершаются творческие эксперименты, реализуются сложные рабочие проекты, творится волшебство. Все эти дела идут после повседневных, это то, что вы хотите привнести в свою жизнь, чтобы стать счастливее, то, что дарит радость и чего можно ждать с нетерпением. Третий уровень — место, где живут хобби. Вы не обязаны делать все, что находится на третьем уровне, и это превращает эти дела в интересные и волнующие цели, ради которых стоит трудиться.
Как же соотносятся между собой цели и пункты из списка намеченных дел?
Уровень 3 (часть вашей деятельности, связанная с целеполаганием) представляет собой, по сути, список намеченных дел. Все ваши большие цели можно разбивать на меньшие, более простые шаги, и это неотъемлемая часть процесса целеполагания. Если вы не разбиваете крупные цели на осуществимые шаги, то эти цели остаются всего лишь пожеланиями и никогда не будут достигнуты.
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Мы будем говорить об этом гораздо подробнее в третьей части книги, но имейте это в виду. Цели — самые масштабные замыслы, и их реализация может занять немало времени. Пункты из списка намеченных дел представляют собой небольшие осуществимые задачи; это должно быть что-то, что можно вычеркнуть из списка после часа работы или даже быстрее.
Важно также отметить, что, для того чтобы перейти к уровню 3 и начать работать над его интересными экспериментальными проектами, необходимо убедиться, что на первых двух уровнях все в порядке и под контролем. Во второй части книги мы поговорим об организации повседневных задач и выполнении рутинных дел.

Что такое стóящая цель

Какую цель можно считать стоящей? Значимую, вдохновляющую, достижимую, измеримую и объяснимую.
Значимая: ваша цель должна быть важна для вас, чтобы вы искренне стремились к ее достижению. В идеале такое отношение к ней должно исходить именно от вас, а не основываться на чьей-то оценке ее значимости. Вы должны быть готовы жертвовать ради этой цели свободным временем и проявлять к ней то уважение, которого она заслуживает.
Воодушевляющая: ваша цель должна быть вне досягаемости прямо сейчас. Это нечто, к чему следует стремиться, а не то, что можно быстро сделать и вычеркнуть из списка. Вам придется поднапрячься, прыгнуть выше головы, как следует постараться, чтобы прийти к ней. Словом, ее достижение требует усилий.
Достижимая: ваша цель должна быть реалистична. Да, вы достигнете ее не сегодня. Может быть, даже не в следующем году. Но когда-нибудь. Для этого она должна представлять собой нечто, что вы в состоянии сделать. Бессмысленно ставить перед собой цель вырасти до метра восьмидесяти, если в вас метр шестьдесят и вы уже лет десять не растете.
Измеримая: ваша цель должна быть такой, чтобы процесс ее достижения можно было отслеживать и видеть, когда вы добиваетесь успеха. «Быть счастливым» – это, конечно, замечательная мантра и нечто, к чему стоит стремиться, но не могли бы вы высказаться более конкретно? Что делает вас счастливым? Какие занятия помогают чувствовать себя счастливым? Что вам нужно изменить в своем образе жизни, чтобы почувствовать себя счастливее? Ответив на конкретные вопросы, сформулируйте на основе этого конкретную цель.
Объяснимая: ваша цель должна легко описываться при помощи текста. Про нее должно быть несложно рассказать – даже если достичь ее будет очень непросто. Хорошую цель можно описать одним предложением. Попробуйте построить описание на основе одного из приведенных образцов:
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Постарайтесь, чтобы формулировка была простой. Пусть она будет осмысленной. Позаботьтесь о том, чтобы вашу цель можно было измерить и чтобы она была достижима. А затем устремитесь к ней.

Перестаньте ждать момента, когда будете «готовы» начать

Выбор цели, которая цепляет вас и имеет для вас смысл, — это первый шаг. Второй шаг — разрешить себе начать работать на достижение этой цели. Для многих это намного более трудная задача. Мы часто сдаемся прежде, чем начинаем что-либо делать, потому что боимся оказаться неготовыми к действию. У меня есть для вас плохая новость: вы действительно не готовы к тому, чтобы что-то сделать, пока не сделали это. Но есть и хорошая новость: это не имеет значения.
Опыт, перфекционизм и вдохновение — это замечательно, но в большинстве случаев (исключая операции на открытом сердце и работу на высших государственных постах) эти сильно переоцененные качества могут оказаться скорее препятствиями, чем трамплинами. Использовать каждый свой день по максимуму и продвигаться к цели означает учиться на ходу, мириться с несовершенством и стараться изо всех сил ради того, чтобы сделать дело. Это хорошо. Это означает, хотите верьте, хотите нет, что у вас уже есть то, что вам необходимо, чтобы начать. Вы находитесь в идеально правильном месте для старта.
Чтобы научиться чему-то, нужно пробовать. Можно почитать книгу (сделайте это!). Можно поучиться на курсах (запишитесь в соответствующую группу!). Но в конечном итоге научиться что-либо делать можно только одним способом: делая это. Это означает, что, если бы мы всегда ждали, пока научимся что-то делать, прежде чем пытались это сделать на практике, мы бы никогда ничего не сделали.
Дети этот навык — учиться на практике — осваивают естественно. У меня две дочери. Наблюдать, как они растут и овладевают всевозможными умениями, — одна из величайших радостей в моей жизни. Когда моя старшая дочь Эллери училась ходить, я увидела принцип «учиться на практике» в действии. Это были три очень тревожных месяца от момента, когда она впервые подтянулась в кроватке и встала, до момента, когда она сделала первые неуверенные шаги. Ей было трудно и иногда больно — но в то же время это был самый впечатляющий пример того, как человек последовательно, буквально шаг за шагом, стремится к цели.
Эллери не дожидалась, пока станет специалистом или овладеет искусством ходьбы, прежде чем начала пробовать. Она училась на практике. И прежде чем к ней пришел успех, у нее было много-много неудачных попыток.
Мы учимся ходить точно так же, как учимся всему остальному. Мы смотрим. Мы внимательно наблюдаем. Но затем мы делаем. Мы пробуем сделать то, что надо.
У меня есть для вас плохая новость:
вы действительно не готовы к тому, чтобы что-то сделать, пока не сделали это.
Но есть и хорошая новость:
это не имеет значения.

За дело!
Будьте как жонглер
СЛУЧАЛОСЬ ЛИ ВАМ КОГДА-НИБУДЬ наблюдать за жонглером? Он не подбрасывает все тарелки в воздух одновременно и не рассчитывает, что все получится само собой. Он бросает одну тарелку. Затем две. Затем три. Затем, может быть, добавляет еще. Наблюдать за жонглированием очень интересно и поучительно («Посмотри, сколько всего он удерживает в воздухе одновременно!»), но если присмотреться повнимательнее, то вы увидите, что жонглер внимательно следит за всеми предметами, однако в руках у него в каждый отдельный момент находится только один или два предмета.
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Именно так вы должны добавлять новые проекты и задачи в свою жизнь – по одной. Легко ли вы справляетесь с задачами первого и второго уровней? (Если нет, не тревожьтесь, об этом мы тоже вскоре поговорим.) Если да, подумайте о том, чтобы добавить что-нибудь еще. Освойтесь как следует с удержанием этой одной новой тарелки в воздухе. Затем добавьте еще одну. Но не спешите. Получается? Сможете ли вы удерживать две тарелки в воздухе и чувствуете ли в себе силы еще на что-то? Отлично. Тогда добавляйте третью тарелку и жонглируйте этими тремя – и только тремя – предметами до тех пор, пока вновь не почувствуете себя комфортно и свободно.
Невозможно начать воплощение нескольких идей и проектов одновременно и ожидать успеха во всех начинаниях. Так не получится. Хуже того, вы не справитесь и будете обескуражены, потому что без полного сосредоточения и внимания маловероятно, что хотя бы один из ваших проектов заработает. Не спешите, добавляйте задачи в свою жизнь целенаправленно. Может быть, пройдет год, прежде чем вы сможете поднять в воздух ту самую вторую тарелку, но когда вы это сделаете, то будете уверены, что и первая тарелка при этом не упадет и не разобьется.

Однако есть еще кое-что, чему мы можем научиться у детей: когда ребенок осваивает что-то новое, он не ожидает, что это будет трудно. Мы, взрослые, часто думаем: «Мне сложно было освоить X, так что Y будет еще сложнее». Дети не сравнивают свои занятия с прошлым опытом. Они не знают, сколько времени потребует новое дело и насколько трудным может оказаться. Они наивны, нетерпеливы и легко разочаровываются. Но знаете, что еще? Они уверены в себе, отважны и всегда готовы двигаться вперед. Так что мы можем научиться у них очень многому.
Я успела перепробовать немало разных занятий и в качестве хобби, и в качестве профессиональных проектов. В начале каждого подобного предприятия я не знала, что делать. Я не имела никакого опыта ни в шитье, ни в изготовлении лоскутных одеял, ни в выращивании овощей, ни в разработке штампов, ни в дизайне календарей-ежедневников. Но именно потому, что начинала так много новых проектов, я накопила огромный опыт начинающего. Я понимала, что в начале любого проекта, который собиралась реализовать, не должна буду ничего знать, но все кончится хорошо. Мне нужно будет воспользоваться Google и подыскать поставщиков. Мне придется справиться с видеоинструкциями в интернете. Мне придется попросить о помощи. Я неизбежно буду совершать ошибки. Мне придется начинать все сначала. Мне придется испытывать дискомфорт. Вот как это работает.
Вы, скорее всего, не будете «готовы» в первый же день попробовать что-то новое. Но вам все равно придется начать. Если вы ждете, чтобы кто-нибудь дал вам на это разрешение, то я даю его прямо сейчас.
Вы, скорее всего, не будете «готовы» в первый же день попробовать что-то новое. Но вам все равно придется начать. Если вы ждете, чтобы кто-нибудь дал вам на это разрешение, то я даю его прямо сейчас.


Никто не знает, что делает

Одна из причин, по которой вам может казаться, что вы не готовы, заключается в том, что вы видите, как другие делают то, чем хочется заняться вам, и при этом они выглядят такими уверенными в себе! Ваш внутренний голос твердит: «У них, конечно, все готово и отлажено. Разумеется, они знают, как это нужно делать. Когда они начинали это дело, у них наверняка было больше инструментов и знаний, чем у меня».
Ваш внутренний голос ошибается. Эти люди? Они пытаются во всем разобраться на ходу, в точности как вы. Они приняли решение и начали работать. Возможно, они продвинулись дальше, чем вы, но и им приходится сражаться с собственными сомнениями и неуверенностью и идти вперед осторожно, шаг за шагом (а иногда неожиданно отступать и начинать все сначала). Они принимают решения на ходу. И единственное, что отличает их от вас, — они занимаются этим дольше и поэтому имеют больше опыта в решении проблем и в том, чтобы подниматься вновь после падения.
Но для того чтобы двигаться вперед по выбранному пути, недостаточно просто знать, что другие спотыкаются или (конечно же!) ошибаются. Нужно перестать смотреть по сторонам и сравнивать себя с другими. Интернет знакомит нас с массой людей, идей и историй, и в этом есть и плюсы, и минусы. Это и вдохновляет («Только посмотри, чего можно добиться!»), и ужасает («Сколько же всего я никогда не сделаю и никогда не буду иметь!»). Теперь у нас под рукой целый мир, дарящий вдохновение и возможности для сравнения.
Я часто слышу, как люди рассуждают о синдроме упущенной выгоды — FOMO (от англ. fear of missing out — боязнь пропустить что-то важное). Надеюсь, что лично я страдаю от куда менее заразного FOFSED — fear of following someone else’s dreams (страх пойти за чужой мечтой). Если вы постоянно оглядываетесь вокруг и сравниваете себя с другими, легко забыть о том, что для вас по-настоящему важно. Это сбивает с толку, и можно нечаянно вступить на путь, который не имеет никакого смысла именно для вас — такого, какой вы есть.
Несколько лет назад я наткнулась в Instagram на аккаунт семьи, которая постоянно путешествовала по миру. После просмотра их фотографий мне стало казаться, что нам с мужем нужно срочно бросить работу, продать дом, собрать детей и отправиться в путь. Полдня я чувствовала себя не в своей тарелке, пока не вспомнила, что моему мужу еще служить и служить во флоте, что мы любим свой дом, и вообще… Я домоседка, и долгие путешествия вселяют в меня тревогу. Я могла, конечно, следить за приключениями этой семьи и восхищаться их фотографиями, но мне не нужно было менять свою жизнь или свои представления о том, что делает меня счастливой.
Может быть, вы узнали в этой истории себя? Случалось ли вам не только восхищаться тем, что у кого-то есть, или тем, что кто-то делает, но и мечтать оказаться на месте этого человека? Или, может быть, вы так боитесь пропустить что-то, что не можете ничем заняться с полной самоотдачей? В наше время очень важно четко понимать, к чему вы стремитесь и ради чего работаете. Если вы точно знаете, в чем заключается ваша мечта, и связываете свои ожидания именно с ней, вам намного проще сосредоточиться на главном.
Прежде чем мы перейдем к тому, как по максимуму использовать время, имеющееся в вашем распоряжении, принципиально важно, чтобы вы признали: ценно, кто вы есть и что вы делаете. Когда вы разрабатываете рабочий процесс, а затем начинаете двигаться к новой цели, ваше внимание должно быть сосредоточено на себе, а не на том, что делают окружающие. Едва ли у вас все будет получаться идеально, но некоторые вещи вы научитесь делать по-настоящему хорошо. И это замечательно. Не просто замечательно — этого достаточно.
Едва ли у вас все будет получаться идеально, но некоторые вещи вы научитесь делать по-настоящему хорошо. И это замечательно. Не просто замечательно – этого достаточно.
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Цели ставятся ради достижения результатов, но лучшее в этом процессе – работа и движение. И если вам посчастливится, то вы всю жизнь будете работать с полной отдачей – творческой, умственной и физической.


Начнем

Эта книга — не пошаговое руководство на пути к славе и не пособие из серии «как выжать из себя максимум». В ней изложены идеи по организации повседневного образа жизни и созданию настроя, которыми можно управлять и которые будут приносить вам радость. Конечно, цели ставятся ради достижения результатов, но лучшее в этом процессе — работа и движение. И если вам посчастливится, то вы всю жизнь будете работать с полной отдачей — творческой, умственной и физической. Если повезет, вы будете работать над тем, что важно для вас.
За прошедшие годы я достигла многих личных и деловых целей. Удовлетворение от каждого поставленного в списке плюсика велико, но оно ничто в сравнении со счастьем начинать что-то новое, узнавать, как это работает, находить новые методы и решения проблем — и так до финишной черты. Именно такие моменты я вспоминаю, когда оглядываюсь на прошедшее десятилетие. Именно поэтому я все это делаю. Я ставлю перед собой цели не для того, чтобы собирать плюсы или вешать на себя медальки с надписью «Я сделала это!». Нет, я занимаюсь этим, чтобы обогатить свою жизнь благодаря проектам, переживаниям и работе, которые мне нравятся.
Я хочу показать, что у вас достаточно времени для того, что вы считаете важным. Я хочу призвать вас сделать первый шаг к большой мечте. А для этого нужно немного расчистить время и пространство. ➽
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Часть 2
Освободите место для радости


В ЭТОЙ ЧАСТИ Я:
■ расскажу вам о трех причинах, по которым у вас ничего не получается;
■ помогу разорвать порочный круг «я сделаю это завтра»;
■ попробую убедить вас все записывать;
■ признаюсь, что похожа на робота;
■ посоветую вам кричать «Да, черт побери!»;
■ попрошу вас утихомирить свои мобильные телефоны;
■ напомню, что на важные дела у вас всегда хватит времени.

Смысл планирования не в том, чтобы подробно расписать и зарегулировать каждую секунду.
Напротив, смысл в том, чтобы вовсе не каждый момент вашей жизни был чем-то занят.


Зачем планировать?

Смысл планирования не в том, чтобы подробно расписать и зарегулировать каждую секунду. Мы планируем, чтобы не сбиться с пути. Планируем, чтобы сохранить концентрацию. Планируем, чтобы, если что-то пойдет не так, это не стало для нас концом света. Планируем, чтобы помехи на пути не разрушили все, что мы успели построить. Планируем, чтобы создать свободное пространство в жизни и работе и вокруг них.
В конечном итоге смысл планирования в том, чтобы не каждый момент вашей жизни был чем-то занят.
Для каждого «планирование» выглядит по-разному. Было бы здорово, если бы я могла сказать «Вот. Сделай это. И у тебя все и всегда будет в порядке». Люди были бы счастливы. Представляете — единственное решение для сложной проблемы! Я разбогатела бы. Но, разумеется, дело обстоит совсем не так. Вам придется экспериментировать с планированием. Придется пробовать разные методы. Вам нужно быть открытыми к переменам. Кроме того, вы должны быть готовы немного поработать.
Ниже я дам несколько советов по поводу того, как вдохнуть новую жизнь в ваш каждодневный распорядок, а затем вы сможете экспериментировать до тех пор, пока не выработаете методы, которые подойдут именно вам.

Почему у вас ничего не получается?

Не выполнить все намеченные на день дела — это нормально. Все мы с этим сталкивались. Вы начинаете день со списка дел. День заканчивается, а в вашем списке до сих пор остались невычеркнутые пункты. Не все удалось завершить. Ничего страшного! Наступает завтра. Вы переносите вчерашние задачи в сегодняшний список плюс добавляете еще несколько. Завтра заканчивается. Вы не закончили. Ничего страшного, это нормально.
Ну да! Это действительно нормально. Но еще это замкнутый круг, который можно разорвать. Я бы даже сказала, что вам необходимо его разорвать, чтобы выкроить дополнительное время в своем ежедневном распорядке для «бонусных» дел третьего уровня, которыми вам хочется заниматься.
Есть три причины, по которым вам никогда не удается переделать все дела из списка: недостаток времени, недостаток коммуникации, недостаток интереса.
Иногда из-за какого-нибудь изменения в графике у вас не остается достаточно времени. Иногда из-за ошибки в коммуникации вы не получаете от другого человека что-то, что необходимо вам для завершения одного из дел в списке. А иногда из-за недостатка интереса к проекту вы теряете мотивацию и тянете с работой или откладываете ее.
Вот и все. Есть только три причины, по которым вы могли не завершить нечто, что хотели или должны были сделать к концу дня. Чтобы определить, какая из этих причин не дает вам решить текущую задачу, задайте себе следующие вопросы:
■ Что идет не так, что не дает мне это сделать?
■ Откуда я могу взять больше времени на решение этой задачи?
■ К кому я могу обратиться за помощью в этом деле?
■ Какой срок необходимо установить и озвучить, чтобы можно было двигаться вперед?
■ Уверен(а) ли я, что действительно заинтересован(а) в том, чтобы это сделать?
И затем самый главный вопрос:
■ Что изменится завтра или на следующей неделе, или в следующем месяце, что позволит мне все-таки решить эту задачу?
Эти вопросы полезны, потому что упрощают проблему «Я не могу это сделать». Вместо абстрактного ощущения тупика вы видите реально существующее препятствие и можете начать преодолевать его. Это хорошее упражнение, но важно, чтобы вы не оценивали ни результаты, ни свои ответы. Оцените лишь причину, по которой застопорились, а затем решите, можно ли исправить дело. Не сетуйте на недостаток времени и не ругайте себя за недостаток мотивации. Если вы начнете связывать с этим процессом рефлексии негативные чувства, вам не захочется повторять такой опыт, и в дальнейшем вы будете вновь совершать все те же ошибки.
Ответить на эти вопросы нужно для того, чтобы исправить ситуацию и разорвать замкнутый круг «я сделаю это завтра». Если хотите, чтобы что-то изменилось, вы должны изменить ситуацию.
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Все записывайте

Помимо прочего, трудности с выполнением задач у вас могут возникать потому, что вы просто не знаете, что вам нужно делать.
Если вы уже имеете привычку всегда и всюду составлять списки и любите этот процесс, пропустите, пожалуйста, все здесь написанное и переходите к следующему пункту. Но если нет, то давайте это обсудим! Я уже говорила, что не могу сказать в точности, как добиться, чтобы все планы выполнялись, и как стать более результативным, но одно я знаю твердо: необходимо начать все записывать.
Записывать свои задачи на неделю или на день важно по многим причинам. Вот три главных аргумента в пользу того, что списки помогут вам эффективнее управлять временем:
Список освобождает место: записав что-нибудь на бумаге, вы можете временно выбросить это из головы и перестать думать об этом. Вы можете направить свою мыслительную энергию на другие задачи, где необходимо решать проблемы или думать творчески. Если ваши задачи записаны, список дел уже не должен постоянно присутствовать где-то у вас на подкорке, потому что бумага (или устройство) помнит и хранит его для вас.
Список помогает разобраться: когда задачи и идеи не забивают голову, а записаны и вы можете видеть их все вместе, становится проще оценить сложность и масштабы предстоящей работы. Возможно, у вас уже есть четкое представление о том, сколько времени потребуют определенные задачи, так что, создав список, вы можете определить, в каком порядке их выполнять, с учетом имеющегося времени.
Список экономит время: список пригождается, когда у вас появляется немного времени. Вам не придется тратить свободные минуты на то, чтобы вспомнить, что именно необходимо сделать. Ваш список уже все знает. Он там, он ждет, чтобы помочь вам начать работу.

Как именно вы будете вести свои списки, зависит от вас. Я пользуюсь бумажным ежедневником (естественно, это же моя работа), но это не единственный вариант. Обычный блокнот на спирали тоже сгодится. Подойдут бумажки-стикеры, мобильные приложения, онлайн-календарь. Единственное, о чем я должна предупредить вас, если вы решите прибегнуть к помощи цифровых средств при составлении списков: там вас будет многое отвлекать. Я не пользуюсь мобильным приложением, потому что если бы пользовалась, то каждый раз, когда я бросала бы взгляд на телефон, чтобы посмотреть, что мне нужно сделать, моего внимания там требовали бы еще 20 разных приложений. Это не способствует успешной работе.

Зачем расставлять приоритеты?

Ваш «список всего» может оказаться слишком длинным, если вы не в состоянии отделить приоритетные задачи от несущественных или несрочных. Возможно, вы видите перед собой список дел, но не знаете, какое из них «самое важное», и потому не отводите достаточно времени на то, что имеет наибольшее значение.
Визуализировать ваши приоритеты и время можно, если представить себе емкость с камнями. Вообразите, что у вас есть пять больших камней (приоритетные дела), 20 камней помельче (менее существенные дела) и кучка песка (пустячные дела), которые нужно все вместе уложить в емкость (вместить в вашу неделю). Если первым делом вы насыплете песок, то емкость наполнится и не вместит все остальное — крупные и мелкие камешки. Если первыми вы положите в емкость мелкие камешки, то все крупные туда тоже не войдут. Но если первыми вы положите крупные камни, то камни поменьше лягут в промежутки между ними. Песок же, насыпанный последним, просочится в щели и займет оставшиеся пустоты между камнями.
В вашем распорядке обязательно найдется место для намеченных дел. Расставить приоритеты — значит решить, в каком порядке вы будете ими заниматься.
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Определите свои приоритеты

Один из способов выяснить, что для вас по-настоящему значимо, заключается в том, чтобы сделать шаг назад и посмотреть вперед. Что вам обязательно нужно сделать в этом месяце? Запишите это. Что вы хотели бы сделать в этом месяце? Добавьте и это к списку. Может быть, в списке у вас окажется всего три пункта. Может быть, 12. Не обдумывайте его слишком тщательно, просто набросайте то, что придет в голову.
Затем в начале каждой недели заглядывайте в свой главный список на месяц и выбирайте оттуда два или три дела, которые хотите выполнить на предстоящей неделе. Некоторые из них могут оказаться однозадачными действиями (к примеру, записаться на прием к дантисту), другие — более сложными и требующими больше времени и усилий (к примеру, упаковать вещи для переезда).
Главное в том, что, какими бы ни были эти задачи, в понедельник, когда начинается новая неделя, вы уже знаете, какие главные дела вам предстоят. Вы знаете, что вам нужно сделать телефонный звонок или необходимо выделить три дня на сборы. Это ваши приоритеты, и они высечены в граните, вне зависимости от того, что еще появится в вашей электронной почте на этой неделе или какая еще идея внезапно осенит вас, когда вы будете принимать душ.
Конечно, вы все равно можете добавить новые задачи, которые возникнут в связи с электронным письмом, к вашему списку. Конечно, вы все равно можете радоваться новой идее, которая неожиданно придет к вам. Но эти дополнения не могут стать для вас главными на этой неделе. Вы уже знаете, что вам необходимо сделать, потому что заранее установили для себя приоритеты.
Я предлагаю вам сначала посмотреть на месяц вперед, затем рассмотреть недели в пределах этого месяца. Такой график может показаться слишком плотным (если так, попробуйте посмотреть на год или квартал, а затем расставить приоритеты по месяцам). Или, возможно, вы решите, что недельных приоритетов слишком мало, чтобы держать вас в тонусе (если так, попробуйте в конце каждого дня намечать себе несколько приоритетов на следующий день).
Как и во всем, вам придется поэкспериментировать, чтобы понять, какой вариант больше подходит вам и согласуется с вашим графиком. Этот метод расстановки приоритетов поначалу может показаться неудобным, и в этом нет ничего странного. Сложно бывает сосредоточиться на чем-то одном или регулярно менять текущий приоритет, если вы привыкли делать несколько дел одновременно или бросаться вперед без особого плана. Тем не менее результат того стоит. Расстановка приоритетов — один из множества способов взять под контроль свои дни и время. Вы можете провести линию и следовать за ней, выполняя одну важную задачу за другой, — а остальные дела пусть сами выстраиваются вокруг главных.
Второй способ определения приоритетов заключается в том, чтобы выбрать несколько минут — прежде чем сесть за компьютер или заглянуть в телефон — для составления короткого списка того, что вам нужно сделать сегодня. Прежде чем вам на глаза попалось хоть одно отвлекающее сообщение, посмотрите, что у вас в очереди на выполнение? Не исключено, что несколько минут, потраченных на то, чтобы ответить на этот вопрос, помогут вам сосредоточиться на главном для вас в этот день, прежде чем запросы внешнего мира начнут требовать вашего внимания.
Единственное, от чего я предостерегла бы вас, — от расстановки приоритетов на слишком долгий срок. Как правило, список на неделю — этого достаточно. Если бы 1 января вы распланировали свои недельные приоритеты на следующие три месяца, то, скорее всего, быстро отстали бы от графика или вдруг — скажем, 5 марта — поняли бы, что запланированное вами потеряло смысл и значение. Ваши задачи на неделю должны быть выполнимыми и реалистичными, и чем ближе вы находитесь к тому временному отрезку, который планируете, тем лучше понимаете, что на самом деле нужно и что вы реально можете сделать.
За дело!
Концепция трех дел
В ПЕРВЫЕ ДНИ ПОСЛЕ рождения Эллери я, конечно, была счастлива, но, кроме этого, у меня все болело, я была измотанна и не знала, за что хвататься. Чтобы не сойти с ума, я изо всех сил цеплялась за все, что напоминало мне прежнюю нормальную жизнь. Каждый вечер я выбирала три дела на следующий день. И прежде чем лечь спать, я их записывала.
В самом начале в моем списке значились невероятно простые вещи. Отправить три письма с благодарностью. Закинуть одну стирку. Отнести в банк полученный чек и зачислить деньги на счет. Или: Записаться на послеродовой прием к врачу. Заказать новые слюнявчики. Загрузить фотографии.
Всего три дела. Мне приходилось вылезать из постели, принимать душ, есть, кормить и пеленать малышку и выполнять три простые задачи. И все. Так проходили мои дни. И смысл всего этого был не в том, чтобы на самом деле написать три спасибо за поздравления или постирать одежду; смысл был в том, чтобы создать для себя новую нормальность. Мне необходимо было ощутить успех от постановки ежедневных микроцелей и рисования галочек напротив выполненных дел из списка.
Новая «жизненная цель» – воспитать человека, которую я тогда только что добавила в свои планы, ошеломляла. В те первые недели родительство представлялось мне чем-то неизмеримым и огромным (честно говоря, таким оно представляется мне и до сих пор, но я к этому немного привыкла). В сравнении с ним простые дела, которые я включала в список, выглядели куда более подъемными. Выполнение этих маленьких дел приносило мне чувство удовлетворения, которое помогало держаться на плаву и позволяло лучше выполнять другие, гораздо более масштабные задачи – приходить в себя после родов и ухаживать за младенцем.
Со временем все выровнялось, и я вернулась к более привычному образу жизни. Но пережитое помогло мне понять, насколько важно сосредоточиться всего на нескольких небольших делах, когда над тобой нависают большие и серьезные задачи. Это упражнение полезно не только для молодых мам. Эту технику вы можете попробовать в любой момент, когда вам покажется, что все вышло из-под контроля, или вдруг работа со списками намеченных дел перестанет получаться.
Выберите несколько небольших дел, которые отнимут у вас совсем немного времени – буквально по несколько минут, – и сосредоточьтесь только на них. Вы справитесь с этими небольшими задачами, а они, в свою очередь, потянут за собой более масштабные дела.
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Стратегическое планирование

Первые две вещи, которые вы можете сделать, чтобы контролировать свое время и расписание, — это составлять списки и определять приоритеты. Третья — это организовать свое расписание.
На ваше время могут претендовать разные дела, но, как правило, все они подразделяются на три категории.
Внешние запросы – это календарные даты, занятые изначально: каникулы/праздники, рабочие/учебные дни или, наоборот, выходные, события/практики/встречи, которые организует кто-то другой.
Обсуждаемые запросы – это те дела, которые вы должны внести в свой график, но по которым вы можете выбирать время: посещение врача, обслуживание автомобиля, свидания, встречи, в организации которых вы участвуете.
Внутренние запросы – это дела, от которых вы хотите получить удовольствие или которые должны сделать, но можете назначить их на любое время: спортивные тренировки, поездки, хобби, свободное время.

По большей части внешние и обсуждаемые запросы приходится добавлять в свой график первыми. Невозможно изменить дату Хеллоуина или попросить школу вашего ребенка поработать в выходной, потому что у вас есть другие дела. Работая с обсуждаемыми запросами, вам зачастую приходится учитывать рабочее время и графики других людей, что тоже ограничивает вас. И нередко, после того как эти две категории запросов внесены в календарь, времени на внутренние запросы, то есть на дела, которые вам хотелось бы сделать, остается немного.
Это может вызывать стресс. Тяжело видеть, как события, встречи и деловые свидания накапливаются, а свободное время тает на глазах.
Я предлагаю вам принять эти правила игры. Это ваша жизнь. Начните более тщательно организовывать все эти события. Бумажный ежедневник для этого вполне подходит, подойдет и простой настенный календарь, онлайн-календарь или приложение-планировщик. Главное — вы должны иметь возможность видеть все уже запланированные события. Вы должны видеть время, которого у вас нет, чтобы найти время, которое есть.
Если вы понимаете, какое время у вас уже занято, вам становится проще планировать свои дела и включать в график внутренние запросы. Так, вы заметите часовой промежуток, когда можно будет сходить в магазин, или выйти погулять, или поработать в саду. Знание о том, что это время у вас есть — даже если это всего лишь 15-минутная пауза, — бодрит и мотивирует. У вас есть причина побыстрее закончить работу и прийти домой. Вы знаете, чем будете заниматься сегодня, после того как дети уснут. Вы можете запланировать на эти минуты то, чем вам больше всего хочется заняться.
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Чтобы организовать себя, нужно прежде всего разобраться. Вы расчищаете чулан, чтобы понять, что у вас там есть и что вы можете использовать. Вы сортируете бумажки, чтобы знать, где что лежит. Вы организуете свое расписание, чтобы можно было увидеть, где в вашем графике может отыскаться свободное место.
Организованность – это, в конечном итоге, вопрос осознанности.


Переоценка всего в своей жизни

Намечая расписание и просматривая свой график, важно оценить намеченные дела. Чем вы обычно занимаетесь? Что вам необходимо делать каждый месяц, каждую неделю, каждый день? Очень часто в список попадает то, что вы делаете по привычке или «потому что так было всегда», но в реальности в этих делах уже нет необходимости (или их можно значительно упростить).
Несколько лет назад я беседовала с писателем и художником Джейсоном Котеки о том, как разобраться с «завалом» в жизни. То, что он тогда сказал, мне запомнилось: «Давайте сначала выберемся из безумия, а затем будем осознанно двигаться к чему-то осмысленному». Джейсон рекомендовал смотреть на свою жизнь как на входящие данные. Необходимо определить для себя, на что вы на самом деле «подписывались» и что куда-то по-тихому испарилось, а на его месте теперь только спам и белый шум. Как можно «отписаться» от того, что больше не нужно или бесполезно? Как разобрать хотя бы часть этого хлама?
Чтобы сделать это, нужно занимать активную позицию, решая, что будет привнесено в вашу жизнь. Не всегда легко это осознать, но именно вы принимаете такие решения. Всякий раз, когда я говорю о подобных вещах (я называю их «выбор действия») и предлагаю отказаться от того, что вы ненавидите, я слышу в ответ комментарии вроде «Ненавижу мыть посуду» или «Ненавижу выносить мусор», а затем и шутливый запрос на разрешение перестать делать это. Комментаторы говорят не всерьез, но что интересно: если вы действительно захотите, вы и впрямь сможете избежать всех этих дел. Вы можете пользоваться одноразовыми тарелками и выбрасывать их после каждой трапезы (пожалуйста, не делайте этого). Вы можете платить своему ребенку, супругу или соседу за вынос мусора. Такие возможности существуют, но если как следует все обдумать, то окажется, что проще и осмысленнее будет делать это самостоятельно.
Это в природе человека — выбирать всякие глупости и жаловаться на них именно потому, что они глупые. Легко сказать «Я не люблю [вставьте здесь любую скучную обязанность]» и посмеяться над этим утверждением. Но всерьез выбирать свои действия — это значит признать, что вы контролируете многие важные моменты в своей жизни, которые делают вас счастливыми и несчастными. Это трудно! Если вы это признаете, вам, возможно, придется что-то менять. Часто вы держитесь за вредные привычки, неприятные рутинные действия или токсичные отношения, потому что знаете, чего от них можно ожидать. Решившись на перемены, вы сделаете шаг в неизвестность, что тоже очень нелегко. Но это важно, чтобы освободить в своей жизни место для радости.
За дело!
На что вы согласны?
ЗАПИШИТЕ КАЖДОЕ ИЗ СВОИХ обязательств, а также привычек, занятий и задач на небольших листочках бумаги или каталожных карточках. Подумайте и о большом, и о малом, рассматривайте и личные дела, и связанные с работой. В перечень могут войти родительские собрания, занятия спортом, обязательные поездки, рабочие встречи, телепрограммы, которые вы смотрите, подкасты, которые слушаете, стирка и т. п. Будьте как можно конкретнее и запишите все свои занятия, какие только сможете припомнить.
А теперь на какое-то время отвлекитесь от списка. Дайте себе время вспомнить еще что-нибудь (а новые идеи обязательно появятся, я обещаю). Затем с ясной головой (и, в идеале, когда вы не устали) пересмотрите получившуюся стопку карточек заново.
Разложите их на две стопки. Одна – для дел, которыми вы хотите заниматься и дальше, вторая – для того, от чего вы хотели бы отказаться. Не беспокойтесь о логистике или реальности (пока). Речь идет об идеальном мире. Что вы хотели бы видеть в своей жизни? От чего предпочли бы «отписаться»?
Взгляните на стопку «хочу». Что там? Фокусируетесь ли вы в настоящее время на этих важных делах? Ощущаете ли их как прочные константы своей сегодняшней жизни – или вам требуется освободить место для них? Если вам кажется, что дел в категории желательного слишком много и у вас не хватит на все времени, не страшно. Сохраните стопку своих желаний. Выберите из нее что-то одно, чему вам хотелось бы уделять больше времени, и постарайтесь в ближайшем месяце заниматься именно этим всякий раз, когда у вас выдастся несколько свободных минут или часов.
Затем просмотрите стопку дел, попавших в категорию «не хочу». Есть ли там что-нибудь, от чего вы можете отказаться уже сегодня? Скажем, от той телепрограммы, которую вы включаете по привычке, хотя она перестала вам нравиться? А как насчет более серьезных вещей? Есть ли среди ваших проектов такие, над которыми вы работаете через силу? Или, может быть, какое-то собрание, которое вы посещаете каждый месяц, хотя предпочли бы в это время быть где-то в другом месте? Можете ли вы отпустить какие-то из этих дел? Конечно, в стопке есть и такие дела, от которых вы не можете отказаться сразу, но в следующем месяце или следующем году, возможно, наступит подходящее время, чтобы красиво и постепенно отойти от них или двинуться дальше.
То, к чему вы относитесь серьезно, и то, чем вы занимаетесь, делают вас тем, кто вы есть. Цель этого упражнения не в том, чтобы изменить все сразу прямо сегодня или поставить все в своей жизни на уши. И не в том, чтобы исключить из своей жизни все, что вам не нравится делать (мы все здесь взрослые люди). Нет, ваша задача – понять, что решения принимаете именно вы, и разобраться, на что вы готовы тратить свое время. Раскладывая дела по стопкам, вы делаете небольшой шаг к тому, чтобы добавить в свою жизнь побольше того, что любите, – и отказаться от того, что наводит ужас.
Вы должны видеть время, которого у вас нет,
чтобы найти время, которое есть.
Вы выстраиваете для себя строгий распорядок,
чтобы иметь возможность нарушать его.


Встраиваем повседневные дела в свои планы

После того как вы подумали над тем, что хотите видеть в своем списке, следующий шаг — соотнести его с вашей повседневной жизнью. Некоторые занятия имеет смысл приурочивать к определенному времени, и они уже так прочно вошли в вашу жизнь, что вы беретесь за них не задумываясь. (Например, чистите зубы утром и перед сном.) Но почти каждое дело, которое входит в ваш список, должно быть назначено на определенное время.
Выберите несколько минут и подумайте над тем, как вы проводите свои дни. Когда вы чувствуете прилив сил и энергии? Когда у вас лучше всего получаются дела, требующие сосредоточенности? Когда вы предпочитаете выйти погулять? В какое время в магазине меньше всего людей? (Или, быть может, вам нравится делать покупки, когда в магазине бурлит жизнь и полно народу?)
Я недавно нашла в своем графике немного времени на то, чтобы быстро прибираться в доме, и это сильнейшим образом изменило мое отношение к этому занятию. Каждое воскресенье с утра мой муж Пол едет с девочками в магазин прямо к открытию. Их не бывает дома от 45 минут до часа, и этого как раз достаточно, чтобы прибраться в комнатах, вымыть санузлы, загрузить стиральную машину, почистить на кухне раковину и столешницы и пропылесосить пол. Я берусь за дело сразу же, как только за ними закрывается дверь, и обычно как раз заканчиваю, когда они возвращаются с запасом продуктов на неделю.
Это время удобно по двум причинам. Во-первых, это хорошая возможность убраться без того, чтобы маленькие ручки тут же создали на расчищенном месте бардак, и, во-вторых, это бодрящее начало новой недели. Все в доме переворачивается вверх дном в субботу, когда мы все дома, и в воскресенье утром у меня появляется шанс по-быстрому восстановить порядок в доме, прежде чем мы вновь перевернем все вверх дном.
Выделение «ячеек» времени для решения ежедневных задач помогает сосредоточиться на деле и создает «опорные точки» в течение дня и недели. Но не забывайте: построение графиков не означает полного исключения спонтанности. Вы закрепляете конкретные периоды времени за конкретными делами для того, чтобы в конечном итоге дать себе больше времени вне графика. Вы выстраиваете для себя строгий распорядок, чтобы иметь возможность нарушать его.

Как находить «островки» времени

Первый вопрос, который мне всегда задают, когда я сообщаю в соцсетях о новом проекте или занятии, звучит так: «Где вы находите время для того, чтобы [вставить название того, о чем я писала]?» Чаще всего меня об этом спрашивают, когда я рекомендую к прочтению какую-нибудь книгу.
Поэтому давайте рассмотрим чтение как пример. Как я ищу «островки» времени для чтения?
Первое, что нужно сказать: я обожаю читать! А значит, это занятие находится на верху моего списка дел. (Если вы не любите читать, ничего страшного! Это значит, что вы захотите использовать свои «островки» времени для чего-то другого, что доставляет вам удовольствие.) Второе: я стараюсь выбирать увлекательные книги. Я хочу читать книгу, которая заставит меня забыть, что у меня есть телефон, и в которую не надо «входить» с большим усилием. (От книг, которые не увлекают меня сразу, я отказываюсь и не испытываю по этому поводу чувства вины — жизнь слишком коротка, чтобы читать истории, которые мне не нравятся.)
Я по-прежнему читаю «настоящие» бумажные книги вместо того, чтобы пользоваться электронной книгой или планшетом. Оказалось, что, когда я читаю с экрана, мне слишком просто кликнуть на что-нибудь еще и отвлечься — и я не хочу вводить дополнительные отвлекающие факторы. А еще я предпочитаю читать «настоящие» книги, потому что часто и подолгу читаю в присутствии своих девочек. С их точки зрения, если я читаю на телефоне, айпаде или в электронной книге, это выглядит точно так же, как если бы я просто что-то просматривала (за этим занятием они и без того часто меня видят). Но если я держу в руках бумажную книгу, им сразу понятно, что я читаю, — и именно такой пример я хочу им подать.
Когда я рассказываю, что читаю в присутствии дочек, меня часто спрашивают: «Но разве они вас не отвлекают?» Конечно! Это же дети. Они «отвлекают» меня в каждое мгновение моей жизни. Но чем чаще они видят меня за чтением, тем больше запоминают это. Чтение — это то, что делает мама, точно так же, как она чистит зубы, или проверяет свою электронную почту, или водит машину, или играет со мной, или готовит макароны с сыром, или читает мне сказку. Это часть того, что делает мама, и это нормально.
Поначалу, какие бы новые дела вы ни пытались втиснуть в «островок» времени, «нормально» не получится. Будет трудно. Возможно, вы будете отвлекаться или забывать, но если сделаете что-то один раз и все получится не так, как ожидали, или получится неидеально, то вы ведь не сдадитесь? Вы сделаете то же самое снова, верно?
Я беру книгу утром, пока дети смотрят мультфильм и завтракают. Я беру книгу, пока они плещутся в ванне, пока занимаются в бассейне, пока закипает вода для спагетти и пока девочки играют на заднем дворе. Я читаю, пока дожидаюсь приема у врача или вылета в аэропорту. Иногда мне удается прочесть три главы за один присест, а иногда один абзац приходится перечитывать по четыре раза. Я провожу за чтением примерно 50 % пауз между делами — а в противном случае я потратила бы их на возню с телефоном. И этого достаточно. Если хотя бы часть времени, которое вы проводите за просмотром телефона, тратить на чтение (или делать что-то другое, что для вас ценно), вы тоже будете успевать прочесть немало (или достаточно позаниматься чем-то другим, что вам нравится).
В дневном графике немало «островков», и в них можно вместить все, что захочется. Я выбираю книги. А вы выбирайте то, что любите больше всего, — уроки кулинарии, работу в саду, подготовку к марафону. Главное — признать, что мы можем тратить это время на свое усмотрение, а не дарить его своим смартфонам.
За дело!
Рассортируйте свои задачи
ВОЗЬМИТЕ ЛИСТ БУМАГИ и разделите его на три части: утро, день, вечер. Впишите в каждый раздел те дела, которые вам «логически» нравится делать в это время. Перечислите все, чем занимаетесь. К примеру, когда вы предпочитаете ходить за продуктами? А в спортзал? Принимать душ? Медитировать? Смотреть телевизор?
Такое распределение дел по категориям может стать для вас руководством по составлению графика задач. Поэкспериментируйте несколько дней, посмотрите, как будет получаться. Что вы можете передвинуть? Что получилось хорошо? Что не получилось? Хватает ли вам энергии на все запланированные занятия? Можете ли вы подвигать их, чтобы вставить еще что-нибудь?
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За дело!
Уважайте свои временные зоны
КОГДА МОЯ ДОЧЬ была маленькой и только начинала ходить, я поняла, что на протяжении дня живу в двух разных временных зонах. Было «время Элизы», когда я могла быть эффективной и глубоко вгрызаться в свои проекты. А было «время Эллери», когда часы замедлялись и на все дела приходилось тратить намного больше времени.
Я быстро усвоила, что могу сделать что угодно во время Элизы, но могу также многое сделать во время Эллери. При этом важно было использовать каждую зону правильно. К примеру, я могла разгрузить посудомоечную машину сама, пока Эллери спала, и это заняло бы три минуты. Каждая тарелка и каждая чашка быстро возвращалась на свое место, а я уже бралась за следующую. Или я могла разгрузить посудомоечную машину, когда Эллери бодрствовала и жаждала помогать маме. Каждая тарелка и каждая чашка точно так же вынималась из машины, но процесс занимал чуть ли не десять минут при постоянном риске что-нибудь уронить.
Но вы понимаете, что происходило? В обоих случаях тарелки и чашки убирались на место. Если я занималась посудой во время Эллери, это была, по сути, совместная деятельность. Мы проводили десять минут вдвоем и делали что-то нужное. Если это происходило во время Элизы, то дело в итоге тоже было сделано, но эти три минуты вполне можно было бы с большей пользой потратить на то, что я никак не могла бы сделать при помощи Эллери (проверить почту, подшить юбку, попить кофе в тишине).
В моей жизни существуют задачи, которые не обязательно привносить в личную временную зону. Я могу стирать, работать в саду, покупать продукты, складывать одежду, делать корж для пиццы или заниматься сотней других повседневных дел, когда девочки мне «помогают». Конечно, все эти дела требуют больше времени, если я выполняю их во временнóй зоне дочерей: меня отвлекают, мука рассыпается, грязь разбрасывается, но нам все же удается, хотя и не без труда, выполнить задачу.
Возможно, у вас нет детей, но в вашей жизни тоже наверняка есть временные зоны. Может быть, время ощущается иначе, когда ваш партнер или сосед по комнате находится дома. Или на работе вы обнаружили, что самый продуктивный час – первый, когда многие ваши коллеги еще не появились на рабочих местах. Признание и принятие различных временных зон, существующих в вашем доме и офисе, позволяют планировать дела на самое подходящее для них время дня. Кроме того, это дает возможность по-настоящему поработать (или развлечься), когда вы находитесь в своей временной зоне. Не тратьте понапрасну время на повседневные дела, когда находитесь в своей зоне! Тратьте его на то, что требует от вас безраздельного внимания и творческой энергии.
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Перестаньте изобретать велосипед

Разрабатывать график мне помогает следующее: я стараюсь понять, что в моем случае работает лучше всего, а затем всегда делаю именно так.
Вот несколько примеров:
■ Я много фотографирую (по работе и просто для удовольствия) и всякий раз выстраиваю свои кадры одним из четырех способов: 1) прямо вниз, 2) на однотонном или забавном фоне, 3) элемент частично выходит на первый план, и 4) камера ставится на плоскую поверхность, и «горизонт» пола или стола делит кадр пополам. И все. Я повторяю эти приемы раз за разом, потому что мне нравится, как это выглядит, и не нужно каждый раз думать, как «лучше всего» снять тот или иной объект.
■ У меня есть черное платье, которое я надеваю почти на каждое значимое событие. Ужин в ресторане с мужем по особому случаю? Платье и туфли на каблуках. Просто ужин в городе всей семьей? Платье и туфли на плоской подошве. Ужин с подружками? Платье. Ужин с клубом книголюбов, с которыми я еще не знакома? Платье. Праздник на работе? Спектакль? Платье. Всегда это платье. Я его обожаю. Оно мне по фигуре, в нем удобно, оно мне идет — оно работает. Я вообще широко использую этот принцип, и весь мой гардероб состоит из простых базовых вещей ограниченной цветовой гаммы, которые я либо покупаю, либо шью. Мне нравится «униформа», которую я себе придумала, потому что в ней удобно и она прекрасно подходит к моему образу жизни.
■ Открывая почтовый ящик, я просматриваю свою электронную почту каждый раз по одному и тому же алгоритму. Сначала проверяю папку со свежей информацией с известных мне служебных адресов (счета к оплате, квитанции, уведомления об отправке и доставке). Отмечаю все, что следует сохранить, добавляю расходы в соответствующую электронную таблицу и оплачиваю счета. Все остальное архивирую. Во вторую очередь я проверяю рекламную папку, куда обычно попадают новостные рассылки от разных брендов и компаний. На случай, если что-то покажется мне интересным, я просматриваю заголовки. Если хочу узнать подробнее, открываю письмо. Если нет, архивирую. Наконец, я открываю главную папку входящих сообщений. Это на 90 % письма от клиентов или деловые запросы. Эту папку я просматриваю в основном в порядке поступления писем и с каждым письмом, если это возможно, стараюсь разобраться сразу же. У меня заготовлены шаблоны ответов на часто возникающие вопросы, и я использую их, чтобы оставаться последовательной — и чтобы не приходилось заново, раз за разом, писать одно и то же.
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Во всех приведенных примерах я избегаю «усталости от принятия решений», всемерно упрощая повседневные дела. По мне лучше тратить время на сложные творческие проекты, а не на рутинные обязанности. И лучше я наслажусь предвкушением приятного вечера в хорошей компании, чем буду мучиться, выбирая для него «наилучший» наряд.
Вы можете подумать, что все это ужасно скучно. Если так, я понимаю вас и уважаю ваше мнение. Мне абсолютно понятны как радость от подготовки нового наряда для каждого нового события, так и восторг, который можно испытывать от экспериментов с фотографией. Я не робот, но в жизни и работе у меня есть другие сферы, где очень важно пробовать новое и разбираться в новых возможностях, и иногда это самое главное.
И пусть мои примеры вас не убеждают, в вашей жизни, конечно же, тоже есть что-то, что вы можете делать на автопилоте, чтобы высвободить больше времени на эксперименты при решении творческих задач. Может быть, имеет смысл спланировать заранее примерное меню на дни недели (тефтели в понедельник, рагу во вторник и т. д.). Может быть, стоит подписаться на доставку раз в месяц одного и того же стандартного набора повседневных потребительских товаров. Есть сферы, в которых вы можете упростить себе жизнь, избавившись от необходимости тратить энергию на принятие решений. Доверьтесь себе в этом. Перестаньте изобретать велосипед по пустячным рутинным поводам и вместо этого дайте себе возможность проявить творческое начало в других областях.

С чего начать?

Решить, что необходимо сделать, и составить список может быть нелегко, но иногда ничуть не легче определить, с какого дела в этом списке начать. При этом «неправильного» способа не существует, но, тем не менее, эта задача может поставить в тупик.
Вот несколько способов «начать», которые стоит рассмотреть:
Подумайте о своих приоритетах. Какое из дел, намеченных на сегодня, самое важное? Можете ли вы сделать его первым, чтобы оно больше не занимало вас?
Начните с простого. Дела, на которые уйдет всего несколько минут (отправить электронное письмо с напоминанием, к примеру) или не требующие особой работы мысли (забросить белье в стиральную машину), хорошо подходят для начала, потому что справиться с ними несложно, и при этом они помогут вам набрать темп.
Когда вы находитесь на пике энергии, расходуйте ее на крупные дела. Когда вы чувствуете себя максимально собранной и внимательной? Не тратьте понапрасну эти часы на просмотр почты или простую рутинную работу! Если вы наиболее энергичны в начале дня, используйте это время на самые крупные проекты, требующие критического или творческого мышления. Если прилив энергии у вас приходится на восемь вечера (повезло!), отложите эти важнейшие проекты на вечернее время.
Установите для себя время окончания. Иногда трудно бывает выдержать дневной график, если первый же проект, с которого вы начали, отнимает намного больше времени, чем вы рассчитывали. Прежде чем начинать долгую работу, скажите себе, что будете заниматься ею в течение часа (или столько, сколько покажется вам разумным). И все. Если к назначенному моменту вы не закончили, переходите к чему-то еще, а к этому проекту вернетесь позже. Назначая для себя время окончания, вы гарантируете, что продвинетесь в выполнении этой задачи, и одновременно получаете возможность настроиться на проект. Сколько это займет времени? Сможете ли вы завершить работу? Понадобится ли вам помощь?
Начните с чего-нибудь. Это может показаться очевидным, но нет: если вы не знаете, с чего начать, то в конечном итоге может оказаться, что попросту ничего не сделаете. Я настоятельно советую вам не останавливаться на этом и найти хотя бы что-нибудь в своем списке, что вы можете сделать. Пусть это будет что-то несложное. Пусть это будет что-то быстрое. Пусть это будет похоже на развлечение (или просто будет выглядеть наименее пугающе). Начните с этого, и можно надеяться, что когда вы вернетесь к своему списку, то найдете в себе силы продолжить движение.
За дело!
Заводите таймер
В ВАШЕМ РАСПОРЯДКЕ НАВЕРНЯКА есть какие-то привычные дела, которые нужно просто выполнять раз за разом, без всяких ухищрений. Это могут быть дела из категории бесконечных (прополка грядок и клумб в саду или разборка бумаг) либо те, что не доставляют удовольствия, но и не требуют мыслительных усилий (уборка ванной комнаты или организация рабочего пространства) и на выполнение которых вам не хватает мотивации.
Для дел, которые занимают, как кажется, больше времени, чем на самом деле, или для самых неинтересных пунктов вашего списка можно попробовать один фокус: включите музыку или подкаст, установите таймер – и поехали! Сколько вы успеете сделать за десять минут, если будете полностью сосредоточены на деле? А сколько за 20 минут? Например, я действую таким образом на кухне: ставлю таймер на десять минут и вперед – чищу тарелки, протираю столешницы, подметаю полы, и все это с утроенной энергией, поскольку стараюсь «обогнать» таймер. Уборка кухни, которой я терпеть не могу заниматься, продлится всего десять минут, и я хочу добиться, чтобы они не прошли впустую.
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О пользе белого поля

Я уже говорила об этом, но повторить не помешает: смысл планирования не в том, чтобы у вас было чем заняться каждую минуту каждого дня. Смысл в том, чтобы вам не приходилось что-то делать каждую минуту каждого дня. Если вы знаете, сколько у вас времени, и понимаете, что необходимо сделать, вы можете организовать все так, чтобы уложиться в заданные временные рамки. (А если все туда не вмещается, вам придется отказаться от некоторых дел, отодвинуть срок выполнения или попросить у кого-нибудь помощи.)
В идеале вы можете выкроить для себя некоторое дополнительное пространство. Его можно сравнить с полями на странице с текстом. Это то пространство, куда вы можете вписывать дополнения и заметки — и просто давать глазам отдых. Это белое поле, придуманное для того, чтобы оставаться пустым.
Я работаю с дизайнерским домом Jolby and Friends над созданием многочисленных образцов органайзеров. Когда я впервые обратилась к ним с предложением сотрудничества, мне объяснили, что J&F работает так, чтобы всегда быть занятыми на 80 %. Иными словами, они берутся за такое количество проектов, чтобы те занимали 80 % рабочего времени, а 20 % этого времени остаются свободными. Они оставили себе — и поступили очень здраво — поле для творческих исследований, проектов, связанных с личными увлечениями, или для новых клиентов, которые приходят из ниоткуда с отличными предложениями о совместной работе. В их бизнесе всегда присутствует свободное пространство — а значит, всегда есть место для эксперимента.
Белое поле в вашем графике не просто ценно — иногда оно может быть физически необходимо. Выпуская книгу-органайзер, я планировала рассылать заказы из гаража. В первое лето мне домой привезли четыре поддона ежедневников; я стояла на подъездной дорожке и с дрожью внутри распаковывала первую коробку. За следующий год я упаковала и прямо из дома разослала 6000 ежедневников. К весне второго года я поняла, что не могу больше вести этот бизнес из дома. Коробки громоздились на моем кухонном столе до самого потолка. Готовыми ежедневниками были забиты кладовки. У меня не было ни времени, чтобы хотя бы подумать о расширении бизнеса, ни, тем более, места для новой продукции, которое потребовалось бы после расширения.
Осознав это, я зашла на сайт Craigslist и начала поиски склада. Через несколько недель, получив ключи от нового, свободного и, в буквальном смысле слова, белого пространства, я сразу почувствовала облегчение. Выносить бизнес за пределы дома было рискованно и дорого. Но в то же время это стало мощным импульсом — а именно он был мне тогда необходим. Когда в тот первый день я оглядывала пустой склад, у меня зародилась идея нового блокнота, который мне захотелось добавить к бренду; я уже понимала, что у меня будет где сложить готовую продукцию, когда блокнот напечатают. В гараже мой бизнес задыхался. В этом новом белом пространстве ему было куда расти.

Откуда берется свободное пространство?

Идея свободного пространства звучит великолепно, но где его взять? Как добавить белое поле в свой график и свою жизнь?
Во-первых, важно признать, что свободное пространство возможно не всегда. Бывают в работе и жизни такие периоды, когда лишнего времени нет совсем, и в этом нет ничего страшного. Это нормально. Бывают и такие периоды, когда даже повседневные дела — не говоря о «лишних» — делать невозможно (новорожденный в доме, потеря близкого человека, болезнь, смена работы). В такие периоды относитесь к себе снисходительно.
Второе, что необходимо признать: свободное пространство не падает с неба. Никому не преподносят несколько лишних часов (или ключи от склада) даром. Чтобы добыть их, вам могут понадобиться время, деньги и удача. Поэтому стоит постараться или заплатить за время иными способами.
Вот что вы можете сделать прямо сейчас, чтобы начать выкраивать для себя свободное пространство:
Не заменяйте сразу. Когда вы завершаете проект или заканчиваете какую-то работу, не спешите заполнить образовавшуюся пустоту чем-то еще. То же относится и к вещам: если вы отдали десять предметов одежды из своего гардероба, не спешите что-то покупать на их место. Поживите какое-то время со свободным временем и пустыми вешалками. Посмотрите, насколько вам это понравится, прежде чем привносить в свою жизнь что-то новое.
Помните, что «ничего» – это тоже что-то. Иногда, когда меня спрашивают: «Что вы делаете в следующий уик-энд?» – я отвечаю: «Ничего», и это интерпретируют как «Я свободна». Это недопонимание. Предполагается, что если на повестке дня «ничего», то в ней, конечно же, найдется место для «чего-то», но на самом деле это неправда. «Ничего не делать» – тоже занятие. Именно свобода от расписания дает мне шанс почитать, или погулять, или вздремнуть, или испечь печенье, или почистить плинтусы, или реализовать все те маленькие проекты, которые возникают в голове, когда я даю себе время посидеть спокойно и немного поскучать. Не уклоняйтесь от такого занятия, как «ничего». Признайте «ничего» за нечто, каковым оно и является.
Продумывайте варианты с учетом обстоятельств. В поисках «лишнего» времени многое зависит от того, какой у вас в жизни период. Для некоторых свободное пространство – это еженедельно втискивать трехчасовой блок в календарь совместной работы. Для других это означает вставать еще на 15 минут раньше, чтобы позаниматься йогой, и каждый раз при этом молиться, чтобы дети не проснулись. Еще для кого-то это означает пригласить на один вечер в неделю няню, чтобы разобрать накопившуюся электронную почту, или договориться с партнером об одном вечере в неделю, проводимом в одиночестве в кофейне, чтобы писать.

Внося эти небольшие изменения, признайте, что у вас есть ровно то, что у вас есть. Иногда свободное пространство может быть размером с почтовую марку, а иногда это бескрайнее полотно. И то и другое может вызвать панику (порой избыток времени тоже мешает творчеству), но не поддавайтесь ей. То, что у вас есть, достаточно хорошо для начала. Сделайте глубокий вдох и ныряйте в свободное пространство.
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За дело!
Пользуйтесь правилом одного касания
ПРАВИЛО ОДНОГО КАСАНИЯ помогает мне не затягивать проекты и не давать делам накапливаться. Моя цель – «прикоснуться» к чему-то лишь однажды и сразу же принять решение, что с этим делать. Я хочу, чтобы все новое, попадающее в мой дом или мой мозг, не занимало там больше места, чем нужно.
Я применяю это правило к электронной почте (открыть письмо, прочитать, ответить, заархивировать), но не только; с предметами я поступаю так же. Принося в дом бумажную почту, я раскладываю ее на две стопки: отправить в макулатуру и «разобраться». В макулатуру отправляются все виды безадресной рассылки, рекламные листовки, афиши и пустые конверты из стопки «на разбор». Затем первая стопка отправляется в корзину, а вторая ложится на письменный стол. Если есть время, я захожу еще дальше и оплачиваю счет, заполняю анкету, инкассирую чек или отвечаю на письма знакомых. Если времени нет (скажем, девочки только что вернулись из школы), я кладу всю стопку себе прямо на клавиатуру, чтобы сразу же увидеть ее в следующий раз, когда доберусь до письменного стола.
Идея в том, что я хочу тратить на одно и то же дело как можно меньше подходов. Я хочу, принеся покупки из магазина, сразу же разобрать их. Я хочу, достав выстиранные вещи из сушилки, сразу же сложить их и убрать в шкаф. Я хочу, получив заказ, сразу же распаковать его, сломать и выбросить коробку, а новую вещь положить на место или использовать не откладывая.
Правило одного касания помогает избегать того, чтобы всякое барахло (сетевое и реальное) накапливалось и превращалось в нечто неподъемное. Оно позволяет сохранять порядок и держать все под контролем. В первый момент на то, чтобы разобраться с чем-то, уходит больше времени, чем на то, чтобы просто отложить это в сторону, но в долгосрочной перспективе правило одного касания помогает сберечь время. Кроме того, это эффективный способ освобождать место и в своем графике, и в доме.


Главный вы, а не компьютер

Самое существенное изменение в моем ежедневном расписании произошло несколько лет назад, когда я перестала проверять почту на телефоне. Я прекратила делать это, когда поняла, что чаще всего после этого мне приходится идти к столу, чтобы как следует ответить на только что пришедшее письмо. Как правило, всегда оказывалось, что к ответу нужно прицепить какой-то файл или уточнить номер посылки для отслеживания — или мне просто хотелось набрать ответ на нормальной клавиатуре. В результате цикл работы с почтой выглядел примерно так: проверила почту на телефоне, увидела письмо, требующее ответа с компьютера, полчаса не могла добраться до компьютера и провела все это время, держа в уме ответ, который нужно написать, добралась до компьютера, отправила ответ, отошла от компьютера, 20 минут спустя проверила почту на телефоне, и дальше по кругу.
Это была напрасная трата времени и мыслительной энергии. К тому же этого можно было избежать. Я могла убрать посредника (телефон) и просто проверять почту на компьютере несколько раз в день. Этот подход сотворил чудо. Я резко снизила время активной работы с почтой — и заодно стресс — и при этом по-прежнему оперативно реагирую на письма. Сплошной выигрыш.
Кроме того, я отключила на смартфоне большинство звуковых сигналов. Все они, будь то уведомления Facebook о новых комментариях от малознакомых людей или сообщения от бабушки, отвлекают вас от того, чем вы в данный момент занимаетесь. Ваш телефон или устройство как бы говорит вам: «Эй, привет, посмотри на меня, я, может, покажу тебе сейчас кое-что поинтереснее!» Любое оповещение почти всегда менее важно или менее интересно, чем то, что вы сейчас делаете, но теперь, когда телефон у вас в руках, вы можете заодно проверить почту, а затем заглянуть в Instagram и «О-о, она выложила новый рассказ, и о да, я хотела найти и посмотреть одну вещь, и…».
Эти отвлекающие факторы уводят вас от того, чем вы занимаетесь, и этого можно избежать. Не обязательно бросаться к телефону сразу же. Не обязательно реагировать на все немедленно. Не обязательно все время совмещать реальную жизнь и сетевую.
Решение не в том, чтобы отказаться от электронной почты или социальных сетей (хотя и то и другое возможно, и, если вы этого хотите, сделайте это). Но вы должны признать, что смартфон и интернет хотят оккупировать 100 % вашего времени. У них всегда найдется что-нибудь, на что вам интересно будет взглянуть. Вы должны решить для себя, когда, как и где вы хотите выходить в сеть. Не отказывайтесь от права принимать это решение, не передоверяйте его своему гаджету или «людям в интернете». Это право принадлежит вам. Вы решаете, что вам делать, а не шесть приложений, которые хотят вам просигналить.
Сетевая жизнь не должна
замещать реальную.


Пользуясь социальными сетями, оставайтесь в реальной жизни

Говоря об отвлекающем воздействии интернета, нельзя не коснуться темы социальных сетей. Ей уже посвящено множество книг, но я не могу писать об организации времени, не сказав ни слова об этом пожирателе времени — о социальных сетях.
Кажется, каждые несколько недель я вижу новую статью, исследование на эту тему или статистические данные, подтверждающие, что мы проводим слишком много времени в телефонах и это приводит к стрессам и депрессиям. Мы становимся менее общительными! Мы забываем, как взаимодействовать с окружающими! Мы предъявляем слишком высокие требования, соответствовать которым невозможно! Фотошоп! Страх пропустить что-то важное! Конец света!
Ничто в этих статьях меня не удивляет. Да, я действительно провожу слишком много времени в телефоне (вот опять несколько оповещений лишний раз напомнили мне об этом). Да, мне и впрямь намного проще написать кому-то, чем позвонить (часто, когда мой телефон звонит, мне хочется разбить его об стенку). Да, я увлекаюсь бездумным просматриванием и вижу, как легко мои маленькие дети ориентируются в планшете. Действительно, создается впечатление, что мы как общество движемся не в ту сторону и, вероятно, эти изменения не к лучшему.
Но сами по себе статьи не имеют особого значения. Важно, как мы на них реагируем. Решение не в том, чтобы публиковать статистику и всем вместе рыдать по ее поводу. Оно не в том, чтобы оправдывать времяпрепровождение в социальных сетях. (Нередко люди говорят: «Мне нужно сидеть в социальных сетях по работе», — но есть много чего еще, что вам нужно делать по работе.) И не в том, чтобы закрыть свои профили и купить избушку там, где нет интернета. Нет. Решение в том, чтобы думать о своем взаимодействии с социальными сетями и делать выбор. Вам нравится? Или вы просто тянете время? Или просматриваете странички не думая? Испытываете ли вы душевный подъем после просмотра? Или грустите? Эти действия наполняют вас — или, наоборот, опустошают?
Кое-что в социальных сетях достойно восхищения. Онлайн-сообщества готовят почву для общественных перемен, освещают замалчиваемые вопросы, поддерживают рост малого бизнеса и дают социально изолированным людям возможность сказать: «Ты тоже так думаешь? Я больше не один». Это важно и ценно.
Но в то же время социальные сети во многом напоминают реалити-шоу. Конечно, это увлекательно. Кроме того, это дешево и в производстве, и в потреблении. Мы знаем, чего ждать, когда включаем шоу или входим в социальную сеть. Нам кажется, что это важно и что это нельзя пропустить, но при этом если мы что-то все же пропустим, то даже не замечаем этого. Иногда — очень редко — то, что мы видим, оказывается великолепно и меняет нас до основания. Но 99 % времени это просто зрелище, и мы настраиваемся на него только потому, что оно есть. (Я говорю это как человек, который построил бизнес на платформе социальных сетей и хотя и не участвовал в реалити-шоу, но проходил отбор на одно из них.)
А теперь самое худшее во всем этом: мы к этому привыкли! Мы так привыкли следить за жизнью других людей, что забыли, как много других развлечений есть на свете. Сюжеты чужих жизней прочно вошли в нашу собственную жизнь, которую мы проводим, глядя в экран.
Социальные сети, скорее всего, пришли к нам, чтобы остаться. Вы можете пригласить их к себе и включить в свою медиадиету, но они не должны заполнять собой все. Если вы проводите полтора часа в день, листая ленту, и вам это нравится, замечательно, но вы должны потреблять и другие виды информации. Почитайте книгу, которую кто-то написал, а еще кто-то издал. Посмотрите сериал или фильм, которые кто-то придумал и над которыми множество людей работало не один год. Прочтите новостную статью, в которой разумно изложены проверенные факты. Послушайте музыку, которая вызовет у вас сильные чувства, или подкаст о чьей-то жизни, совсем не похожей на вашу. Сходите в музей и познакомьтесь с искусством, которое не было оптимизировано по новейшему алгоритму.
«Но подождите, — возможно, скажете вы, — у меня нет времени читать книги, смотреть сериалы и слушать музыку». И тогда я отвечу: «Значит, у вас все хорошо! Если у вас нет времени на «другие виды информации», то вы определенно не зависаете в социальных сетях. Вы могли бы пропустить весь этот раздел».
Не тратьте энергию, не дергайтесь по поводу злоупотребления социальными сетями, просто признайте его и решите, хотите ли вы ограничить себя в этом, чтобы освободить время для других источников информации, развлечений и — да — для радости. Я обнаружила, что чем больше читаю произведения талантливых и вдумчивых авторов и чем больше слушаю или наблюдаю творчество невероятных людей, тем больше вдохновения испытываю в собственной работе. Но мне приходится несколько раз в день принимать решение и брать в руки книгу, а не телефон. Мне пришлось полностью отключить Twitter, чтобы читать настоящие новости вместо «горячей реакции» на текущие события. Я понимаю, что, взяв в руки смартфон, скорее всего, начну листать ленту, поэтому мне приходится активно искать альтернативы. Я не переживаю по этому поводу, я просто стараюсь быть бдительной.

Говорите «да» правильным вещам

Есть такая мотивирующая фраза, о которой я много думаю: «Ответ должен быть либо «Да, черт побери!», либо «Нет»». Этот подход к принятию решений относительно своих планов придумал лектор фонда TED Дерек Сиверс. Я впервые прочитала о нем в книге «Эссенциализм»[1] Грега Маккеона, и меня это настолько впечатлило, что я буквально закричала: «Да, черт побери!» Если практикуешь такой подход, все воспринимается проще (сказать «нет» по-прежнему иногда бывает невероятно трудно — но воспринимается все проще, потому что у вас уже есть ответ на вопрос, стоит ли добавлять нечто новое в свою жизнь).
Что, если бы вы действительно говорили «Да!» только тем задачам, проектам и идеям, которые вам по-настоящему интересны, и отвечали «Нет» всему остальному? Было бы великолепно. Но это нереально. Иногда всем нам приходится делать то, чего совсем не хочется, — по необходимости, по обязанности или даже из чувства вины. Без этого невозможно быть взрослым человеком и полноценным членом общества.
Однако бывают ситуации, когда вы действительно можете выбирать, что добавить в свой график. И тогда я призываю вас честно ответить себе на вопрос: «Хочется ли мне с энтузиазмом воскликнуть «Да, черт побери!»?» Если хочется, говорите «да». А если нет, говорите «нет» и двигайтесь дальше, не испытывая чувства вины.
Я могла бы привести здесь сотню-другую клише из серии «Жизнь слишком коротка», или «Всем угодить невозможно», или «Живем один раз», но на самом деле важно другое: если вы не увлечены чем-то по-настоящему и не хотите этим заниматься, то и результат вашей деятельности станет так себе. Вы будете тянуть время, бояться этого проекта и в конечном итоге не сможете проявить себя так, как надо. Вы не сделаете этим хорошо ни себе, ни другим.
Но если вы отдаете себя проекту «да»? Если вы принимаете решение проявить себя в каком-то деле наилучшим образом? Нет ничего более интересного и благодарного, чем такие проекты. Возможность глубоко закопаться в дело, которым вы хотите заниматься, радость от разработки идеи, которую вы не в состоянии удержать в себе, — ради этого мы здесь.
Мы говорим «Нет, спасибо» не для того, чтобы показать себя раздражительными и привередливыми, мы говорим «Нет, спасибо», чтобы вырасти в человека, который делает больше того, что он хочет делать. Мы положительно откликаемся на то, что нас мотивирует. Мы соглашаемся на то, что хотим делать хорошо и до результата, чтобы потом можно было перейти к следующему «Да, черт побери!».
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Как определить задачу «Да, черт побери!»

Есть несколько способов определить, какое дело заслуживает ответа «Да, черт побери!».
Прислушивайтесь к себе. На самом деле вы уже знаете, чего хотите. Когда приходит такое письмо, или коллега подходит к вам после встречи, или друг присылает вам какой-то текст, вы реагируете мгновенно. Вопрос в том, прислушаетесь ли вы к внутреннему голосу или отложите принятие решения и «дадите себе время все обдумать».

По моему мнению, на все, что вам требуется «обдумывать» слишком долго, вероятно, лучше говорить «нет». Возможно, это звучит ужасно. Как я могу призывать вас очертя голову принимать важные решения (или бежать от них)? Я понимаю. Это страшно. Но важные решения пугают вне зависимости от того, сколько времени вы будете их обдумывать. Откладывая принятие решения, вы не начнете меньше бояться; наоборот, у вас будет больше времени на то, чтобы попасть под власть сомнений, страха и чувства вины.
Приятнее думать, что ответ определяется не вашим внутренним чувством. Нужно посоветоваться с пятью лучшими подругами. Или устроить голосование в Instagram. Или обратиться к родителям, консультантам и любимому кассиру в супермаркете, и как можно скорее.
Вот только… не нужно. Правда, не нужно. Когда мы интересуемся мнением окружающих, мы делаем это для того, чтобы присмотреться к себе самим. Нам часто требуется произнести что-нибудь вслух, чтобы послушать, как это звучит. Нам необходимо сказать: «Да! Соглашайся!» — чтобы лишний раз убедиться, что мы действительно этого хотим. Или нам необходимо услышать: «Хм-м-м, не думаю, что тебе следует в это ввязываться», чтобы понять, что вообще-то — «Да! Да! По правде сказать, я уже на сто процентов в деле».
К тому же никто по-настоящему не знает, что вам подходит, так что мнения пяти подруг, Instagram-подписчиков, родителей и кассира в супермаркете вряд ли совпадут. И получится, что вы предоставили сделать выбор — ваш выбор — множеству людей с их личными заботами, комплексами и личным опытом. Вот что пугает по-настоящему.
Учитесь на прошлых ошибках. Верить внутреннему чувству или не верить, но решение принимать надо. Лично мне отделить «ДА!» от «Нет, спасибо» помогает и такой способ: вспомнить похожий опыт из прошлого. Я уже бралась за заведомо неподходящие проекты. Хваталась за дела, которые боялась делать. Выдавала слабые результаты, потому что не испытывала интереса к работе. Все это печально, и воспоминания об этом часто болезненны. Но мне приходится вспоминать те случаи, чтобы не повторять прежних ошибок.

Взявшись за то, что не относится к категории «Да, черт побери!», в какой-то момент я обязательно задаюсь вопросом: «Зачем я на это «подписалась»?» Тогда приходится напоминать себе, что менять что-либо уже поздно. Необходимо завершить проект так хорошо, как только получится, но вот в следующий раз? В следующий раз у меня будет возможность сказать «Нет».
Вы будете ошибаться. Люди неизбежно ошибаются. Но вы не обязаны раз за разом повторять одни и те же ошибки.
Утро вечера мудренее. Если вы не можете расслышать, что говорит вам внутренний голос, и у вас нет примеров из прошлого для сравнения, отложите решение до утра. Что заставляет вас ворочаться и просыпаться в эту ночь – перспектива делать или перспектива не делать? Вот и ответ. Сделайте тот выбор, который поможет вам поскорее уснуть.

А если вы ложитесь спать, думая о предстоящем решении, и мгновенно засыпаете, чтобы проспать до утра без единой мысли? Великолепно! Ясно, что решение, которое нужно принять, не так уж важно. Сделайте это! Или не делайте! Скорее всего, через неделю это уже не будет иметь никакого значения.
Вы будете ошибаться.
Люди неизбежно ошибаются. Но вы не обязаны раз за разом повторять одни и те же ошибки.

За дело!
Отложите смартфон
ЕСЛИ ВЫ ЧУВСТВУЕТЕ, что проводите слишком много времени, листая ленту, или просто хотите поэкспериментировать, проводя в социальных сетях меньше времени, то у меня есть несколько простых предложений, которые вы можете опробовать сегодня же:

■ Носите наручные часы (не «умные») и заведите в доме настоящие настенные часы. Не позволяйте телефону быть единственным источником информации о точном времени. Не давайте себе лишнего повода взять его в руки.
■ Установите приложение (такое, как Moment), которое будет отслеживать активное использование телефона. На протяжении нескольких дней смотрите, сколько минут в день вы проводите в соцсетях. Затем попробуйте немного сократить это время. Можете ли вы тратить на них на 15 минут в день меньше? А на 20? Ставьте перед собой реалистичные цели.
■ Удалите приложения, отнимающие у вас больше всего времени. Несколько лет назад это означало убрать с экрана почтовую программу. Позже — удалить Twitter. Я не пользуюсь Facebook, но знаю людей, которые пользовались и убрали его со своих телефонов. Лично я по выходным обхожусь без Instagram. Удивительно, насколько часто я безотчетно беру в руки телефон, чтобы просмотреть эти приложения, но, поскольку их там нет, не могу этого сделать. (Зачастую это также служит мне напоминанием — нужно положить телефон и взять что-нибудь другое.)
■ Решите, когда именно вы будете зависать в социальных сетях, и установите лимит времени, которое можете тратить на просмотр. Помните: там всегда найдется что-то, что привлечет наше внимание. Наш мозг уже настроен таким образом, что ждет выброса дофамина при виде «чего-то новенького!». Нужно ограничить время, проводимое в соцсетях, так же как вы ограничиваете потребление любых веществ, способных вызвать привыкание.
■ В прямом смысле слова освободите пространство! Держите телефон в багажнике, когда ведете машину. Не берите телефон с собой в спальню. Придумайте, на какой высокой полке будет лежать ваш телефон в кухне с пяти до восьми вечера, когда вы готовите ужин и проводите время с партнером или детьми. Поэкспериментируйте, посмотрите, что лучше всего сработает именно в вашем случае, и оцените, что вы чувствуете, когда телефона нет под рукой.

[image: ]

Относитесь с пониманием к взлетам и падениям

Я могу точно вам сказать, что у вас будут моменты, когда все работает как часы, и моменты, когда ничего не будет получаться. Когда дела идут, вы чувствуете, что вас не остановить, а когда все вокруг рушится, готовы запаниковать.
Наши самые высокие вершины и самые глубокие провалы запоминаются, потому что являют собой крайности. Мы ощущаем их как важные события, и к тому же они нечасты (и именно это задним числом придает им значительности). Большая часть жизни проходит в «нормальном» режиме (то есть в периоды между крупными взлетами и падениями).
Всегда помните о существовании этого цикла и относитесь к происходящему с пониманием. Обязательно наступит момент, когда у вас кончатся терпение и идеи и энергия иссякнет. Когда это случится, расслабьтесь. Дайте себе время успокоиться, сбавьте темп. Отложите в сторону шитье, оставьте в покое шкаф из Ikea, оторвитесь от написания предложения по книге — и отдохните. Верьте, что идеи вернутся, а вы найдете способ вновь войти в норму. (Попробуйте уже обсуждавшееся упражнение с «тремя делами».) Придут другие дни, когда вас переполнит энергия, а воображение и руки не будут поспевать за идеями, которые вырабатывает ваш мозг. И это тоже будет временно. Потом вы опять же вернетесь к норме, и это не страшно.
Я уже давно поняла, что когда я принимаю решения в свои самые продуктивные дни, то потом оказываюсь загружена сверх меры, должна деньги сотне работников, и голова у меня идет кругом. А если я принимаю решения в худшие свои дни, то потом сижу без работы, ни о чем не думаю и мечтаю об одинокой жизни в хижине высоко в горах.
В обоих случаях я непременно проигрываю, и серьезно. Ведь я, по существу, беру за основу временную ситуацию и пытаюсь построить нечто постоянное. Ни подъемы, ни спады не длятся долго (и это хорошо).
Вы не можете избежать ни того ни другого, но можете быть ко всему готовы. На тот случай, когда я чувствую себя слишком уж возбужденной и сверхмотивированной, у меня есть список возможных проектов — внезапно все они начинают выглядеть вполне реалистичными. А когда я чувствую упадок сил, то обращаюсь к мантре: «У тебя прежде бывали хорошие идеи, будут и еще». И это правда! Это напоминает мне, что единственное, что я могу сделать, — это продолжать стараться. Иногда я готова забраться на Эверест, а иногда едва могу доползти до холодильника. Но ни в один из этих дней я не бываю «лучше», чем в другие дни. В любой день я — это просто я. Я просто делаю все, что могу сделать в этот день. Этого достаточно. Того, что вы делаете каждый день, достаточно; просто продолжайте делать это.
Единственное, что вы можете сделать, –
это продолжать стараться.


Это о вас (перестаньте сравнивать!)

Несколько лет назад я была на конференции блогеров, где выступала Марта Стюарт[2]. Потом она отвечала на вопросы аудитории. (Пишу по памяти, так что воспроизвожу диалог неточно, но близко к оригиналу.)
Кто-то из слушательниц тогда встал и спросил:
— Я не понимаю, как вы все это делаете. У вас журнал и телешоу, вы там очень заняты и при этом еще находите время вести блог. Я всего лишь пытаюсь вести блог и воспитывать ребенка, и мне вечно не хватает времени. Как вы все успеваете?
Марта Стюарт мгновение помолчала, а затем сказала:
— Мне много помогают. За брендом «Марта Стюарт» стоит целая команда.
В теории мы все это знаем. Мы понимаем, что Марта Стюарт не единственный человек, работающий над журналом. Она не одна готовит, фотографирует, приглашает на шоу гостей и бегает по Нью-Йорку за продуктами. Мы понимаем, что очень многое происходит за сценой.
Поэтому важно, чтобы вы не сравнивали себя с Мартой Стюарт (или любой другой знаменитостью). И не менее важно, чтобы вы вообще не сравнивали себя ни с кем. Всегда найдется кто-то, кто «обогнал» вас в жизненной гонке. Или кто-то, кто только начал свой бизнес и уже (кажется!) успел удвоить продажи. Или сосед, у которого вообще все есть. Или…[ну вы поняли].
Это ни к чему не приведет. Вы можете, если хочется, повторять каждое действие такого человека и гадать, как он все это делает, — а можете отвернуться и сосредоточиться на том, что делаете вы. Я слежу за множеством людей в интернете и в реальной жизни, восхищаюсь ими, с огромным интересом смотрю, как растут их бизнесы, и радуюсь их успехам. Я убеждена, что места хватит для всех хороших идей (в том числе и для моих!).
Но я не отслеживаю в социальных сетях никого из своих «конкурентов» (которыми на данный момент являются другие бренды или индивидуальные производители органайзеров). Дело не в том, что они мне не нравятся (на самом деле, если бы мы были знакомы, я, вероятно, обожала бы их!), дело в том, что я не хочу завидовать им. Я не хочу видеть их новые работы и беспокоиться о том, что не успеваю выпускать новинки с такой скоростью. Я не хочу видеть, как их дело стремительно расширяется, и спрашивать себя, почему у меня не получается двигаться такими же темпами. Я не хочу подвергать сомнению свою ценность, сравнивая себя с другими.
Такое отношение может показаться ошибочным. Разве не должна я изучать своих конкурентов? Разве не должна знать, чем они занимаются? Разве не должна учиться у них и подхлестывать себя, сравнивая свою и их продукцию?
Может быть.
Вот только в настоящий момент мой бренд — это я сама. Я не Марта Стюарт, за которой стоит целая команда. У меня хватает энергии и энтузиазма вести дело так, как я могу, и в данный момент это означает смотреть только вперед. Я могу прислушиваться к своим клиентам. Я могу прислушиваться к своим наставникам. Я могу прислушиваться к своему внутреннему голосу. Но я не могу сравнивать. Я могу оглядываться назад, чтобы увидеть, насколько далеко продвинулась. Я могу смотреть вперед, туда, куда хочу попасть. И я могу смотреть вниз, чтобы понять, где нахожусь сейчас. Мне нет нужды смотреть по сторонам.
Помните, что вы находитесь там, где находитесь. Вы тот, кто вы есть. Это нормально — хотеть большего! Это нормально — стремиться к лучшему! Но ваш путь не будет похож ни на какой другой, так что двигаться по чужой карте бессмысленно, иначе вас ждет только разочарование. Когда пишете свою историю, смотрите на свой лист бумаги.
За дело!
Вернитесь в седло
ИНОГДА ВАШ ГРАФИК будет нарушаться. Вы заболеете. Заболеет ваш ребенок. В машине сядет аккумулятор. Отменят авиарейс. Вам трудно будет войти в ритм после возвращения из отпуска (или даже уик-энда). В доме появится малыш или щенок, и забота о нем будет отнимать у вас гораздо больше времени и сил, чем вы рассчитывали.
Когда теряете форму или выходите из графика, вам нужно сделать три вещи, чтобы вернуться в седло:
Общайтесь. Рассказывайте окружающим (коллегам, друзьям, партнерам), что происходит и почему некоторые проекты приходится ненадолго отложить. Не придумывайте отговорок – просто объясните ситуацию и, в идеале, перенесите пропущенный срок на более реалистичную дату или время, к которому рассчитываете успеть. Если есть какой-то конкретный способ помочь вам вернуться в график, попросите о помощи.
Сосредоточьтесь на том, что можете сделать. Есть ли среди ваших проектов небольшие, которые вы могли бы завершить, пока более крупные зависли? Помните упражнение с «тремя делами?» Мелочи тоже важны, а прогресс в любой области – тоже прогресс.
Дайте себе передышку. То, через что вам приходится проходить, ново для вас. И нет нужды идти напролом. Вы можете позволить себе не спеша поправиться, прийти в себя или приспособиться к ситуации. У вас есть не зависящая от вас причина замедлиться – воспользуйтесь ею. Когда вы вернетесь, все будет на своих местах. Спешить некуда.


У вас достаточно времени

У каждого из нас хотя бы раз возникало ощущение, что времени не хватает. Я часто в шутку говорю мужу, что мне хотелось бы на несколько часов «поставить на паузу» окружающий мир. Это очень заманчивая идея: все остальные замрут, а я буду быстренько доделывать все, что не успела. (По сути, это мечта о Маховике времени из книг о Гарри Поттере.) К несчастью, эта технология у нас пока неизвестна, а я не волшебница, поэтому мне пришлось найти более практичный способ обращения со временем.
Я считаю, что у нас достаточно времени на все, что важно для нас.
Позвольте мне рассказать о проекте, который помог мне понять это.
Последние десять лет я участвую в ежегодном конкурсе, который мой друг Али Эдвардс называет «Одно маленькое слово». Идея проста: вы выбираете «направляющее слово», на котором хотите в этом году сосредоточиться или привнести в свою жизнь. Я вижу в этом возможность обозначить намерение и обычно придумываю цели в разных областях моей жизни, связанные с выбранным словом.
В 2016 году я выбрала слово достаточно. Предыдущий год был годом роста: я запустила органайзер «За дело!», и у нас родилась вторая дочь Пайпер. К Новому году я чувствовала себя страшно перегруженной. У меня был двухлетний ребенок в яслях на неполном дне и двухмесячный весь день дома со мной. У меня был новый бизнес, который уже не умещался в гараже, и муж, который если не работал, то готовился к экзамену, необходимому для его карьеры. У меня было достаточно дел и поводов для беспокойства, и я не хотела ничего добавлять ко всему тому, что я, как жонглер, одновременно удерживала в воздухе.
В начале весны я получила электронное письмо от человека, который уже несколько лет читал мой блог. «Какое у вас сейчас хобби? Мне всегда очень нравилось то, что вы шьете». Я задумалась над вопросом и вдруг поняла, что у меня сейчас нет никаких хобби. Я оставалась на плаву (что уже казалось немалым достижением), но на моем горизонте не было ничего из «третьего уровня». Я даже не была уверена, что помню, на что похож этот самый «третий уровень».
Через несколько недель после того письма я услышала о проекте «100 дней». Это был открытый конкурс, и его ведущая, актриса Элле Луна, просила участников провести 100 дней в работе над каким-нибудь творческим проектом, выкладывая каждый день фотографии процесса в социальных сетях. Одни рисовали, другие что-то писали, кто-то готовил, еще кто-то сочинял стихи. Некоторые брали узкую тему и погружались в нее. Другие забрасывали сети широко и выбирали что-то не столь ограниченное.
Я была заинтригована, но сомневалась. Прежняя Элиза (девушка со многими увлечениями) с радостью пустилась бы в это приключение. Нынешняя Элиза (девушка, у которой и так дел было достаточно) не имела возможности взяться за что-то серьезное. Делать что-то руками я не могла. Мне приходилось круглые сутки нянчиться с малышкой, да и двухлетней дочке требовалось много внимания. Но, несмотря на декларативное достаточно, мне все равно захотелось поучаствовать в проекте. Мне нужен был какой-то толчок. В конце концов, что со мной могло случиться? Я не сделала бы то, за что взялась? Меня это устраивало.
Я решила выложить в интернет 100 мотивирующих выступлений: писать мотивирующие тексты для себя и размещать их в Instagram каждый день на протяжении 100 дней. Я понятия не имела, окажется ли этот проект простым или сложным (100 дней трудно осмыслить, пока не начнешь отсчет), но, черт побери, мне необходимо было хобби! К тому же все, что мне требовалось для участия, — это мой телефон, а, соответственно, беспорядка в доме не добавилось бы.
Не будет преувеличением сказать, что этот проект изменил мою жизнь. Дело не в самих мотивирующих текстах, а в том опыте, который мне дало их написание. Я взяла на себя обязательство выполнять определенную работу ежедневно и решила довести ее до конца. Пользуясь «островками» времени, я написала в текстовом приложении своего телефона 13 000 слов. Я писала в очереди в супермаркете, в самолете, во время кормления Пайпер, ожидая в машине старшую дочку из детского сада. Я надиктовывала свои выступления, качая коляску. Я печатала во время чистки зубов. Я 100 дней подряд находила время для того, чтобы набросать какой-то текст и нажать кнопку «поделиться».
И пока я занималась всем этим, произошло нечто удивительное. Чем больше «островков» я находила для написания текстов, тем больше я находила их и для других занятий. В эти 100 дней я снова начала шить. Где-то в середине проекта я записалась на курсы керамики в местной студии. Чтобы видеть перспективу и находить новые темы для выступлений, мне приходилось меньше сидеть в сети и больше внимания уделять реальной жизни. Я начала говорить себе, что на самом деле времени у меня достаточно; в результате изменилось мое отношение к жизни, и я обнаружила, что это действительно так.
У вас достаточно времени. У вас достаточно времени. У вас достаточно времени. Я готова была бы набирать эту фразу снова и снова, если бы считала, что повторения заставят вас в нее поверить, но нет, не заставят. Вы должны сказать себе это. Вы должны написать эту фразу на стикере и приклеить его к своему зеркалу. Вы должны выбрать для себя что-то — какой-то проект или хобби, к которым рассчитывали когда-нибудь вернуться, или что-нибудь совершенно новое — и решить, что это важно для вас и стоит усилий.
«На самом деле все не так просто, потому что я [вставьте здесь свои доводы]». Я вас понимаю. Правда, понимаю. Я и не говорила, что это «просто». Речь о том, что вы должны рассказать себе совершенно другую историю, не ту, которую слушаете уже не один год. Мы говорим: «У меня достаточно времени» не потому, что это волшебные слова и они сами по себе наколдуют нам свободное время и разгрузят график. Мы говорим: «У меня достаточно времени», потому что «Я слишком занята для» — это серьезный аргумент, которому следует противопоставить аргументы не менее серьезные. Если вы говорите, что слишком заняты, то и сами в это поверите. Если вы «слишком заняты, чтобы читать», то никогда не возьмете в руки книгу. Если вы «слишком заняты, чтобы проводить время с друзьями», то никогда не примете приглашение посидеть в кафе. Если вы «слишком заняты, чтобы взяться за какое-то дело», у вас никогда не найдется на это дело времени.
Итак, что, если бы вы хоть на неделю перестали говорить это? Если бы вместо этого вы сказали: «У меня точно хватит времени на _________». Что произошло бы? Чем вы заполнили бы это пустое пространство?
У вас достаточно времени на все,
что важно для вас.
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Часть 3
Мечтайте масштабнее


В ЭТОЙ ЧАСТИ Я:
■ расскажу вам о некоторых целях, к которым стремилась в последние десять лет;
■ покажу, как формируется пятилетний план;
■ помогу отлить ваши цели в бетоне;
■ посоветую вам создать группу взаимного контроля;
■ научу проверять свои цели и ставить «путевые вехи»;
■ поговорю о сомнениях и о том, почему испытывать страх нормально;
■ предложу вам снизить планку.

На каком бы этапе своего путешествия к большой мечте вы ни находились,
прогресс всегда возможен.


С чего начать?

Кому-то эта часть книги, в которой я призываю мечтать масштабнее, покажется куда более пугающей, чем предыдущая, где я предлагала вам поискать свободное время в своем графике. Расчистить пространство, даже если это трудно сделать, — понятная задача. Сделай вот это более эффективно или убери вот эту ненужную вещь — и вуаля! Пространство! Но «мечтать масштабнее» — это куда как абстрактно. Такое задание может смутить. Не исключено, что, когда вы думаете о «масштабных мечтах», ваш мозг разрывается от открывающихся возможностей. Но может быть, вы так давно не разрешали себе «мечтать», что вам и начать-то не с чего.
Может быть, вы взяли в руки эту книгу, уже наметив себе какую-то цель. Может быть, вы хотите запустить бизнес или мечтаете об определенной работе. А может, с радостью добавите в свою жизнь хобби или научитесь чему-нибудь новому. Может быть, вы уже на полпути к осознанию своей большой мечты. А может быть, еще очень далеки от стартовой линии. И то и другое нормально. На каком бы этапе своего путешествия к большой мечте вы ни находились, прогресс всегда возможен.
Эта часть посвящена тому, как добавить новое в вашу жизнь. Именно здесь мы исследуем задачи «третьего уровня» — то, что вы делаете потому, что хотите делать. Это те самые «излишества», которые поначалу могут показаться невозможными, но затем меняют ваше отношение к жизни и ее качество (это как добавить к лепешкам тако соус гуакамоле).
Знаете ли вы, чего вам хотелось бы? Представляете ли, чего вам не хватает для счастья?
В следующих главах мы поговорим о том, как взять нечто абстрактное (идею или цель) и превратить во что-то конкретное, что можно описать, о чем можно поговорить, что можно разложить на определенные шаги. Мечты — это здорово! Но чтобы продвинуться вперед, нужно воплотить их во что-то реальное.

А что такое цель?

В начале книги я рассказала вам, что делает цель стоящей, но мне хочется привести конкретные примеры целей, которые я ставила перед собой и к которым шла в последние десять лет. Я распределила их на категории, потому что это лучший способ показать, насколько разнообразными они были.

Бизнес:
В 2011 году я наметила себе финансовую цель — решила, сколько денег хочу получить от своего бизнеса (совокупный доход минус все расходы) за год. Вначале этой суммы должно было быть достаточно, чтобы оправдать мою «работу на себя» и отсутствие официальной работы. Я хотела зарабатывать 30 000 долларов, что соответствовало бы моему заработку на предыдущем месте работы в розничной торговле. Сегодня, девять лет спустя, я все еще ставлю перед собой эту цель в начале каждого года, чтобы представлять, сколько получу и какими будут предполагаемые налоги на прибыль.
Эта годовая сумма помогает мне продумывать все бизнес-проекты и расходы. Кроме того, она играет роль мотиватора. В октябре 2017-го я поняла, что, скорее всего, не достигну в этом году финансовой цели. И тогда я запустила онлайн-курс под названием «Поддерживаем креативных детей». Создание онлайн-курса требует много времени (я потратила на него около 100 часов), но почти не требует дополнительных расходов. Погружение в этот крупный проект помогло мне все-таки заработать к концу года запланированную сумму.
Когда мне исполнилось 29, я запустила бизнес-проект под названием MAKE29. Он был рассчитан на год, и в рамках этого проекта я взяла на себя обязательство продавать какой-нибудь уникальный продукт ограниченным тиражом в 29 или 290 штук каждый месяц в течение года. Моей целью было заработать — а еще попробовать кое-какие новые виды рукоделия и определить, в каком направлении я хочу развивать свой бизнес. Рамки были заданы с самого начала (один продукт в месяц), и моей задачей было каждый месяц создавать что-то новое.

Фитнес:
В разные годы у меня бывали очень разные фитнес-цели — сесть на шпагат (это до сих пор не получилось), пробежать полумарафон (пробежала два), посетить 120 занятий по пилатесу за год (в процессе, но уже 63 на начало июля!).
Бывали у меня и более «ограниченные», можно сказать ежедневные, цели. Я несколько лет носила шагомер и брала на себя обязательство делать по 10 000 шагов в день. Три года участвовала в конкурсе «Миля в день», где целью было пробегать по миле каждый день с Дня благодарения до Нового года.
У меня есть цели, связанные с едой. Прочитав в 2012 году книгу «Животное, овощ, чудо» (Animal, Vegetable, Miracle), я целое лето ела только выращенные поблизости овощи и фрукты (мы тогда жили в Центральной Калифорнии, так что это было несложно). В 2015 году я опробовала диету Whole30 (мне она не подошла). В следующие несколько лет я хотела бы выращивать больше овощей на нашем участке и постараться питаться только собственными продуктами в течение месяца.
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Творчество:
Мой первый серьезный творческий вызов датируется 2007 годом, когда я решила расписывать по одной игральной карте каждый день в течение года. Карты выступали одновременно в роли мини-полотен и журнала, и я рисовала, делала коллажи, штамповала и сшивала их. Я не довела этот проект до конца (остановилась где-то на 270-й карте), но во многом именно тогда, с этих ежедневных творческих занятий, началось мое целеполагание.
Когда мне исполнилось 26, я поставила перед собой цель реализовать 26 рукодельных проектов. На протяжении года я изготовила множество разных вещей. Сшила платье, написала картину, вырезала из дерева гирлянду и т. д. и т. п. Это был один из первых крупных проектов, которые я завершила энергично и вовремя.
Последние несколько лет я участвую в проекте «100 дней», о котором уже упоминала. В 2016 году я выложила в сеть «100 мотивирующих выступлений». В 2017-м попробовала «100 растений на ткани» и шила лоскутное одеяло из 100 квадратных кусочков разных тканей. В 2018-м я взялась за «100 рукодельных приключений» и поставила себе цель заниматься чем-нибудь творческим по крайней мере 15 минут каждый день.
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Образ жизни:
В 2011 году я задалась целью испечь 40 разных сортов хлеба. Такую цель я выбрала потому, что выпечка хлеба казалась мне очень сложным занятием, и я решила, что лучший способ преодолеть себя — это освоить его как следует. На завершение проекта мне потребовалось больше года, но все же я довела его до конца.
В 20 с небольшим у меня было обыкновение готовить «список целей на день рождения». В первый год я составила список из 23 пунктов, перечислив все, что хотела сделать в возрасте 23 лет. Цели в этом списке были самые разные и довольно амбициозные (какими обычно и бывают цели на новый год) и варьировались от «пройти 15 км» до «поучаствовать в каком-нибудь конкурсе», «распечатывать больше фотографий» и «каждый месяц планировать свидание». Мне редко удавалось за год выполнить хотя бы половину пунктов, но нравилось иметь ориентиры на случай, когда «нужно чем-то заняться».
В 2018 году я участвовала в конкурсе «не покупать одежды», поэтому отказалась от приобретения обуви, аксессуаров и одежды для себя. Если мне хотелось чего-нибудь новенького, то оставалось два варианта: обойтись без этого или сделать самой.
Это лишь небольшая часть целей, которые я ставила перед собой и ради достижения которых работала; они различаются по масштабу и сложности, но при этом у всех них есть нечто общее. У большинства четко обозначен срок, и организованы они вокруг какого-то значимого события (нового календарного года или моего дня рождения). Некоторые из них возникают на основе общественных инициатив, другие я у кого-то подсмотрела и решила, что мне это тоже не повредит. Все их легко документировать, и о них можно рассказывать вслух как в интернете, так и друзьям и родным.
Я использую целеполагание как способ не дать скуке войти в мою повседневную жизнь. Я обожаю, когда у меня есть к чему стремиться и чем заниматься помимо «обычной» жизни. И в помощь мне как раз подобные затеи и проекты.
Зачастую я одновременно занимаюсь несколькими проектами. Прямо сейчас, когда это пишу, я веду свой третий 100-дневный проект, и он завершен примерно на 75 %. Я пытаюсь посетить 120 занятий по пилатесу. Я не забываю о финансовой цели и могу сказать с точностью до нескольких сотен долларов, насколько близка к ее достижению. Как и во всем остальном, цели я добавляю по уровням, так что они не доставляют мне беспокойства — только радость.

Что делать, если идей слишком много

Задумавшись над целями, которых хотелось бы достичь, вы можете обнаружить, что вам в голову приходит слишком много всего. В самом деле, я часто встречаю людей, страдающих этим. Слишком много идей! На первый взгляд кажется, что это хорошо, но избыток идей может быть опасен: вы окажетесь завалены ими так, что невозможно будет понять, с чего начать. Выбрать что-то одно бывает очень трудно. Многие люди из разряда «слишком много идей» так и не собираются сделать первый шаг. Если вы узнали себя, то у меня есть для вас упражнение, которое я советую выполнить.
Вам потребуются ручка и блокнот. Еще нужен таймер (смартфон подойдет, но переключите его на режим «в самолете», чтобы избавиться от отвлекающих факторов).
Готовы? Ладно.
Возьмите блокнот и запишите по одной идее вверху на каждой странице. Выплесните на бумагу их все, освободите голову. Не редактируйте и не продумывайте, просто запишите. Может быть, идей будет пять. А может, пятьсот. Это не страшно. Записывайте, пока они не закончатся.
А теперь поговорим об этих идеях подробно.
Приготовьте таймер. Дайте себе пять минут на страничку для погружения в каждую из идей. Запишите каждую дополнительную мысль, которая придет вам в голову в связи с очередной идеей. Что потребуется для реализации этой идеи? Что вам в ней интересно? Как бы вы ее назвали? Кто сможет помочь? Какие цвета вы выберете? Что необходимо для начала проекта? Каким будет ваш первый шаг? Используйте свои пять минут на то, чтобы дать каждой идее как можно более подробное описание. Реализуйте их на бумаге.
Проделайте это для каждой из записанных вами идей.
И вот здесь должно произойти нечто интересное. Скорее всего, пока вы листали блокнот, энтузиазма у вас поубавилось. Возможно, вы заметили, что на самом деле по идеям с 7-й по 13-ю у вас нет никаких дополнительных мыслей. (Может быть, вы даже заметили, что у вас попросту нет идей с 7-й по 13-ю.) Это нормально. Мало того, это великолепно.
Можно надеяться, что вы также заметили еще кое-что… Что там есть одна идея, одна страничка в блокноте, где ваше перо не успевает за мыслями. Пять минут пролетели мгновенно, а вы могли бы еще писать и писать, хоть целый час. У меня для вас хорошая новость — это и есть ваша идея. Может быть, у вас «слишком много идей», но при этом у вас есть одна идея, готовая к запуску. Она — ваша отправная точка. Именно над этой идеей вам необходимо работать прямо сейчас.
Уберите блокнот в какое-нибудь специальное место. Он ваш. Все остальные идеи по-прежнему принадлежат вам. Через несколько месяцев или лет они будут на месте. На бумаге они останутся в целости и сохранности. А пока их лучше на некоторое время оставить в покое. Пора заняться вашей единственной идеей.
Пришло время заняться вашей главной идеей.


Что делать, если идей нет

А как быть, если у вас возникла противоположная проблема? Что, если вы не знаете, чем хотели бы заняться прямо сейчас? Как быть с этим?
Способов несколько.
Во-первых, может быть полезно обернуться назад и вспомнить какой-нибудь период в своей жизни, когда вы занимались чем-то, что вам очень нравилось. Может быть, это было в детстве. Может быть, в старших классах школы вы ходили в какой-то кружок. Или делали что-то интересное, пока у вас не появились дети. Или пока вы не устроились на эту серьезную работу. Чем вам нравилось заниматься «в прошлом, когда у вас было время»?
Во-вторых, определите какую-нибудь одну область, в которой вы хотели бы совершенствоваться. Может быть, вам хотелось бы быть более гибкой. Или, может быть, вы хотели бы лучше рисовать, или поддерживать отношения с друзьями, или больше узнавать о текущих событиях. Чего не хватает в вашей жизни?
В-третьих, посмотрите в будущее. Как вы хотите проводить время? Чем бы вы хотели заполнять свои дни через пять лет? А через десять? Может быть, вы хотите пробежать ультрамарафон? Великолепно! Сегодня отличный день, чтобы начать подготовку к дистанции 5 км. Представив, куда хотите двигаться, вы поймете, что вам делать сейчас.
Все эти вопросы — всего лишь начальный толчок. Их цель — помочь вам ухватить чувство и вычислить желание. Что вам нравилось? Что вы хотели бы узнать? В каком направлении хотели бы двигаться?
Важно помнить, что это всего лишь отправной пункт. То, что вы попробуете первым, не обязательно должно изменить вашу жизнь навсегда. Если одна идея не сработает, у вас появится другая. Подвернется еще что-нибудь. Но нельзя сидеть и ждать, чтобы эта идея осенила вас или упала вам на колени в готовом виде. «Следующая великолепная идея» придет, потому что до нее вы активно пробовали все хорошие идеи.
Задав себе вопросы, ответьте на них. Эти ответы помогут вам понять, над чем вы хотите работать.
За дело!
Разработайте пятилетний план
Я ПРОИЗНОШУ «ПЯТИЛЕТНИЙ ПЛАН» и вижу, как люди начинают паниковать. Что это? Это как на работе? Дальше мне нужно будет составить электронную таблицу? Я не знаю, что хочу съесть сегодня на ужин, пожалуйста, не заставляйте меня думать о том, что будет через пять лет.
Я вас слышу. Но и вы немного послушайте меня.
Пятилетний план – это возможность творчески обдумать вашу собственную жизнь. Я рекомендую именно пятилетний срок, потому что это достаточно далеко, чтобы почувствовать, что все возможно, но и достаточно близко, чтобы ваши планы не выглядели фантазией. Помните, что они вас ни к чему не обязывают. При должном выполнении это упражнение имеет мало отношения к тому, что будет через пять лет, и много – к тому, что происходит сегодня.
Чтобы составить пятилетний план, вам потребуется ручка, карандаш и лист бумаги. Определите три или четыре области, которые вы хотели бы рассмотреть. Вот несколько возможных вариантов: семья, жизненная ситуация, работа, собственная личность, физическое здоровье, душевное здоровье, образование, вера. Разделите лист на три или четыре части и подпишите их ручкой в соответствии с выбранными категориями.
Прежде чем нырять в неизведанное, запишите уже известное. Сколько вам исполнится через пять лет? Как насчет детей? Представляете ли вы, на каком уровне можете оказаться к тому времени на работе? Все, что вы можете потенциально знать о своей жизни через пять лет, следует записать на бумаге.
Затем, прежде чем вглядываться в будущее, оглянитесь назад. Где вы были пять лет назад? Сколько вам было лет? Чем вы занимались? Эта часть работы – ключевая. Часто, задумавшись над тем, что было пять лет назад, люди понимают, как много изменилось! Это отличная новость! Это означает, что многое может измениться вновь.
Теперь берите карандаш и начинайте писать. Как вы хотели бы работать через пять лет? Какой вы хотели бы видеть свою семью? Где хотели бы жить? Что для вас важно увидеть и сделать в ближайшие пять лет?
Я составила свой первый пятилетний план летом 2017 года, когда мне было 32. Тогда я только что завершила крупный творческий проект и чувствовала себя немного не в своей тарелке: мне было совершенно неясно, чем хочу заниматься дальше. Я разделила свой лист на три части: семья/дом, работа, я сама.
В «семью/дом» я вписала простые бытовые задачи (починить текущий душ в ванной), глобальные проекты (купить дом в Тахо) и все промежуточное (съездить с девочками в Йеллоустон, съездить куда-нибудь на десятилетнюю годовщину, обновить нашу спальню, положить бетонную плитку во внутреннем дворе).
Под заголовком «работа» я записала цели для своего бизнеса: больше выступлений, написать книгу про целеполагание, поручить кому-нибудь рассылку заказов на ежедневник, избавиться от аренды склада.
В раздел «я сама» вошли самые разные темы, начиная со здоровья (сделать занятия йогой приоритетными) и заканчивая творческими задачами (научиться делать скрины с экрана и пополнить наш садик суккулентов) и более личными (завести новых друзей среди соседей и приличный гардероб).
Составление пятилетнего плана может быть глубоко личным делом – а может быть тем, чем вы займетесь вместе с партнером или подругой. Если у вас есть дети постарше, можно подумать о составлении общего плана всей семьей. Это не значит, что свой план вы должны высечь в камне и повесить на видном месте над камином; нет, это живой документ. Это руководство к действию и притом гибкое. Вы будете меняться, и ваши желания и цели тоже могут измениться. Этот план придуман для того, чтобы вы увидели перспективу и представили себе, куда хотите прийти через пять лет, а значит, увидели смысл в своих сегодняшних действиях.
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Сегодня вы сделаете небольшой шаг вперед, а через пять лет оглянетесь назад и подумаете:
«Надо же, как далеко мне удалось продвинуться!»

За дело!
Выберите три действия
ВТОРАЯ ЧАСТЬ ВЫРАБОТКИ пятилетнего плана состоит в том, чтобы начать работу по его реализации. Это сложнее. Гипотетически думать о будущем и надеяться на лучшее легко. Но чтобы прийти к этому лучшему, надо действовать.
Посмотрите внимательно на все разделы и пункты вашего списка. Выберите три цели из тех, что вы записали. А теперь подумайте, какие три небольших шага вы можете сделать на этой неделе, чтобы начать путь к поставленным целям.
Когда я занималась этим в июле 2017 года, три моих первых действия были:

1. Позвонить в управляющую компанию и оставить заявку на ремонт душа.
2. Написать литературному агенту, который связывался со мной несколько месяцев назад.
3. Купить еще несколько контейнеров для проращивания суккулентов.
И все. Эти три крохотных дела – все, что мне нужно было сделать, чтобы начать выполнять свой пятилетний план. На телефонный звонок у меня ушло минут пять. На то, чтобы написать и отослать электронное письмо, – может быть, десять. Контейнеры для суккулентов я смогла купить при ближайшем посещении хозяйственного магазина.
В этом-то все и дело. Ваши первые несколько действий должны быть небольшими. Существует ложное представление, будто большие мечты заслуживают масштабных празднеств по поводу начала проекта, пресс-релизов и фейерверков. Как правило, это не так. Большие мечты начинаются с малых дел, а не с фанфар. Ваши первые несколько шагов должны быть настолько незначительными, что, на первый взгляд, их и делать-то нет смысла. Но смысл есть… все дело в пятилетнем плане. Сегодня вы предпринимаете крохотное действие в выбранном направлении, чтобы через пять лет оказаться в совершенно другом месте.
Какое маленькое действие вы можете совершить сегодня? Поискать в сети видеоуроки йоги и поставить на телефон приложение для медитации? Записаться на те кулинарные курсы, которые недавно очень хвалила ваша подруга? Принести на работу обед из дома и сэкономить $10 на отпуск в Италии, о котором вы давно мечтаете? Пройтись вокруг квартала? Или купить себе цветные карандаши и блокнот?
Большие мечты начинаются с малых дел, а не с фанфар.


Конкретизируем свои мечты

Цель этих упражнений — как для варианта «нет идей», так и для варианта «слишком много идей» — заключается не просто в том, чтобы дать вам отправную точку. Цель в том, чтобы увести вас от абстрактных рассуждений. Возможно, до сих пор вы опасались целеполагания, потому что позволяли себе тонуть во множестве «что, если».
Что, если бы я попробовала делать то, что она делает? Что, если бы я вернулась в школу, как он? Что, если бы я бросила работу? Что, если бы я начала этот бизнес? Что, если я попробую это? Что, если мне это не понравится? Что, если это слишком трудно? Что, если я напрасно теряю время?
Подобные вопросы к себе хороши, если они пробуждают ваше любопытство и подталкивают пробовать. И эти же вопросы плохи, если вы путаете их с действием. Легко чувствовать себя «занятой», если мозг переполнен мыслями. Но чтобы добиться прогресса, вам нужно перенести эти мысли на бумагу и превратить их во что-то действенное. Вам нужно разобраться, что для вас действительно важно, и избавиться от мусора, чтобы реальным идеям ничего не мешало.
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Важно, как вы относитесь к своей работе,
насколько серьезно воспринимаете то, чем занимаетесь.


Ваши идеи и голос имеют ценность, относитесь к ним серьезно

Я уже говорила в начале книги, что мне трудно рассказывать, чем зарабатываю на жизнь. Не важно, как давно я этим занимаюсь и насколько хорошо идут дела, мне все равно сложно объяснять это. Я уже и сама шучу по этому поводу, но, тем не менее, это проблема, над которой мне необходимо работать. Мне нужно подобрать какое-то название для своей деятельности и пользоваться им.
Забавно — когда я знакомлюсь с кем-то и этот человек говорит мне, что он художник, я не требую у него показать портфолио. Я не прошу человека, который называет себя бизнесменом, показать мне бухгалтерские книги. И я никогда не требовала у адвоката предъявить мне диплом о юридическом образовании. Нет. Вместо этого я просто верю тому, что люди говорят мне.
Недавно подруга рассказала мне, как поворотным моментом в ее карьере стало то, что она поменяла свою онлайн-биографию и написала, что она художник. До этого подруга употребляла менее значительное (в ее восприятии) слово мастер. Замена его на слово художник придала ей дополнительный вес. Вовсе не обязательно это слово изменило мнение клиентов или друзей о ее работе, но оно совершенно точно изменило ее самоощущение. Это ключевой момент. Важно, как вы относитесь к своей работе, насколько серьезно воспринимаете то, чем занимаетесь.
Пожалуйста, обратите внимание: речь здесь не только о вашей профессиональной деятельности или том, чем вы хотите заниматься для зарабатывания денег. Даже к тому, что вы делаете «просто для забавы», следует относиться как к чему-то ценному. Вашим хобби тоже следует придавать вес и значимость. Время для занятий фитнесом, как и время, когда можно просто посидеть и побездельничать, следует воспринимать всерьез. Всерьез не значит глубокомысленно. Это значит всего лишь с пониманием важности и ценности того, что вы делаете. Когда вы начинаете воспринимать вещи, которые делаете или хотите делать, всерьез, вы тем самым позволяете им занять значимое место. Вы как бы говорите: «Да. Это осмысленное дело, и я добавляю его в свою жизнь, потому что это для меня важно».
В этом-то все и дело. Чтобы дать себе пространство для мечты, необходимо, чтобы вы сами понимали, что это важно для вас. Мир не обязан принимать это всерьез. Мир вообще не обязан думать о том, важно ли то, что вы делаете или хотите делать. Но если вы считаете это важным? Значит, это так и есть. Это важно для вас. Признайте это.

Скажите о своих целях вслух

Один из способов начать воспринимать свои цели всерьез — сказать о них вслух. Когда я рекомендую делать это, со мной часто начинают спорить. У многих мое предложение вызывает опасения. Что, если кто-нибудь украдет вашу идею? Что, если люди скажут, что это невозможно? Что, если вы потерпите неудачу, или потеряете интерес, или бросите все, не закончив?
Я вас понимаю и хочу поговорить об этих страхах.
Что, если кто-нибудь позаимствует вашу идею? Если то, что вы создаете, совершенно ново и никогда прежде не делалось, тогда да, соблюдайте максимальную секретность. Но вам ведь все равно придется рассказать о ней кому-то, правда? Ведь многие захотят узнать, почему вы вечно сидите в лаборатории или за компьютером. Попросите этих людей подписать с вами соглашение о неразглашении, если это поможет вам лучше себя чувствовать. Но скорее всего, вы не планируете работать над чем-то, что требует повышенного уровня секретности. Вероятно также, самое ценное в этой идее именно то, что вы в нее привносите. Конечно, кто-то другой тоже может попробовать сделать это, но есть ли у этих людей то, что есть у вас? Скорее всего, нет.
Что, если люди скажут, что это невозможно? На самом деле такая реакция может оказаться даже полезной. Что касается меня, то, когда кто-то говорит, что это «невозможно», мне нравится проверять и продумывать свою идею, чтобы разобраться с любыми сомнениями, которые я, возможно, испытываю. Смогу ли я это сделать? Хочу ли этим заниматься? Если да, я продолжаю идти вперед, не оглядываясь на скептиков. А если нет? Чудесно — одним проектом меньше, можно выбросить его из головы. Поблагодарите своих критиков: они помогли вам вовремя понять, что ничего из этого не выйдет. (Если отказываться от проекта, то лучше делать это в самом начале.)
Что, если вы потерпите неудачу, или потеряете интерес, или бросите проект, не завершив? Такое вполне может случиться. Вы расскажете о своих целях и мечтах вслух, а затем не достигнете и не исполните их. Так часто бывает. Настолько часто, что люди, которым вы рассказали, поймут вас. Это часть процесса, и это более чем нормально.
Так что да, в том, чтобы рассказывать о своих целях, может быть некоторый «риск», но вознаграждение в данном случае намного больше.
Зачастую рассказать о своих целях (или написать о них и нажать кнопку «опубликовать») — это лучший способ подтвердить, что вы действительно готовы всерьез взяться за реализацию своего плана. Иногда тот факт, что вы не можете озвучить свою цель, означает, что вы не вполне готовы взяться за дело (и это нормально!). Вы можете отложить свою идею до тех пор, пока не будете готовы рассказать о ней.
Убрать свою идею в стол — это очень хорошо! Пока она будет лежать в столе, можно подумать о чем-нибудь другом. Что вы можете предложить, о чем вам хотелось бы громко кричать с крыш? О какой идее вам не терпится рассказать подружке? Что более реалистично для вас здесь и сейчас?
Поделившись своими планами, вы, вполне вероятно, получите помощь в их реализации. Рассказывая о своих целях вслух, вы даете другим людям возможность узнать о них. Ваше желание, ваша мечта, ваша цель теперь есть еще на чьем-то радаре. Тот проект, над которым вы работаете? Он только что стал на шаг ближе к осуществлению. И помните: ваша задача заключается в том, чтобы взять что-то, кажущееся сейчас невероятным или нереалистичным, и превратить его в нечто осязаемое.
Вы рассказываете о своих целях, чтобы кто-то другой мог спросить: «Эй, как идут дела? Ты уже написала тому агенту? А в галерее поговорила о том, чтобы они выставили твои работы? Ты покупаешь билет на самолет? Какой у тебя план? Когда я смогу почитать твои первые наброски? Хочешь, я присмотрю за детьми, пока ты побегаешь?»
Вы рассказываете о своих целях, чтобы, когда вас начнут одолевать сомнения, кто-то другой мог вас поддержать. Вы рассказываете о своих целях, чтобы, когда другие усомнятся в вашей идее, вы могли понять, насколько на самом деле увлечены своим планом. Вы рассказываете о своих целях, чтобы почувствовать, насколько они реализуемы.
В конечном итоге это поможет вам почувствовать себя более уверенно. Я работала над идеей этой книги больше года и около пяти месяцев писала ее. В самом начале я очень боялась сообщать в интернете, что начинаю этот проект. Я сделала фотографию, написала (и не один раз) заголовок, нажала кнопку «поделиться», а затем некоторое время не подходила к телефону.
Когда же наконец, с горящими щеками и едва дыша, я заглянула туда, то с облегчением увидела, что все отклики были исключительно одобрительными. И я с радостью заметила, что теперь воспринимаю проект как нечто реальное. Теперь я твердо знала, что собираюсь сделать это. Дело кончится либо успехом, либо пшиком, либо чем-то средним, но проекту дан старт, причем публично.
Поделившись своими намерениями, я не «стала писателем». Технически я собиралась стать писателем независимо от того, знал ли об этом кто-нибудь, но публичный рассказ о проекте вдохнул в него жизнь. Он зарядил меня энергией, чтобы начать писать в понедельник. А рассказывая о ходе работы своим подписчикам в Instagram, я поддерживала в себе мотивацию и продолжать писать, редактировать и править. «Я пишу книгу». Это могущественная фраза. Недостаточно могущественная, чтобы сделать работу за меня, но вполне достаточно, чтобы помочь мне.
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За дело!
Организуйте группу взаимного контроля
ВАМ НЕ ОБЯЗАТЕЛЬНО РАССКАЗЫВАТЬ толпе посторонних, над чем вы работаете (и, конечно, некоторые проекты требуют чуть большей секретности), но поделиться с небольшой группой людей может быть полезно. Подумайте о том, чтобы организовать с друзьями или коллегами «группу взаимного контроля». Найдите четыре – шесть человек и договоритесь встречаться раз в месяц «в реале» или в видеочате, чтобы рассказывать друг другу, над чем вы работаете.
Вот примерный вариант письма, которое вы можете отправить тем, кого захотите пригласить в эту группу:
«Привет! Я считаю, что очень полезно рассказывать о своих целях вслух, чтобы окружающие помогали вам не сбиться с курса. Я с удовольствием послушала бы, над чем вы работаете. Хотели бы вы присоединиться к моей группе взаимного контроля? Мы будем встречаться ежемесячно по [назвать день] всего лишь на [назвать интервал времени]. Это возможность рассказать о своих намерениях на ближайший месяц, попросить помощи или совета, если они вам нужны, и, самое главное, озвучить что-то, что вы собираетесь сделать прямо сегодня, чтобы продвинуть свой проект. Участвуете?»
И если бы вы и я состояли в группе взаимного контроля, вот что я рассказала бы вам на нашей сегодняшней встрече: «Моя цель на следующий месяц – закончить эту книгу. Дело идет более или менее по плану, но мне нужно написать еще около 12 000 слов. В идеале я хотела бы дописать основной текст к середине месяца, чтобы еще две недели его редактировать. Если бы кто-нибудь смог прислать мне подбадривающее письмо примерно в середине месяца, это было бы здорово. Сегодня, после нашей видеоконференции, я собираюсь пойти немного погулять, а потом вернусь домой и переработаю главу, которая меня беспокоит».
Возможно, все участники группы будут работать над совершенно разными задачами (у одних могут быть цели, связанные со здоровьем или семьей; другие участники могут заниматься рабочими проектами), а может быть, все члены группы будут работать над аналогичными целями. И то и другое хорошо при условии, что не будет особой конкуренции и вы сможете открыто рассказывать, над чем работаете, в чем нуждаетесь и как идут дела.
Отнеситесь к этой группе серьезно. Рассказывайте всегда честно и позаботьтесь о том, чтобы встречи были короткими и по делу. Считайте отчет своей обязанностью и с остальных участников тоже спрашивайте. Тогда эта группа может оказаться невероятно полезной.
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Бояться полезно

Недавно моей дочери Эллери на диспансеризации пришлось сделать несколько уколов. По дороге домой от врача я сказала ей, что горжусь ее храбростью. «Я не была храброй, — сказала она сердито. — Я боялась».
«Да, конечно! Но ты все-таки это сделала. Это и есть храбрость».
Мне показалось, что дочка не поняла моих слов, но они верны в отношении людей всех возрастов. Вы храбры не потому, что не знаете страха. Вы храбры именно потому, что испытываете страх. Быть храбрым не значит избегать сложных ситуаций, это значит признавать их и находить из них выход.
Людей, которые собираются взяться за что-то «пугающее», часто называют бесстрашными. Это проблема. Если вы считаете кого-то «бесстрашным» или «не знающим страха», то вам кажется, что и вы тоже должны не испытывать совсем или испытывать поменьше страха, когда пробуете что-то в первый раз. Если вы боитесь или чувствуете себя неуверенно, вам, возможно, не захочется продвигаться вперед.
Когда вы пытаетесь ставить перед собой более крупные цели и пробуете что-то новое, чувство страха для вас — обычное дело. Иногда у вас просто что-то сжимается внутри, а иногда страх может быть почти убийственным. Не позволяйте ему убедить вас не делать чего-то. Не позволяйте ему обмануть вас и заставить засомневаться. Не позволяйте ему удержать вас от попытки. Не пытайтесь бороться с ним или давить его. Вы должны бояться. Делать что-то новое всегда страшно. Неизвестность несет с собой риск, а большинство людей не склонно рисковать.
Но, как бы вы ни нервничали, вы все же можете это сделать. Вы можете испытывать страх и одновременно прыгать. Элизабет Гилберт в книге «Большое волшебство» (Big Magic) называет это «покатать свой страх». Она предлагает пригласить страх или сомнение на заднее сиденье машины. Он едет вместе с вами, но главное в том, что вы все же отправляетесь в путь. Мне очень нравится этот образ.
Можно было бы ожидать, что со временем, по мере того как вы будете ставить перед собой цели и достигать их, страх рассеется, но, скорее всего, он всегда будет неподалеку. Вы просто привыкнете испытывать страх. Может быть, вы даже начнете его приветствовать, поскольку будете знать: страх означает, что вы собираетесь сделать что-то по-настоящему стоящее.
Отметьте еще вот что: от людей, которые не хотят пробовать что-то новое, я часто слышу, что из-за страха у них плохо получится. В каком-то смысле это похоже на страх перед тем, что завтра взойдет солнце. У вас наверняка будет плохо получаться, когда вы начнете что-то делать впервые. Вы не будете знать, как держать руки. Вы будете спотыкаться на словах. Вы будете путаться. Вы будете чувствовать себя неловким и неуклюжим и, может быть, даже будете выглядеть глупо. Этого не надо бояться, этого следует ожидать. Когда бы и где бы вы ни пробовали что-то новое, вы будете начинать с нуля, но это не значит, что вам не следует этого делать! Это значит, что вам следует приступить к этому прямо сейчас: учиться, практиковаться и повышать квалификацию. «Готовности» не бывает, помните? Нужно просто начать.
Вы храбры не потому, что не знаете страха.
Вы храбры именно потому, что испытываете страх. Быть храбрым не значит избегать сложных ситуаций, это значит признавать их и находить из них выход.

За дело!
Представьте худший сценарий
КОГДА Я ЧУВСТВУЮ, ЧТО слишком боюсь и подавлена из-за того, что мне предстоит сделать, я рисую в своем воображении наихудший сценарий развития событий. Что самое плохое может случиться? И если ответ не включает в себя варианты вроде «Кто-нибудь может умереть или серьезно пострадать», то обычно это «самое плохое» оказывается вполне переносимым.
Чаще всего худший сценарий – если рассмотреть его пристально – не так уж страшен.
Вы можете упасть. Поставить себя в неловкое положение. Потерять деньги. Потерпеть неудачу. Вы можете… что? Что еще входит для вас в понятие «самого плохого»?
Продумайте эти ситуации, если чувствуете, что боитесь. Что вы можете сделать, чтобы в случае чего минимизировать последствия?
Может быть, надеть другие туфли? Может, заранее опробовать паркет или беговую дорожку? И что, если вы упадете? Разве вы не сможете подняться?
Можете ли вы потренировать свое выступление? Собрать побольше информации о людях или событии, так чтобы лучше представлять себе, чего ожидать, и как следует подготовиться? И что, если вы действительно скажете что-нибудь неловкое? Разве вы не сможете просто извиниться и продолжить?
Можете ли вы более удачно вложить деньги? Разбить платеж? Исследовать больше ценовых возможностей? Стоит ли потенциальный доход риска? И что, если вы действительно потеряете эти деньги? Разве вы не сможете накопить еще и попробовать что-нибудь другое?
Можете ли вы снизить риски? Устроить пробный прогон? Попробовать это во временном режиме, прежде чем бросаться в омут с головой? И что, если вы действительно потерпите неудачу у всех на глазах? Разве вы не сумеете воспользоваться полученным опытом, чтобы попробовать что-нибудь другое?
Обдумывая наихудший возможный сценарий, наглядно представляйте себе реальные ситуации. Неизвестность всегда пугает, потому что вы даже не знаете, что это! А вдруг оно огромное?! А вдруг оно кусается?! А вдруг оно может наброситься на вас с неожиданной стороны?! А известное? То, что вы можете увидеть и назвать? Такие страхи, как правило, можно развеять, найдя решения. Вынесите их на свет и продумайте все как следует.
Скорее всего, они окажутся куда менее пугающими, чем вы ожидаете.


Как включить цели в повседневную жизнь и работу

Включение целей в свою жизнь – это, пожалуй, самая мистическая часть процесса. Как этого добиться — как вместить в график бонусные задачи, когда все остальное, чем вы занимаетесь, уже поглощает массу времени?
Первое, что нужно сделать, — перестать думать, что это магия или что существует какой-то секрет мастерства. Нет и еще раз нет. Поняв это, вы сможете сосредоточиться на том времени и пространстве, которыми располагаете.
Второе — нужно помнить, что то, над чем вы работаете, — что бы это ни было, — может потребовать немало времени, когда вы встроите это занятие в свою жизнь. Это не хорошо и не плохо! Это реальность. Могли бы мы все делать быстрее, если бы не существовало отвлекающих факторов, задержек и перерывов на еду и сон? Может быть! Но при этом мы жертвовали бы и своей жизнью. Все хорошее требует времени.
Третье, что следует держать в уме: добавление «лишнего» — это сложный процесс. Поначалу он едва ли будет проходить гладко. Возможно, вы обнаружите, что на этой неделе у вас есть время, а на следующей — уже нет. Но не оставляйте попыток. Продолжайте искать время для бонусных задач, потому что постепенно и вы научитесь лучше вписывать их в свой график, и сам процесс начнет становиться частью вашего повседневного распорядка.
Меня часто спрашивают, как в моей жизни сосуществуют множество проектов и двое маленьких детей. Мои девочки привыкли видеть, что я над чем-то работаю, и в нашем доме это просто «нормально». Для них вязанье на диване или разложенные на полу кусочки ткани для лоскутного одеяла так же естественны, как пакет молока в холодильнике. Рукоделие — часть нашей жизни. И мы выстраиваем все вокруг него.
Четвертое — вы должны верить, что хобби или цель, которые вы хотите добавить в свою жизнь, стоят того, чтобы тратить на них время. Поиск времени и пространства для разных видов творческой деятельности — это то, что делает меня «мной». В моей жизни бывали периоды, когда роль владелицы бизнеса становилась для меня единственной, потому что только на нее находилось время. Бывали периоды, когда меня полностью поглощало материнство. Но в целом, в обычные дни, близкие и бизнес хотя и занимают огромное место в моей жизни, но не являются единственным, что для меня важно.
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Стоит признать, что «идеальный день» никогда не наступит, – и можно перестать ждать его. Вы можете сделать каждый день «достаточно хорошим» и начать работать с тем, что имеете.

Признавать это неловко. Принято считать, что работы и материнства вполне достаточно. Вы наверняка в чем-то недорабатываете, если у вас хватает времени еще на что-то? Но я не считаю, что мы должны отказываться от хобби или прекращать ставить перед собой цели и исследовать новое просто потому, что у нас есть работа и семья. Цели и хобби — неотъемлемая составляющая того, что мы собой представляем.
И наконец, вы должны отказаться от ложного представления о том, что «когда-нибудь», или «в следующем году», или «на пенсии», или «когда все утрясется» найдется решение и времени будет хватать на все. Этот замечательный день в будущем, когда дом идеально чист, дети ухожены, все письма в электронной почте просмотрены, а работа сдана, никогда не наступит. Печально, но зато это знание освобождает. Стоит признать, что «идеальный день» никогда не наступит, — и можно перестать ждать его. Вы можете сделать каждый день «достаточно хорошим» и начать работать с тем, что имеете.

Дробите!

Лучшее, что вы можете сделать, чтобы вписать крупные проекты в свой повседневный график, — это разбить их на небольшие шаги. Чем проще каждый шаг, тем лучше. Мне нравится называть эти шаги «единицами действия». Единица действия — это понятная единичная задача, которую, как правило, можно выполнить максимум за полчаса. Если действие отнимает больше 30 минут, значит, его наверняка можно разбить на еще более мелкие составляющие.
Существует несколько способов разбивать задачи на единицы действия. В зависимости от конкретного проекта, вашей способности к концентрации и от того, как вы предпочитаете работать, вам лучше подойдет тот или иной из них. Не стесняйтесь опробовать их все и посмотрите, что у вас получится лучше.
Метод рецепта заключается в том, чтобы разбивать все шаги от начала до конца в том порядке, в каком вы будете их выполнять. Это прекрасно работает, если действия следует предпринимать в определенном порядке или если составление списка всех единиц действия, которые предусматривает проект, поможет вам выявить все необходимые для его выполнения шаги, независимо от их порядка.
Метод группировки по задачам предполагает разбивку действий по принципу схожести. Я в своем планировщике – ежедневнике «Берись за дело» – разработала страничку анализа проекта по этой концепции, но вы можете сделать собственную, просто нарисовав на листе бумаги разные квадраты и прямоугольники. Квадраты нужны для того, чтобы записывать задачи. Я пользуюсь этим методом, когда готовлюсь к какой-нибудь ремесленной ярмарке. В одном квадрате я записываю, что мне нужно будет собрать в офисе (доски для объявлений, ручки, планшет, стул, скатерть, растение в горшке). В другом квадрате перечисляю, что нужно упаковать и подписать (бумага для заметок, блокноты, плакаты, планировщики). Еще в одном – список вещей, которые мне необходимо изготовить (перечень товаров, лист регистрации, образцы). А «разные» дела (получить наличные, зарядить телефон, погрузить все в машину) записываются отдельно в более мелких квадратах.

Этот метод хорош, потому что помогает разместить на странице все разноплановые задачи. Порядок, в котором вы будете их выполнять, не слишком важен, важно лишь, чтобы все было сделано.
Пошаговый метод предусматривает, что сначала вы должны не только определить первый шаг, но и выполнить его и лишь потом разбираться, каким должен быть следующий. Я использую этот метод для того, что никогда прежде не пробовала делать. Когда я шила свое первое лоскутное одеяло, то была совершенно подавлена объемом работы. Мне казалось, что она включает множество сложных шагов и новых для меня приемов. Вместо того чтобы пытаться разобраться во всем этом одновременно (и окончательно растеряться), я купила ткань. Затем постирала и отгладила ее. Затем разрезала. А затем начала сшивать полосы и в конце концов сшила их все вместе. Только после того, как верх одеяла был готов, я начала думать о том, как соединить его с прокладкой и тканью низа. И только сделав и это, я подумала о том, как мне заделать края.

Этот способ хорошо работает, когда вы ныряете в неизведанное, потому что шаги возникают постепенно, а вы начинаете работу над очередным этапом только тогда, когда готовы к этому. Даже сегодня, после многих лет вязанья и шитья, я не готовлю заранее, до начала работы, полный рисунок и схему. Если я никогда раньше ничего подобного не делала, то вряд ли шаг № 19 будет иметь для меня какой-то смысл, пока я не начну работать. А после того, как я прошла все шаги с 1-го по 18-й? Когда я держу в руках готовые части? Высока вероятность, что сейчас я смогу понять, как действовать дальше.

Зачем нужны контрольные отметки

Правильно ставить перед собой цели и разбивать их на более мелкие задачи — ценные умения, но не менее важен контроль: нужно периодически проверять, на каком этапе движения к цели вы находитесь. В конце каждого месяца я трачу буквально несколько минут на то, чтобы оглянуться назад и посмотреть, как прошли эти 30 дней, а затем заглянуть вперед и подумать о том, что я планирую сделать в следующем месяце.
Это дает возможность не только порадоваться своим достижениям (хотя это важно!) или зафиксировать на бумаге, сколько еще осталось сделать. Это дает уверенность в том, что я все еще в седле и занимаюсь именно тем, чем хочу.
Как мы уже обсудили в предыдущей части, многие из повседневных дел оказываются в нашем расписании просто потому, что были там всегда. Мы часто забываем, что не обязаны делать их или, по крайней мере, можем внести изменения в график. То же верно и для целей: иногда вы ставите перед собой цель (поступить в магистратуру, купить дом и т. п.), потому что в данный момент она имеет для вас смысл, но через несколько лет вдруг обнаруживаете, что работаете ради продвижения к цели, которая уже не согласуется с тем, кто вы есть и какой видите свою жизнь.
Целеполагание больше говорит о том, кем вы являетесь сейчас, чем о том, кем станете в будущем. Когда вы придумываете цель, ваше сегодняшнее «я» строит планы для вашего будущего «я». Но у того, возможно, будут другие планы. Это будет другая личность. Отличная новость! Она означает, что вы растете и учитесь и открыты переменам.
Не стоит держаться за план, который не имеет смысла для вас сегодняшней. От того, что именно этого вам хотелось три месяца или три года, а может, и три десятилетия назад, он не становится более ценным.
Каждый раз, когда вы проводите проверку (либо по конкретной цели, либо сразу по нескольким), выполняйте следующие четыре шага:
1 Подумайте, какого прогресса вы достигли. Что уже сделано? Как получилось? Быстрее, чем вы рассчитывали? Медленнее? Выделите минутку на то, чтобы порадоваться достигнутому.
2 Оцените свой интерес к проекту. Вы по-прежнему этого хотите? Или вам лучше поменять направление?
3 Заново оцените график продвижения. Как, по-вашему, идут дела, успеваете ли вы к сроку? Если да, великолепно! Если нет, что вам нужно, чтобы успеть? Больше времени на этот проект? Помощь с проектом? Можете ли вы найти для него дополнительное время в своем графике?
4 Определите свой следующий шаг или шаги. Что вы хотели бы сделать до следующей контрольной проверки? Есть ли у вас все необходимое для этого?
Периодическая проверка — это возможность взять короткую паузу и оценить состояние дел. Это шанс честно сказать себе, чего вы на самом деле хотите и что реально можете сделать. Когда вам необходимо начать проект? Сможете ли вы успеть к сроку? Насколько вы близки к его завершению? Что почувствуете, если просто откажетесь от него?
За дело!
Еще раз загляните в свой пятилетний план
ПОМНИТЕ СВОЙ ПЯТИЛЕТНИЙ план, который вы недавно написали? Или который еще только собираетесь написать? Или пятилетний план, который вы начали, но забросили, почувствовав, что это занятие вас угнетает?
Если вы все-таки созреете для того, чтобы написать его (а я надеюсь, что так и будет!), то очень скоро почувствуете необходимость вновь в него заглянуть. Мне нравится проводить интенсивную проверку своего пятилетнего плана каждые полгода (в другие моменты в течение года я тоже иногда туда заглядываю, когда пытаюсь определиться с приоритетами на месяц). Вот что я делаю каждый раз, когда сажусь поработать с планом:

■ Смотрю на каждый пункт свежим взглядом. Очень может быть, что по прошествии времени кое-что из написанного вами перестанет совпадать с вашими сегодняшними устремлениями. Это нормально! Это означает, что вы меняетесь. Некоторые из ваших целей могут сегодня показаться ненужными. Не стесняйтесь вычеркивать эти пункты совсем или изменять их так, чтобы они имели смысл для того человека, каким вы являетесь сейчас.
■ Оцениваю прогресс. По тем пунктам, которые по-прежнему актуальны для вас, оцените честно, как идут дела? Вы завершили что-нибудь? Или, может быть, совершили серьезный прорыв? Когда я гляжу на пятилетний план, написанный мной 11 месяцев назад, то вижу, что «завершено» только одно дело (наш душ больше не течет!), но я добилась прогресса сразу в нескольких областях (в настоящее время я пишу книгу и начала заводить друзей среди соседей через книжный клуб и предпринимательскую группу, которую сама и организовала). Отметьте любой прогресс, которого вы достигли, и порадуйтесь ему.
■ Выбираю три новые единицы действия. Над чем можно начать работать в этом месяце, чтобы продолжить движение вперед? На чем вы хотели бы сосредоточиться в следующие полгода?
По мере того как вы будете приближаться к пятилетнему дедлайну, целей может стать меньше. Из всего, что вы первоначально записали, вам, возможно, удастся сделать только одно дело, или два, или три. Это более чем нормально. Мне кажется, что, в каком-то смысле, это и есть главное. Составление пятилетнего плана чем-то похоже на поступление в колледж. У вас множество идей насчет того, кем вы хотите стать и чем заниматься. Но со временем ваши интересы сужаются, и вы сосредотачиваетесь на том, с чем будете оканчивать колледж и выбирать поле деятельности. Из колледжа вы выходите, успев много всего перепробовать и лучше понять, кто вы есть и что для вас важно.
Пятилетний план может быть чем-то вроде рога изобилия в отношении идей. Есть масса того, что вы хотите попробовать и не знаете, что именно вам подойдет, но надо же с чего-то начинать!


Разработка графика

Важная часть работы над любой крупной или долговременной целью — назначение реалистичного срока завершения проекта. Я считаю, что проще всего выбрать финальную (идеальную) дату окончания, а затем двигаться вспять, расставляя промежуточные вехи.
Иногда ваши сроки связаны с какими-то жизненными событиями. Вы хотите завершить X до рождения ребенка или Y до отъезда из города. Иногда даты окончания ваших проектов определяются календарем. Вы хотите завершить работу до конца года, или вам необходимо, чтобы она была закончена до лета.
В любом случае очень важно, чтобы вы четко понимали, когда хотите достичь поставленной перед собой цели. Без даты окончания проект останется абстракцией и, вполне возможно, просто будет до бесконечности фигурировать в вашем списке. Если вы не готовы назначить дату окончания какого-то проекта, вам имеет смысл на некоторое время отвлечься от него. Сосредоточьтесь лучше на тех проектах, по которым можете составить четкий график.
Если ваш проект не завязан на какое-то конкретное календарное событие и вы устанавливаете для него произвольный срок, постарайтесь выбрать реалистичную дату завершения (достаточно далекую, чтобы за это время можно было выполнить работу), но при этом побуждающую к действию (достаточно близкую, чтобы вам захотелось сразу же взяться за дело). Запишите эту дату.
Теперь разбейте время между сегодняшним днем и идеальной датой окончания. До нее может быть полгода, а может быть две недели. Разделите этот период на четверти и позаботьтесь о том, чтобы проверять ход проекта, когда он будет выполнен на 25 %, наполовину и на 75 %, — это даст вам, начиная с сегодняшнего дня, четыре возможности добиться прогресса и оценить его.
Если вы не привыкли сами задавать себе темп работы над проектами или, как правило, заканчиваете работу точно в срок, проработка подробного графика может показаться вам пустой тратой времени. Нет сомнений в том, что график, который вы создадите, достаточно произволен, и придерживаться его может оказаться нелегко, если никакого реального наказания за его несоблюдение нет.
Может быть, вы человек, который проявляет свои лучшие качества под давлением, а максимально эффективно работает в последний момент. Если так, замечательно! Контрольные точки и графики для вас могут оказаться бесполезны. Однако если вы любите все затягивать или всегда и во всем иметь запас, то попробуйте все же установить промежуточные контрольные точки, а затем провести в каждой из них полную проверку с новыми единицами действия. Как в любом деле, тут важна практика. Вы можете обнаружить, что отсутствие стресса ближе к концу жестко заданного срока или удовлетворение, которое приходит от успешного продвижения вперед, само по себе достаточное вознаграждение, чтобы не отказываться от такой практики.

Почему важно фиксировать прогресс

Когда я росла, у моей мамы была рамка, рассчитанная на девять фото, в которую предполагалось вставить мои школьные снимки, начиная с детского сада и до восьмого класса. Помню, как в первом классе я смотрела на эту рамку и думала, что никогда не стану такой взрослой, чтобы заполнить все свободные места. Я помню также, как вставила в эту рамку фотографию за восьмой класс и как радовалась тому, что процесс наконец завершился. Оглядываясь на эти девять лет, я видела рост — вот у меня выпали молочные зубы, вот я проколола уши для сережек, вот начала сама выбирать для себя наряд на тот день, когда в школе делали фотографии, а вот я экспериментирую с прическами — маленькая девочка стала подростком, и произошло это, кажется, в мгновение ока.
Сегодня, 20 лет спустя, у меня самой есть похожие рамки для двух моих дочерей. Я начала фотографировать Эллери, когда ей было полгода, на фоне белой стены в нашем доме в канун Нового года. У меня есть рамка на 16 снимков, и в идеале, со временем, там будет 16 ее фотографий в возрасте от полугода до пятнадцати с половиной лет. Эта рамка станет свидетелем взросления, которое, как мне кажется, происходит стремительно.
Но, разумеется, на самом деле ничто не меняется мгновенно. Все происходит постепенно, и обычно, пока мы делаем дело (или взрослеем), все изменяется так медленно, что трудно понять, происходит ли что-то вообще. Вот почему так важно документировать происходящее.
Когда мы просто делаем все необходимое, работаем ради достижения цели, иногда бывает трудно понять, что дело продвигается. Я печатаю этот абзац и при этом работаю над этой книгой уже 107 дней. Я знаю, что потратила немало часов на набор и редактирование текста, но мне важно видеть, как постепенно увеличивается количество слов в моем тексте, записанное маркером на доске, которая висит рядом, — это подстегивает меня и напоминает о том, что работа все-таки делается. Над своим садиком суккулентов я работаю уже больше года. Там еще много дел (может ли садик быть «завершен» в принципе?), но когда я сравниваю его с фотографиями даже трехмесячной давности, то вижу меньше грязи и больше растений — явное свидетельство того, что время, проведенное в этом садике, было потрачено не зря.
Документирование хода работы не только мотивирует, оно приносит и другую пользу:
Оно может быть информативно. Оценивая свою работу, вы можете заметить в ней закономерности, увидеть, что один метод более эффективен, чем другой, и – соответственно – что-то подкорректировать.
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Оно делает работу более захватывающей. Взгляните на свои результаты, находясь на полпути к цели. Конечно, работа еще не завершена, но сколько всего уже сделано!
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Оно учит благодарности. Фиксирование результатов позволяет оглянуться назад и увидеть, как далеко вы продвинулись. Трудно не испытывать благодарность за достигнутое, если доказательства находятся прямо перед глазами.
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Документировать продвижение к цели можно разными способами. Единственного «правильного» способа не существует. Возможно, вам будет удобно вести журнал, записывая там, что вы делаете или чувствуете. Возможно, вы обнаружите, что лучше всего вас мотивируют фотографии, на которых видно, как вы или проект меняетесь со временем. А возможно, окажется, что в вашем случае лучше всего работает трекер полезных привычек (на бумаге или в виде приложения).
Каким образом вы документируете свою работу, далеко не так важно. Важнее найти время для документирования, а затем и обдумывания того, как меняется ситуация.
За дело!
Трекер целей для повседневных привычек
В 2010 ГОДУ Я ОПРОБОВАЛА НОВЫЙ метод отслеживания своих занятий фитнесом. Это был простой календарь на одном листе с 365 квадратиками. Каждый день, когда проводила тренировку, я ставила в квадратике крестик. Это мотивировало. Не потому, что я могла вычеркивать каждый день без исключения, но потому, что могла видеть, как квадратики, которые мне все же удавалось вычеркнуть, образуют гораздо более масштабную картину.
Я исправно заполняла эту таблицу на протяжении года. Бывало, в конце недели я испытывала разочарование, если добиралась до спортзала всего один раз, но к концу года стало ясно, что мне все же удалось кое-чего добиться. Я увидела, что около 30 % дней делала над собой усилие и занималась. Больше того, я почувствовала вдохновение и решила в 2011 году делать больше.
Начиная с того первого года я веду ежедневные трекеры полезных привычек для многих своих занятий. Я использовала этот способ, когда добивалась, чтобы за ужином вся моя семья сидела за столом. Я использовала его, чтобы приучить себя одеваться так, как мне удобно. Еще один трекер помог мне привыкнуть заправлять постель, а сейчас я использую один такой, чтобы не забывать добираться до занятий пилатесом несколько раз в неделю.
Я общалась со многими людьми, которые пользуются или пользовались ежедневными трекерами привычек. Кто-то отмечал дни, когда съедал завтрак. Кто-то отмечал занятия музыкой, или стирку, или прочтение 15 страниц в день. Цель трекера привычек – добавить что-то в ваш повседневный распорядок. Он должен помочь вам не забывать делать что-то до тех пор, пока это не войдет в привычку (а иногда и после этого).
Отслеживая свой прогресс таким наглядным способом, можно отойти в сторону и увидеть более широкую картину. Так, вы пропустили день. Кому какое дело? Не важно. Попробуйте завтра еще раз. И послезавтра. Не оставляйте усилий.
Джерри Сайнфелд произнес знаменитую фразу: «Не разрывайте цепь». Речь шла о повседневных привычках и регулярно повторяющихся задачах. Я понимаю его отношение: стоит «разорвать цепь» и пропустить день – и потом становится все легче делать это снова и снова. К тому же так, наверное, быстрее утрачивается смысл происходящего, потому что без недостающего звена цепь уже не такая длинная.
Но, возможно, цепь – не лучшая метафора, когда речь идет о формировании привычки или рутинных действиях. Да, 100 % – это прекрасно, но кое-что все же лучше, чем ничего. А в качестве метафоры, вместо цепи, можно использовать свинью-копилку. Если вы делаете что-то на протяжении 20 дней, вы как будто кладете в копилку 20 монет. Но если вы пропускаете 21-й день, те деньги, которые уже лежат в копилке, никуда не денутся. Вам не нужно начинать все заново с новой копилкой. Если на 22-й день вы вновь вернетесь к делу, то у вас будет 21 монета. Это все равно серьезный прогресс по сравнению с тем, с чего вы начинали, пусть максимально возможный результат и не достигнут.
Если вы совершаете ошибку или пропускаете день – это не «конец». Вы все же что-то построили. У вас все же есть возможность продолжать строительство. Лучший способ относиться к этому – стремиться к продвижению, а не к совершенству. Прогресс достижим. Он допускает ошибки. Он прощает их и предлагает новое начало.
С трекером полезных привычек вы вряд ли достигнете совершенства и сумеете вычеркнуть все дни без исключения (хотя я искренне поздравляю вас, если вам это удается!), но, скорее всего, продвинетесь в нужном направлении. Если вам интересно, вы можете найти pdf-файл с таблицей, расчерченной на 365 дней, чтобы начать собственный трекер цели, на сайте elisejoy.com/resources.
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Гибкость и возможность адаптироваться

Иногда лучшее, что вы можете сделать, чтобы с большей вероятностью достичь своей цели, — это немного снизить планку. Этот шаг кажется очевидным, но люди редко идут на него, а потом сдаются окончательно. Я могу их понять. Очень трудно опустить планку и умерить ожидания, потому что в этот момент такой поступок кажется поражением. Но попробуйте представить себе, что вы не «снижаете планку», а «строите мост». Вы прокладываете путь от того места, где находитесь сейчас, в место, где хотите оказаться. Это не конец дороги, этот мост — всего лишь остановка в пути.
Приведу пример.
Около четырех лет назад я начала носить с собой шагомер, и моей целью было набирать рекомендованные 10 000 шагов в день. Я поняла, что достичь этой цели можно, но для этого нужно прилагать усилия (мне приходилось каждый день совершать длинную прогулку, а то и не одну). После примерно трех лет ежедневных усилий и по большей части успешного достижения цели мой график изменился. Я стала проводить больше времени за компьютером и меньше возиться с детьми, в результате чего стала меньше гулять, — и шагов стало меньше. В удачный день мне удавалось к восьми часам вечера пройти 5000 шагов. При моем графике и образе жизни в тот период 10 000 стали совершенно недостижимой целью.
Но есть и хорошая новость: цели для себя я устанавливаю сама. И я же их при необходимости меняю. Поняв, что даже близко не набираю 10 000 шагов, я снизила свою ежедневную цель до 8000. Это тоже было непросто, но все же более реально. И я сразу же заметила, как изменились мое отношение и подход. Вдруг, когда в полдень я видела, что мой шагомер насчитал всего лишь 1400 шагов, я испытывала мотивацию выйти прогуляться. Когда к семи вечера у меня было 6000, я понимала, что могу добрать недостающие 2000, если выйду ненадолго и похожу хотя бы вокруг дома.
Я изменила цель, сделав ее реалистичной, и благодаря этому вновь готова была стремиться к ней. Я готова была совершать усилия, потому что знала, что цель достижима.
Результаты тоже понятны: понизив собственную планку, я на самом деле повысила результаты. После изменения цели среднее число шагов в день стало на 1500 больше, чем при более амбициозной цели.
Если вы вносите в свои цели поправки, это не значит, что вы уже никогда не сможете изменить их в бóльшую сторону. Это всего лишь означает, что вы можете направить себя к потенциально бóльшим достижениям (даже если скорость продвижения снизится). Если когда-нибудь вы обнаружите, что ваша новая цель слишком легко достижима, вы сможете изменить ее вновь. Ничто из того, что вы делаете, не высечено в граните. Будьте гибкой и не застревайте из-за препятствия, которое можно убрать с дороги.
Несколько лет назад я занималась йогой, и наша тренер носила футболку с надписью «Гни, а не ломай». Этот совет замечательно подходит и к йоге, и к жизни, и к целеполаганию. Становясь слишком жесткой и попадая под власть привычки, вы начинаете упускать возможности для роста. Самое честное, что вы можете сказать, когда дело доходит до целеполагания, — это «Я изменилась» или «Это больше для меня не работает». Не путайте смену направления с неудачей! Если вы не достигнете первоначальной цели, но все же окажетесь в каком-то новом месте, — это тоже будет ценный результат.
Не сравнивайте изменения курса с неудачей!
Если у вас не получилось достигнуть поставленной цели, но вы преуспели в чем-то другом на пути к ней – это и есть достижение. Цените это!
За дело!
Ставьте путевые вехи
ДЛЯ МНОГИХ ЛЮДЕЙ начало и завершение проекта не так сложны, как середина пути. Как поддерживать темп, когда сияющая новизна уже померкла, а конца еще не видать? Как сохранять сосредоточенность, когда проект превращается в рутину? Как справляться с ощущением того, что вы застряли на середине?
В этот период я предпочитаю сосредоточиться на прогрессе и маленьких победах. Работая над этой книгой, я записываю текущее количество слов в тексте маркером на доске. Каждая тысяча слов – маленькая победа. Каждая отредактированная главка – маленькая победа. Мне приятно видеть, как эти числа растут по мере того, как увеличивается текст. Меня это стимулирует.
Можете ли вы отмечать какие-то маленькие победы в середине своего пути? Можете ли поставить вехи между стартом и точкой финиша? Я пробежала два полумарафона и живо помню, какой всплеск энергии испытывала на каждой милевой отметке. Я ощущала их как свои маленькие победы, тем более что в этих местах стояли улыбающиеся люди и приветствовали бегунов. Я пробегала эти отметки одну за другой, и мой прогресс был вполне ощутим. Но если такие отметки очевидны во время забега (или в путешествии), то для большинства проектов вам придется придумывать их самостоятельно. Только вы можете решить, как обозначать продвижение вперед, когда кажется, что вы прочно застряли на середине.
Недавно я переписывалась с женщиной, которая просматривала и классифицировала десятки тысяч фотографий. «Я увязла и утратила всякую мотивацию к окончанию работы», – жаловалась она.
Я порекомендовала ей разбить неподъемную задачу на подзадачи, наметив собственные «путевые вехи». Если конкретнее, я предложила ей мысленно поделить оставшиеся фотографии на группы по 200 штук. Дальше ей нужно было подсчитать, сколько групп по две сотни фотографий ей еще осталось разобрать. Если таких групп было, скажем, 100, она могла сделать для себя табличку с сотней маленьких квадратиков и каждый раз, заканчивая разбор очередных двух сотен, один квадратик вычеркивать.
Создание такой «путевой карты» не только поможет сделать прогресс видимым, но и даст более зримый ориентир, к которому она может стремиться каждый раз, когда садится за компьютер разбирать фотографии. Она теперь может думать про себя: «У меня 30 минут. За это время я вычеркну четыре квадратика». А когда полчаса пройдут и квадратики будут вычеркнуты, она почувствует, что чего-то добилась. Потому что так и произойдет! Она действительно продвинется вперед в этом нескончаемом на первый взгляд проекте. Очень важно, когда ты можешь видеть прогресс своими глазами.
Этот процесс может быть полезен и в любом проекте, где нет настоящего «конца». Я использую похожую технику, когда пропалываю свой садик или пытаюсь обобрать с растений сухие листья. Я не планирую завершить эти дела сегодня, к тому же, когда я действительно обойду все растения, на первых из них уже вновь появятся сухие листья, да и новые сорняки успеют вылезти. Так что вместо стремления к «финишу» моя цель выглядит иначе: собрать корзинку сухих листьев и переросших растений. Я могу работать в саду по 15 минут каждые несколько дней и знать, что дело делается, потому что корзинка каждый раз наполняется. Этот метод работает и для стирки – со стиркой невозможно закончить, если только вы не переедете жить в колонию нудистов. Так что вместо того, чтобы стремиться к «концу», может быть, стоит ограничиться одной машиной каждый день? Или каждые несколько дней?
Расставьте для себя эти вехи! Подарите себе радость достижения.


Преодоление переходных периодов

Когда жизнь усложняется или вы переживаете серьезные перемены (новая работа, переезд, рождение ребенка), нормально и естественно позволить своим целям на какое-то время впасть в спячку. В переходные периоды дела третьего уровня не могут занимать главное место в вашей жизни, потому что в такие времена вы заново учитесь справляться с делами второго уровня.
Это может быть трудно.
Чрезвычайно важно не забывать при этом, что происходящее — всего лишь этап. Я помню, как начинала работать в магазине после колледжа. Я добиралась на работу на трех видах транспорта: на машине, электричке и автобусе. Дорога занимала по часу в каждую сторону. Смену я проводила на ногах, разговаривая с клиентами. Вечером, добравшись до дома, чувствовала себя слишком усталой, чтобы общаться с партнером и тем более делать в оставшиеся до сна часы что-то «дополнительное» или креативное.
Мне тогда потребовалось около месяца, чтобы войти в ритм. Постепенно мое тело и мозг приспособились к «новой реальности». Дорога, поначалу сложная, стала возможностью расслабиться и почитать. Непрерывные разговоры с клиентами превратились в нечто привычное. Я завершила обучение и освоилась в магазине.
Только после этого у меня вновь нашлось время на «свои» занятия. Я опять начала рукодельничать по вечерам или по утрам, когда у меня была вечерняя смена. В выходные я не только восстанавливалась после рабочей недели, но и делала кое-что на продажу для своего новенького интернет-магазина.
В этом нет никакой особой стратегии. Просто невозможно мгновенно пройти через периоды глобальных изменений. С ними нужно сжиться. Не удивляйтесь, что это будет трудно. Не удивляйтесь, что вы будете чувствовать себя выжатой. Не удивляйтесь, что у вас будет оставаться мало сил на что-то еще. Когда вы осваиваете что-то или начинаете с нуля, все, что у вас есть, войдет в этот новый опыт. Недостаток энергии — это не навсегда; это временный и необходимый механизм приспособления. Дайте изменениям произойти! Вы вновь почувствуете себя собой, только дайте время.
Иногда у вас будет получаться взлететь. А иногда нет. Но главное – вы узнаете, что между двумя этими вариантами нет особой разницы.
Когда терпите неудачу, вы учитесь. Когда взлетаете, вы учитесь тоже. А подойдя к следующему решению, используете все, чему успели научиться, и пробуете снова.


Когда испытываешь дискомфорт

Недавно я беседовала с женщиной, которая только что запустила новый бизнес. Она вложила немало денег в линейку продукции и сайт и все приготовила к началу продаж, но теперь видеть не могла свои товары. Она уже не была уверена, что сумеет заставить все это работать.
Мы поговорили о различных маркетинговых стратегиях, которые она может опробовать, и я порекомендовала ей несколько своих знакомых, которые часто работают с похожими товарами. Обсудили то, что процесс может идти медленно, но это не значит, что с ним что-то не так. Поговорили также о том, как тяжело бывает найти клиента, который понимал бы ценность твоих изделий.
Она рассказала, что иногда лежит без сна и думает о том, как хорошо все было раньше. Она занималась фрилансом; это не было работой мечты, но у нее хорошо получалось и оставалось время на детей, которые как раз входили в более самостоятельный возраст. «Все было легко! А потом я просто все усложнила!» — пошутила она.
«Правда?! — сказала я. — Но ведь так всегда и бывает». Вы привыкаете к тому, как обстоят дела, и думаете: «У меня хватает времени на это. У меня есть возможности для того. Я справляюсь со всем этим». А затем вы беретесь за что-то новое. Вы подбрасываете в воздух новую тарелку.
И что потом? Потом вы должны удержать ее в воздухе и научиться ею жонглировать. Внезапно то, что вы делали с легкостью, становится трудным. Вы не можете ни на секунду отвести взгляд от новой тарелки. Вы не можете присесть. Вы не можете прерваться и отдохнуть. Вы опять полностью заняты. И это тяжело. Все заново.
Есть способ вырваться из этого круга. Вы не обязаны все время добавлять новые тарелки. Вы можете просто сказать всем своим большим мечтам: «Нет, спасибо». Вы не обязаны менять направление или создавать для себя неудобства. И знаете что? Это замечательный выбор. «Достаточно» — великолепная цель! Какое счастье жить с уверенностью в себе и в мире со всем, что происходит вокруг.
Но если вы еще не добрались до такого места и по-прежнему хотите чего-то нового в своей жизни, вам волей-неволей придется проходить через периоды дискомфорта. Вы будете думать: «Что же я делаю?», поражаться тому, что когда-то это казалось хорошей идеей. Вам захочется сдаться. В эти минуты (или месяцы — иногда это чувство не торопится уходить) я предлагаю вам копать глубже. Отдайтесь своему проекту или приключению целиком. Возможно, все разрешится к лучшему! А может быть, все схлопнется! Но теперь вы будете знать больше. Вы будете уверены в том, что пытались, и пытались изо всех сил.
Лежать без сна и думать: «Это трудно» — лучше, чем лежать и думать: «Наверное, нужно было попробовать».

Как бороться с сомнениями

«Я не знаю, как это сделать» — такая мысль часто удерживает нас от попытки взяться за что-то новое. Мы испытываем сомнения и думаем: «Наверное, я не готова», но это неправда. Вы никогда не будете «готовы» начать что-то новое или что-то круто изменить в своей жизни. Можно надеяться лишь на то, что вы почувствуете готовность, когда начнете делать это.
Еще одна причина, по которой мы испытываем сомнения, заключается в том, что мы формируем ожидания. Это — этот шанс, эта возможность, эта новая идея, этот проект, это хобби, этот раз — то самое. Это должно все изменить.
У меня есть для вас хорошая и плохая новости. Это? Это не то. «Того» не существует в природе. Никогда не будет одного-единственного решения, или выбора, или начала, или конца, который изменит все. Будут хорошие решения и плохие решения, будут громадные успехи и крупные неудачи, будут красивые старты и мыльные пузыри. Все вместе и образует «это». Это процесс. Мы все в процессе.
Если вы подходите к развилке дорог, то не имеет значения, в какую сторону вы пойдете — направо или налево. Если вы пошли налево и у вас все получилось — прекрасно! Продолжайте движение. Впереди новая развилка, и вам скоро вновь придется выбирать. Если вы пошли налево и у вас ничего не получилось — тоже прекрасно! Вернитесь к развилке и пойдите по другой дороге. Вы многому научились, пойдя по левой дороге, и на следующей развилке сможете эти знания применить.
Вы можете испытывать сомнения. Вы можете перепроверять, искать лишние подтверждения, тянуть время и уклоняться от решения. Все это допустимо. Но время, потраченное прямо сейчас на сомнения, никак не облегчит вам действия после того, как решение все-таки будет принято. Вы научились бы лучше справляться с сомнениями, если бы продолжали делать дело, несмотря на сомнения. Иногда у вас будет получаться взлететь. А иногда нет. Но главное — вы узнаете, что между двумя этими вариантами нет особой разницы. Когда терпите неудачу, вы учитесь. Когда взлетаете, вы учитесь тоже. А подойдя к следующему решению, используете все, чему успели научиться, и пробуете снова.
«Но подождите! — можете подумать вы. — Элиза, мне кажется, вы не понимаете. Мои сомнения невыносимы, и я не могу это сделать».
«Никаких проблем! Не делайте!»
Позвольте мне пояснить: если сомнения, которые вы испытываете, всепоглощающи, остановитесь! И вычеркните эту цель из своего списка. Не нужно держать в списке то, что вы никогда не сделаете из страха. Не позволяйте этим идеям постоянно присутствовать рядом с вами и занимать место в вашей голове. Жить с сомнениями и страхом — сильный стресс. В жизни достаточно вполне реальных опасностей, чтобы позволять еще и вашим целям (которые должны приносить вам радость) повергать вас в панику. Если вы не готовы и не хотите попробовать, откажитесь от этой цели и отпустите ее. Прямо сейчас запишите ту задачу, за которую не можете взяться, на листе бумаги и спрячьте его куда-нибудь. Может быть, вы никогда этого не сделаете. А может быть, через пять лет все же решитесь рискнуть. Так или иначе — все с вами будет хорошо.
Когда прекращаете работу над чем-то, что вас не интересует и не заводит, вы ничего не теряете. Вы приобретаете!
Приобретаете время и энергию для поиска того, что вам по-настоящему подойдет.


Когда можно остановиться?

Я забрасываю проекты почти так же часто, как начинаю. Единственная причина, по которой мне все же удается доводить что-то до завершения, состоит в том, что я берусь за многое.
Самое главное — понять, почему вы хотите прекратить работу над чем-то. Задайте себе следующие вопросы:
Это слишком сложно? Может быть, вы поставили перед собой цель, которая в настоящий момент для вас недостижима? Может быть, не удается совместить время, деньги и ресурсы? Если так, хотели бы вы это наладить? Мог бы этот проект быть успешным, будь он менее масштабен? Или если бы вы использовали другие материалы? Или если бы вы уделяли ему меньше внимания? Если бы вы перенесли срок завершения, смогли бы вы успеть к нему?
Вам скучно? Может быть, этот проект превратился в рутину и больше не вдохновляет вас? Можете ли вы изменить это? Сосредоточиться на более узком участке работы? Или, наоборот, на более широком? Может быть, этот проект или цель слишком просты для вас? Возможно ли сделать их более сложными? Можете ли вы придумать что-нибудь, что оживило бы ваш интерес и вновь наполнило вас энтузиазмом?
Хотите ли вы это делать? Возможно, вы начали этот проект из чувства долга, а не потому, что вам на самом деле этого хотелось. Из этого почти никогда не получается ничего хорошего. Если вы не хотели это делать, то и не сделаете. В этом нет ничего дурного.

Если вы не можете изменить цель или проект так, чтобы они имели для вас смысл, отпустите их. В нашей культуре укоренилось представление, что отказаться от выполнения проекта — значит потерпеть неудачу. Я совершенно не согласна с этим. Отказаться от выполнения проекта означает ближе подойти к тому, что на самом деле вам подходит. Когда прекращаете работу над чем-то, что вас не интересует и не заводит, вы ничего не теряете. Вы приобретаете! Приобретаете время и энергию для поиска того, что вам по-настоящему подойдет. Отказ от продолжения работы — это возможность понять, что же вам действительно нужно.

Никакого «сделано» не бывает, и что это значит для продолжения работы

Что происходит, когда вы завершаете проект или достигаете цели? Когда я наконец добираюсь до финишной черты, часто обнаруживается, что, кроме облегчения, я испытываю еще и легкое разочарование. За ощущением «Я сделала это!» часто следует ощущение «Хм, и это все?».
Ну да! Это все.
Мы так часто слышим: «Цель — ничто, движение — все», что эта фраза давно превратилась в клише и вызывает только раздражение. Когда вы в пути — взбираетесь на гору, бежите дистанцию, пытаетесь укачать новорожденного младенца, — будущий «пункт назначения» выглядит весьма заманчиво. Идея «конца» проекта может стать всепоглощающей. Это хорошо! Держать линию финиша в поле зрения полезно: это мотивирует и помогает завершить проект.
В начале своей карьеры, пытаясь разобраться, как работать на себя, я постоянно думала, что где-то должен быть «момент». Тот самый момент, который придаст импульс мне и моему бизнесу. Может быть, это будет этот проект. Может быть, выйдет из этого сотрудничества. А может быть, если бы мне удалось заработать это количество денег, то дело было бы в шляпе!
А затем я завершала тот проект. Добивалась того сотрудничества. Достигала той финансовой цели. И разумеется, оставалась при этом собой, добавлялись лишь очередная строчка в резюме и несколько долларов в банке. Это не значит, что я не радовалась тому, что сделала намеченное. Нет. Это значит, что, куда бы вы ни пошли, что бы вы ни сделали, вы — это вы.
Скорее всего, когда вы заканчиваете проект или достигаете цели, вы испытываете радость, облегчение и гордость — вы сделали это! Но не удивляйтесь, если почувствуете также оттенок разочарования. Вы сделали это! И, погодите-ка, вы — это по-прежнему вы. Вы сегодня тот же человек (хотя закончили проект!), каким были вчера (когда работа еще продолжалась!). Что бы вы ни делали и чего бы ни добивались, вы сами — работа, которая продолжается. Всегда.
Завершив проект или достигнув очередной вехи, найдите время, чтобы это отпраздновать. Празднует каждый по-своему. Можно устроить гигантскую вечеринку, а можно — тихий выходной, чтобы почитать в постели. Сделайте то, что доставит вам удовольствие.
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После того как я достигаю какой-то цели, я несколько дней ощущаю себя потерянной без структуры и импульса напряженной работы с определенной целью. Я часто обнаруживаю, что следующие несколько дел, за которые я берусь, не получаются, потому что я либо слишком стараюсь сделать их «следующим крупным успехом», либо, наоборот, не могу всерьез ими заняться.
Для меня важно распознать и признать этот период. Мне нравится экспериментировать и вновь набираться сил. Я часто делаю перерывы и даю себе время еще раз взглянуть на текущий пятилетний план и подумать о концепции «трех дел» и о том, как найти какие-то более мелкие задачи, над которыми можно поработать, пока не восстановится равновесие.
Когда один проект завершается и вы оглядываетесь вокруг в поисках следующей задачи, на которой можно сосредоточить внимание, самое главное — помнить: хорошие идеи у вас возникали раньше, будут возникать и впредь. Спешить некуда! Работа над собой не прекращается никогда.
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Часть 4
Давайте делать дело


В ЭТОЙ ЧАСТИ Я:
■ поделюсь с вами некоторыми уроками, усвоенными за десять лет выполнения поставленных задач;
■ порекомендую отказаться от «циклов вдохновения» и научиться управлять «лучшими моментами»;
■ помогу вам переосмыслить отношение к электронной почте;
■ порекомендую избавиться от чувства вины;
■ приглашу вас присесть и выпить со мной чашечку кофе;
■ не смогу подсказать вам, как выиграть в лотерею;
■ выскажусь в пользу неудач.

Чтобы работа была сделана,
нужно действовать.


Надо действовать

Я уже упоминала, что одной из моих целей несколько лет назад было испечь 40 разных видов хлеба. Это была одна из тех задач, где очень легко потерять сосредоточенность и отвлечься. Я могла убедить себя, что время, потраченное на просматривание рецептов на сайте Pinterest, приближает меня к цели. Или я могла транжирить деньги на наборы самой разнообразной выпечки и новые кулинарные книги и оправдывать эти покупки как «необходимые для достижения цели», но в реальности мне, чтобы выполнить намеченное, нужно было делать только одно: печь хлеб.
Надо действовать.
Вот так все просто и одновременно сложно.
Потому что, конечно же, вы должны действовать! Но работа часто бывает тяжелой, монотонной и скучной. Проще и веселее проводить время за всеми теми мелкими делами, которые находятся где-то на периферии настоящего дела, — заниматься организацией, проводить мозговой штурм или копить вдохновение. Так получается почти в любом ремесле, но мне кажется, что особенно верно это в отношении писательства. Вы постоянно слышите, что если хочешь быть хорошим писателем, то нужно много читать. (Мне кажется, это правда.) Чтение открывает доступ к новым идеям. Оно помогает разобраться, что вам нравится, а что нет. Наконец, оно может помочь вам выработать собственный стиль.
Но знаете, из кого на самом деле получается хороший писатель? Из того, кто пишет.
Мой любимый публичный конкурс — тот, в котором я, вероятно, никогда не приму участия, — это NaNoWriMo, Национальный месяц написания романов. Цель конкурса — написать 50 000 слов за один месяц, то есть, по существу, написать за 30 дней книгу. Существует некоммерческая организация, которая помогает превратить сотни тысяч людей в романистов, побуждая их участвовать в конкурсе, контролировать ход работы, следить за успехами, поддерживать друг друга и, самое главное — конечно, — писать.
Это серьезная задача — 50 000 слов — но не невыполнимая. Этой цели можно достичь, если сесть и заняться этим всерьез — сочинять роман. Чтобы испечь 40 хлебов, вы должны каждый раз смешать ингредиенты, замесить тесто и включить печку. Чтобы написать 50 000 слов, вы должны сесть к компьютеру и напечатать их. Чтобы работа была сделана, нужно действовать.
Все остальное — поиск вдохновения, или идеальных инструментов, или времени — лишь отвлекает от реальной задачи: делать дело.

Откажитесь от «циклов вдохновения»

Несколько лет назад я побывала на мероприятии, где писатель Скотт Беркун говорил о «петле вдохновения» (хотя я не помню точно, как он ее называл) и о том, что люди часто склонны искать какую-то жизнеутверждающую историю или ждать вдохновляющее послание, прежде чем у них возникает мотивация сесть за работу. А потом они наконец садятся работать и вдруг замечают, что работа не поднимает настроение или не кажется «вдохновляющей», так что они приходят к выводу, что, вероятно, делают что-то не то. Опасаясь, что работа должна приносить не такие ощущения, люди решают, что пора выслушать еще одну историю успеха или прочесть еще одну мотивирующую цитату. Этот цикл может продолжаться до бесконечности, и разорвать его довольно трудно.
Скотт напомнил аудитории, что, когда вы сидите за письменным столом или просто занимаетесь делом и у вас возникает мысль: «Что-то работа не приносит мне радости», — тут-то вы на самом деле и начинаете делать дело. Именно тогда вы наконец выполняете работу, которая однажды станет вашей собственной историей успеха.
Я тогда поймала себя на том, что согласно киваю. У меня такое было. Я проводила немало времени в этом самом «цикле вдохновения». Просматривала записи других людей. Пролистывала километры сайта Pinterest. Рассматривала фотографии такого-то. Читала истории такой-то. Я ловила себя на том, что больше ценю уже законченную работу других, чем собственную незавершенную работу.
Мы все вносим свой вклад в «циклы вдохновения». Чем бы вы ни занимались — получали образование, воспитывали детей, разбирали страховые случаи, писали книги, вели судебные дела, строили мосты, разбирались в чертежах, учили школьников, выращивали овощи, управляли финансовыми операциями, рыли колодцы в Африке, — вы вносите свой вклад.
И мы все являемся потребителями «циклов вдохновения». С утра до вечера, каждый день мы потребляем. Нет ничего плохого в получении информации. Нет ничего плохого в том, чтобы порадоваться чужой истории успеха или всплакнуть над чужим прорывом. Это часть процесса, и в этом точно нет ничего дурного.
Но фокус в том, чтобы, пытаясь делать что-то иное, обращать внимание на соотношение затрат времени. Вы проводите три часа за разглядыванием работы других и только один час за собственной работой? Может быть, стоит делать наоборот? Три часа на свою работу и всего один час на других?
Вашей лучшей работой станет что-то, что вы сделаете, а не что-то, что случится с вами само. С неба ничего не упадет. И удача не придет сама. И лампочка не загорится просто так. Нет, вы должны пойти на работу. Вы должны ловить удачу. И вы должны нажать на кнопку выключателя, чтобы загорелся свет.
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Возможно, это не принесет вам приятных ощущений. Возможно, это не покажется вдохновляющим. Может быть даже, вам покажется, что вы движетесь по кругу. Это нормально. Не избегайте этого ощущения и не пытайтесь бороться с ним! Оно означает, что вы действительно делаете реальное дело.
Чем больше времени вы тратите на потребление, тем меньше его остается на творчество. И чем больше времени вы тратите на чтение чужих историй, тем меньше его остается на написание собственной.
Вы хотите заниматься рукоделием? Занимайтесь. Вы хотите писать? Пишите. Вы хотите делать что-то еще? Делайте. Зайдите в сеть, посмотрите на других, вдохновитесь, но затем выйдите! И приступайте к работе.
Вашей лучшей работой станет что-то, что вы сделаете, а не что-то, что случится с вами само. С неба ничего не упадет. И удача не придет сама.
И лампочка не загорится просто так. Нет, вы должны пойти на работу. Вы должны ловить удачу. И вы должны нажать на кнопку выключателя, чтобы загорелся свет.

За дело!
Управляйте «лучшими моментами»
Я НЕ МОГУ ГОВОРИТЬ О «ЦИКЛЕ вдохновения», не упоминая при этом о бесконечных «лучших моментах», которые мы ежедневно видим в сети.
Я начала вести блог в 2005 году. Мне было 20, я училась на первом курсе колледжа. Социальные сети тогда не были похожи на сегодняшние, и блог зачастую был просто местом, где можно рассказывать о себе миру. Я взрослела, документируя свою жизнь в сети. Я сдавала экзамены. Я стажировалась в разных компаниях. Я проходила собеседования. Я окончила колледж. Я переехала на другой конец страны, чтобы жить с бойфрендом. Я получила работу в торговле. Я открыла интернет-магазин. Я обручилась. Я планировала свадьбу. Я вышла замуж. Я переехала обратно. Я посадила сад. Я проводила мужа в боевой поход. Я встретила его дома. Я забеременела. Я вновь проводила мужа в боевой поход. Я купила дом. У меня развился сахарный диабет беременных. Я родила. Я пережила послеродовую депрессию. Мне стало лучше. Я попробовала множество бизнес-идей. Я завела видеоблог. Я запустила проект ежедневника «Берись за дело». Я опять забеременела.
Все это время у меня случались плохие и хорошие дни. Я сомневалась в себе. Я чувствовала себя на седьмом небе. Я беспокоилась о деньгах. Я праздновала крупные достижения. Я ссорилась с мужем. Я ссорилась с детьми. Я прожила десять лет своей жизни! И в сети я делилась с миром лишь крохами всего того, чем была полна моя внесетевая жизнь.
Мне повезло, что я довольно рано вступила в игру с блогами и имела возможность выложить так много личных событий как автор контента. В своих постах в блоге я приукрашивала скучные будни и подчеркивала лучшее в них. Я убирала бардак со стола и из кадра, чтобы сделать фотографию в Instagram. Я рассказывала милую историю про свою талантливую дочку, но не писала о том, как она визжала, плакала и говорила мне, что хочет «новую маму».
Знаю, что именно я выбираю, какие истории рассказывать и какие фотографии размещать. Поэтому знаю, что и другие люди – да-да, даже та женщина с «идеальной жизнью» – делают в сети то же самое. Каждому случается потерять терпение. Каждый иногда чувствует себя не в своей тарелке. Каждому случается сомневаться в себе. Мы должны это понимать. Никакой тайны в этом нет. Осознание того, что у такой-то тоже случаются плохие дни и что она тоже, бывает, сомневается или грустит/устает/скучает, не должно ни удивлять, ни радовать нас. Конечно, у такой-то все это случается. Она человек.
У меня однажды был босс, который говорил, что каждому нужно поработать в розничной торговле или общепите хотя бы год, чтобы понять, каково это – находиться по ту сторону прилавка. (Я согласна!) В век социальных сетей каждому следует по крайней мере год «делиться» своей жизнью. Цель не в том, чтобы научиться проявлять больше сочувствия онлайн (хотя это ценный бонус). Цель в том, чтобы понять: именно вы выбираете, чем делиться. Что-то вы захотите скрыть! А что-то другое – подчеркнуть. А еще вы поймете, что все остальные тоже так делают.
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Не копите идеи

Я раньше боялась «тратить идеи впустую». Мне казалось, что если я что-то сделаю, то эта деятельность, идея или возможность будет исчерпана. А что, если через несколько недель я найду лучшее решение? Или, что еще хуже, если через несколько недель мне действительно нужна будет идея, а я уже использовала их все? Эти страхи нелепы. Идеи не могут закончиться, так не бывает.
Идеи невозможно растратить понапрасну, это не игра с нулевой суммой. Чем больше вы творите, тем больше у вас будет идей. Чем больше вы экспериментируете, тем больше вам хочется узнать. Чем больше ответов вы находите, тем больше вопросов возникает. Это хорошая новость, но, пока вы не испытаете это сами, в это трудно поверить.
Один из проектов, которые я реализовала и который по-настоящему помог мне «увидеть» это в действии, была попытка найти 100 способов разместить «растения на ткани» во время одного из 100-дневных проектов. Я установила для себя строгие правила: каждый день я должна была работать с тканью (по крайней мере с одним кусочком 15 × 15 см), и на этой ткани должны были быть изображены растения. На протяжении 100 дней я составляла лоскуты, сметывала, рисовала, вышивала, красила, штамповала, сшивала, занималась аэрографией и искала растения на ткани. Вначале этот проект казался абсурдным. Как я собираюсь это сделать? Смогу ли предложить достаточно идей, чтобы вся история не стала неинтересной?
А через 90 дней, когда проект был близок к завершению, я чувствовала легкое головокружение от возможностей. В мире миллионы растений, и я смогла запечатлеть на ткани лишь крохотную их часть. Способов украшения ткани существуют тысячи. Я успела испробовать лишь несколько из них. Цветов и их сочетаний существует бесчисленное множество. Я смогла поработать лишь с некоторыми из них.
Каждый день, когда я трудилась над этим проектом, у меня в голове уже присутствовала идея, что еще я могла бы попробовать. Следующая идея никогда не пришла бы ко мне, если бы я сидела над листом бумаги с карандашом и пыталась извлечь идею из воздуха. Новые идеи приходили потому, что я поставила перед собой задачу и начала творить.
Дело рождает дело. Лучший способ родить идею — начать работу над другой идеей. Лучший способ найти великолепное решение — опробовать неплохое решение. В генерировании идей нужно быть активной. Важно держать глаза открытыми, но не менее важно, чтобы руки трудились, а мозг был занят мыслями.
Дело рождает дело. Лучший способ родить идею – начать работу над другой идеей.
Лучший способ найти великолепное решение – опробовать неплохое решение. В генерировании идей нужно быть активной.


В чем ценность первых набросков и «свалки» идей

Судя по всему, многих людей удерживает от того, чтобы просто начать новый проект или опробовать новую идею, страх перед тем, что конечный результат окажется неидеальным или что на пути будут промахи и ошибки.
На это я говорю: «Естественно!» Конечный результат абсолютно точно не будет идеальным, и многое пойдет не так, если вы возьмете идею и решите превратить ее в нечто реальное. Такое произойдет обязательно, и важно, чтобы вы с самого начала это признали и перестали этого бояться.
Когда я работала над проектом «Растения на ткани», у меня бывали дни, когда мне очень нравилось то, что удалось сделать, а бывали дни, когда я ненавидела то, что у меня получилось. Примерно на середине проекта я оглянулась на уже сделанную работу и решила переделать те квадраты, которые не давали мне покоя. Я поставила для этого единственное условие: чтобы каждый новый квадрат «вдохновлялся» первоначальным вариантом. Я хотела, чтобы они отражали работу, проделанную мной в тот, первый, день, но при этом нравились мне.
На создание оригинальных лоскутов у меня ушло пять дней, а заменить их все я смогла примерно за два часа. Те квадраты, после которых у меня осталось ощущение неудачи и оценка «сойдет, наверное», теперь было очень интересно (и легко!) создавать заново.
Почему так?
Оригинальные идеи были грубыми набросками. Они возникли на пустом месте. Мне приходилось извлекать их из своего воображения, вытягивать и превращать в реальность. При новых попытках я могла пользоваться этими набросками как трамплином, их нужно было всего лишь чуть доработать. Если у вас есть набросок или образец, вам проще вносить в него изменения и поправки, поскольку он уже существует. Эта идея уже реальна. Может быть, она ужасна, но если так, то у вас, по крайней мере, есть что улучшать. Вы теперь можете вывернуть первоначальную идею наизнанку. Вы можете ее достроить. Вы можете ее исправить. Вы можете подредактировать ее, превратив в нечто работающее.
Намного проще определить свое отношение к чему-то существующему. Проще сказать: «Нет, мне это не нравится» — о том, что можно увидеть. Трудно сделать что-то из ничего, но это необходимый этап, потому что, как только вы извлекли эту начальную идею на свет, вы можете дальше отливать, формировать, резать, клеить, высекать и шить из нее что-то лучшее.
За дело!
Выберите день, когда нужно «просто сделать»
В ДЕТСТВЕ, КОГДА ПАПА просил нас с братом сделать что-то такое, чего нам делать не хотелось, он всегда говорил: «Это придется делать несколько часов, будет скучно и некомфортно». Тогда я злилась на него за это, но не могла и не посмеяться над абсурдностью его «мотивационной речи». Сегодня я думаю, что это была блестящая стратегия. Некоторые дела действительно скучны и неприятны и отнимают много времени. Это не значит, что их можно не делать… это значит, что мы должны собраться и сделать их через силу.
Став взрослой, я стала устраивать то же самое и установила для себя дни, когда нужно «просто сделать». Я заранее говорю себе, что этот день будет ужасен и скучен, а затем составляю список дел, за которые мне страшно браться или которые давно откладываю, и начинаю работать. Этот день всегда бывает скучен и отвратителен, но все-таки он оказывается гораздо лучше, чем я ожидала. Самым лучшим бывает то, что ты набираешь темп, вычеркивая из списка пункт за пунктом, и, кроме того, всегда очень приятно сознавать, что ты разом сделала все, от чего долго и старательно увиливала.

[image: ]

[image: ]

Как найти мотивацию

Итак, у вас есть идея. Вы знаете, каким должен быть следующий шаг. Вы хотите это сделать. Но вы, похоже, не в состоянии начать — либо проект в целом, либо ту часть работы, которую вам следует выполнить сегодня. Что тогда?
Первое, что необходимо помнить: мотивацию можно тренировать точно так же, как любую мышцу, при помощи упражнений. Мотивация часто питается движением! Стоит начать и получить первые результаты, как поддерживать мотивацию становится все проще и проще. Если вы много лет пытаетесь себя мотивировать, но безуспешно, не поддавайтесь панике! У вас есть возможность изменить ситуацию.
Вот кое-что, что вы можете сделать.
Расчистите физическое пространство. В моем случае уборка на письменном столе, вынос мусора или подметание пола помогает создать правильный настрой и приступить к работе.
Придумайте ритуал. Придумайте для себя короткую последовательность действий (сделать пять глубоких вздохов, постоять на руках, налить чашку кофе, прочитать молитву), которую вы сможете проделывать всякий раз перед тем, как погрузиться в работу. Этот ритуал может стать сигналом, или спусковым механизмом, который будет сообщать вам, что пора начинать.
Скажите себе, что это всего лишь репетиция. То, что вам нужно сделать сегодня (что бы это ни было), – всего лишь тренировка, разминка. Не беспокойтесь о том, будет ли результат «идеальным» или хотя бы «удачным»; сосредоточьтесь на том, чтобы сделать что-нибудь.
Установите таймер. Дайте себе десять минут (всего десять!) на работу прямо сейчас. В течение десяти минут вы можете делать что угодно – просто притворитесь, что полны энтузиазма.

Эти несложные действия работают как мостики между вами без мотивации и вами за работой. Иногда мотивацию сильно переоценивают. Да, конечно, было бы здорово каждый день чувствовать себя жаждущей приступить к работе, но люди, которые делают дело, достигают результатов именно потому, что работают даже тогда, когда не чувствуют себя «мотивированными». Ко мне мотивация зачастую приходит тогда, когда я уже работаю, а не до этого. Мне приходится хитростью заставлять себя приступить к работе, и в этом нет ничего странного.
А вот чего не следует делать, когда у вас не хватает мотивации или энергии, так это отправляться на поиски «вдохновения». То, что вам необходимо сдвинуть с места, уже внутри вас. Это уже там. Просто не мешайте процессу, прекратите серфить в интернете и начинайте работать.

Лучший инструмент – тот, которым вы пользуетесь

Моя работа заключается в том, чтобы продавать ежедневник, поэтому меня часто спрашивают: «Почему именно этот ежедневник самый лучший?» Мой ответ всегда начинается одинаково: «Я не знаю, действительно ли он будет лучшим для вас, но вот чем он отличается от других…» Я считаю, что ежедневник «Берись за дело» великолепен! Но поскольку он заслуживает того, чтобы использоваться не только в качестве пресс-папье, я, с позиций продавца, стараюсь лишний раз напомнить людям, что если у них уже есть какой-то инструмент — приложение, записная книжка, настенный календарь или амбарная книга — и он устраивает их, то все в порядке.
Если инструмент сломался, почините его! Но если он работает, перестаньте волноваться и просто пользуйтесь им.
Я начинала писать эту книгу в программе Google Doc, а заканчиваю уже в Microsoft Word. Каждые несколько дней кто-нибудь спрашивает, в чем я пишу книгу, и каждые несколько дней кто-нибудь рекомендует для этой цели Scrivener — программу для обработки текстов, призванную помогать авторам.
Прежде чем начать писать, я зашла на сайте Scrivener, чтобы посмотреть на этот инструмент, который, по мнению многих, необходим каждому. Выглядит он поразительно! Похоже, обладает великолепными характеристиками! И, судя по всему, может быть очень полезен. Кроме того, он взволновал и даже растревожил меня. Потому что возникло подозрение, что, помимо написания книги, мне придется еще и изучать новую программу.
У меня было два варианта. Я могла загрузить эту новую программу. Я могла выделить время на ее изучение. Я могла привыкнуть к ней. Я могла начать работу над книгой.
Или я могла просто открыть Google Doc и начать писать книгу. Я выбрала последнее.
«Поиск правильного инструмента для работы» — это на самом деле прекрасный способ избежать необходимости выполнять работу. Можно очень быстро убедить себя в том, что для успешной реализации проекта вам нужно что-то особенное. Но зачастую для того, чтобы реализовать тот или иной проект, нужно просто работать над ним.
Я не говорю, что вам не следует искать правильный инструмент для своей работы или что не нужно ничего пробовать и искать новые, более удачные способы. Я говорю лишь, что если то, что у вас уже есть, устраивает вас, то пользуйтесь этим. Потратить неделю на поиск самого лучшего с точки зрения аэродинамики молотка, который великолепно лежит в руке, когда вам нужно всего лишь забить в стену один гвоздь, — это просто способ затянуть дело.
Все инструменты — даже самые лучшие — бесполезны, если вы не умеете как следует ими пользоваться. Не важно, насколько хороша ваша машина, если вы не умеете водить. Не важно, насколько красив ваш бассейн, если вы не умеете плавать. Чудесно, если вы умеете пользоваться Scrivener и он для вас подходит! Чудесно также, если вы пользуетесь карандашом и пишете роман от руки на бумаге! Смысл в том, чтобы найти свой инструмент. И самый лучший из них — тот, который вас устраивает.
Если инструмент сломался, почините его!
Но если он работает, перестаньте волноваться и просто пользуйтесь им.

За дело!
Воспринимайте свой электронный почтовый ящик как средство связи
ЭЛЕКТРОННЫЙ ПОЧТОВЫЙ ЯЩИК должен служить вам средством связи. Не складом. Не развлечением. Не списком намеченных дел. Он не должен быть источником стресса и тревоги. Вы должны относиться к электронной почте так, как относитесь, скажем, к степлеру: это нечто, что стоит у меня на столе и выполняет свою задачу. Задача электронной почты – обеспечивать связь.
Если вы обожаете электронную почту и проверка «входящих» вам в радость, это великолепно. Но если вы задыхаетесь под грудой электронных писем и хотите из-под нее выбраться, позвольте мне поделиться с вами несколькими советами, которые могут помочь вам в этом.
Для начала повторите за мной: задача электронной почты – обеспечивать связь с другими людьми. Помните об этом.
И вот несколько советов по обращению с электронной почтой.
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Позаботьтесь о том, чтобы вам не приходили ненужные письма. Отпишитесь от информационных рассылок, в которые все равно никогда не заглядываете. Это расчищает место для того, чтобы вы могли увидеть те письма, которые вам хочется и нужно открыть. Если вы ведете бизнес или часто отвечаете по электронной почте на одни и те же вопросы, организуйте у себя страничку вопросов и ответов и разместите на ней ответы на эти часто задаваемые вопросы. Это поможет вам снизить почтовый трафик, а ваши клиенты будут быстрее получать нужные им ответы.
Открывайте свой почтовый ящик только тогда, когда готовы принимать решения. Это важно. Почтовый ящик не должен быть «игрушкой», которую вы можете небрежно открыть и полистать. Ведь в этом случае вы, скорее всего, не в том настроении, чтобы отвечать на письма серьезно. А если не можете ответить, то и связи не возникает. Отвечая на письма, вы принимаете решения (будете ли вы? когда мы можем встретиться? согласны ли вы?) или действуете (высылаете файл, проверяете отчет, оплачиваете счет). Если у вас нет времени, чтобы принимать эти решения или предпринимать действия, не открывайте почтовый ящик.
Пользуйтесь архиватором. Прочитав письмо и ответив на него (или решив, что не будете отвечать), заархивируйте его! Уберите из ящика! Оно, конечно, останется у вас в почте, но не будет загромождать пространство связи. В следующий раз, когда вы откроете свой почтовый ящик, вам не придется смотреть на то, с чем вы уже разобрались. Как хранить письма, решайте сами, но в большинстве случаев инструмента поиска вполне хватает, чтобы найти нужное в архиве.
Возьмите телефон. Сколько времени вы готовы потратить на одно письмо? Десять минут? Двадцать? Мой предел – около десяти минут, и если мне не хватает этого времени, чтобы написать письмо или набросать ответ, то пора, я считаю, этому человеку позвонить. Если вы знаете этого человека недостаточно хорошо, чтобы звонить ему, то подумайте, нельзя ли упростить (и сократить!) ваше письмо. Помните: если вы не знаете этого человека, то и он вас не знает. Получатель будет ждать от вас короткого и строго делового письма.
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Запишите все. Если вам приходит письмо с информацией, имеющей отношение к какой-то будущей дате, не оставляйте его в ящике до этой даты. Запишите информацию или добавьте в свой календарь, а затем заархивируйте письмо! В день события вы сможете снова извлечь его, если понадобится, но оно не будет загромождать ваш ящик все это время.
Объявите о банкротстве. В вашем ящике накопилось несколько сотен писем, ожидающих ответа, причем некоторым из них уже несколько месяцев? Собираетесь ли вы отвечать на эти письма? Если да, хорошо. Выберите день и найдите время, чтобы раскидать их все. Но если нет, тоже хорошо. Сотрите их и начните заново, а затем возьмите в привычку регулярно делать все то, о чем шла речь выше.
И наконец, если ничто из перечисленного в вашем случае не работает и вы не отвечаете людям, которые пишут вам, то, может быть, пора признать, что вы не в состоянии пользоваться электронной почтой. Это может показаться безумием. «Все пользуются электронной почтой для связи! Я не могу этого не делать!» Но если вы не отвечаете на письма в разумный срок, вы уже не пользуетесь электронной почтой. Вы только делаете вид, что пользуетесь ею. А это еще хуже. Я предпочла бы в ту же минуту получить от такого человека автоответ, в котором было бы написано: «Привет! Я не пользуюсь электронной почтой. Я никогда не отвечу на ваше письмо». Это гораздо лучше, чем просто не получить ничего. В обоих случаях мой вопрос останется без ответа, но только в одном случае я буду находиться в подвешенном состоянии.
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Признайте честно, кто вы есть

Что вам нравится делать? Что вы хорошо умеете? Чего вы не любите? Что у вас получается плохо? Не обязательно сообщать мне (или кому-то еще!) ответы на эти вопросы, но лично вам следует их знать.
Мы живем в мире, где царит синдром упущенных возможностей, в мире, где все боятся пропустить что-то важное, хотя здесь имеется доступ ко всем вещам, идеям и мнениям. Поскольку мы тратим много времени на восприятие всего этого, у нас остается мало времени на размышления о том, чего мы на самом деле хотим и в чем нуждаемся, чем предпочли бы заниматься и что думаем и чувствуем по поводу разных идей.
Легко сравнивать то, что делаете вы, с тем, чем занят кто-то другой. Легко читать критические отзывы о фильме, когда вы его еще не видели, или отзывы на специальном сайте о ресторане, в котором еще не были. Потенциально это замечательно (может быть, вам удастся сэкономить полтора часа или избежать столкновения с неадекватным сервисом), но также и ужасно, потому что это означает, что вы цените чье-то чужое мнение выше, чем свое собственное.
Люди часто рассуждают о «предосудительных удовольствиях» — о занятиях, которым они предаются, несмотря на то что эти занятия не считаются достойными. Откажитесь от идеи «предосудительных удовольствий». Если то, что вам нравится делать, не преступно и не вредит ни вам самой, ни кому-нибудь еще, перестаньте испытывать чувство вины по поводу того, что приносит вам радость.
Вы любите исправлять опечатки в статьях «Википедии»? Смотреть отстойное кино? Шить лоскутные одеяла? Делать рождественские открытки сотнями? Отлично. Не важно, если кто-то другой считает то, что вы делаете, напрасной тратой времени. Если вам нравится, если по завершении этих 30 минут или 30 часов вы чувствуете себя хорошо, значит, вы прекрасно и с большой пользой проводите время. Никакого чувства вины.
После того как вы позволили себе делать то, что вам нравится, начинайте мыслить шире. Чего вы хотите от жизни? Империю? Стабильную зарплату? Карьеру в кино? Или вам хочется иметь ферму? Дом на колесах? Квартиру в большом городе? На этот вопрос не существует неверных ответов, если только вы честны перед собой. Если вы знаете, чего хотите, вам намного проще избежать синдрома упущенных возможностей и культивировать в себе страх пойти за чужой мечтой.
Я не хочу управлять империей (не хочу даже иметь наемных работников). Я хочу работу, которая бросала бы мне вызов, но также хочу иметь время на хобби. Я хочу проводить большую часть выходных и вечеров с детьми и мужем. Я хочу — при случае — пускаться в приключения, но также знаю, что очень люблю находиться дома. Для меня это и есть мечта. Но ваша мечта может выглядеть иначе — вероятно, она и выглядит иначе. Это не значит, что права я или, наоборот, правы вы. Это значит, что мы правильно строим свою жизнь — мы честны в своих желаниях.
Эми Полер в книге «Да, пожалуйста» (Yes Please) замечательно сказала об этом: «Это хорошо для нее, но не для меня».
Когда кто-то делает что-то не так, как вы, или даже противоположным образом, — постарайтесь увидеть в этом новую возможность. Вы можете посмотреть на нее и подумать: «Вау! Чего на свете не бывает», а затем пойти дальше своей дорогой. Вы не обязаны менять свои методы или направление деятельности и можете утешаться тем, что «правильного способа» не существует. Постоянный поиск «правильного способа» только мешает нам радоваться своему пути.
За дело!
Отпустите
ОЧЕНЬ МОЖЕТ БЫТЬ, что вы носите с собой немало лишнего, того, что не имеет значения. Вы насобирали в своей жизни много всякой всячины, потому что кто-то сказал, что так надо, или потому что пять лет назад эта вещь была вашей любимой, или потому что «все» говорят, что это стоящая штука. Это могут быть вполне материальные вещи – те, которые вам кто-то порекомендовал или которые вы решили испробовать, – но это может быть и негативный внутренний монолог, и токсичные отношения, и идеи, которые не работают.
Отпустите все это.
Крепко держаться за бесполезные и неработающие вещи – все равно что позволять черной туче висеть над вами и над всем тем, что действительно ценно для вас, – над вещами, которые вы любите, над счастливыми отношениями и хорошими идеями. Расчистите себе пространство.
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Как насчет того, что по-настоящему трудно?

Возможно, прямо сейчас вы думаете: «Элиза, ваши советы полезны, если у человека все в порядке. Я понимаю, как стойка на руках и чистота на письменном столе могут построить мотивационный мостик. Но что, если мне по-настоящему тяжело? Как насчет тревоги? Депрессии? Потери? Горя? Как в этом состоянии можно думать о повседневном распорядке или масштабных мечтах?»
Я понимаю вас. И благодарна вам за то, что вы, в сложной ситуации, испытывая тяжелые чувства, взяли с полки эту книгу. Я боюсь написать что-то не то, поэтому сделаю вид, что мы подруги и сидим с вами за кофе в реальной жизни. Вот что я тогда сказала бы вам.
У меня нет готового решения, как следует разбираться со всем тем громадным и ужасным, что может произойти. Знаю, что в те времена, когда я чувствовала себя совсем слабой и затерянной в океане бед, у меня было два варианта. Я могла позвать на помощь или продолжать тонуть.
В 13 лет, когда в школе надо мной издевался местный хулиган, я терпела несколько месяцев, прежде чем наконец сломалась и рассказала о происходящем школьному психологу. К концу этого периода я не узнавала сама себя: я была до полусмерти замучена тревогой, но просьба о помощи была первым шагом к возвращению уверенности в себе.
На младших курсах колледжа у меня начиналось пищевое расстройство, и одна подруга посоветовала мне — как оказалось, как раз вовремя — обратиться к диетологу. После нескольких встреч с ней я смогла сдвинуться с мертвой точки и начать приводить в порядок свои пищевые привычки. Сегодня, через много лет, я все еще опираюсь на то, что почерпнула из разговоров с диетологом, и очень благодарна судьбе за то, что встретила ее так рано.
После рождения ребенка, пока не приспособилась к своей новой роли, я не обратилась за помощью только потому, что боялась быть неправильно понятой, — и едва не утонула.
Когда родилась Эллери, я впала в депрессию, которая продолжалась чуть больше года. Депрессия у каждого выглядит по-своему. Я сама ощущала ее как полную беспомощность, а внешне это выглядело так, что я все время плакала. Я плакала каждый день. Я плакала в душе. Я плакала по телефону, всякий раз, когда разговаривала с мамой. Я плакала в машине с моим папой в Пасхальное воскресенье, пока мы искали парковку в Санта-Монике. Я плакала, играя с Эллери. Я плакала, когда Пол поздно приходил с работы. Я плакала, прежде чем встать с постели. Я плакала, засыпая. Я плакала, думая о том, как много плачу.
Мне хочется переместиться обратно во времени и сказать себе, что со мной все будет в порядке. Кроме того, я хочу посоветовать себе обязательно попросить помощи, и побыстрее. Я хочу сказать себе, что это все временно, но необходимо найти кого-то, с кем можно поговорить и кто знает, что делать, и поможет мне начать выбираться из этого тупика.
Всякий раз, когда я оказываюсь в сложном положении, обнаруживается, что смотреть вперед просто невозможно, потому что все силы уходят на преодоление настоящего момента. Если я смогу пережить его, то, возможно, справлюсь и со следующим. А если преодолею несколько минут, то со временем переживу и этот час. Возможно, вы узнаете в этом свои переживания, а может быть, ваш путь совершенно непохож на мой. Мне очень хотелось бы найти волшебные слова, которые могли бы облегчить ситуацию. Многим людям случалось переживать худшие беды, чем мне, и писали они об этом куда более красноречиво. Хотелось бы, чтобы они были здесь и выпили с нами кофе, тогда я смогла бы послушать их и поучиться вместе с вами.
Я убеждена, что прорваться через трудные времена и позвать на помощь — стóящее дело. Мир нуждается в вас. Ему нужен ваш голос. Ваш взгляд. Ваш талант и, да, ваши цели. Пожалуйста, протяните руку за помощью. Я понимаю, как трудно бывает иногда это сделать. Но это не слабость. Вы не должны переносить беды в одиночестве.

Просто действуйте

Несколько лет назад я слушала подкаст (большинство моих любимых историй начинаются именно так), и один из ведущих рассказывал о конференции, на которой ему пришлось побывать. Называлась конференция XOXO. На протяжении двух дней выступающие, каждый из которых создал в интернете что-то замечательное, рассказывали о своем «пути к успеху» и о том, как обеспечить трафик или посещения, или вообще — как «создать масштабный проект», что удалось им.
Последний из выступающих, Дариус Каземи, поднялся и сказал: «Привет, сегодня хочу рассказать вам о том, как я выиграл в лотерею». Затем он вывел на экран числа и начал объяснять, что весь секрет в том, чтобы выбирать девятки и тройки и т. д.
Вы понимаете?
Рассказывать подробно по шагам, как вы создали вирусное видео, или написали бестселлер, или предложили идею, которая перевернула целую отрасль, — это примерно то же, что объяснять, как вы выиграли в лотерею.
Для выигрыша в лотерею нужно (в некоторых случаях) выбирать девятки и тройки и т. д. Но еще нужно… купить билет. Потенциально нужно купить много билетов. Еще нужно знать, когда лотерея разыгрывается и где ближе всего к вашей работе можно купить билеты. Кроме того, выиграть в лотерею почти невозможно, но об этом как раз проще не задумываться.
Точно так же, как не существует тайного способа выбирать лотерейные номера, не существует и формулы, которой можно следовать, или книги, которую можно прочитать, чтобы точно добиться успеха. Все, что вы можете делать, — это проявлять себя.
Вы просто можете действовать. Придумывать и выдвигать сотни идей, и, возможно, одна из них будет подхвачена звездой Twitter, — и ваш проект выстрелит. Писать, писать и снова писать, — и, может быть, однажды стажер Опры Уинфри, читая вашу книгу, оставит ее случайно у стола начальницы, а та возьмет ее со скуки — и ей так понравится то, что вы написали, что она выберет вашу книгу для обсуждения в своем книжном клубе.
На конференции XOXO Дариус сказал вот что:
«Я понял, что, после того как ты уже приложил определенные усилия, дальше связи между количеством проделываемой работы и тем, насколько она успешна, в общем-то нет. По крайней мере в моем случае. Сделав что-то, вы не можете повлиять на успех этого. И есть две разновидности советов, которые вы можете получить от творческих людей. Первый — как купить больше лотерейных билетов. А второй — как выиграть в лотерею. Я думаю, что первый может быть чрезвычайно полезен, а вот второй — полная ерунда».
Вы не можете повлиять ни на лотерею, ни на интернет, ни на Опру. Но только от вас зависит, скольких целей вы достигнете. Вы можете ставить их одну за другой. Вы можете покупать билеты один за другим. Так и делайте.
За дело!
Попробуйте творить ежедневно
НЕСКОЛЬКО ЛЕТ НАЗАД я слушала, как Тревор Ной интервьюировал Джона Оливера в The Daily Show. Ной ведет свое шоу каждый будний вечер, тогда как шоу Оливера Last Week Tonight проходит по воскресеньям. Они шутили о том, какая работа труднее – вести передачи каждый вечер или раз в неделю, – и Оливер сказал: «Если у тебя шоу завтра, это очень проясняет ум, потому что тебе некогда слишком расстраиваться по поводу того шоу, которое ты провел только что».
Они рассмеялись, как будто это была подколка в адрес шоу Ноя и того, как часто он может выпускать «плохие» шоу, но мне эта мысль показалась очень точной. Если выдаешь результат ежедневно, то не можешь застревать слишком сильно на том, как прошло вчерашнее шоу. Играя в бейсбол, нельзя слишком сильно задумываться о мяче, который только что пропустил, – ведь ты должен взять следующий, который уже летит к тебе. Если работаешь каждый день, то не можешь слишком долго думать о работе, сделанной сегодня, потому что завтра тебе придется выполнять ее снова.
Тот факт, что сегодня ты сделала что-то, что тебе не понравилось, не имеет значения, если завтра тебе вновь предстоит что-то делать. Такова сила ежедневных творческих проектов. Нельзя долго думать об этом, потому что нужно продолжать работать.
В жизни часто случаются неожиданные повороты. В горячке игры, когда спешишь сравнить пробежки и сделать селфи на первой базе, это как-то забывается. Большую часть жизни мы всего лишь подходим к бите. Вот и все. Иногда промахиваемся, иногда бьем в аут. Иногда мячи, один за другим, упрямо летят не туда. Иногда не получается совсем ничего. Но мы продолжаем играть. Мы не сдаемся. Мы делаем дело, а не просто стоим на месте и валяем дурака.
Именно так мы справляемся с необходимостью создавать и делиться созданным. Именно так примиряемся с тем, что не все получается как планировалось или «наилучшим» образом. Просто продолжайте работать. Продолжайте творить. Не останавливайтесь из-за трудностей.
В конце творческого проекта – не важно, занимались ли вы им 100 дней, или месяц, или год, – у вас остается не только что-то вещественное, созданное вами. У вас остается новый взгляд, сформировавшийся в результате создания этих вещей. Вы узнали, что можете это делать. Вы узнали, что, если у вас получилось нечто неидеальное, в этом нет ничего страшного. Вы поняли, что изготовление одной вещи дает вам идею для следующей. Вы поняли, что если постараетесь, то сможете с этим справиться.
Это особое свойство ежедневного творческого проекта: способность формировать ваше отношение к работе. Может быть, то, что вы делаете, не станет лучше. Но вы наверняка станете искуснее.
Точно так же, как не существует тайного способа выбирать лотерейные номера, не существует и формулы, которой можно следовать, или книги, которую можно прочитать, чтобы точно добиться успеха.
Все, что вы можете делать, – это проявлять себя.


Законченное не значит безупречное

Любимое высказывание моего папы звучит так: «Совершенство — это не безупречность, это цельность и законченность». Он считает, что услышал эту фразу в мотивационной речи какого-то фотографа National Geographic в 1994 году. Я нашла похожую цитату у Марион Вудман в книге 1928 года «Страсть к совершенству» (Addiction to Perfection)[3]: «Совершенство — это поражение… Совершенство принадлежит богам; завершенность и цельность — это максимум, на что может надеяться человеческое существо».
В любом случае это — за неимением более подходящего слова — идеальное напоминание.
Вы не можете быть совершенной. Ваш проект тоже не может быть совершенным. Ваш дом, ваша жизнь, ваши цели, работа, дети, брак, друзья, привычки, волосы и тело не могут быть совершенными. Недостатки обязательно найдутся. Вы будете делать ошибки, рвать вещи, ссориться и опаздывать на встречи, приобретать шрамы и сажать пятна на любимый ковер. Вы также будете плакать от радости и создавать то, чем сможете гордиться, будете любить и любоваться закатом, замечать у себя мимические морщинки, петь под свою любимую песню и наслаждаться вкусной едой.
Это и есть совершенство. Это цельность и полнота жизни. Это танец между скверным и чудесным. Принятие того, что в вашей жизни всегда будет понемногу того и другого, — это главное, зачем вы здесь. Жизнь — не квест, где нужно «сделать все в точности как надо» и нельзя признавать или признаваться в своих недостатках; в жизненном квесте главное — не останавливаться, а в любых обстоятельствах продолжать движение.
Поиск идеала не просто невозможен, это помеха вашему движению. Вы можете подумать: «Я не могу сделать это идеально, поэтому не буду делать вообще». Или: «Я не могу сделать все, а делать немножко не имеет смысла». Подобные мысли — путь к поражению. «Я не могу остановить таяние полярных льдов, так зачем сдавать эту банку в переработку?» «Через полтора года я уеду из этого дома, так зачем вешать фотографию на стену?» «Здорового ланча у меня не получилось, так зачем думать о здоровом ужине?» «У меня нет времени бегать каждый день, так зачем бегать по вторникам и четвергам?»
Вы считаете, что приведенные примеры — это крайность? Или я попала точно в цель? Как часто вы говорили себе, что нет смысла делать что-то, потому что вы недостаточно хорошо это умеете или потому что можете это испортить?
В поисках идеала мы много теряем понапрасну. Если бы мы посвящали хотя бы часть этого времени, энергии и внимания просто выполнению работы, то были бы гораздо ближе к цельности и законченности.
В поисках идеала мы много теряем понапрасну.
Если бы мы посвящали хотя бы часть этого времени, энергии и внимания просто выполнению работы, то были бы гораздо ближе к цельности и законченности.
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Поговорим о неудаче

Есть популярная фраза: «Что бы вы сделали, если бы знали, что все обязательно получится?» (Я только что загуглила ее и получила 54 млн ссылок.) Мне очень хотелось бы зайти на все и заменить эту фразу на другую:
«Что бы вы сделали, если бы знали, что неудача — это не конец света?»
Пора уже отказаться от представления о том, что «неудачи» следует избегать любой ценой. Если вы в это верите, если убеждены, что неудача — это плохо, то не будете даже пытаться. Неудача — это не здорово, но это определенно и не плохо! Это просто часть почти любого дела. Лучший способ избежать неудач — никогда не пытаться что-то делать, так что если вы слишком боитесь потерпеть неудачу, то побоитесь и пробовать.
Не надо защищаться от неудачи. Примите ее спокойно. Неудача — это возможность начать заново и переделать или исправить.
Я часто произношу эти слова: неудача и потерпеть неудачу, — особенно когда рассказываю о своих творческих проектах. Я могу между делом небрежно обронить: «А, из этой идеи ничего не вышло». Или: «Это будет либо великолепно, либо полный провал». Я спокойно воспринимаю слово «неудача», но часто оказывается, что другие его боятся. Они сразу же отзываются на мои слова чем-нибудь вроде: «Это не неудача, вы многому научились!» — что почти правда. «Я потерпела неудачу и поэтому многому научилась». Да, конечно, это всего лишь семантика, но здесь она много значит. Мы не должны бояться неудач. Мы должны совершать ошибки, и что-то портить, и признавать неудачи, чтобы учиться, развиваться и меняться.
Самое короткое определение неудачи есть «отсутствие успеха», но оно работает только в том случае, если вы считаете, что у каждого проекта и каждой задачи возможен лишь один правильный результат. Ваш проект может не стать «успешным» в том смысле, в каком вы этого успеха ожидали, но действительно ли вы при этом ничему не научились? Разве не узнали что-то новое, чего не знали прежде? И как насчет случайного результата, который получился сам собой? Можете ли вы развить его?
Разумеется, иногда неудача очень неприятна! Тяжело, когда тебя отвергают. Ужасно посвятить всю себя целиком какому-то проекту, из которого совершенно ничего не выходит. Я не прошу вас надеть розовые очки и поверить, что разлитый стакан молока наполовину полон. Мы все расстраиваемся, когда дела идут плохо, это нормально. Но нельзя отказываться от попыток что-то сделать только потому, что они могут оказаться неудачными.
Неудача — не конец света. Напротив, это значительная и важная часть жизни.

Какие чувства вызывают перемены

Мы живем в мире «нажмите, чтобы посмотреть, как было «до»», где на переделку дома требуется 22 минуты и несколько рекламных пауз. Именно так мы зачастую видим перемены, так что неудивительно, что нам хочется быстрых результатов. Нам нужен «монтаж». Мы всегда ждем зрелищного момента открытия дверей в заново отделанную комнату.
Как ни печально, в жизни так не бывает.
Наоборот, всякие перемены трудны! И происходят медленно! И требуют от нас упорства, терпения и усилий.
Случалось ли вам когда-нибудь поработать с весом, или совершить пробежку, или просто несколько часов подвигать коробки, а следующие несколько дней ходить с ноющими мышцами? Конечно, случалось. Вероятно, вы также знаете, что причина боли в том, что при нагрузке мышцы получают микротравмы и вынуждены какое-то время работать над их залечиванием. После этого они станут сильнее, но это не значит, что сам процесс — роста и восстановления — не причиняет боли.
Это можно сказать о любых переменах.
Перемены — это крохотные микротравмы, которые вы должны терпеть и залечивать, а затем снова получать и залечивать, и снова, и снова. Пробуя что-то новое в первый раз, мы обычно воспринимаем это как нечто неудобное или странное. Но это не значит, что мы должны остановиться. Это значит, что надо продолжать пробовать.
За дело!
Выберите себе мантру, к которой можно возвращаться
КОГДА Я ИСПЫТЫВАЮ ПОДАВЛЕННОСТЬ, мне очень хорошо помогает фраза: «С тобой все в порядке». Я бормочу ее, когда застреваю в пробке и чувствую, что никуда не успеваю. Я повторяю ее про себя, когда пытаюсь устоять в планке или бегу в гору. Я повторяю ее, когда смотрю на длинный список дел, которые нужно сделать. Я пытаюсь поверить в это, когда девочки болеют, а я не сплю ночами. Я повторяла себе это без остановки, когда готовилась к кесареву сечению, а в те незабываемые недели после рождения девочек эти слова мне, наверное, можно было вытатуировать на руке.
Я говорю это девочкам, когда они просыпаются от страшного сна или падают и разбивают коленки. Я не замечала, как часто произношу эти слова, пока не услышала, как Пайпер утешает свою куклу, ласково повторяя: «С тобой все в порядке, малышка. С тобой все в порядке».
Я использую эту мантру, чтобы напомнить себе, что нужно глубоко вздохнуть. Я дышу? Да. Хорошо. «С тобой все в порядке». Все будет в порядке.
Какую фразу или мантру можете использовать вы (пожалуйста, не стесняйтесь заимствовать мою), чтобы она помогала вам переживать неприятности? Что добавит вам оптимизма, терпения, храбрости или энергии, необходимых для преодоления трудностей? Ваша мантра не решит проблемы. Она не снимет боль. Не сделает работу. Но она может напомнить вам, что нужно прояснить мысли и прочистить голову. Она, как и многое другое, может помочь.
Ты в порядке, ты в порядке, всё будет хорошо! Ты в порядке, ты в порядке, всё будет хорошо! Ты в порядке, ты в порядке, всё будет хорошо! Ты в порядке, ты в порядке, всё будет хорошо! Ты в порядке, ты в порядке, всё будет хорошо! Ты в порядке, ты в порядке, всё будет хорошо! Ты в порядке, ты в порядке, всё будет хорошо! Ты в порядке, ты в порядке, всё будет хорошо! Ты в порядке, ты в порядке, всё будет хорошо! Ты в порядке, ты в порядке, всё будет хорошо! Ты в порядке, ты в порядке, всё будет хорошо! Ты в порядке, ты в порядке, всё будет хорошо! Ты в порядке, ты в порядке, всё будет хорошо! Ты в порядке, ты в порядке, всё будет хорошо!
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Сегодня – тот самый день

Чего вы ждете? Что не позволяет вам отыскать место в своем недельном графике и сделать шаг навстречу чему-нибудь стоящему? Чем плох сегодняшний день? Что принципиально изменится на следующий год, или через пять лет, или через десять, что сделает вашу мечту реальной?
Может быть, через десять лет не изменится ничего. Может быть, все будет совсем по-другому. Но одно можно сказать наверняка: вы упустите возможность десять лет пробовать то, что вам хочется попробовать. Не делайте этого. Если вы начнете сегодня и на достижение цели у вас уйдет десять лет… замечательно! Вы все равно достигнете своей цели раньше, чем планировали начать движение к ней.
Вот и все. Сегодня — тот самый день, плохо это или хорошо. То, чем вы займетесь сегодня, — дело вашей жизни.
Каким оно будет? ➽

Что дальше?

Работая над этой книгой, я не раз и не два ловила себя на том, что печатаю: «Не поддавайтесь панике». Некоторые из этих фраз пришлось убрать из окончательного варианта книги; я планировала заканчивать этой фразой каждый раздел, но решила, что это будет слишком. Но кое-где эта фраза осталась, и я надеюсь, что, увидев ее, вы сделаете глубокий вдох.
Я давно веду блог и делюсь в сети подробностями своей жизни. Соответственно, за эти годы мне пришлось переписываться с сотнями людей, обсуждая их творческие планы и жизненные решения. И я заметила, что за словами в их письмах, комментариях и посланиях часто скрывается страх.
«У меня слишком много идей, я не знаю, с чего начать».
«Я только что родила, и мне кажется, что у меня уже никогда не будет времени для себя».
«Я не знаю, стоит ли соглашаться на работу в другом конце страны, которую мне предлагают».
«Я не могу понять, что для меня правильно».
«Я опасаюсь начинать этот проект, потому что не знаю, как подступиться к пункту 7 плана».
Большинство людей ищут готовое решение. Им хочется ясности и определенности, и я знаю: что бы ни написала, этого будет недостаточно, потому что это не решит проблемы. Кстати говоря, отвечаю я примерно так:
«Не поддавайтесь панике. Выберите пока всего одну идею. Не важно, какую именно, – просто вытащите ее из кучи других и возьмитесь за нее. Начните с того, что сделайте один шаг к реализации одной идеи».
«Не поддавайтесь панике. Я знаю, как это трудно, но обещаю, что со временем станет легче. Все выровняется. Вы будете читать, и гулять, и готовить, и говорить не только о ребенке, и у вас в голове появятся новые мысли, и вы будете действовать как раньше. Просто на это нужно время».
«Не поддавайтесь панике. Может быть, эта работа – то, что вам нужно! Может быть, это самое лучшее для вас. Но что произойдет в худшем случае? Окажется, что это не так, и вам придется начинать все заново. Однако вы, по крайней мере, будете знать, что попробовали».
«Не поддавайтесь панике. Поиск правильной идеи – это процесс. Есть ли у вас что-нибудь прямо сейчас, что выглядит подходящим? Не обязательно идеальным, годится и просто подходящее. Продолжайте делать это и продолжайте попутно пробовать новое. Чем больше вы пробуете, тем ближе вы к точному попаданию».
«Не поддавайтесь панике. Сосредоточьтесь пока на пункте 1. Затем, когда разберетесь с ним, переходите к пункту 2. К тому моменту, когда дойдете до пункта 7, у вас будет больше опыта и вы станете лучше понимать, как действовать дальше. Вы будете двигаться вперед и видеть, что вы делаете и как. И, добравшись до пункта 7 – но не раньше, – определитесь, как с ним быть».
Без паники!

Кроме призыва не поддаваться панике, все эти ответы предлагают приложить усилия и потратить некоторое время. Мой обобщенный ответ состоит, по существу, в рекомендации продолжать действовать — даже если направление движения придется изменить. Потому что в этом, друзья, весь смысл.
Вы должны встать. Вы должны сделать то, что нужно. Вы должны прыгнуть в кольцо. Вы должны продолжать представление. Вы должны дать себе время во всем разобраться. Я не могу гарантировать успех, или достижения, или славу, или деньги. Но я могу обещать, что вы оцените всю ту работу, что придется проделать ради достижения ваших целей. Я могу обещать, что, решив потратить свое время на работу, хобби и отношения, которые приносят вам радость, вы никогда об этом не пожалеете.
Не поддавайтесь панике. С вами все в порядке. Работайте и добивайтесь желаемого.
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