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Аннотация
«Я недостаточно делаю», «я недостаточно хороша», «я ничего не успеваю». Знакомо? Женщинам свойственно думать, что они должны успевать всё: строить головокружительную карьеру, поддерживать фигуру, следить за порядком и чистотой в доме, быть идеальной женой, матерью и подругой. Но рано или поздно «круглые отличницы» обнаруживают себя измотанными и несчастными. «Как так получилось: мы вечно заняты, но чувствуем, что никуда не движемся?» – Эрин Фалконер дает ответ на этот вопрос и предлагает решение проблемы.

Автор книги разработала женскую формулу успеха «ЛВП: Личность + Возможность + Продуктивность», учитывая культурное давление, с которым женщины сталкиваются на пути к успешной и счастливой жизни. Эрин Фалконер рассказывает, почему женщинам важно:

[ul]избавиться от навязчивой идеи быть лучшей во всем
осознать свое особенное место в цифровом мире
создать собственную формулу успеха
вычеркнуть из своей жизни бессмысленные «да», «извините» и «надо»
выстроить личные границы и защищать их[/ul]

«В XXI веке от женщины многого ждут, она «должна» всем: семье, друзьям, коллегам. В погоне за одобрением можно не только истратиться эмоционально и физически, но и потерять себя. Эрин Фальконер дает четкие и простые инструкции: как не сойти с ума в ворохе планов и обязанностей, как найти свою цель, увеличить продуктивность и больше никогда не гнаться за чужими установками», – Саша Правило, гендерный психолог @sahsa_pravilo


Эрин Фальконер
Я не хотела загоняться. Как перестать суетиться и начать жить

Посвящается Джоселин, Лондону, прошлому и настоящему


Вступление
Кто я?

С тех пор как мне исполнилось пять лет и до выпускного я училась в Балморал-Холл — лучшей частной школе для девочек в Виннипеге, в провинции Манитоба. Когда в частные школы для мальчиков стали принимать и девочек, класс лишился трети учениц, поскольку, естественно, эти учебные заведения считались лучшими. М-да.
Меня выбрали старостой класса. А еще я стала капитаном команды в клубе дебатов и начала играть на саксофоне. Окончила школу с отличием и прошла летние курсы Оксфорда с полной стипендией.
Весной последнего учебного года я начала заниматься стендапом.
Как видите, в школе я была вполне успешной. Но…
В Гарварде меня занесли в лист ожидания. Как?! Шок и негодование сменяли друг друга. Неужели все-таки стоило пойти в эту чертову школу для мальчиков?!
Возмущению не было предела, когда и Университет Макгилла дал понять, что им до меня нет никакого дела: об этом свидетельствовали мои средние оценки на первом курсе.
Несмотря ни на что, я взялась за учебу с двойным усердием. Я научилась курить «Галуаз»[1]. Встречалась с азиатом, евреем и арабом. Можно сказать, я быстро стала космополитичной. Я влюбилась в город и в пути́н[2]. Окончила учебу с отличием, с легкостью расправилась с вступительным тестом и уже на полных парах неслась в юридический университет, когда вдруг остановилась и подумала: «Как-то все слишком просто».
И-и-и… Переехала в Торонто, чтобы стать писателем.
Родители осторожно поддерживали меня, будучи твердо уверены, что их дочь неделю не сможет спать, если наберет меньше 90 баллов по любому тесту, включая проверку зрения. Они успокаивали себя тем, что этот акт любви к жизни станет прекрасным экспериментом юности, который почти наверняка закончится через год, когда меня примут в Юридический колледж в Осгуд-Холле.
Спустя пять лет я сидела с родителями в кафе Eggspectation[3] в Торонто. Глаза слипались после очередной длинной и веселой ночной смены — я работала барменом. Родители прилетели для вежливой интервенции в канадском стиле. Хорошо помню, как папа с встревоженным выражением лица сказал:
— Ты потратила на это достаточно времени.
— Согласна, — сказала я со всей уверенностью. Лица моих родителей осветила облегченная улыбка, означающая примерно следующее: «Слава богу! Мы знали, что она снова начнет рационально рассуждать».
— Поэтому, чтобы дать моей мечте настоящий шанс, нужно переехать в Лос-Анджелес, — гордо объявила я.
Мама с папой поперхнулись кофе.
Через три дня после трагедии 11 сентября я прилетела обратно в Виннипег, прыгнула в старую родительскую «Камри» и поехала в LA[4].
У меня практически не было денег. Не было ни документов, ни малейшего представления, что делать.
Следующие десять лет напоминали американские горки. В конце концов после череды случайных работ я получила визу, потому что образование давало мне особый статус (спасибо, Господи, за Канадский Гарвард).
Родители все реже и реже напоминали про юридическую карьеру. Все выглядело неплохо. Я жила на Венис-Бич и каталась на роликах по центральной аллее. Написала пять сценариев, сняла две короткометражки, безумно влюбилась и стала почетным лосанджелесцем. Все было идеально. А потом все резко изменилось.
Примерно через пять лет произошла моя личная трагедия, о которой можно написать отдельную книгу. Через год, в 2008 году, экономика рухнула. Мы с моим парнем потеряли все.
Отношения закончились.
Машины не было.
Дом забирали за долги по ипотеке.
Истек срок действия визы.
Я была раздавлена.
Слова отца снова и снова вертелись в моей голове: «Ты потратила на это достаточно времени. ТЫ ПОТРАТИЛА НА ЭТО ДОСТАТОЧНО ВРЕМЕНИ!» Я совершенно растерялась. Если и была какая-то дорога, по которой стоило пойти, никаких указаний от Вселенной не поступало. Или они просто оставались незамеченными. Всю жизнь внутренний голос подсказывал мне верное направление. Посмотрев на письмо из банка и извещение о щедрых «90 днях, чтобы освободить помещение», я подумала, что, кажется, этот голос впервые ошибся.
Я хотела показать всем человека, который жил внутри меня. Эту амбициозную девчонку, способную покорить мир. Но ничего не получалось. Невозможно было не то что собрать — даже найти части прежней себя. Я не знала, кто я. Но уж точно не была той, что прежде, — уверенной в себе, как десяток мужчин, девчонкой.
Поэтому я сдалась и, поджав хвост, начала планировать унизительное отступление к родителям в Канаду с вытатуированной на лбу надписью: «Вы же говорили». Пришлось принять тот факт, что некоторым просто не суждено покорить Лос-Анджелес. Я едва могла оплатить аренду квартиры, что уж говорить о том, чтобы стать писателем. Началась подготовка к переезду: предстояло упаковать в коробки целую жизнь.
И именно тогда, в самый неприглядный момент, моя жизнь начала меняться.
Одно мне известно точно: хочешь насмешить Бога — расскажи ему о своих планах.
Отчаявшись, я подала последнюю заявку на вакансию копирайтера на Крейгслисте[5]. И меня взяли. Это была стабильная писательская халтурка в маленьком независимом стартапе, за которую платили 15 долларов в час. Поначалу все это сильно било по моему эго. Это была не совсем та работа, которую я представляла себе, когда переезжала в Лос-Анджелес. Та подразумевала, что Джордж Клуни однажды вручит мне «Оскар» и поделится номером телефона. Эта же не была потрясающей и грандиозной, но мне нужно было выиграть время.
Я вложила всю себя в новую работу и на удивление неплохо справлялась. А в итоге и вовсе стала чертовски хороша в этом деле. Много трудилась, налаживала связи и изучала интернет. Создала небольшой блог Pick the Brain[6], который начал серьезно расти. Я росла вместе с ним. За два года PTB стал одним из самых успешных сайтов по саморазвитию в Сети, а я была его шеф-редактором и совладельцем. Мечта исполнилась: писательство кормило меня.
Когда все начиналось, я даже не представляла, что в итоге буду помогать людям, ограждать их от принятия идиотских решений — таких, какие в свое время принимала я. Мне очень и очень нравилось помогать другим искать свой путь. Я уже напоминала уверенную в себе, как десяток мужчин, девчонку, но тут жизнь снова отвесила мне оплеуху.
Добрая часть рабочего дня уходила на материал по саморазвитию, написанный гораздо более умными людьми, чем я. И, черт возьми, это работало! Pick the Brain буквально помог мне собрать жизнь воедино и вернуться к мышлению, необходимому, чтобы перестать быть жалкой неудачницей, которая всегда извиняется и боится, — такой я стала в 20. Блог научил со всем справляться и не париться, если мои приоритеты расставлены не так, как хотели другие.
Через два года мы с Джерри Хирш, моей партнершей, выросли до миллиона долларов и запустили свой стартап — первый видеошопинг-сайт в Сети, LEAF[7]. К этому времени в Pick the Brain работали уже больше 300 человек. В 2013 году Forbes назвал блог одним из 100 самых влиятельных сайтов для женщин.
Еще через два года LEAF купили акционеры Demand Media. Джерри и меня «приобрели» на два года как часть сделки.
Я справлялась на отлично.
Или нет?..
Я жонглировала двумя успешными компаниями в бизнесе, который никогда не спит, когда литературный агент из Нью-Йорка обратилась ко мне с предложением написать книгу.
Хотела ли я написать книгу???
ХМММ… ТЫ ЗДЕСЬ, БОГ? ЭТО Я, МАРГАРЕТ![8]
Именно ради этого я мечтала переехать в Лос-Анджелес.
Но как это возможно? Издательство хотело, чтобы книга была о продуктивности. Я оказалась в затруднительном положении.
Нужно было найти время.
Мы подписали бумаги, и вот спустя тринадцать лет после переезда в Лос-Анджелес я официально стала писателем. В это было невозможно поверить.
Потянулись долгие семь месяцев. Не было написано ни слова. Ни единого.
На удивление, интерес ко мне не угас — только возрос. Издатели не давали мне соскочить. Я начала злиться на себя. Как можно упускать такую возможность? Как я могу?!
Спустя месяц я была готова признать поражение. Шли телефонные переговоры с агентом: мы обсуждали новые никчемные идеи для книги по продуктивности, которую я не могла начать. На самом деле нужно было сказать, что сейчас не лучшее время. Нужно было сдаться.
И именно это произошло бы, если бы не одно письмо.
Как выпускница лучшей школы Виннипега для девочек, каждый месяц я получала рассылку с темой «Внимание всем!». Буквально это был призыв: «Напишите нам и расскажите, чего вы добились в жизни». Я получала эти письма на протяжении последних трех или четырех лет и узнавала о достижениях выпускников:

«Мэри Джо Клэрмон, урожденная Смит, родила первенца».
«Барбара Голдберг, урожденная Розен, поступила на магистерскую программу в Университете Далхузи».
«Джинни Роттхаузен, урожденная Флюгельштейн, обучила своего ретривера новым командам».

И каждый месяц в течение трех или четырех лет я говорила себе: «Жду не дождусь того дня, когда и мне будет что рассказать. Может, в следующем месяце?»
Незадолго до разговора с литературным агентом на почту снова пришла рассылка, и я на автомате прокрутила длинный список достижений других. Я уже начала было повторять: «Не могу дождаться, когда и мне будет что рассказать…», но резко остановилась.
«Издеваешься?! — Я почти кричала сама на себя. — Это тебе-то не о чем рассказать?!»
Что бы я могла написать? Хм…

«Привет! Это Эрин. У меня один из самых авторитетных блогов по саморазвитию на планете. Я продала стартап через два года его существования компании, которая сейчас называется Leaf Group. Попала в топ‑100 Forbes. Меня называют одним из лидеров диджитал-инфлюенсеров. Меня дважды приглашали на TED[9]. А еще на меня работают 400 человек, и больше МИЛЛИОНА людей со всего света читают меня в соцсетях».

Перечисляя все это, я должна была чувствовать себя отлично. Но вместо этого начала понимать: я страшно устала, и я… несчастна. Я почему-то не гордилась ничем из того, чего успела добиться. И на самом деле не очень-то ценила то, что мне удалось сделать. Я никогда не оглядывалась назад, а все время подгоняла себя: «Вперед! Только вперед!» Другими словами, я была чертовски продуктивна, но не по своим меркам.
И меня осенило — нужно начать сначала. Не опять, а снова. Выяснить, что важно для меня, и понять, как справляться со всем, оставаясь верной своим личностным и женским ценностям и целям.
Я понимала, что это займет некоторое время. Но я всегда была амбициозной и чувствовала, что способна проложить тропинку к продуктивности, по которой потом смогут пойти и другие женщины.
Я позвонила агенту в невероятном воодушевлении.
— Да, я напишу эту книгу! И да, она будет о продуктивности.
Внимание всем! Эрин Фалконер, урожденная Фалконер, написала книгу, в которой переосмыслила женскую продуктивность в XXI веке.
Прочтите ее.
Если найдете время…

Глава первая
Моя формула успеха


Фрейд однажды задал вопрос: «Чего хотят женщины?»
Отличный. Мать его. Вопрос.
Самое интересное: мужчины задают его часто, но он крайне редко приходит в голову женщинам. А если и приходит, то сразу же тащит за собой чувство вины: «Я не могу тратить время на рассуждения об этом, когда у меня столько других дел!»
Женщина сама по себе — синоним продуктивности. Вряд ли кто-то другой может делать столько всего одновременно. При этом до недавних пор женщину рассматривали как существо странное и как будто бы недостаточно хорошее. И что обиднее всего — такого мнения о себе были сами женщины. У нас есть постоянная потребность доказывать, что мы чего-то стоим, хотя это должно быть очевидно любому живому созданию на Земле.
Мы так много всего делаем! Каждый день появляется какое-нибудь новое мобильное приложение, призванное «облегчить» нам жизнь. Эти новые инструменты, которыми обычно пользуются женщины и о которых я расскажу чуть позже, придуманы, чтобы освободить немного нашего времени. Чтобы у нас наконец появилась эта самая… как ее? Ах, да! Жизнь. А как женщины используют освободившееся время? Точно: пытаются вместить в него как можно больше дел.
Исследования показали, что в среднем женщины каждый день работают на 1–3 часа больше, чем мужчины, если брать в расчет неоплачиваемые домашние хлопоты. Женщины проводят целый день на основной работе (и при этом получают на 20 % меньше, чем коллеги мужского пола), а затем возвращаются домой и еще несколько их часов уходят на присмотр за детьми, ужин и стирку. Не кажется ли вам, что чем больше мы делаем, тем более несчастными, одержимыми и нервными становимся? Конечно, вы чувствуете себя удовлетворенной, завершив все дела и вычеркнув их из очередного списка. Но ведь это сродни наркомании: кайф улетучивается, остается истощение.
Это абсурд.
Но почему это происходит? Как так получилось, что мы вечно заняты, но чувствуем, что никуда не движемся? Вот что я думаю: люди часто не знают, что именно приносит им счастье. Или что они в принципе заслуживают счастья и его стоит поискать. Более того, у людей даже нет времени, чтобы попытаться понять, что именно нужно делать, чтобы стать лучшей версией себя. У многих есть общее представление о том, что нравится («вечер пятницы с пиццей, вином и подругами» или «видеть, как мои дети познают мир»), но отсутствует фокус на том, что на самом деле приносит счастье и радость, заряжает энергией. Нет и понимания того, как эти знания должны отражаться на поведении.
Настоящей продуктивности не достичь без чувства наполненности и без истинной, осмысленной цели.
Да, я понимаю. Нас судят по делам. И женщин всегда оценивают строже. Исследование Нью-Йоркского университета показало, что женщинам приходится делать больше, чем мужчинам, чтобы казаться настолько же продуктивными. И мы продолжаем пыхтеть и при этом задорно щебетать: «Ой, у меня все отлично! Я столько сегодня сделала!» Нам хочется иметь безупречный дом и головокружительную карьеру, послушных детей, насыщенную духовную жизнь и есть здоровую, но при этом вкусную еду. Хочется приносить пользу обществу, заниматься сексом и иногда отдыхать. Но если мы продолжим гнаться за продуктивностью ради продуктивности, то получим результат, противоположный удовлетворенности.
Можно чувствовать себя самым продуктивным человеком на Земле. Но если у вас нет цели, значит, вы просто заняты.

Предыстория

Мне кажется важным понять, как мы дошли до этого, вкратце изучить историю отношения людей к продуктивности, успеху и счастью. В мире, где все можно описать 280 символами[10], эта история звучит примерно так.
Раньше, очень давно, женщина считалась продуктивной, если родила ребенка. Если она это сделала, то может умирать со спокойной душой приблизительно в 45 лет, зная, что была суперэффективной и оправдала все ожидания. Все.
Однако спустя какое-то время в подсознании женщин начали закипать сомнения: «Если мы всего лишь выполняем биологическое предназначение, в чем же состоит ценность отдельно взятой личности?» Со временем количество вопросов только увеличивалось.
Если быстро перескочить к современности, то мы заметим: женщины потратили бесконечное количество времени в попытках доказать, что в этом мире они не просто выполняют свои биологические функции. Они — не просто машины, производящие детей. Они могут все. Женщины постоянно становятся лучше, умнее, быстрее.
Это важное понимание пришло еще до появления глобальной сети. А потом появился интернет. И произошло чудо. Потому что инструменты власти изменились, и наконец-то — в пользу женщин.
Сначала инструментом власти была физическая сила: 1:0 в пользу мужчин. Затем все преследовали интеллектуальные цели, но женщинам все равно долгое время не давали участвовать в соревновании: 2:0 в пользу мужчин. Но новый инструмент власти, причем абсолютной (помимо сохранения человечества, конечно), — это информация. И, черт возьми, это нокаут! Теперь у нас есть доступ к огромному количеству данных, и мы можем ими делиться. Интернет развивается со скоростью света. WWW[11]— эти три буквы меняют не только игру, но и расстановку сил в ней.
Старые иерархичные структуры мешали женщинам. Сегодня информация, способы коммуникации и обмена идеями открывают новые карьерные возможности и целые профессии, которые больше не связаны с традиционными ролями. Игровое поле выровнялось. И мы сделали ход. Серьезный ход. Сегодня меня окружают продуктивные, успешные, вдохновляющие и сильные женщины. И над нами все равно сгущается туман.
Почему? Полагаю, многие просто лихорадочно собирают трофеи или, наоборот, — просто пытаются справиться с очередным днем. Ничто из этого не приносит особого удовлетворения. Книжные полки захламлены огромным количеством исследований о том, как успевать больше. При этом почти никто не рассказывает, что нужно, чтобы чувствовать себя успешным и удовлетворенным. И я сейчас говорю не про идиотскую концепцию вечного саморазвития.
Мне ли не знать! Я трачу уйму времени, ведя свой блог, пытаясь научить людей отделять себя от результата, действовать креативно и с чувством меры, чтобы и быть собой, и добиваться успеха. Какие рекомендации дает моя книга? «Попробуйте просто быть собой»? Нет уж, попахивает софизмом. Но и противоположная сторона, сторона «добиваться успеха» — создание жесткого, бесконечного и невыполнимого списка дел, — кажется еще менее привлекательной.
Где же золотая середина?
Если вы читаете эту книгу, скорее всего вы уже перегружены. И точно не хотите советов о том, как добавить еще дел в свой и без того напряженный график. И это прекрасно! Потому что мы будем заниматься совсем другими вещами — избавляться от большинства стереотипов о занятости и успехе, чтобы начать по-настоящему что-то делать.
У этой книги, возможно, слишком возвышенные цели. Перекроить представление женщин о самих себе дома и на работе — это большая задача. Для этого нужно переписать современную, невероятно сложную психологическую историю. Ведь женщины уже долгое время определялись и в итоге стали:
а) такими, какими их хотят видеть другие;
б) или искаженными версиями тех, кем, как они сами думают, они должны быть.

Мы наконец пришли к моменту, когда до признания рукой подать. Есть силы и средства, осталось только научиться направлять все это в нужное русло. Не меняйте правила, а осознайте их и полностью отбросьте. Я призываю вас освободиться от оков предубеждений о том, кто мы и как должны жить. Потому что значение имеет только ответ на основополагающий вопрос: «Чего хотят женщины?» И под женщинами я имею в виду именно вас, мои дорогие читатели.
Начнем с переосмысления понятия женской продуктивности. Я точно знаю, что для достойной жизни это необходимо как воздух.
Итак, главный вопрос. Можно ли достичь счастья, чувства наполненности и ощущения того, что вы были по-настоящему продуктивной в своей жизни, не задав себе самых главных вопросов?
Кто вы? Что заряжает вас? Что приносит счастье? И, конечно, чего вы на самом деле хотите?
Это сложные и глубокие вопросы. Женщинам особенно трудно найти ответы из-за того, что их долгое время подавляли как внешне, так и внутренне.
Если мы тщательно не проанализируем, кто мы и чего хотим, то просто выгорим, пусть в нашем распоряжении и имеется самый мощный инструмент власти. И именно это выгорание я вижу вокруг.
Нарастающая угроза выгорания — и я была в первых рядах его жертв — побудила меня сформулировать принципы, которые сделают настоящую продуктивность возможной. Я выделила три важных для женского успеха слагаемых: Личность, Возможность, Продуктивность. Так родился ЛВП-эффект.

Что такое ЛВП?

Чтобы понимать, как быть продуктивной, нужно проанализировать, кто мы и что представляем из себя в каждом из слагаемых ЛВП. Так мы обеспечим себе осознанное счастье и чувство удовлетворения и сможем буквально сворачивать горы.
ЛВП — это моя формула успеха. Она работает так: женская личность (Л) — то есть то, кто вы есть, — объединяется со своим местом в жизни и в мире как женщины, то есть с возможностью (В), и формирует персональное определение продуктивности (П).
Раньше гуру эффективности (обычно мужчины) не брали в расчет Л или В, призывая действовать активнее, делать что-то еще, еще и еще. ЛВП позволяет переосмыслить то, что лично для вас значит быть продуктивной. И это видение может отличаться от мнения остальных. В этом весь смысл. Общепринятые представления просто заставляют вас впихивать все больше и больше дел в каждый день. Вместо того чтобы следовать ошибочным установкам, мы будем упрощать и избавляться от многого материального, кажущегося важным хлама. Так освободится место для гораздо более значимых духовных и движущих вещей. А вместе с ними придет чувство ясности, легкости, выполненного долга и понимание жизненного предназначения.
Вот лишь немногое из того, от чего мы избавимся, — и клянусь, вы почувствуете себя крутой:

• Традиционные представления о продуктивности. Это нечестная система, которая никогда не будет работать на вас.
• Представления о том, как выглядит плодотворный день. Помните: забитый под завязку Google-календарь вам не друг!
• Попытки впечатлить других, чтобы почувствовать себя достойным человеком (и снова — нечестная система).
• Соответствие ожиданиям других людей. Думайте прежде всего о себе. Это как в самолете — в аварийной ситуации сперва нужно надеть кислородную маску на себя.

Каждый шаг системы ЛВП и философии, которая лежит в ее основе, я объясню в этой книге. Но давайте коротко пройдемся по базовым понятиям.

Кто вы?
(Л – Личность)

Для персонально скроенного ощущения продуктивности нужно понять, кто вы. Глубокие знания о себе — это не обычное самокопание. Знания необходимы, чтобы составить план действий. Многие пропускают этот шаг и в итоге получают наполненную жизнь, которая, к сожалению, им не принадлежит.
Я научу вас фокусироваться на мечтах и желаниях. Для этого в книге собраны упражнения, основанные на самосозерцании.
Отчасти самосозерцание — это просто наблюдение. Но вы скоро увидите, каким образом оно может изменить ваше поведение — особенно то, которое не приносит ничего хорошего.
Чтобы понять, как выглядит этот процесс, я поговорила с психиатром Анитой Чакрабарти. По совместительству Анита — моя мачеха, близкий мне человек, с которым всегда интересно вести занимательные интеллектуальные беседы. Ее работа — помогать людям узнать себя лучше, поэтому первым делом я обратилась к ней.
Анита в общих чертах описала путь к самопознанию. По ее словам, он похож на все, что угодно, только не на прямую линию.

Путь к самопознанию

1. Признайте первобытность в себе. И даже при постоянном стремлении к цивилизованности в нас все еще есть что-то первобытное. Первое, что нужно сделать, — осознать, что у людей остались инстинкты, и полностью принять это. Или хотя бы хорошенько задуматься. Потому что, если вы действуете неосознанно, принимать какие бы то ни было решения сложно. А хорошие — еще сложнее.
2. Действуйте осмысленно/Подключите внимание/Будьте внимательнее. Следующий шаг — пытаться всегда думать о том, ЧТО вы делаете. Для меня это самая важная часть всего процесса. Не нужно судить — просто наблюдайте за своими мыслями и чувствами. Это называется «слушать третьим ухом». Эти сознательные действия помогут вам посмотреть на себя со стороны и объективно оценить все, что вы делаете и о чем думаете. Бывают периоды, когда это происходит чаще обычного, например если вы ходите к психотерапевту. Но я предлагаю не разовые упражнения, а практику на всю жизнь.
3. Задумайтесь над своим привычным поведением. Понаблюдав за собой, вы получите информацию, которую необходимо использовать. Стоит поискать в своей жизни паттерны, сформированные семейными или культурными ожиданиями. К примеру, если, расстроив кого-то, вы чувствуете укол совести, вы можете, пусть и ненадолго, вернуться к старым привычкам: чувству вины, обидам, тяжким для вас самих обязательствам. Но есть другой путь — сказать себе: «Да, я чувствую себя виноватой. И довольно часто. Интересно! Нужно понаблюдать за этим, потому что это может аукнуться где-то еще». Если получится отследить типичные сценарии в эмоциях и поведении, можно попробовать понять, откуда растут корни.
4. Будьте сложными. Часть процесса — осознание своей сложной структуры. Это обязательная часть. Мы задаемся сложными вопросами, и чем больше узнаем о себе, тем больше запутываемся. И это нормально!
5. Развивайте ценности. Важно не только разбираться в своих эмоциях, но и развивать ценности. По сути, это просто еще один способ сформулировать, что для вас важно. Способность держать себя, ценности и действия в соответствии друг с другом — секретный ингредиент продуктивности. Перед тем как пробежать марафон, люди говорят: «Это будет больно и проблематично, но я принял/а решение и сделаю это». Пока люди уважают свой выбор, все правильно. Но если ценности не согласовываются с поведением, в один прекрасный момент можно очнуться в середине марафона, не понимая, как вы там оказались, — вы ведь вообще не любите бегать.

Где вы находитесь?
(В – Возможность)

Поговорим о возможностях. Но не в общем смысле, а о тех, что были у женщин в прошлом. Я хочу, чтобы вы почувствовали оптимизм, скрытый в слове «возможность». Смотрите на это так: личность — это женщина, которой вы являетесь, а возможность — особое место женщины в этом мире.
Где вы находитесь сейчас? Я имею в виду как конкретно вас, дорогой потенциальный читатель, так и вас как женщину в современной культуре. Чтобы получить желаемое, нужно знать, какие социальные преграды стоят на пути и откуда они взялись. Другими словами, давайте обсудим важные препятствия, которые могли встречаться в прошлом, и возможности, которыми мы/вы готовы воспользоваться в настоящем и будущем. И прежде, чем начнется «Я не феминистка, я за равноправие…», позвольте остановить вас. Серьезно, перестаньте.
НЕКОТОРЫЕ «ФЕМИНИСТИЧЕСКИЕ» ФАКТЫ О ЖЕНЩИНАХ
• В прошлом женщины, наравне с «цветными» людьми, представителями ЛГБТК[12]-сообщества и людьми с ограниченными возможностями, обладали меньшими привилегиями в обществе, чем мужчины. Только благодаря постоянным усилиям сторонников феминизма – и женщин, и мужчин – культура развернулась в сторону равноправия.
• Девятнадцатая поправка к Конституции США, предоставившая американкам право голоса на политических выборах, была принята только в 1920 году – после семидесяти лет борьбы за избирательные права женщин.
• Да, мы прошли долгий и тяжелый путь. Но до сих пор женщины в Америке и во многих других странах мира зарабатывают на 20 % меньше, чем их коллеги мужского пола. И чем выше удалось подняться по карьерной лестнице, тем больше разница в доходах.
• Несмотря на 20 % разницы в доходах, женщинам приходится трудиться усерднее мужчин, чтобы их профессионализм признали и оценили. Кроме того, дома женщины вынуждены посвящать неоплачиваемой работе еще несколько часов в день.
• Исторически ценность женщины была неразрывно связана с ролью матери и жены. Целью всей ее жизни являлась забота о семье. Отклонение от стандарта означало, что она и не женщина вовсе. И, кстати, было это не так уж и давно. Появление противозачаточных все изменило. Способность решать, когда иметь и когда не иметь детей, стала мощным оружием в женских руках. И эту возможность пришлось отвоевывать. Только в 1965 году Верховный суд США отменил последний закон, запрещающий семейным парам пользоваться противозачаточными. В 1972 году те же права предоставили одиноким людям. Изменения в сердцах и умах, которые часто следуют за принятием законов, позволили женщинам отделаться от исключительно биологического предназначения. Получив свободу выбирать, когда беременеть и заводить ли детей вообще, женщины смогли присмотреться и к другим возможностям.
• Если вы все еще не очень уверены в исторической значимости феминизма и в том, что он до сих пор необходим, просто взгляните на Twitter. Посмотрите, что происходит с открытыми феминистками Линди Уэст или Джеймилой Лемье, когда они пишут о женских правах. Мизогиния[13], с которой они сталкиваются, в лучшем случае ограничивается словами «Девочка, расслабься», а в худшем – достигает угроз изнасилования и убийства.

Цель этого списка — не расстроить вас, а напомнить, что зачастую женские трудности связаны с историческими и политическими реалиями, которые не стоит игнорировать. Нельзя выиграть игру, не зная правил, поэтому эти реалии — важный элемент В (возможности).

Заграждения, окольные пути и открытые дороги

Чтобы двигаться дальше, нужно понимать, что именно сдерживает вас. Иначе получится что-то похожее на греблю против потока: вы находитесь в свободном плавании, но стараетесь двигаться против течения. А значит, вы обречены на провал… И истощение всех ресурсов. Необходимо изучать себя, чтобы понимать, какими конкретно возможностями вы обладаете.
Давайте проясним. Подумайте, какие реалии влияют на вашу жизнь? Как превратить знание собственной истории и ощущение своего места в настоящем во что-то полезное?
Да, понимаю, вам, как и каждой из нас, хотелось бы иметь неограниченные возможности. Но гораздо важнее знать, что у вас есть на данный момент и что вы можете и хотите. Смысл всей этой книги — научить вас оптимизировать усилия, чтобы вы могли двигаться вперед, а не работать на износ.

Заграждения
Конечно, многие вещи контролировать невозможно. Есть то, на что вы вообще не сможете как-то повлиять. Например, вы мечтаете занять руководящую должность в крупной компании, но дочь босса тоже присматривается к этой позиции и красивому кабинету. Давайте честно — шансов у вас немного. Вы мать-одиночка и хотите уволиться с работы, чтобы пойти учиться на юриста? Скорее всего, это не ваш вариант.
Многим нужно платить за квартиру, выполнять семейные обязательства, ухаживать за родителями или воспитывать детей. Поэтому нет смысла корить себя за то, что не можете продраться через эти препятствия. Если чувствуете, что столкнулись с чем-то похожим на непреодолимую преграду, присмотритесь повнимательнее. Можно ли в этой ситуации выиграть? Не заставляете ли вы себя делать то, чего на самом деле не хотите? Возможно, эту цель поставили перед вами родители? А может быть, ваша должность отлично выглядит только в трудовом договоре, но сама работа не цепляет? Подумайте, действительно ли вы хотите всего этого или только думаете, что хотите. Осознайте, чего желаете именно вы, и освободите энергию для достижения настоящих целей. Иногда что-то нелегко принять, но если вы справитесь с этим, то получите от жизни неожиданный по- дарок.

Окольные пути
Некоторые препятствия все же можно обойти. Недостаток уверенности в себе может ощущаться такой же преградой, как отсутствие диплома, но над этим можно работать. И продвинуться в развитии уверенности удается гораздо быстрее, чем получить научную степень. Сложно сменить комфортную работу, даже если там отказываются признать, что вы прекрасны. Но там, где вас ценят, вы добьетесь гораздо большего.

Открытые дороги
Между всеми препятствиями существуют и открытые дороги. Те, где вы сами полностью принимаете решения. Ваше свободное время принадлежит только вам. Если для хорошего самочувствия и избавления от стрессов вам нужен спорт, то он должен быть в расписании, а сериал от Netflix[14] лучше вычеркнуть. Если вы не хватаетесь за каждое дополнительное задание на работе, это не значит, что вы не умеете работать в команде. Это значит, что вы защищаете себя от выгорания.

Что с этим делать?
(П – Продуктивность)

А вообще — что такое продуктивность? Получать как можно больше денег? Расправляться со всеми задачами из самого большого списка? Оксфордский словарь определяет продуктивность как «состояние или качество, определяющее что-то продуктивное», при этом «эффективность продуктивности, особенно в промышленности, измеряется по количеству затрат на количество выхода». На первый взгляд это определение призывает гнаться за бо́льшим. Да и в нашей культуре способность постоянно оставаться в круговороте дел — весьма почетная штука. Но при более тщательном рассмотрении — «по количеству затрат на количество выхода» — продуктивность работает только тогда, когда прикладываемые для достижения целей усилия возвращаются с отдачей. Результат можно оценивать только в соотношении с затратами.
Доказано: если убиваться на работе, максимально загружать себя задачами и постоянно задерживаться, можно не только не получить дополнительных очков, но и лишиться способности выполнять важные дела. Было проведено множество исследований о том, что происходит в мозге, когда человек активно вовлечен в какое-то дело и сосредоточен, и что происходит в состоянии покоя. Об этом я расскажу чуть позже.
Всем хорошо известно, что здоровый сон необходим для физического и психического здоровья. И особенно — для работы мозга. Но сон далеко не всегда оказывается в приоритете. Очень часто мы жертвуем им, чтобы успеть сделать что-то «важное».
В течение дня люди естественным образом переходят от фазы активной вовлеченности к фазе покоя. Находиться в покое не значит лежать на диване — можно, к примеру, смотреть в окно, мечтать или гулять без наушников. Все эти занятия позволяют мозгу впасть в состояние, которое нейробиологи называют «режимом по умолчанию». В этом режиме сознание не отдыхает, а синтезирует данные — можно сказать, играет с информацией и решает проблемы. Картирование мозга показало, что синапсы становятся более активными, если делать перерыв в работе. Это объясняет, почему нужная идея иногда приходит к нам, когда мы меньше всего ее ждем, — например, в ду`ше. Кажется, что она возникла из ниоткуда. На самом деле мозг смог войти в режим «по умолчанию», пока мы пели в душе, и справился с проблемой, которую не мог решить, когда был полностью на ней сконцентрирован.
Я не предлагаю перестать сосредотачиваться во время работы, но уверяю — невозможно добиться большего, просто прилагая еще больше усилий. Согласно исследованию, проведенному в Университете Флориды, большинство из нас могут оставаться полностью сконцентрированными на задании лишь на протяжении часа. И даже самые одаренные — чемпионы, гениальные музыканты и писатели — продуктивно работают всего четыре часа в день. Люди выгорают и теряют трудоспособность от недостатка свободного времени и сна. Это относится к представителям обоих полов. Но нельзя забывать, насколько женщинам менее выгодно делать слишком много.
Как же тогда рассматривать продуктивность? Погоня за чужой похвалой и признанием и преследование целей, которые не соответствуют ценностям, могут превратиться в скользкую дорожку, которая приводит к выгоранию. Если так, то куда же повернуть?
Как насчет того, чтобы попробовать принимать решения самостоятельно? Я прошу вернуться к тому, что вы узнали, исследуя свою Л — Личность. Затем, после того как ознакомитесь с В — Возможностями, нужно будет учесть конкретные проблемы, с которыми вы сталкиваетесь как человек и как женщина.
По ходу этой книги вы будете приближаться к собственному определению продуктивности, противоположному тотальной занятости. Если не хотите, чтобы мамино одобрение или аттестация на работе влияли на самооценку, нужно выбрать индивидуальные ориентиры. Но какие? Восторг по отношению к работе? Гордость за свои усилия? А если сфокусироваться на том, что приносит счастье и составляет смысл жизни? Один из самых сложных шагов для многих женщин — начать отвоевывать время и энергию у задач, которые их пожирают. От привычек вообще сложно отказываться. И особенно — от привычки делать других людей счастливыми.
В каждой последующей главе мы будем все глубже погружаться в вышеописанные концепции. Рассмотрим шаги, необходимые для того, чтобы прояснить вашу личность и цели, и разберемся со всем дерьмом, которое лежит на пути к цели. Затем перезагрузим продуктивность так, чтобы она подзаряжала, а не опустошала вас.

Упражнения

В конце главы вы найдете несколько упражнений. С их помощью вы будете формулировать цели, обращать внимание на то, от чего необходимо избавиться, и организовывать время так, чтобы расписание поддерживало вас, а не ломало.

Пришло время подумать о том, как эта книга работает. Соблазн пропустить упражнения и возвратиться к ним уже после прочтения будет очень велик. Однако я настоятельно рекомендую проходить все по порядку, поскольку каждые последующие главы и уроки строятся на предыдущих. Многие упражнения совсем небольшие — в них всего 3–4 вопроса. Иногда нужно будет что-то записать. Поскольку в первой главе мы пытались понять, кто вы, она стала исключением. Вы можете записывать ответы прямо в этой книге, но, если вам нужно больше места, работайте в тетради или блокноте.

Л — Личность
А вот сейчас все и начнется! Попробуем понять, кто вы. И картинка не обязательно должна получиться идеальной. Мы ведь говорим не о вашей аватарке в соцсетях — ну, знаете, той фотографии, где вы в отпуске, загорелая и расслабленная, светитесь через три наложенных фильтра. Нам нужна правда — со всеми ее недостатками. Признавать то, что движет вами, необходимо, чтобы получить желаемое. Как уже обсуждалось ранее, женщины легко сбиваются с пути из-за потребностей окружающих, членов семьи, начальников и друзей. И это приводит к тому, что усилия, направленные женщинами на самих себя, равняются нулю. Не торопитесь, дайте свободу мыслям и запишите ответы на следующие вопросы, не осуждая себя. После того как ответите, поставьте галочку — это знак, что вы обдумали вопрос, поговорили с собой и нашли ответ.

❏ Если отбросить проблему денег, как бы вы проводили время? Опишите свой идеальный день.
❏ Чем вы гордитесь?
❏ Из-за чего вам хочется вернуться обратно в кровать?
❏ Чему вы завидуете?
❏ Что вас мотивирует?
❏ Из-за чего возникает желание уволиться?
❏ В конце дня вам хочется побыть одной или в обществе людей?
❏ Что заставляет вас чувствовать себя круто?
❏ Как вас сформировала семейная жизнь?
❏ Какими тремя словами вы бы описали себя?
❏ Когда вы чувствуете себя здоровой?
❏ Как часто вы сравниваете себя с кем-то?
❏ Когда в вас просыпается креативность?
❏ Кому вы стараетесь угодить?
❏ Что опустошает вас?
❏ Вы больше лидер или последователь?
❏ Назовите свою лучшую черту.
❏ Назовите свою худшую черту.
❏ Вам нужна рутина или постоянно что-то новое?
❏ Что приносит вам счастье?
❏ Что огорчает вас?

Не спешите, сделайте много заметок, отложите в сторону и вернитесь к ним позже. Дайте этим вопросам немного повариться у вас в голове. Не церемоньтесь с ответами. Их не нужно никому показывать, поэтому выдавайте самые честные. Как только ответите на все вопросы, прочитайте, что получилось. Напишите пару предложений о себе и подведите итог, чтобы понять сложившуюся ситуацию.

Например, так:
«Мне нужна и креативность, и структура. Я могу позавидовать успеху других, но лучше всего чувствую себя в атмосфере сотрудничества. Хотелось бы иметь собственный бизнес, но мысль о том, что другие люди будут от меня зависеть, приводит в ужас».

Или так:
«Мне бы стоило проводить побольше времени наедине с собой, но я сильно привязана к своим друзьям. Горжусь, что люди приходят ко мне с проблемами. Моя лучшая черта — я всегда остаюсь спокойной в сложных ситуациях. Я нервничаю, если не могу контролировать свое расписание».

Или вот так:
«Мне необходима положительная обратная связь и хочется двигаться дальше, когда я знаю, что людям нравлюсь я и моя работа. Я счастлива, когда люди вокруг счастливы. Не хочу пробовать новое, если думаю, что у меня не получится».

Сохраните все, что вы написали. Мы вернемся к этому позже. А пока продолжайте отвечать на вопросы:

В — Возможность
❏ Что в вашей жизни — заграждения, а что — окольные пути и открытые дороги?

Сделайте несколько заметок о том, как складывается ситуация на данный момент. К примеру, есть ли кредит, который необходимо погасить? Или член семьи, которому нужен уход? Скольким количеством времени вы действительно можете распоряжаться? Что стоит на пути к мечте? Что вы можете контролировать, а что — нет? Есть ли у вас какие-то особые преимущества, наследство, гибкая работа, ментор с хорошими связями? И никакого осуждения — мы просто пытаемся прощупать почву.

П — Продуктивность
❏ Каким вы видите свой идеальный день?

Начните с пробуждения (нужен ли будильник?) до отхода ко сну (на простынях плотностью 300 ниток!). Вы работаете, встречаетесь с друзьями, гуляете? Представьте, что у вас есть одно-единственное обязательство — следовать своим интересам.

❏ Теперь загляните в реальный календарь и выберите из последних пары недель типичный для вас день. Опишите его.

Глава вторая
Единственный человек, чье одобрение вам нужно, – это вы


Виннипег, весна 1992 года: Все в моих руках

Одним необычайно теплым весенним днем в Виннипеге я тихонько напевала под нос какую-то мелодию из 90-х — она играла по радио, пока я ехала к дому моей лучшей подруги Аниты. За песней последовала громкая реклама. В ней говорилось, что начинается соревнование, борьба за звание самого смешного комика Канады, и что прослушивания будут длиться пару недель и пройдут в «Юк-Юке», местном комедийном клубе. Я хоть и была большим фанатом стендапа, но никогда не надеялась стать артистом. Не знаю, что на меня нашло, — когда я доехала до дома подруги, я сияла от бьющей ключом энергии и предвкушения чего-то нового: мы с Анитой объединимся, напишем текст выступления и примем участие в конкурсе! Нет, даже лучше, — выиграем его!
Анита, понятное дело, была немного в шоке, когда я появилась на пороге, тяжело дыша от переполняющих меня эмоций.
— Стендап?! — И хотя ее реакция в первые минуты была полна сомнений, она слишком хорошо знала этот мой взгляд.
Спустя пару минут мы уже были у нее в подвале с ручкой и бумагой — записывали наши идеи.
Следующие две недели мы с Анитой репетировали при каждом удобном случае: после учебы, во время обеда, на переменах, применяя свои навыки в учебе к, надеюсь, смешным зарисовкам. Я никогда не чувствовала себя настолько живой.
Мы хотели отполировать выступление до блеска и концентрировались на, как может показаться, незначительных деталях. Например, что мы наденем?! Мы учились в школе для девочек и носили форму каждый день, поэтому подобрать идеальный наряд было непросто. Одеться нужно сексуально, но не слишком. Привлекательно. Но не слишком дорого. И… смешно?
Вооружившись фальшивыми документами, мы попали в клуб. И чувствовали себя довольно хорошо. Подход к участию в стендапе был таким же, как и к выпускному экзамену по химии, — подготовка, подготовка и еще раз подготовка! Однако ничего из того, что мы делали в жизни раньше, не могло подготовить к встрече с живой толпой людей, которые заплатили деньги за развлечение и надеялись, что потратили их не зря.
В клубе висела большая доска со списком выступающих. И чем ближе был наш выход, тем страшнее становилось. C ужасом я наблюдала, как стендаперов одаривали всего несколькими смешками, больше похожими на странное фырканье. Один за другим они уходили со сцены еще более поникшими, чем до выступления. Кстати, и среди комиков, и среди зрителей были в основном мужчины. Я посмотрела на подругу, в моих глазах читалось: «Мы серьезно недотягиваем». И в этот момент назвали наши имена.
Оглядываясь на эту историю — на все десять проведенных на сцене минут, — я удивляюсь тому, сколько вещей, о которых я пишу здесь, она мне открыла.
Я поднялась на сцену, дрожа как осиновый лист, и сразу осознала: впервые в жизни меня по-настоящему будут разглядывать — то есть судить.
Судить по внешнему виду, телосложению, возрасту, энергии. Первым инстинктивным желанием было полностью спрятаться в панцирь. Я чувствовала себя крайне уязвимой: меня разглядывали, изучали. Я начала сомневаться в выборе одежды, в своих способностях. Всего за двадцать секунд, пока я поднималась на сцену, вся моя уверенность и самоощущение превратились в какой-то хаос.
Когда мы наконец вышли на сцену, воцарилась гробовая тишина. Я стояла в ярком свете софитов, а напротив сидела безликая толпа людей со скрещенными на груди руками. Я чертовски волновалась. Конечно, нервничать перед выступлениями естественно — мне доводилось принимать участие в дебатах перед сотнями зрителей и в национальных чемпионатах. Но здесь и сейчас было нечто совсем другое.
Перед нами сидела аудитория, полупьяная от выдохшегося разливного пива, абсолютно не впечатленная двумя шестнадцатилетними девчонками, дрожащими от страха. Люди чувствовали нашу панику. Они смотрели не на нас, а сквозь. Я никогда в жизни не ощущала себя настолько голой.
Какой была моя первая реакция в этой ситуации? Нет, не вспомнить весь вложенный труд. Нет, не опереться на преданность делу. Первой защитной реакцией была попытка угодить толпе. Понравиться. А это — главный враг комедии.
Прожекторы испепелили все, у меня остался только микрофон и голос — и он предательски ослаб. Мы вяло рассказали первую шутку. Никакой реакции не последовало, пока кто-то с задних рядов не крикнул: «Вас не слышно!» Анита посмотрела на меня в полном отчаянии, пот стекал по бровям.
Нам нужно было сбросить с себя подозрительные пронизывающие взгляды зрителей, обратившись к ним в надежде, что через смех они начнут оценивать себя, вместо того чтобы издеваться над нами. Я наклонилась к Аните и прошептала, что мы меняем порядок выступления. Хотелось закончить самой сильной шуткой, но нужно было развеселить всех — сейчас или никогда. Подруга сглотнула и кивнула, а я сказала: «Просто представь, что мы в школьной форме».
Глубокий вдох… Начали.

Мы рассказали свою первую шутку c бо́льшим, чем когда-либо, чувством и, к своему огромному облегчению, услышали громкий, ревущий смех.
Мы завоевали их. И с этого момента не отпускали. Мы уперлись, сделали ставку на всю проделанную работу и, вместо того чтобы искать одобрения, заняли позицию «Да — да, нет — нет». И это было невероятно! В ту секунду, когда нам уже было наплевать, что они думают, мы получили все внимание.
Мы поклонились после последней шутки под грохот сумасшедших аплодисментов. Позже вечером нас объявили победителями. Только когда организаторы конкурса начали бронировать нам билеты в Торонто, где мы могли бы выступить, они узнали, что мы несовершеннолетние, и поэтому мы не смогли участвовать. Но это было уже не важно. За те десять минут мы узнали о жизни больше, чем в любой школе. Я до сих пор помню этот урок.
ЛВП – правда:
• Вы – главный босс в своей жизни
• Возьмите на себя ответственность за себя
• Станьте субъектом, а не объектом
• Перестаньте постоянно обеспечивать себе занятость
• Научитесь различать звук собственного голоса

«Ты мне не указ!» — это восклицание, обычно сопровождающееся топаньем ножкой, можно услышать от маленького ребенка. Дети знают, что самое сложное во взрослении — обретение независимости. И хотя многие становятся независимыми от тех, кто их вырастил, полной автономии удается достигнуть не всегда. Под автономией имею в виду свободу от внешнего контроля или влияния. Возможно, мы никогда не будем жить в мире, где можно слышать только себя, — да и вряд ли кто-то захочет этого. Но где затерялись наши собственные голоса среди всех, к которым мы постоянно прислушиваемся?
Кого вы слушаете обычно? Одеваясь, ругаете себя за то, что недостаточно часто занимаетесь спортом? Пытаетесь работать, но в это же время переживаете прошедшую встречу с начальницей, во время которой она казалась раздраженной? Думаете о своем парне, но слышите, как мама спрашивает: «Когда он уже женится на тебе?» Да, это сложно — отличать то, чего вы хотите, от того, чего требует от вас весь остальной мир. Но это необходимо, чтобы начать движение к автономии.
Мы уже установили: быть занятой, просто чтобы не сидеть сложа руки, — это путь в никуда. Вместо этого мы начинаем поиск нового пути к продуктивности на наших собственных условиях. Что такое эти «собственные» условия? Это значит идти к целям, которые принадлежат только вам. Что, в свою очередь, значит знать эти цели? Это означает слушать и понимать себя. Привыкать к собственным мыслям, чувствам и ценностям и отказывать внешним силам, если они не вписываются в ваши условия.
Но что же мешает нам начать заниматься тем, чем хочется? Так много всего!
Среди социальных групп было не так много тех, кто не хотел контролировать женщин. А вот те, что пытались: правительство, церковь, отцы, братья, индустрия красоты и моды… Я могу продолжать бесконечно. Если бы перечисление не было так утомительно, оно бы даже в какой-то степени нам польстило. Изначально контроль над женщинами был буквальным — физическим. Женщины не могли голосовать, иметь собственность и контролировать свою репродуктивную функцию. Но поскольку законы относительно всех этих вещей изменились, появились другие способы ограничить женскую автономию, и инструменты контроля стали эмоциональными и психологическими, более диверсионными, воздействующими на подсознание. Существует много гнусных способов, которыми мир пытается заставить женщин не прислушиваться к себе. Не переживайте, скоро мы избавимся от них. Но сначала нужно научиться их видеть.

Объект, а не субъект

«Как только объект становится частью картины, он принимает новую судьбу».
Джордж Брак

Понимание этой концепции необходимо, чтобы ответить на один из самых фундаментальных вопросов Л — личности и понять, кто вы в своих собственных глазах и глазах окружающих. Другими словами, весь процесс заключается в том, чтобы стать субъектом, а не объектом каждой истории в вашей жизни. Перейти из пассивной позиции в активную.
В баре, где мы с Анитой выступали со стендапом, я превратилась из субъекта в объект и обратно всего за несколько минут. Но эти перемены полностью перевернули реальность. Поднимаясь на сцену, чтобы развлечь и заставить смеяться толпу людей, я предполагала, что являюсь субъектом. Уверенность растаяла под пристальным вниманием, и я стала объектом — чем-то, что оценивают по никак не относящимся к выступлению критериям: по внешности, возрасту и полу. И те две секунды, пока не получилось отвоевать контроль, я оставалась слабой. Несмотря на постоянные репетиции и смелость, воздействовать на аудиторию не получалось. Но как только я решила начать контролировать публику, вместо того чтобы позволять ей контролировать меня, мне удалось вернуться к состоянию субъекта. Я стала победителем в тот вечер, но что важнее — получила урок на миллион.
На сегодняшний день среди абитуриентов различных вузов 50 % — женщины. Но культура упорно пытается связать ценность женщины не с ее личностными качествами или умом, а с привлекательностью. Можно заполнить целые библиотеки тем, что было написано о превращении женщин в объекты через искусство, рекламу, медиа и культуру. Но суть феномена была прекрасно описана в эссе «Визуальное удовольствие и повествовательное кино» теоретика кино Лоры Малви. Она предположила, что в классическом голливудском фильме камера, а следовательно, и зритель, всегда смотрит на ситуацию глазами мужчины. Так точка зрения гетеросексуального мужчины на женщину стала общепринятой. Поэтому, если во время съемок фильма женщина по сценарию входит в комнату, ее снимают так, как видит мужчина, и поощряют в зависимости от того, угодила она ему или нет. И несмотря на то что Малви говорит о феномене «мужского взгляда» в контексте феминистской критики фильма, его легко найти и за пределами черно-белого кино. До недавних пор в рекламе, журналах и на телевидении женские персонажи, созданные вне мужской точки зрения, встречались крайне редко.
Мнение о том, что женщины существуют для потребления и удовольствия мужчины — как минимум в образах, не пропало и с появлением цветного кинематографа. Вот вам один тошнотворный факт: актрисы в обязательном порядке проходили тест «Хочу ли я ее?» среди некоторых голливудских продюсеров, чтобы получить главную роль в фильме.
Эми Шумер высмеяла это клише в своей короткометражке «Последний Гребаный День», в которой играет роль самой себя. Она отправляется на прогулку и встречает Тину Фей и Патрисию Аркетт, сидящих за шикарно накрытым столом, — они поздравляют Джулию Луи-Дрейфус с Последним днем сексуальной привлекательности. Шумер не верит, что такая красивая женщина может считаться «просроченной», а Луи-Дрейфус пожимает плечами: «Я была больше всех удивлена, когда мне разрешили быть сексуально привлекательной в мои сорок и пятьдесят… Как будто журнал Us Weekly допустил какую-то техническую ошибку».
Многие писательницы и женщины-режиссеры активно отвоевывают права на образ женщины. И они все еще вынуждены это делать, поскольку общество предполагает, что именно мужчины определяют, какой должна быть женщина. И эта точка зрения считается настолько нормальной, что и сами женщины тоже принимают ценности, установленные гетеросексуальными мужчинами. Вся культура подразумевает, что на женщину будут смотреть, что она будет объектом, а не субъектом. Это внедряется в мысли и чувства. Женщины настолько чувствительны к постоянному наблюдению, что постоянно проводят «мониторинг своего тела» — так это называют психологи. Под этим термином скрывается привычка думать о собственном теле и о том, как оно выглядит для других. Некоторые женщины вспоминают об этом раз в минуту! Даже на деловой встрече мы нет-нет, но подумаем: «А как будут выглядеть мои ноги, если я сяду вот так? А руки толстые, когда я скрещиваю их? Интересно, он замечает мою седину?» Этот «мониторинг» крепко связан с чувством неудовлетворенности.
Наше эмоциональное и мысленное пространство заполняется размышлениями о том, как мы выглядим со стороны. Как минимум это отвлекает, а как максимум — превращается в пытку. Мысли о внешнем виде занимают в голове место действительно важных вещей.
Кроме того, самообъектификация может негативно влиять на то, что происходит с нами в спальне. Многим женщинам сложно находиться в моменте и наслаждаться им при интимной близости. Вместо этого они занимаются тем, что исследовательская группа Masters & Johnson[15] назвала «эффектом зрителя», когда человек как бы взмывает над собой и партнером, наблюдая со стороны за тем, что происходит. И это не есть хорошо. Женщины, с которыми подобное происходит, во время секса обычно критикуют собственное тело или пытаются угадать, удовлетворяют ли они партнера. Как и на работе, самообъектификация выключает вас из текущего момента и делает любой опыт более размытым и менее эффективным.
В ходе исследований Лондонского университета Ройял Холлоуэй обнаружила еще одну интересную вещь. Исследователи просили добровольцев выполнить простое задание — почувствовать собственный пульс. Это стандартная задача на понимание своего тела. Так вот, в результате выяснилось, что склонные к самообъективизации женщины, для которых ценность внешности преобладает над компетентностью, менее способны чувствовать свой собственный пульс. Но вот установить причинно-следственные связи не удалось. Снижается ли женская чувствительность в результате самообъективизации? Или женщины, не наладившие связь со своим телом, рассматривают себя в качестве объектов? Каким бы ни был ответ на этот вопрос, очевидно, что разрыв связи между телом и сознанием имеет огромное влияние на женщин.
Кажется, что все это не связано напрямую с продуктивностью, но в этом и заключается коварство патриархата. Наличие связи между самообъектификацией, сексуальной дисфункцией и расстройствами пищевого поведения доказано и описано наукой. Эти силы и порождаемые ими депрессивные привычки влияют на нас и по-другому — заставляют слушать других, а не себя.
Переживания о внешнем виде и соответствии чужим ожиданиям занимают много мысленного пространства и тратят много энергии. За женщинами всегда наблюдали, их судили и исследовали, в результате чего они работали и вели себя так, чтобы угодить другим. Определяя собственную ценность в соответствии с внешними ожиданиями, нечего удивляться постоянным попыткам сделать как можно больше. Если вокруг женщины счастливы не все, ей кажется, что это она недостаточно хороша.
Чтобы обрести независимость, определить цели и двигаться к ним, жизненно важно превратиться из объекта в субъект. Чтобы контролировать свою жизнь, счастье и продуктивность, нужно перестать реагировать на то, как другие воспринимают вас. Научитесь формировать и укреплять собственный образ и жизнь. Рискните быть собой, настоящей — и наплевать, если это бесит некоторых людей. И да, я согласна с тем, что сказать куда легче, чем сделать.
НЕСКОЛЬКО ИДЕЙ О ТОМ, КАК НАЧАТЬ ДЕЙСТВОВАТЬ
1. Двигайтесь. Во время движения – бега, прогулок, танцев, плавания – думайте о том, какое это чудо – движение. Фокус на возможностях тела, а не на его привлекательности поможет вам изменить ощущения от любого действия.
2. Следите за тем, как судите других женщин. Если заметили, что приподнимаете бровь, когда видите женщину в «нескромном» наряде, осознайте, что делаете культуре медвежью услугу.
3. Обращайте внимание на двойные стандарты. Женские тела чаще выставляют на показ и на суд – на телевидении, в кино и видеоклипах, чем мужские. Заметили?
4. Перестаньте потреблять медиаконтент, суть которого сводится к обсуждениям «кто лучше выглядит, на ком это лучше сидит». Критика внешнего вида и физической формы знаменитостей чаще всего направлена на женщин, а не на мужчин.
5. Дайте себе вздохнуть. Ловите себя на мониторинге собственного тела и отказывайтесь от этой привычки. Концентрируйтесь на том, что делаете, а не на том, как выглядите.


Ловушка занятого человека

«Остерегайтесь бесплодности занятой жизни».
Сократ

Спросите женщину, как у нее дела, и услышите в ответ: «Так много всего навалилось!» И не думаю, что это преувеличение. Если сложить работу, домашние заботы и эмоциональный труд, мы действительно серьезно загружены. Функционировать на пределе возможностей весь день тяжело — это путь к выгоранию. Но как это связано с продуктивностью?
Почему-то у нас есть убеждение, что занятость связана с попытками успеть как можно больше. Но это не так. Это тяжело усвоить тем, чье желание вычеркнуть очередной пункт из списка дел похоже на зависимость. Но как можно делать много и не быть при этом по уши занятым? Радикальное изменение, которое я вам предлагаю, подразумевает именно это — быть более продуктивной и менее занятой.
Каждый наш день — спешка от одного дела к другому. Тем не менее это не только уменьшает нашу креативность, но и отнимает у нас возможность исследовать собственное сознание. Непрерывная вовлеченность в работу, требующую постоянного фокуса, задействует левое полушарие мозга. Но я уже говорила — людям необходимо время для медитации, чтобы обрабатывать информацию и изобретать эффективные решения проблем. Это необходимо для того, чтобы совершать ценностно-ориентированные выборы. Другими словами, покой нужен вам, чтобы знать собственное мнение.
Пока мы несемся с бешеной скоростью, не давая себе возможности рассмотреть и узнать собственные желания и мнения, наше личное пространство заполняют другие люди. Если вы не уверены, что думаете или чувствуете по тому или иному поводу, окружающим становится гораздо легче навязать вам свое мнение по поводу того, что нужно делать. И как уже упоминалось ранее, мир всегда рад рассказывать женщинам сказки, которые не дают их талантам и личности раскрыться.
Я недавно прочитала потрясающую статью о том, что происходит с мозгом, когда человек занят. По словам Иана Макгилкриста, психиатра и автора книги «Учитель и его эмиссар: Разделенный мозг и Современный западный мир», мозг разделен на два полушария: правое, отвечающее за креативность, — его можно назвать «учителем», и левое, отвечающее за рациональность и называемое «эмиссаром».
И хотя это сложное научное исследование, всю его суть можно описать так: вся изобретательность рождается в правом полушарии мозга, а усилия и действия — в левом. Чем больше занято левое полушарие, тем больше парализовано правое. Чем более спокойно левое полушарие, тем больше «процветает» правое, а значит, и креативность. И пусть обе части нашего мозга и их возможности важны, Макгилкрист утверждает, что в нашей культуре работа левого полушария мозга ценится больше.
На мой взгляд, женщинам нужно восстановить баланс и приоритизировать работу правого полушария. Креативность — истинный голос каждого из нас, то, что делает людей уникальными. Она важна как для людей творческих профессий, так и для всех, кто решает хоть какие-то проблемы на работе. Чем больше вещей вы делаете, чтобы просто вычеркивать их из списка задач, тем вам сложнее прислушиваться к своей креативности и узнавать настоящих себя. Вот почему необходим анализ занятости — чтобы мы начали вкладывать усилия и энергию в то, что действительно отражает сущность личности.
В шестой главе мы более подробно рассмотрим способы получить общее представление о том, на что мы тратим свое время.

Голоса в голове

«Либо вы контролируете свои мысли, либо это сделают внешние силы. Учтите, что последние обычно негативны».
Мадди Малхотра

За несколько мгновений до того, как мы зашли в темный убогий комедийный клуб, моя голова была заполнена позитивными и вдохновляющими мыслями. Я размышляла о том, чего достигла, еще не взойдя на сцену. Я знала, что хорошо поработала, и была счастлива открыть новую часть себя в процессе подготовки. Но когда я попала в тиски неизвестности и очутилась в состоянии свободного падения, весь позитив моментально испарился. Подбадривающий внутренний голос пропал. Ему на смену пришли голоса всех, когда-либо утверждавших, что я чего-то не могу, и навязчивые мысли: «Что думают обо мне зрители?» Похвала о проделанной работе быстро сменилась на щемящую неуверенность во внешнем виде и способностях. Только когда я смогла выдавить эти голоса из своей головы и заменить их на свой собственный, все начало меняться.
Что звучит в голове, когда просыпается неуверенность? Легче всего расслышать негативные отклики из прошлого. Когда вы недовольны своим телом, мысли и эмоции переносят вас обратно на урок балета, где учитель громко требовал втянуть живот. Когда вы нервничаете перед презентацией на работе, вас возвращает к себе восьмилетней, — помните, когда классный руководитель сказал, что вы никогда не сможете выступать на публике?
Я оглядываюсь на свое детство, и мне кажется, будто я родилась с задатками перфекциониста. Но так ли это? И я вдруг начинаю вспоминать… Родители уделяли много внимания моим оценкам, особенно когда я приносила домой пятерки. Ну конечно! А кто не похвалит ребенка за успехи в учебе? Однако со временем у меня появилась зависимость от заряда эндорфинов, возникающего, когда я угождала другим.
Решение не поступать на юридический факультет далось мне на удивление легко. Я знала, что это не мой путь, и не хотела по нему идти. Но сказать об этом родителям было страшно. Я ненавидела их расстраивать. И чтобы сделать выбор, который им не понравится, потребовалась вся сила, что у меня была. Что еще более странно: после первоначального шока родители поддержали меня. И тревога перед разговором с ними была всего лишь проекцией моих страхов: я боялась не самой их реакции, а того, как, по моему мнению, они отреагируют. Кажется, я углубилась в психоанализ, для которого мне явно не хватает квалификации. Но суть в том, что напуганное и неуверенное сознание — сумасшедшее место, заполненное сомнением и виной. Мне до сих пор не нравится делать то, что не одобряют родители. Их мнение имеет значение при принятии серьезных решений. Но я научилась отличать потребность соглашаться от собственного мнения.
Это непростые уроки — особенно для тех, кто утверждает, что они с самого рождения отличают собственное мнение от взглядов других людей. Моя подруга и коллега, блогер Лора Дешин, создательница популярного сайта Tiny Budha, рассказывает, что в детстве демонстративно выбирала динозавра, когда все остальные девочки играли с Барби.
— Я чувствовала, что мой характер — плыть против течения. Всегда видела себя бунтаркой, мечтательницей, человеком, который любит рисковать, — вспоминает она.
Лоре постоянно приходилось перепроверять собственные мысли, чтобы убедиться, что она делает выбор не просто ради жажды противоречия:
— Я была вынуждена признать: иногда я хочу того же, что и другие.
А что, если вы найдете себя где-то сильно вне мейнстрима? Осознание собственных ценностей никак не облегчает ситуацию, когда близкие не одобряют ваш выбор.
Четыре года назад Лори и ее молодой человек обручились и поделились счастливыми новостями с семьей и друзьями. Вскоре после этого они признались друг другу, что оба не хотели жениться в тот момент. Они предполагали, что со временем все может измениться, — если, к примеру, появятся дети. Но на тот момент они были влюблены, преданы друг другу, и этого им было достаточно. Общество часто оказывает давление на пары, подталкивая их к, казалось бы, неизбежному браку. Лори и ее молодой человек честно признались, что хотят другого. И тогда им пришлось объявить всем, что свадьбы не будет. Лори вспоминает:
— Мы получили много неоднозначных реакций по поводу отмены свадьбы, потому что были обручены. Нам обоим было крайне неудобно, когда люди спрашивали: «Когда вы поженитесь?» Некоторое время я продолжала называть его женихом, и это всегда вызывало вопросы. Сейчас я просто говорю «мой парень», потому что мы не планируем жениться в ближайшее время.
Создание семьи — слишком важный вопрос, чтобы позволять другим решать его за вас. И тем не менее… На нас давят культурные нормы, желание угодить семье. В этих условиях решение не соответствовать принятым нормам и чужим ожиданиям дается болезненно тяжело. Даже если это касается чего-то менее значительного, чем свадьба. Лори говорит:
— Если бы я могла дать всем людям какой-либо совет, то он бы звучал так: найдите золотую середину между желанием отличаться от всех и плыть по течению общепринятых норм.
Я видела, как это происходит, на примере других женщин. Сэм Негрин, креативная сотрудница LEAF, всегда была уверена в своем жизненном выборе. Но даже она недавно сбилась с курса. Временно.
«Чтобы в чем-либо разобраться, я постоянно разговаривала с людьми и делилась своими размышлениями. В последнее время я работала над довольно большим проектом. Было непросто, ведь он мог действительно изменить мою жизнь и карьеру. Я рассказывала об этом знакомым, и один из них спросил: “Ты серьезно думаешь, что у тебя получится? Кем ты себя возомнила?” С тех пор мы больше не друзья. В это же время от других людей я слышала: “Это потрясающая идея, ты все можешь, просто иди и делай!”» Сэм была на взводе — на нее свалилось слишком много противоречивых оценок. Почувствовав чужое негативное влияние, она подумала: «Это было ошибкой — обсуждать проект с большим количеством людей. Это серьезный шаг назад. Господи, да что же я делаю?»
Негативные и позитивные, но все-таки предостерегающие комментарии тяжело сказались на продуктивности Сэм. Она забросила проект на два месяца. И временно перестала спрашивать людей о том, что они думают. Затем девушка решила концентрироваться на собственных мыслях и желаниях. В течение нескольких недель она записывала планы и цели, и это дало свои плоды — проект стремительно обрастал «мясом». Ей нравилась идея! Нужно было только составить план ее реализации. «Когда я перестала говорить с людьми, начала слушать себя и позволила мысли немного повариться, я подумала: «Знаете что? Это хорошая идея, и я хочу за ней следовать!» И пусть у меня не получится, но я поняла — многие люди не осознают, что, когда ты чего-то по-настоящему хочешь, все может обернуться самым неожиданным образом», — делится Сэм.
Находиться в процессе — это значит свыкнуться с разницей между тем, как цель выглядела в воображении, и тем, чем она стала в реальности. Жаклин Джонсон, основательница успешного проекта проведения конференций Create & Cultivate, рассказала мне о том, как изменилось ее отношение к собственным ожиданиям. Когда ее бизнес только стартовал и вышел в ноль, она подумала, что провалилась. Ее родители-предприниматели напомнили ей, что для стартапа выход в ноль — это победа. Жаклин получила важный урок: все зависит от того, с какой стороны посмотреть:
— Иногда действительно нужно дать определение собственному успеху, увидеть свою личную шкалу продуктивности.

Начните с «Ом»[16]

«Маленькие вещи? Маленькие моменты? Они не маленькие».
Джон Кабат-Зинн

Один из самых мощных и доступных женщинам инструментов для поиска пути и продуктивности — осознанность. Сегодня это модное слово используют как заблагорассудится. Но на деле осознанность — это про то, как не судить происходящее и находиться в моменте. Поскольку люди часто путают это понятие с медитацией, создается ощущение, что осознанность нужно планировать, как, например, занятие пилатесом. Например: «Я решила! Каждый вечер, выкидывая мусор, я буду сортировать его. Я — осознанная!» На самом деле осознанность можно и нужно практиковать в любое время, в любом месте. Как? Остановиться, выключить реактивную скорость, приглушить болтовню, собственные мысли и принимать лучшие для себя решения.
Сейчас вы, возможно, раздраженно воскликнули: «Я-то считала, что эта книга про продуктивность, а мы говорим про какую‑то медитацию?!»
На самом деле осознанность, которая ассоциируется с ашрамами и струящимися плащами йогов, — это ключевая составляющая продуктивности. Нужно обладать способностью продираться через голоса в голове, не слушать мнения извне и оценивать любую ситуацию с точки зрения того, кто вы и чего хотите. Тогда получится не только быстрее расправляться с большим количеством задач, но, что важнее, — делать больше правильных вещей.
Порочный круг выглядит так: люди находятся во власти стервозного внутреннего критика и реальных критиков из внешнего мира, и все они призывают работать больше и быстрее, а не стремиться к осознанности. Да и у кого вообще есть на нее время?!
Начиная с этого момента, оно есть у вас. Не фыркайте — это не просто очередная встреча в календаре. Это прием ниндзя, помогающий изменить жизнь и улучшить все, что вы делаете.
Это то базовое преображение мышления, к которому сводятся все статьи по саморазвитию: чтобы изменить жизнь, нужно присутствовать в ней. Заткнуть ворчливого внутреннего критика, закрыть уши от сексистского давления и отказаться от всех вещей, позволяющих сбежать от реальности, будь то неосознанное потребление еды, алкоголя, просмотр ТВ или бездумное пролистывание постов в Instagram. Это первый шаг, который необходимо сделать, чтобы взять внутренний и внешний мир в свои руки и присутствовать в каждом моменте, избавившись от страха, разочарования и неопределенности.
Как прийти к осознанности? Осознанность — это практика присутствия в моменте. Часто мы как будто находимся в пяти местах одновременно: на встрече по работе прокручиваем в голове утренний разговор с парнем, читаем хмурое лицо босса, пытаемся предугадать, как коллега-спорщик отреагирует на то или иное предложение… В голове шум. Осознанность означает существовать там, где вы находитесь, не включая ментальную и эмоциональную многозадачность, которая только и делает, что отвлекает.
Тем, кто начинает практиковать осознанность, лучше всего найти тихое место и сфокусироваться на своем дыхании. Даже если вы будете делать это в течение минуты, вы сможете успокоить занятое сознание и сконцентрироваться. Буддистский монах Тхить Нят Хань учит простому упражнению: «Просто определяйте вдох как вдох и выдох как выдох. Когда вдыхаете, осознайте, что это вдох, а когда выдыхаете — что это выдох». Сознание концентрируется на моменте, когда вы отмечаете, как воздух входит в легкие и выходит из них. «При этом внутренний дискурс останавливается. Вы ни о чем не думаете. Больше не нужно делать усилие, чтобы перестать размышлять. Внимание сфокусировано на вдохах, и мысленные споры прекращаются. В этом состоит магия упражнения».
Если вы никогда раньше этого не делали, сперва можете почувствовать себя глупо или беспокойно. Это нормально. Для начала попробуйте найти время и всего два раза в день фокусируйтесь на дыхании на протяжении минуты. Может быть, по утрам и затем еще раз по пути с работы домой. То, что поначалу кажется странным, быстро превратится в привычку.
Как только тело и ум познают чувство избавления от отвлекающих факторов и возврата к себе, вы сможете погружаться в осознанность чаще, в любой момент — без тишины и одиночества. Многие сторонники осознанности прибегают к трюку — они проговаривают для себя, что делают в данный момент. Это мягкий способ вернуть фокус на настоящем и отпустить мысли и чувства из прошлого или будущего. Попробуйте просто комментировать все свои действия, к примеру: «Я обедаю» (вместо того чтобы бездумно есть) или «Я решаю, что делать дальше» (вместо того чтобы позволить мыслям гнаться за мнением других).
Осознанность — средство для ясного мышления, четкого принятия решений и большей продуктивности. С ее помощью ум перестает отвлекаться, в итоге человеку легче сделать правильный выбор, потому что он прислушивается к собственному голосу.
Проработка всех изменений, о которых идет речь в этой главе, требует понимания одной важной истины: вы стоите этих усилий. Психотерапевты обычно говорят о неспособности пациентов видеть разницу между вниманием к себе и эгоизмом. Особенно этим грешат женщины: вкладываясь в себя, свои мысли, цели и желания, они чувствуют, как будто поступают неправильно — кажутся себе эгоистками. Но знать себя — это не то же самое, что ставить свои интересы выше интересов окружающих. Может потребоваться время и практика, чтобы привыкнуть ставить свои потребности на первое место. И это не делает вас злым человеком. Как говорит Брене Браун[17], милосердие требует границ.
Чтобы начать контролировать свою жизнь, счастье и продуктивность, вам нужно сместить фокус с окружающих и их мнения на то, что думаете вы сами. Быть собой и не париться, если это кого-то раздражает.
В обществе мгновенного удовольствия сложно избавиться от привычки постоянно искать одобрения или реакции. Но это необходимо, чтобы взять руль собственной жизни в свои руки и не трястись на пассажирском сиденье.

Упражнения

• Расскажите о случае, когда вы не сделали что-то, потому что боялись чужого мнения.
• Что вы чувствовали, отказавшись от своей идеи?
• Расскажите о случае, когда вы сделали что-то, несмотря на чей-либо контроль. Как вы чувствовали себя, сделав это?
• Чье мнение чаще всего имеет для вас значение?
• Вспомните случай, когда вам нужно было провести презентацию или объявить о важном решении, но вы думали о своем внешнем виде или мнении окружающих, а не о самой презентации.
• Как это повлияло на вашу уверенность?
• Способны ли вы сохранять спокойствие и концентрацию в сложных ситуациях на работе и дома?
• В подобных случаях вы пытаетесь найти ошибки в собственных действиях?
• Проанализировав ответы на вопросы, назовите три свои самые сильные черты.
• Назовите три свои самые оригинальные черты. Они могут пересекаться с самыми сильными.

Я хочу, чтобы вы запомнили, что написали в последних двух пунктах. И мысленно перечисляли свои самые сильные и оригинальные черты, сталкиваясь с трудностями — пусть и не слишком серьезными. При этом стоит концентрироваться на той особенности, на которую в данный момент можно опереться, чтобы преодолеть препятствия. Например: «В разговоре постараюсь проявить красноречивость и убедительность. Произнося речь, буду доброжелательной и готовой к сотрудничеству. А теперь — решительной и смешной». Относитесь к себе с энтузиазмом. Не оставляйте времени для сомнения и отвлекающих факторов.

Глава третья
На поводу у «да», «извините» и «надо»


Виннипег, зима 1992 года: Наши слова — это мы

Когда я заканчивала школу, произошла ситуация, в которой слово «да» оказалось губительным для меня. Я осознала это всего пару лет назад, когда со мной случилось нечто похожее.
В начале одиннадцатого класса я только начинала готовиться к поступлению в вуз и рассматривала два университета: Гарвард и Колумбийский. Не было никаких сомнений, что я выберу один из них, хотя у меня и был запасной вариант — МакГилл. Я составила план по сбору трофеев, в котором президентство в классе было только началом. За следующие полтора года[18] не было ничего, от чего бы я отказалась. Буквально ничего. Если я считала что-то полезным для портфолио — оно туда попадало. Я выбирала все возможные предметы, где могла бы отличиться, была председателем международного чемпионата по дебатам и главой школьного комитета танцев. Управляла школьной столовой, создав первую оплачиваемую должность для учеников.
А значит, на любой перемене, во время обеда и после школы я продавала Doritos[19] и мороженое изголодавшимся одноклассникам. По выходным подрабатывала сиделкой-волонтером в больнице. Затем баллотировалась в старосты класса и победила — в результате самой продуманной и долгой добровольной кампании, что видел Балморал[20], с самым большим отрывом от конкурентов. Произнесла торжественную речь на выпускном. И всегда показывала отличную успеваемость.
Со всем этим багажом я отправилась на интервью в каждый из выбранных мной университетов. Я была чертовски уверена в себе!
Как они могли не взять меня? Единственной конкуренткой была студентка по обмену из Таиланда, которая пришла в нашу школу в одиннадцатом классе. Она получала впечатляющие оценки и демонстрировала невероятное трудолюбие. Однако в отличие от меня соперница занималась только одним видом внеклассной деятельности — она создала новый Виннипегский филиал «Красного креста» и управляла им. Девочка действительно тратила на это много времени и преуспела. Но это было только одно занятие.
Поэтому можете себе представить шок и ужас, охватившие меня у почтового ящика после прочтения писем из обоих университетов. В них сообщалось, что меня поставили в лист ожидания. Этот кошмар оказался пустяком по сравнению с новостью, которая ждала меня на следующее утро: моя соперница поступила и в Гарвард, и в Колумбийский университет.
Я не могла понять, как это могло произойти. Было ощущение, что меня ограбили. Не было уже ничего, за что я еще могла бы ухватиться. У меня не было времени. И теперь все планы на жизнь необратимо изменились. Меня охватило ощущение полной беспомощности. В итоге пришлось собрать все силы, чтобы упаковать вещи и пойти в МакГилл, где я получила опыт, который не променяю ни на что. Но последствия этого провала при поступлении преследовали меня следующие двадцать лет. В каждом своем действии я ощущала присутствие неуверенности.
Дело даже не в том, что я не поступила. До этого я была уверена, что все делаю правильно, но все равно провалилась и не понимала почему.
Но два года назад я наконец-то испытала облегчение. Это произошло, когда я курировала одного блогера для Pick the Brain, умную и успешную, но постоянно уставшую и лишенную энергии девушку. В ответ на вопрос о том, как выглядит ее типичная неделя, она выдала бесконечный список дел. Я устала даже читать его! Проблема была очевидна: она делала слишком много. «Сила заключается в простоте», — сказала я. И когда эти слова вылетели из моего рта, в голове загорелась яркая лампочка. Я тут же мысленно перенеслась на двадцать лет назад — к тому самому почтовому ящику, из которого вынула роковые письма от двух университетов. И поняла. Наконец-то.
Каждое «да», в котором не было необходимости, каждый ненужный комитет, каждое усилие, направленное на то, что на самом деле не представляло мои ценности, истощали меня. А человек, который не делал то, что ему не было нужно, и не тратил лишние силы, вышел победителем. Я переосмыслила свою жизнь и пересмотрела все моменты, в которых говорила «да», хотя должна была сказать «нет». И поняла: сила — в решениях, которые вы принимаете.
Мой пример может казаться примитивным: вот это проблемы у человека — взяли всего лишь в МакГилл! Но урок заключается в следующем: пока я была занята всеми ненужными «да», возможности сузились. А это был самый важный выбор в жизни. И опять же, я не променяю МакГилл ни на что на свете, но осознаю, как мне повезло, что ошибка обернулась чем-то настолько хорошим. И теперь, когда я сомневаюсь, соглашаться на что-то или нет, я вспоминаю ту ситуацию.
ЛВП – правда:
Язык формирует нас
Три слова, отношение к которым нужно срочно пересмотреть:
• «нет»
• «извините»
• «надо»

Я писатель, поэтому к словам у меня особенное отношение. Они меня кормят. Я придаю им большую ценность — иногда выбор подходящего слова может занять несколько минут. Меня поражает то, насколько беспечно я относилась раньше к речи в повседневной жизни. Почему-то все время я серьезно подходила к тому, что говорят мои выдуманные персонажи, и безалаберно — к тому, что говорю я, что отображает мои желания и потребности.
Четкая коммуникация с собой и миром — основа успеха и важная часть его достижения. Способность выразить себя, собственные желания, способности, обозначить зоны ответственности — основа эффективности.
Как часто вы соглашались на что-то, но практически сразу жалели об этом?
Просили ли вы прощения за свое поведение, когда извиняться было абсолютно не за что?
Приходилось ли вам бросать занятие, которое нравится, ради того, что, как вам казалось, нужно делать?
Если вы похожи на меня, то ответ на все эти вопросы один: да, каждый день. Если я не пыталась впихнуть какое-нибудь общественное мероприятие в свое расписание дел после работы, то лишь потому, что была занята, — извинялась перед другом за то, что не могу встретиться на выходных. Всегда находилось что-то полезное, чем я могла занять свободное время. И мастерски изобретались отговорки. Подобное поведение заставляет вас испытывать стыд перед тем, с кем вы общаетесь. Но в долгосрочной перспективе последствия гораздо более плачевны…
В этой фазе ЛВП проясняется, кто вы и чего хотите, поэтому ваш личный язык общения играет важную роль. Хочу подчеркнуть вот что: у вас есть сила говорить именно то, что вы имеете в виду. Помните: если вы не говорите, что думаете, то становитесь слабее. И каждый раз, когда так происходит, вы потихоньку теряете силу, уверенность в себе разрушается, а ваш собственный голос утихает. В результате невозможно делать что-то осмысленно. Нельзя эффективно двигаться вперед, если не знаешь себя полностью.
На пути к освобождению вашей истинной личности я предлагаю вам убрать из речи некоторые слова. Но потом отдам кое-что взамен. Справедливая сделка, как считаете? Обещаю, вы получите огромные дивиденды. По правде говоря, все слова имеют значение. И не обязательно сразу полностью отказываться от той манеры общения, к которой вы привыкли. Но маленькие и мощные уловки — отличный способ начать меняться.

Нет значит нет

«Не говорите «да», если имеете в виду «нет».
Пауло Коэльо

Давайте начнем с того, что добавим в повседневные разговоры самое мощное, на мой взгляд, слово — «нет». Оно такое крошечное и занимает так мало места на этой странице, что кажется, будто оно едва ли заслуживает упоминания. Но в жизни это слово — источник силы супергеройских масштабов. «Нет» — это абсолютная суперсила. Как любую другую суперсилу, ее нужно понимать, развивать и учиться уверенно ею пользоваться.
Традиционное мышление вбило нам в головы: чтобы вырваться вперед, нужно соглашаться на любую возможность, которая попадается на пути. И если это открытая дверь, которая ведет к вашим целям, конечно, вы говорите ей «да». Если мечтаете стать флористом, нужно только решиться принять предложение украсить свадебную вечеринку — при условии, что вы ощущаете свою ценность. Освободилось место на семинаре в другом городе, где выступит интересный вам спикер, — вы соглашаетесь, а я тем временем уже собираю чемоданы.
Когда ваш парень — тот самый, с кем можно повеселиться и разделить ответственность и любовь, — хочет перейти на новый уровень и съехаться, конечно, вы радостно соглашаетесь!
Чем «да» точно не должно быть, так это банковским чеком, который запросто выписывается направо и налево. Но, к сожалению, для большинства это так. Женщин воспитывают покладистыми, отзывчивыми и милыми, поэтому они склонны соглашаться на многое, даже не обдумывая, как это на них повлияет. Нас так тщательно тренировали помогать другим, что мы почти полюбили это: ведь именно так стимулируется положительное отношение к себе. Готова поспорить, уже сейчас, когда вы это читаете, внутри орет сигнализация: «Тревога! Тревога! Эрин говорит перестать думать о других! Она хочет, чтобы я стала эгоисткой?! Кому я понравлюсь, если буду ставить себя на первое место?!»
Давайте проясним: конечно, нет ничего плохого в том, чтобы помогать другим. Но задумайтесь: сколько всего вы делаете для других, не позаботившись о себе? Думаю, много. Это показывает, насколько двояко и невыгодно для женщин выстроено соотношение помощь/эгоизм.
Предлагаю посмотреть, как «да» обычно работает в жизни женщин.

Сценарий 1
Вы находитесь на встрече по работе. За столом сидят, скажем, восемь или девять мужчин и женщин. Боссу нужен кто-то, кто будет делать записи по ходу встречи, а затем разошлет их всем по электронной почте. «Кейти, ты не против?» — интересуется он у вашей коллеги. Конечно, Кейти только за! Она потрясающая. И всегда поможет. И сейчас хочет угодить начальнику, который вскоре должен провести оценку ее работы. К тому же в его просьбе нет ничего сложного. Но в итоге Кейти не особо-то и участвует в этой встрече. Она пришла, запланировав рассказать о нескольких идеях по поводу нового проекта. Но ей сложно их выразить, поскольку она занята заметками. После встречи Кейти возвращается за компьютер. И вместо того чтобы погрузиться обратно в работу, проводит сорок пять минут, печатая протокол собрания и отправляя его коллегам.

Сценарий 2
Дедлайн подкрался незаметно, а значит, все задерживаются в офисе. Сегодня они будут работать как минимум до 9 вечера. Собрав сотрудников, чтобы об этом объявить, начальник вдруг поворачивается к Юлии и говорит: «Ты не могла бы заказать всем еды?» Честно говоря, она бы лучше принялась за работу, чтобы освободиться пораньше. Но что же делать? Отказаться на глазах у всего отдела? Вместо этого она говорит: «Конечно, без проблем!» Юлия тратит полчаса на то, чтобы обойти весь офис и записать, кто что хочет на ужин, ищет корпоративную карточку, делает заказ и спускается в лобби, чтобы принять еду.

Сценарий 3
Каждые шесть месяцев в бухгалтерской фирме, где работает Джейн, появляется новая группа студентов, которых нужно познакомить с процессами в офисе и, будем честны, нянчить несколько дней. Строго говоря, это работа отдела кадров, но, поскольку бухгалтеры действительно знают свою работу лучше всех, задача падает на них. Последние три месяца начальник Джейн просил ее приглядеть за стажерами. Работать с новичками, у которых горят глаза, весело. Но на деле это значит, что примерно раз в час кто-то приходит к Джейн, спрашивая совета по базе данных, пытаясь узнать, где хранятся те или иные файлы, как принято работать в компании и так далее.
Это три классических «домашних» дела, которые часто делегируют женщинам на работе. Существует много других незаметных задач, которые делают жизнь в офисе лучше. Приятно, когда кто-то приносит кексы на выездную вечеринку. Круто, когда кто-то находит время почистить отвратительно пахнущий офисный холодильник. Мило, когда кто-то покупает открытку на день рождения коллеги и просит всех остальных подписать. Благодаря подобным жестам и усилиям команда становится более сплоченной и функционирует слаженно. Людям приятно находиться на такой работе. Но кто-то должен заниматься всеми этими делами, и обычно этим кем-то оказывается женщина. Но не дайте себя обмануть: эти функции, пусть и необходимые, не двигают карьеру вперед. Босс, возможно, ценит, что вы отлично работаете в команде и хотите взять на себя небольшие поручения. Но они никак не помогут вам, когда дело коснется оценки вашей работы.
Социолог Мадлен Хейл называет это «поведением гражданина-альтруиста». Чтобы коллеги считали женщин хорошими «гражданами», на рабочем месте им приходится заниматься «домоводством». Возможно, вы тоже это делаете. Но не воображайте, что получаете бонусные очки за ведение протоколов, приготовление кофе или планирование праздничных ланчей. Эти обязанности — минимальные требования к женщинам. И хотя такие дела не приносят славу и почет на работе, их невыполнение влечет за собой некоторые последствия. Подразумевается, что женщины всегда будут помогать. От мужчин же ждут амбициозности.
Мадлен Хейл, о которой я говорила выше, в своем исследовании, проведенном в 2005 году, пыталась выяснить, как люди относятся к мужчинам и женщинам в плане такого «гражданского» поведения. Оказалось, что женщин, которые помогали и брали на себя домашние обязанности на рабочем месте, не считали героинями — все воспринималось как должное. Мужчины же, принимая участие в «домашних» делах, получали статус почти что супергероев, потому что никто от них этого не ожидал.
Если женщины не соответствуют гендерным ожиданиям, их судят более строго. Мужчины не подвергаются такой же оценке, если решают помочь с «домашними» делами.
В итоге женщин просят выполнять больше административных задач, которые делают офисную жизнь более приятной, но при этом не прописаны в должностных обязанностях. От нас ожидают помощи, но ничего не дают взамен. Когда женщины помогают коллегам, они не получают никаких преимуществ, но, когда не делают этого, их наказывают. Когда мужчины не занимаются подобными задачами, никто этого не замечает, а когда они принимают малейшее участие, сразу же вырастают в глазах руководства.
Если сексизм незаметно проникает на работу, то что же творится дома? Мы знаем, что после рабочего дня женщины тратят несколько часов на заботу о семье и доме. Но помимо готовки, уборки, стирки и проверки уроков есть и другое «домоводство». Эмоциональный труд — еще одно занятие, которое женщины не задумываясь добавляют в список дел.
Уверена, вам хорошо знаком эмоциональный труд. Эмоциональный труд — это знать расписание каждого члена семьи, помнить, у кого из друзей вашего ребенка есть аллергия на какие-то продукты, отправлять открытки семье на дни рождения, организовывать посиделки с друзьями, решать, что приготовить на ужин, планировать отпуск, знать, где что лежит в доме… Этой практически невидимой работой занимаются именно женщины.
Я спросила Лию МакЛарен, как это работает в ее доме. Лия — востребованная канадская писательница и сценарист, работает в основном дома. Ее муж работает в офисе. У них три маленьких сына и сложное расписание, которое подразумевает современная семейная жизнь. Лия как-то писала об эмоциональном труде, который женщины вкладывают в отношения. Она говорила об исследованиях о происхождении этого феномена и о том, как он ставит женщин в невыгодное в плане ресурсов положение.
Убрать это явление из собственного брака у Лии не вышло. В прошлом году накануне Рождества она решила быть ответственной за подарки родственникам. Только это произошло не после милой беседы с супругом вроде: «Я позабочусь о подарках. Приготовишь ужин?» Лия не рассматривала другие варианты и просто занялась этим. Незадолго до праздника вопрос все-таки обсудили: ее муж спросил: «Все устроено?», и Лия ответила: «Ага». На этом беседа о подарках на Рождество закончилась.
Ведущая одного из канадских ток-шоу Трейси Мур годами говорила «да» любой возможности:
— Я была человеком «да». И всегда чувствовала, что, если что-то физически возможно, я могу сделать это. Надо просто согласиться и куда-то это впихнуть.
Трейси Мур — суперпрофессионал и известный человек: ее мудрость и потрясающая улыбка каждый день согревают людей по всей стране. Поэтому ее постоянно о чем-то просят: появляться на мероприятиях, представлять продукты, общаться со зрителями и так далее.
Мур рассказывает:
— Помню, был момент, когда я платила из собственного кармана за волонтерскую работу. Помню, как расплачивалась за такси до Вест-Энда в снежную бурю. Приехала туда и почувствовала, что не представляю никакой ценности, как и сама эта поездка и деньги, которые я на нее потратила. Я ощущала, что все это неправильно. И суть волонтерства в другом. Нужно делать это, потому что так вы чувствуете себя лучше и считаете нужным делиться с другими. А я испытывала отторжение. В этот момент пришло осознание, что необходимо переосмыслить все. Потому что я занимаюсь чем-то, просто чтобы что-то делать, но не вкладываю душу.
Все эти «да» смешали ее чувства и вывели их из-под контроля.
— Я поняла, что за каждое мое соглашение приходится расплачиваться моей семье, в основном — мужу. Я срываюсь на него, когда перегружена. К сожалению, это так. Ему пришлось быть родителем, который собирает семейную жизнь по кусочкам. Я нетерпелива со своими детьми. И чувствую, что они мешаются на пути, но на самом деле они и есть путь. Cо временем мне стало понятно, что мои «да» часто не доводят до добра, поэтому я решила радикально сократить их количество.
Переход от забитого к тщательно продуманному и значительно урезанному расписанию был непростым. Сначала вся идея казалась провальной. Трейси спрашивала себя, почему она должна отказываться от возможностей.
— А сейчас я чувствую себя сильной, когда говорю «нет». Знаю: у меня есть выбор. И я разрешаю себе рассматривать возможность отказаться, а не просто думать: «Да, я возьмусь за это».
Отклонение от привычного курса — это всегда лотерея. Что, если никто больше никогда ни о чем не попросит? Что, если эта работа, пусть и не очень интересная, плохо оплачиваемая или вообще бесплатная, станет последним предложением? Требуется значительная уверенность в себе, чтобы заниматься тем, чего действительно хочется, а не брать что ни попадя. И хотя Трейси Мур сильно переживала и боялась расстроить кого-либо, она быстро поняла, что реакция на новое поведение почти всегда позитивна:
— Люди видят, что я могу отказать, и это повышает мою ценность. И действительно, можно спокойно обойтись без того, что предлагают. Поэтому они думают: «Мы должны предложить больше или сделать сделку более привлекательной».
Не у каждого человека телефон разрывается от предложений и приглашений, как у Трейси, но даже в начале карьеры, когда кажется, что в вас мало кто заинтересован, стоит быть избирательной в своих предпочтениях. И даже в самых отстойных ситуациях, когда особо нет выбора, важно остановиться и подумать, чего вы хотите и чем бы вам хотелось заниматься. В дальнейшем, по ходу развития карьеры, у вас будет больше вариантов.
КАК НАУЧИТЬСЯ ОТКАЗЫВАТЬ
• Будьте честны с собой: определите, что хотите и не хотите делать, но все равно продолжаете, чтобы никого не разочаровать.
• Выясните, в чем проблема. Если на работе вы выполняете слишком много хозяйственных задач и при этом у вас не остается времени на работу, дайте знать об этом руководителю. Конечно, это предполагает определенную степень близости с начальником.
• Перестаньте вызываться делать то, что не любите. Особенно если это не окажет положительного эффекта на вашу жизнь. Да, от женщин всегда ждут большего. Но вы можете перестать постоянно тянуть руку вверх, когда возникнет вопрос о том, кто возьмется за дело. Это, возможно, даже сложнее, чем говорить «нет». Потребность быть полезной и угождать обладает невероятной притягательностью. Но задумайтесь, поступает ли так же руководство?
• Просто отказывайте. И предлагайте альтернативу. «Я не хочу вести протокол заседания, поскольку мне есть что сказать на этой встрече. Будет разумнее, если протоколом займется тот, кто уже высказался».
• Практикуйтесь. Если человек всегда соглашался, то именно этого будут ожидать от него. Требуется время, чтобы приучить людей к тому, что теперь вы собираетесь заботиться о себе. Все нормально, они переживут.
• Можете попросить партнера взять на себя какую‑то задачу и не жаловаться, что он или она ничего не делает.

Возможно, супругу действительно следовало бы знать, что вам не нравится искать учителей и спортивные секции для каждого из детей. Если он сам не догадался, дайте ему понять. Вместо того чтобы ввязываться в баталию «кто больше всех делает», которая однозначно закончится плохо, перейдите сразу к просьбе: «Мне очень нужна помощь с выбором лагеря на лето. Можешь взять это на себя?»
Постепенно все станет лучше. Выстраивать границы — не самое удобное занятие для вас и окружающих, но, если не бросать его, вы все больше и больше будете осваиваться на новой планете, где существует слово «нет».
Отказывать коллегам сложно, но с друзьями и семьей — людьми, которые должны поддерживать и понимать вас, — делать это еще сложнее. Раньше я гордилась тем, что я отличный друг. Всегда брала трубку, находила время выслушать любую проблему, прикладывала максимум усилий, чтобы выбраться на кофе или шопинг. Проблема заключалась вот в чем: в ту секунду, когда я была недоступна по той или иной причине, мне казалось, что что-то не так, я чувствовала отторжение. Это ощущение не покидало весь день, и приходилось придумывать, как «возместить ущерб», отвлекаясь от того, что действительно нужно было сделать. Продолжая идти по этой скользкой тропинке, я заметила, что все больше и больше загоняю себя в угол за то, что разочаровываю людей. Было действительно больно, ведь я люблю их! Но обида нарастала, поэтому мне постоянно приходилось идти на компромисс с собой ради счастья всех остальных.
Однажды меня особенно сильно накрыло чувство вины: из-за приближающегося дедлайна не получалось встретиться с подругой за бокалом чего-нибудь крепкого. Я позвонила, отменила встречу и, повесив трубку, обнаружила себя в бешенстве. Сознание гневно бурлило при мысли о том, сколько всего было сделано для семьи и друзей. При этом я никогда не требовала благодарности! Я была зла на всех. Я успокоилась и решила разобраться, как до этого дошла. После попытки свалить вину на конкретных людей или обстоятельства я поняла, что проблема была во мне. Из-за потребности угождать и чувства вины я стала доступной 24/7, что спровоцировало у моих близких и друзей нереалистичные ожидания. Люди остаются людьми, и мы всегда будем брать, если дают. А потому нужно выстроить границы, которые имеют смысл в первую очередь для ВАС. Это может быть непросто, особенно если вы находитесь в ситуации, когда от вас ждут слишком многого. Однако ментальное здоровье и состояние отношений зависят от честности и способности говорить «нет» с той же уверенностью, с которой вы соглашаетесь на неудобные предложения.

#SorryNotSorry[21]

«Привилегия всей жизни – быть собой».
Джозеф Кэмпбелл

Я слышу, как женщины извиняются в офисе каждый день. Я хорошо знаю типичное:

«Извините, что не принесла отчет раньше». Хотя никакого дедлайна не было.
«Извините, что заняла последнее парковочное место». Ты была там первой!
«Извините, мне пора уходить». В 6 часов вечера, когда официально заканчивается рабочий день.

Можно продолжать бесконечно. И опять же, все эти слова и извинения используются совершенно неправильно и забирают все силы.
Можете представить, как тяжело было мне? Я из КАНАДЫ[22], и я женщина, в конце концов. Думаю, первым моим словом было не «мама» или «папа», а «извините». Раньше я могла бы быть официальным представителем этого слова. Самая большая моя проблема заключалась в том, что я извинялась не за поступки, а за то, кем я являлась. Это, конечно же, полный бред. Чем больше вы извиняетесь за то, кем являетесь, тем дальше уходите от себя самой. И вот мы снова столкнулись с тем, о чем говорили ранее. Задача состоит не просто в том, чтобы понять, кто вы и чего хотите, но и усвоить это.
Я точно знаю, как это тяжело. Но если даже мне под силу переосмыслить свое отношение к извинениям, любой человек может с этим справиться.
Женская склонность к извинениям так хорошо известна и так часто обсуждается, что у нее появился собственный хэштег — #sorrynotsorry. Прислушайтесь и услышите миллион «извините» за день, особенно если работаете или проводите время с женщинами. За что мы извиняемся? Кажется, за все. За то, что делали и не делали. Нам жаль, что нужно сказать вам что-то — что угодно, и неважно, хорошие это будут новости или плохие. Даже когда нам не очень жаль, мы извиняемся за это: #sorrynotsorry.
Почему женщины так привязаны к этому слову? Мы действительно извиняемся чаще, чем мужчины. Исследования университета Уотерлу в Канаде показывают, что представители обоих полов извиняются с одинаковой частотой, если считают, что что-то нарушили. Но вот проблема: женщины гораздо чаще мужчин считают, что что-то сделали не так. При этом женщины чаще чувствуют, что и перед ними должны извиниться. В целом прекрасная половина человечества более чувствительна к эмоциональной гармонии или ее отсутствию, поэтому она берет на себя ответственность за ее поддержание.
Американский лингвист Дебора Таннен говорит, что само слово «простите» может вообще не являться извинением. Его используют, к примеру, чтобы признать чувства другого человека или тонко намекнуть, чтобы собеседник тоже извинился. По словам лингвиста Робин Лакофф, некоторые женщины просят прощения, чтобы узнать, все ли устраивает собеседника. Мы обычно хорошо чувствуем эмоциональную температуру ситуаций — профессиональных или личных. Извиняемся вместо того, чтобы мягко взять кого-то за локоть, прежде чем что-то сказать.
Перегружая речь словами извинения, просто чтобы избежать конфликтов, извиняемся ли мы в действительности? Или это слово служит нам по-другому? Долгое время шли ожесточенные дебаты об истинном значении слова «извините» в профессиональной речи женщин. Сначала вышло множество осуждающих женщин статей, а бизнес-гуру наставляли избавиться от извинений вообще. Использование извинений не одобряли и в IT-индустрии. В 2016 году в Gmail был запущен плагин[23] Just Not Sorry. Он подчеркивает злосчастное «sorry» красным, чтобы дать пользователям-женщинам возможность задуматься и убрать его из текста, как любую другую ошибку. Но было и другое мнение: некоторые общественные деятели утверждали, что женщины не должны менять свою речь, чтобы противостоять сексизму на рабочем месте.
В книге «Общаться на работе. Как?»[24] Дебора Таннен рассказывает о языковых ловушках. По ее наблюдениям, собеседника, который использует в своей речи женские языковые паттерны, воспринимают как слабого человека, а того, кто использует мужские, — как человека чересчур агрессивного.
Какие из извинений должны пропасть из нашей речи, а какие — остаться в ней? Начнем с поиска отправной точки. Я советую вести дневник извинений в течение дня. Когда у вас будет минутка, запишите, сколько раз за сегодня вы уже извинились. Заметьте, что вы просите прощения, когда можно просто спросить: «У вас есть минутка?» Вы извиняетесь, когда сталкиваетесь с кем-то в коридоре? Или когда заставляете кого-то ждать?
Важно извиняться искренне и кратко за свои промахи. Если опоздали на встречу и людям пришлось долго ждать, извинитесь. Если пообещали помочь другу, но планы изменились, скажите: «Прости меня». Но можно позволить себе не делать этого в рядовых ситуациях, когда никакого извинения не требуется. Да, восприятие окружающих может измениться, потому что вы прекратите использовать традиционно женские речевые паттерны. Ну и что? Как уже говорилось во второй главе, теперь вы зависите только от собственного мнения. Цель относительно Л в ЛВП заключается в том, чтобы укрепить ощущение себя, а не извиняться за него.

Сущий дьявол: слово «надо»

«Вина для души – то же самое, что боль для тела».
Элдер Давид А. Беднар

И вот мы добрались до последнего слова, к которому хотелось бы привлечь внимание и затем выкинуть. Надо. «Надо» подразумевает некие обязательства и обычно сопровождается виной или даже стыдом. Кроме того, в нем чувствуется незавершенность и отсутствие решения. Оно описывает возможность, а не реальность. «Мне надо пойти в спортзал» не то же самое, что «Я иду в спортзал». Во втором случае вы уже все решили. Есть план, и вы приводите его в исполнение. А человек, который говорит «мне надо пойти», может в итоге действительно пойти, а может провести еще целый час на диване. Все, что «надо», подвешено в воздухе и почти всегда негативно. Мы редко используем это слово по отношению к тому, чего ждем с нетерпением. Вы скорее скажете: «Надеюсь попасть на конференцию на следующей неделе» или «Хотелось бы вовремя уйти с работы, чтобы пойти на ужин с друзьями». И пусть четкого плана нет, но желание очевидно. Говоря «надо», никто не думает ни о чем классном. «Надо» напоминает о бесконечном списке дел, который вам надо — вот оно, опять! — выполнить.
Эта огромная воронка высасывает энергию, поскольку рассредоточивает внимание. Мы заставляем мозг быть в двух местах одновременно.
Предположим, я устала после марафона, который отработала на прошлой неделе, и мне срочно нужно провести день в кровати с книгой. Но чувство ответственности давит: мне надо помочь родителям навести порядок в гараже. Надо, но я пока что ничего не делаю. Я оказываюсь в двух местах одновременно. И в тот же самый момент не нахожусь нигде. Не наслаждаюсь заслуженной заботой о себе, потому что отвлекаюсь на чувство вины и не помогаю родителям. Я украла у себя удовлетворение, которое могло принести каждое из этих занятий. Невозможно находиться в моменте по-настоящему, если позволить мыслям о «надо» напоминать вам о выборе, который вы могли сделать, но не сделали.
Слово «надо» токсично по своей природе. Вслух его произносят нечасто. Зато про себя — весь день. Внутренний диалог ведут все — это разговор с собой, который мы обсуждали во второй главе. Если не проверять и не тренировать мозг, он будет все время создавать негативный шум. Представьте комментатора, который подключается к любому вашему действию: «Cерьезно?! Не видишь, как ужасно выглядит твой живот в этих джинсах? Надо скинуть 5 килограммов, прежде чем надевать их!» В таких комментариях «надо» играет ключевую роль. Срабатывает внутренняя сигнализация, и вы думаете: «Мне надо идти на пробежку… но так хочется поспать еще 15 минут». За обедом говорите себе: «Надо бы заказать салат… Но душа требует бургера». После телефонного разговора с мамой вы думаете: «Надо приезжать к родителям чаще. Сейчас я не могу, но сделаю это на выходных». Нет ничего плохого в том, чтобы хотеть заниматься спортом, питаться правильно и оставаться на связи с семьей. Но сам факт наличия слова «надо» — сигнал о том, что вы либо не хотите этого делать, либо не намереваетесь. В любом случае это разделяет ожидания и желания. Если говорить «надо», имея в виду что-то другое, можно прийти к истощению.
Чьим именно ожиданиям мы пытаемся соответствовать, когда мучаем себя всеми этими «надо»? Притормозите. Подумайте: вас тянет к чему-то, потому что вы считаете это правильным или потому что это позволит соответствовать ожиданиям общества, хотя точно не пойдет вам на пользу?

Вот несколько ситуаций, когда не надо говорить «надо»:

• Надо пойти на вечеринку по случаю рождения ребенка у Дженни, потому что она приходила на мою.
• Надо поработать над докладом, потому что есть пара лишних часов.
• Мне надо забрать детей, потому что у мужа выдалась тяжелая неделя.

Задумайтесь: если в предложении есть слово «надо», с вероятностью 99 % оно ошибочно.
Прибегать к этому слову стоит в одном случае: когда вы расставляете приоритеты, анализируя ситуацию и учитывая все ее плюсы и минусы. Ну, например: «Надо заехать в банк перед встречей, потому что в это время будет меньше пробок, а значит, это займет меньше времени».
Перемены в речи и, соответственно, в мыслях — это серьезные изменения. Если вы поступали определенным образом на протяжении многих лет, переключившись на что-то другое, вы скорее всего испытаете дискомфорт.
Но со временем вы привыкнете говорить то, что имеете в виду, а не то, чего от вас ожидают. И вам снова станет комфортно.

Упражнения

• Назовите несколько сценариев «да», в которых вы узнали себя.
• Укажите как минимум три вещи, от которых вам хотелось бы отказаться.
• Напишите пару строк о том, как откажетесь от них в следующий раз, когда представится возможность.
• Запишите, сколько раз вы уже извинились сегодня. За что вы просили прощения?
• Вспомните как минимум три «надо» за последнюю неделю. Что бы случилось, если бы вы не пошли у них на поводу?

Глава четвертая
Как интернет перевернул ход игры в пользу женщин


Венис, 2009 год: О этот дивный диджитал-мир

Прошло около шести месяцев после того, как я достигла дна. Карьера писателя провалилась. Упрямство, с которым я пыталась ее построить, будто испарилось. Я осталась ни с чем. Мне повезло устроиться работать копирайтером в один стартап, но спустя пару месяцев стало очевидно, что он, как и большинство стартапов, был финансово нестабильным.
Я не высовывалась и усердно работала с искренним положительным настроем, несмотря на еженедельные увольнения в компании. В планах было получить максимум от ситуации и просто радоваться тому, что на данный момент у меня есть стабильная — пусть и крошечная — еженедельная зарплата.
Работа в стартапе совпала с президентскими выборами 2008 года. И пока на политическом поприще разгоралась конкуренция, каждую неделю во время ланча мои коллеги проводили дебаты о предвыборной кампании.
Будучи новичком, я мало взаимодействовала с теми, кто принимал решения в компании, тем более с генеральным директором. Но во время этих еженедельных ланчей гендиректор меня заметил: я вдохновленно участвовала во всех политических разговорах. Спустя какое-то время мы с ним превратились в лидеров мнений на этих встречах. Когда в один прекрасный четверг он попросил о встрече во второй половине дня, я вошла в его кабинет с невероятным волнением. Ситуация в компании была не ахти: неделю за неделей количество увольнений росло, ни один из отделов не остался нетронутым. Я была уверена, что пришло мое время, но старалась концентрироваться на хорошем: мне довелось попасть в совершенно новую индустрию и мне нравилось то, чем я занималась.
Генеральный директор сообщил, что компания закроется или, если повезет, будет продана. Я была в шоке, хотя знала, что дела шли не очень. Однако на этом сюрпризы не закончились. Как выяснилось, директор только что приобрел у бывшего сотрудника крошечный блог, который назывался Pick the Brain. Маленький, но с потенциалом. Теперь, когда появилась идея продать компанию, директор собирался отделить от нее Pick the Brain, чтобы блог функционировал автономно. И… Он хотел, чтобы я управляла им. Было непросто сдержать эмоции. Почему я?! Ведь я даже до конца не понимала, что такое блог! Скажу только, что мгновенно согласилась. Мне предстояло во всем разобраться. Спустя шесть недель после того, как закрыли офис, я сидела за столом в маленьком гостевом домике и впервые зашла в бэкэнд[25] PicktheBrain.com как главный редактор блога.
Сначала было страшно — всего год назад у меня не было даже элементарной компьютерной грамотности. И сайт был для меня чем-то совершенно новым и неизведанным. Однако в то время блоги начали набирать популярность. А значит, многие, независимо от технических способностей, пытались разобраться в том, как функционируют подобные площадки. Конечно, мне нужно было догнать конкурентов в базовом кодировании, ускоренно изучить бурно развивающиеся социальные сети. И вот тут-то способность быстро учиться сыграла мне на руку. Более того, интернет — потрясающее, быстро меняющееся пространство по сравнению с медленным и тягучим миром писательства. Поэтому то, что я делала, совершенно не ощущалось как работа. Что бы это ни было, оно сильно заряжало меня.
Меня до сих поражает та невероятная скорость, с которой онлайн-мир движется вперед. В то время я практически ежедневно знакомилась с блогерами. Раньше потребовалось бы несколько месяцев, чтобы просто организовать встречу с кем-то из традиционной индустрии развлечений. Если это вообще удавалось… А сейчас одно электронное письмо или сообщение в Facebook обеспечивают мгновенную связь. Более того, в сети существуют дружеские отношения и система поддержки. Блогеры быстро поняли: объединяться в альянсы через репосты и создавать сеть знакомств полезно для всех. Я активно поддерживала других, потому что их рост положительно влиял на меня. Это мышление — прямая противоположность тому, что есть у людей, занятых на традиционных работах. Особенно в сфере развлечений: там все скрывают свои тактики и стратегии и постоянно думают о выгоде. Вместо того чтобы хранить секреты производства за семью печатями, блогеры делятся новыми находками и техниками роста. Как только появляется что-то новое, они пишут об этом пост.
За два месяца трафик в блоге увеличился в два раза. Я глубоко погружалась в мир социальных медиа и формировала собственные сети. Поразительно, что все это работало в реальном времени. Никакого ожидания. Не нужно было шесть месяцев писать сценарий, еще два — искать человека, готового его прочитать, и еще три — ждать ответа.
Все было куда проще и быстрее: пишешь пост в блог, публикуешь его, делишься в соцсетях и следишь за аналитикой. Нравится ли пост людям, удавалось понять почти сразу, и это знание стало бесценным. Благодаря ему я получила инструменты, позволяющие быстро менять направление в зависимости от того, что работало и что нет. А прямая коммуникация с растущей аудиторией помогала давать людям именно то, о чем они просили. Вместо того чтобы опираться на субъективные мнения больших начальников, как это обычно бывает на работе, я многое решала сама, потому что могла напрямую взаимодействовать с пользователями и следить за успехом проекта в реальном времени. Начальник и его мнение о том, как «надо» делать, потеряли смысл, потому что заговорила интернет-аудитория. Это была настоящая демократизация «потной» работы с четкой иерархией. И это было невероятно! Особенно для женщины.
Я показала начальнику итоги работы: поразительный успех, которого удалось добиться за короткое время. Рассказала о своем безграничном энтузиазме и предложила идею. Вместо того чтобы оставаться главным редактором — просто наемным сотрудником, я хотела стать партнером. После пары мозговых штурмов мы договорились о сделке.
Сейчас у нас работают более четырехсот писателей со всего мира. Блог каждый день читают в десятках стран, включают в списки «Лучшего в Сети», мы спровоцировали несколько перемен в алгоритмах Google и Facebook и до сих пор являемся одним из самых уважаемых в Интернете блогов по самосовершенствованию.
ЛВП – правда:
Интернет будет таким, каким вы захотите его видеть
• У вас есть все, чтобы стать успешной в диджитал или с его помощью
• Используйте интернет максимально эффективно
• Вы вполне можете чаще испытывать чувство YOLO[26] и меньше – FOMO[27]

Человечество не успело моргнуть, как интернет стал важной частью его жизни. Сейчас нам кажется, будто интернет существовал всегда. Но мы пользуемся им всего 20 лет: читаем новости, заказываем такси, покупаем одежду и узнаем, с кем встречаются друзья. Когда «информационная гонка» началась, ее рассматривали как самое радикальное современное явление, позволяющее ускорить все, что раньше нас тормозило. Люди стали свободнее и получили возможность соединяться друг с другом быстрее. Но самое важное — информация стала доступнее.
Как и любой серьезный культурный сдвиг, интернет превозносили и проклинали. Но мы не будем хвалить или ругать, а внимательно посмотрим на то, что интернет и век информационных технологий значат для женщин. Даже в моей жизни интернет в буквальном смысле очертил границу между успехом и провалом. В мире традиционной индустрии развлечений меня толкали, а я растерянно топталась на месте.
Раньше мной и моими действиями управляли сторонние силы, которых я не замечала. Но в веке диджитал-публицистики меня невозможно остановить, потому что некому. Если что-то идет не так, я узнаю об этом сразу же, меняю направление и снова возвращаюсь на верный путь.
Идея нашей с Джерри компании LEAF — видеоплатформы для шопинга — возникла у нее давно, она предлагала ее продюсерам на ТВ. Всем нравилась задумка, но никто не представлял реализацию.
— Я была в отчаянии, потому что не могла найти способ продемонстрировать замысел на практике. Пока не появился YouTube, — говорит Джерри.
С помощью этого видеохостинга люди перешли к просмотру роликов на своих устройствах и отказались от телевизора. И вот тогда-то появление видеоплатформы для покупок, доступной в любое время и в любом месте, обрело смысл.
— Интернет — это демократизация контента. Если ваши идеи близки людям, они будут за вами наблюдать. А если нет — вам конец. Интернет открыл простор для всех, кому есть что сказать. И я была одной из них, — говорит Джерри.
Еще одна вещь, которую открыл интернет, — это масштаб: делая то же самое, что в офлайне, в онлайн-пространстве можно добиться гораздо большего. Джерри о Софии Аморузо[28]:
— В самом начале она делала фотографии одежды и выкладывала на eBay. Смогла бы София построить мультимиллионный бизнес без интернета? Думаю, нет. Можно открыть крошечный магазин на углу в Сан-Франциско. Будет ли он новой Victoria’s Secret? Вряд ли. Но у Софии получилось выбрать подходящий момент и начать говорить с женщинами так, как раньше никто не мог.
Успех Nasty Gal, одного из первых сайтов онлайн-шопинга, открыл шлюзы для других ритейлеров. Он доказал, что женщины более чем готовы покупать в интернете и при этом хотят видеть личность, а не только корзину для покупок. На элитной арене Натали Массене[29] объединяла шопинг со статьями на Net-A-Porter — уникальном интернет-бутике в «журнальном» формате.
Мы создали LEAF TV — велнес-видеоплатформу, где посетители могут познакомиться с контентом и, если захотят, купить вещи. Объединение интернет-продажи и человечного подхода к покупателям — это новое направление бизнеса, развивающее новую группу покупателя/аудитории. Количество женщин, управляющих такими бизнесами, растет.
Все больше женщин выходят на территорию бизнеса. По информации от Института исследований политики отношения к женщинам, с 2007 года во всем мире на целых 68 % выросло количество компаний, которые принадлежат женщинам. При этом количество компаний в целом увеличилось на 47 %. И чем шире будет доступ к информации и различным тренингам, тем больше будет расти женский бизнес.
Предприниматель Джуэл Беркс — создатель умного приложения Partpic, помогающего найти детали для ремонта техники и авто, — видит эффект, который интернет оказывает на молодых женщин:
— Я думаю, интернет является игровым полем высокого уровня из-за широкого доступа к информации. Получить какие-то данные сегодня так просто! И хотя существуют некоторые барьеры — например, у вас дома нет интернета, — когда они исчезают, открывается сокровищница информации. Больше не нужно получать образование инженера, чтобы научиться программировать. Можно присоединиться к Codeacademy[30]. Больше нет необходимости тратить сотни тысяч на образование и дипломы, чтобы просто создать что-то свое. Если вы креативны и готовы приложить усилия, все получится.
Запуск онлайн-бизнеса привлекает женщин по тем же причинам, по которым традиционные рабочие места отталкивают: им нравится гибкость во всем. В то время как в офисах с большим трудом разрешают работать по гибкому графику, онлайн-бизнес, которым можно заниматься в любое удобное время и в любом месте, выглядит крайне привлекательно. И даже если девушки не начинают бизнес как таковой, они заводят интернет-блоги. О родительстве, косметике, кулинарии, финансах, политике, знаменитостях, сплетнях — обо всем, что их интересует. Пока я развивала Pick The Brain, блоги распространялись по сети как лесной пожар.
Для меня и всех, кто вел блог, он был способом общаться с миром, минуя сложности, характерные для традиционных медиа.
Все изменилось, когда наступил экономический кризис. Произошел сдвиг — от индустриальной экономики, где мужчины исторически преуспевали, даже не имея высшего образования, к информационной. Женщины доказали, что хорошо к ней приспособлены. В вышедшем в 2012 году бестселлере «Конец мужчинам» Ханна Розин рассказывает о том, как это изменение подлило масла в огонь. Еще за два года до выхода книги, в 2010 году, она развивала тот же тезис в кратком, но впечатляющем выступлении на TED. Ханна рассказывала о навыках, которые внезапно стали пользоваться спросом в новом мире:
— Сегодня важны ум и определенные умения: фокусироваться, общаться открыто, слушать и слышать людей и функционировать в чрезвычайно подвижном рабочем пространстве. Со всем этим женщины справляются на отлично.
Розин говорила не только об интернете, но и в целом о веке информационных технологий. И нет ни капли сомнений, что способность внимательно слушать и эффективно общаться делает женщин настолько успешными в цифровом мире.
Женщин в интернете гораздо больше, чем мужчин. По статистике, женщины находятся онлайн 24,8 часа в месяц, в то время как мужчины — 22,9 часа. Мы используем интернет для общения, проводя 16,3 % своего времени в социальных сетях, тогда как мужчины проводят на таких сайтах 11,7 % своего времени. Можно сказать, что прекрасная половина человечества гораздо лучше понимает суть интернета и составляет большую часть пользователей Facebook, Instagram и Pinterest. При этом YouTube и LinkedIn пользуются большим спросом у сильного пола.
Все эти платформы реагируют на общение и обмен информацией, и женщины, которых воспитывали эмпатами, расцветают на них.

Интернет: за и против

Выполняя львиную долю домашних и семейных задач, мы можем использовать интернет, чтобы облегчить себе жизнь. Продираться через список рабочих дел — это задача не из легких. Добавьте управление хозяйством и эмоциональную поддержку близких, и настоящая продуктивность покажется чем-то нереальным. НО интернет может взять некоторые из этих дел на себя, чтобы мы проводили больше времени дома, с любимыми. Нет смысла тратить энергию с умом на работе и не придерживаться такого же принципа дома. В интернете можно заказать доставку продуктов, запланировать вечеринку на день рождения ребенка, найти сантехника и забронировать поездку на лыжах на следующий год. И это лишь малая часть того, что можно сделать в сети! Но часто женщины используют интернет с целью набрать себе еще больше обязательств, а также проверить, как их жизни соотносятся с жизнью окружающих.
Интернет — это хорошо. В основном. Мы понимаем его мощь. Вроде того. Женщины используют его, чтобы добиваться своих целей. Иногда.
То есть мы выигрываем от интернета? Или нет? Давайте разберемся по старинке.

ЗА
Гибкость. В цифровом веке почти любое дело можно делать где угодно. Для женщин гибкий график и возможность работать из дома всегда были преимуществами. Разумеется, если работать в компаниях, которые согласны на это.
Где угодно можно не только трудиться, но и заниматься другими не менее важными делами. И возможность сделать перерыв в работе, чтобы заказать продукты или выслать приглашение на вечеринку, — еще один аспект гибкости, который используют женщины, чтобы быть эффективнее.
Делегирование. С задачей, которую хочется выкинуть из списка дел, скорее всего, может справиться кто-то, готовый выполнить ее за вас. С оплатой, разумеется. Некоторые мечтают о личном ассистенте, но на сайтах вроде Upwork и Freelancer тысячи людей ищут работу. И на них запросто можно скинуть задачи вроде таких: спланировать бюджет, забронировать путешествие, назначить встречи. И, конечно, онлайн можно найти надежного человека, который погуляет с собакой, починит сломанные вещи, уберется в квартире и так далее
Контроль. Начать делать что-то — будь это сайт, бизнес или портфолио с вашими работами, — проще всего онлайн. Не знаете, с чего начать? Не волнуйтесь, кто-то уже создал обучающее видео. В интернете не нужно спрашивать чьего-либо разрешения, чтобы что-то сделать.
Связь. Когда вы живете в бешеном ритме, непросто оставаться на связи с людьми, которые стоят не на первом месте. Но классно же увидеть, как приятель отмечает день рождения в Берлине, даже если нет возможности приехать на вечеринку, ведь так?

ПРОТИВ
Ловушка сравнений. Мы не просто покупаем что-то и общаемся онлайн, чаще всего — сравниваем себя с другими. Изучение социальных сравнений началось задолго до интернета. Кажется, люди рождаются с желанием сопоставить себя с другими и на фоне их успехов оценить собственные достижения.
Когда мы сравниваем себя с теми, кого считаем менее успешными, мы занимаемся нисходящим социальным сравнением. Если же сравнение идет с более успешным человеком, оно называется восходящим. Интернет и особенно социальные сети сильно раздули эту тенденцию. Просматривая красивые снимки в Instagram и залитые солнцем фотографии из Snapchat («Она гораздо лучше выглядит в бикини, чем я!»), люди истязают себя, а не просто поддерживают связь с друзьями.
Самый длинный поводок. Да, благодаря электронной почте и интернету можно работать из дома. Однако из-за их доступности работодатель ждет, что вы будете в сети постоянно и сможете решать рабочие вопросы в любое время. Часто мы отвечаем на рабочие письма поздним вечером — ведь они продолжают приходить. И до тех пор, пока какой-то выскочка продолжает писать сообщения, все люди в коммуникационной цепочке чувствуют, что тоже должны поддерживать беседу.
В 2017 году во Франции вышел закон, гласящий, что письма вне рабочего времени — недопустимая трудовая практика. Так сотрудники официально получили свободное время. Пожалуй, больше нигде в мире не существует таких законов.
FOMO. До того как мы начали жить в сети — или как минимум пока выпендривались в реальной жизни, — гораздо реже возникали уколы сожаления, что вы остались дома в субботу вечером, когда друзья пошли тусоваться. Интернет добавил два новых элемента. Первый — люди используют социальные сети избирательно, делясь только отфильтрованными, крутыми моментами. Вкусные напитки, улыбающиеся дети, шикарные наряды, уютные атмосферы с одеялами и милыми чашками, наполненными чаем. А, ну и конечно, путешествия. Второй момент — мы подписаны не только на друзей. С помощью платформ вроде Instagram легко следить за стильным блогером из Амстердама, красивой мамочкой из Австралии и йога-моделью с Арубы. Сложите все это вместе — завистью можно питаться всю неделю.
Обязательства. Если у вас много интернет-друзей, вы, возможно, чувствуете, что обязаны поставить лайк под каждой новой фотографией милого щенка, под каждой дурацкой шуткой, должны переслать каждый найденный мем, чтобы адресат сообщения тоже посмеялся. Бррр… Даже от разговора об этом меня клонит в сон.
Сексизм. На каждую феминистку, которая высказывалась в интернете, существует живущий с родителями тролль, угрожающий ей убийством или изнасилованием. Многие из интернет-героинь отбиваются и продолжают выполнять важную для них работу. Но других выматывают непрестанными угрозами и глупостью, и они даже уходят из социальных сетей, иногда временно. Не многие женщины были вовлечены в серьезные драматические истории, но большинство пользовательниц Twitter могут рассказать уйму историй о мизогинистических оскорблениях. Интернет дал женщинам свободу, и однажды одна из них найдет способ нейтрализовать оскорбляющих всех лузеров. Но пока буллинг в сети продолжается.

Вы и веб

Как использовать интернет во благо, чтобы он не отвлекал и не снижал самооценку? Существуют приложения, которые позволяют получить представление о том, как вы проводите время в сети. Многие, возможно, думают, что значительную часть времени посвящают работе, но на деле около 40 % времени мы проводим в социальных сетях.
Получив результаты, будьте честны с собой по поводу того, что чувствуете, проводя время на разных интернет-платформах. Неприятно видеть в Instagram, что друзья отправились на прогулку без вас этим утром? Сердце замирает при виде фотографий из отпуска, которые бывший выложил в Facebook? Перекинулись сообщениями с подругой вместо совместного ужина, который так долго откладывался и вряд ли состоится?
Анализ сорока исследований, проведенных Институтом Образования в Чжанхуа в Тайване, показал, что интернет оказывает негативный эффект на общее благосостояние человека. В Германии выяснили, что Facebook может вызывать у пользователей чувство зависти и уменьшать удовлетворение собственной жизнью. Центр Исследований медиа, технологий и здоровья Университета Питтсбурга обнаружил связь между большим количеством проводимого в соцсетях времени и депрессией. Для склонных к депрессии людей социальные сети — мрачное место. Если вы чувствуете себя подавленно и обращаетесь к социальным сетям за поддержкой, чужие счастливые фотографии из отпуска могут только усугубить ситуацию. Другие исследователи возражают: соцсети способствуют росту доверия между людьми и их взаимодействию друг с другом. Разница заключается в важном факторе: действии. Люди, которые прячутся в социальных сетях, пассивно воспринимая изображения и сообщения, как правило расстроены и подавлены. Те, кто чем-то занимается — пишет комментарии к постам, публикует изображения или статьи, — чувствуют связь с другими людьми.
С уверенностью можно сказать одно: то, как мы проводим время в сети, имеет определенный эффект. Важно понять, какой именно. Вы истощены? Или получаете необходимую информацию?
КАК НЕ ПОЗВОЛИТЬ ИНТЕРНЕТУ СБИТЬ ВАС С ПУТИ
1. Отключите все девайсы, которые вас отвлекают! Если вы заметили, что во время работы или каких-то других дел мгновенно реагируете на уведомления от Pinterest или любимого интернет-магазина, решите эту проблему. Либо полностью отключите уведомления, либо настройте блокировку по таймеру, чтобы сообщения приходили только в указанное время.
2. Объедините все задачи, которые можно сделать офлайн, и не подключайтесь к Wi-Fi хотя бы часть дня.
3. Составьте расписание, которое учитывает отвлекающие факторы. Зная, что можно полазить по социальным сетям в запланированный перерыв, легче удерживать внимание на задаче до этого времени.
4. Растяните текущую работу на полный экран. Не позволяйте присутствующим на экране посторонним вкладкам отвлекать вас – иначе вы переключитесь на них, как только в работе возникнет даже крошечная пауза.
5. Отпишитесь от тех, кто вас расстраивает. Перестаньте с ними взаимодействовать! Ведь люди могут оказывать на вас влияние даже через социальные сети. Если закатываете глаза каждый раз, когда видите аватарку коллеги в Twitter, отпишитесь.

Интернет обеспечил путь к успеху, который раньше был мне недоступен. Он дал мне не только необходимые инструменты, но и среду, которая больше всего подходит моему темпераменту и образу жизни.
Когда я впервые начала заниматься проектом LEAFtv, мы с партнером хотели, чтобы нас начали воспринимать всерьез. И у нас все получилось! Как? У нас не было никаких барьеров и необходимости заполнять заявки, не нужно было ждать чьего-то приятия. Мы просто начали производить видеоконтент с ограниченным бюджетом, редактировать, загружать на сайт и наблюдали за результатами в режиме реального времени, чтобы понять реакцию людей. Такая эффективность и простота выхода на новый рынок никогда не были даже близко доступны мне и кому-либо вообще до появления интернета. Произошла революция в ведении бизнеса и способах достижения успеха. Я считаю, что эта доступность, благодаря которой можно делать что-то без чьего-либо разрешения, особенно помогла мне как женщине. Контент либо хорош, либо нет. И нам платили за каждый просмотр так же, как и любому мужчине. Как уже известно, на традиционных рабочих местах дело обстоит иначе: мужчинам все-таки платят больше.

Упражнения

• Отслеживайте время, проведенное в сети, с помощью приложений и анализируйте результаты.
• Назовите три способа использования интернета, позволяющих жизни проходить более эффективно.
• Назовите три социальные сети, которые расстраивали вас.
• Назовите три способа организовать время онлайн так, чтобы оно шло вам на пользу.

Глава пятая
«Отличницам» без четких целей посвящается


Лос-Анджелес, осень 2001 года: Город разбитых стекол

Через неделю после рокового 11 сентября 2001 года мы с подругой отправились в Лос-Анджелес, город разбитых мечтаний, уверенные, что будем исключением из правил. Канада, которую мы покидали, — одна из самых патриотичных стран на земле. Но нас поразило море американских флагов, гордо развевающихся на каждой машине, — это была демонстрация солидарности, единства и силы после только что пережитого кошмара. Я чувствовала себя чужой в этой стране, но теперь больше, чем когда-либо, мне хотелось стать своей.
У нас была мечта и безграничный энтузиазм — но больше ничего. Мы приехали в темную, обветшалую квартиру в Западном Лос-Анджелесе, где в течение следующих двух месяцев начались наши приключения, и начали устраиваться. Через еще одну или две недели игры́ в туристов в новом городе, где мы знали всего пару человек, волнение достигло пика.
Мы буквально ощущали, сколько возможностей таит в себе Лос-Анджелес. У нас было полно энергии. Внутренний голос верещал: «Здесь все может стать реальностью!» Каждую ночь после очередного утомительного и потрясающего дня катания на роликах по променаду Венис-Бич, обедов в Беверли-Хиллз, выпивки в Голливуде мы возвращались в наш темный маленький уголок и говорили обо всех возможностях ближайшего будущего. И каждую ночь прямо перед тем, как закрыть глаза, я задавалась вопросом: когда же все начнется?
Однажды утром я проснулась с осознанием: если что-то действительно должно произойти, оно не произойдет от ожидания. Нам нужен план.
Поэтому тем утром мы решили начать заниматься бизнесом. Мы решили открыть банковские счета и взять на себя ответственность за свое дело. Собрав необходимые документы и все деньги, мы отправились в путь. В то утро было также решено совершить поход по парку Руньон Каньон — знаменитому голливудскому местечку, отлично подходящему для пеших прогулок. Погрузив все походные вещи в машину, мы подумали, что лучше отправиться в поход, пока не стало слишком жарко, а уже затем — в банк.
Проехав последний крутой отрезок нашего пути по каньону, я заволновалась, чувствуя, что скоро буду на шаг ближе к мечте чего-то добиться в Голливуде. Мы припарковали машину на пыльной стоянке на вершине горы, в целях безопасности положили все наши ценные вещи в багажник и заперли авто. Спускаясь и поднимаясь по красной глинистой местности, мы поражались невероятному виду и мощи города, простирающегося внизу, и размышляли обо всем удивительном, с чем ожидали столкнуться на своем пути. Задыхаясь, мы поднялись на вершину холма, отряхнулись, бросили последний взгляд на наше будущее и направились обратно к машине. Полагаю, что прямо в процессе обсуждения того, какой сок предпочитает каждая из нас, я увидела вдалеке свою машину и заметила что-то странное: лобовое стекло переливалась бирюзово-голубым цветом.
Я прищурилась, пытаясь понять причину. Блики солнца? Подтолкнула подругу, чтобы понять, видела ли она то же самое.
— М-м-м. Странно, — сказала она, недоумевая.
Неторопливая прогулка превратилась в стремительный галоп: мы неслись вперед, поднимая клубы пыли. Когда мы приблизились к машине, у меня отвисла челюсть. Голова закружилась. Лобовое стекло было разбито. Осколки покрывали землю у передней части машины.
— Какого черта?! — воскликнула подруга. — Кому вообще нужна наша машина?!
И когда последний звук растаял в воздухе, мое сердце остановилось, у меня пересохло во рту.
— Багажник, — сказала я едва слышным шепотом. Она посмотрела на меня округлившимися от ужаса глазами.
Пять шагов от двери до задней части машины были самой длинной прогулкой в моей жизни. Руки дрожали, пока я как будто в замедленной съемке открывала багажник.
Он был пуст. Все пропало! Водительские права, паспорта, телефоны и все наши деньги…
Мой крик был слышен даже на дне каньона.
На скорости более шестидесяти миль в час я летела вниз по склону горы, петляя и уклоняясь от встречного движения, и осколки разбитого стекла рикошетом, как пули, попадали в машину. Мы не сказали друг другу ни слова. Пришлось спуститься с этой долбаной горы к телефону. У нас даже не было четвертака на звонок из телефона-автомата. С каждым дорожным поворотом в моей голове возникали варианты действий. И нужно сказать, их было немного. Сорок пять минут спустя мы были у квартиры друга в Сенчури-Сити и забирались внутрь через окно, которое он оставил открытым.
Рухнув на пол его кухни, измученная и задыхающаяся, я увидела телефон на стойке. И грязная, в крови, поднялась, чтобы позвонить. Я быстро выяснила, что за последние два часа с моего счета было потрачено более 10 000 долларов, которые родители одолжили мне «на всякий случай». И это, кстати, была еще не самая страшная новость из тех, что меня ждали.
Чуть меньше двух недель спустя мы поняли, что попали в кошмарный сон. Запутались в паутине проблем. Получить новые кредитные карты не получилось, потому что не было удостоверений личности. Водительские права украдены, поэтому водить было опасно, а у нас, ко всему прочему, были канадские номера. Мы не могли принять экстренный перевод от родителей на 1000 долларов, так как у нас не было паспортов. Даже для такой особой ситуации, как у нас, не было никаких исключений из правил. Последний удар был нанесен поздно вечером в пятницу. Единственная организация, на которую я все еще надеялась — канадское консульство, — дала нам знать, что они не только не могут выдать временные паспорта, но и что правила полностью изменились. С 11 сентября к тому моменту прошло уже больше месяца, но любой человек, чей паспорт был украден, должен немедленно вернуться домой. Родина оказалась единственным местом, где можно получить новые документы. В США оставаться без них было нельзя.
Короче говоря, консульство потребовало, чтобы мы вернулись в Канаду.
К воскресенью, выплакав все слезы, моя подруга решила, что больше не может и поедет в Канаду. Она пообещала, что вернется, как только все уладит, но мы обе знали, что это не так.
К сожалению, а может быть, к счастью, для меня не существовало ни одного варианта развития событий, при котором возвращение в Канаду имело бы смысл.
Я понимала: если вернусь, меня постигнет та же участь, что и подругу, — я никогда не приеду обратно. Это не вариант. Я ведь приехала в США не просто так.
Поэтому я уперлась и — теперь уже в полном одиночестве — решила, что останусь.
Однако на этот раз был нужен план получше.
ЛВП – Правда:
Чем меньше, тем лучше
• Выберите цели
• Пусть их будет не слишком много
• Не делайте ничего другого, если этого можно избежать

От того, что случилось со мной в тот зловещий день на вершине Каньона Руньон, можно было легко отмахнуться — ну, не повезло, бывает. И хотя это было тотальное невезение, я бы сказала, что та экстремальная история вскрыла гораздо бо́льшую проблему. И ее решение. Действуя без продуманного плана, вы полностью зависите от окружающего мира. Если он добр, некоторое время все будет хорошо. Но в противном случае можно потерять все.
Если ваши цели расплывчаты — например, «попасть в Голливуд», — двигаться вперед невозможно. Вы преследуете нечто, затерянное в облаках, — то, что нереально спустить на землю. Это вовсе не цели, потому что они не основаны на реальности. Это мечты. И попытка дать им кислород просто убивает их.
Что важно и, возможно, немного противоречит интуиции — создание плана, на самом деле не самая сложная часть. Самое трудное — решить, за какими мечтами следовать. Но сначала надо задать себе много вопросов, которые могут вызвать дискомфорт. Возможно, придется отказаться от того, что вы, как вам всегда казалось, хотели. Это трудно. Поверьте, я знаю не понаслышке. Но если сделать все правильно с самого начала, вы не будете, как я, плакать на холмах Лос-Анджелеса — «города разбитых стекол», как назвал его мой папа. Вы создадите яркий, сияющий бриллиант, который станет вашей путеводной звездой и будет направлять вас всю оставшуюся жизнь.

Чего вы хотите?

«Настоящий успех, настоящее счастье заключается в свободе и наполненности».
Дада Васвани

Представьте, что жизнь — это квартира. В ней можно осмотреться и подумать, что она очень мило выглядит. Завершена генеральная уборка: собраны учебники по психологии из колледжа, на которые вы никогда больше не взглянете, — они отправятся в библиотеку, выброшены джинсы, которые вам никогда не подходили, отправилась на свалку пыльная стопка DVD-дисков…
Метафорически, конечно! Воображаемая квартира, возможно, еще не идеальна, но после избавления от мусора разница очевидна. Пару лет назад Мари Кондо — японская писательница, специалист по наведению порядка — стала международной сенсацией, познакомив мир со своей философией уборки[31], способной изменить жизнь. У Кондо люди заполняют мусорные баки, отвечая на один простой вопрос: «Эта вещь приносит мне радость?»
По сути, именно этим мы занимались в первой части книги, которую вы читаете. Мы честно определили, что вы за человек и что вам нужно, чтобы чувствовать себя счастливой и удовлетворенной. То, что приносит вам радость. Затем сверили это с реальной жизнью и разобрались, что идет вам на пользу, а что — нет. Избавление от вины, обязательств, чужих мнений и необходимости угождать буквально освобождает место для вас самой.
Теперь, очистив ментальное, эмоциональное и фактическое пространство от беспорядка, который тормозил процесс, пришло время строить. Но на этот раз мы поступим иначе. Вместо того, чтобы заполнять время заботами других людей, создайте расписание, предназначенное только для вас. Конечно, нельзя просто уволиться и перестать стирать домашним одежду. Но можно радикально изменить затрачиваемое на это количество времени и распределение энергии. И делать это стратегически. Попробуйте выполнять меньше дел. Это все еще звучит странно, верно? Весь мир постоянно призывает нас к большему, большему, большему… Сходить на тренировку! Усерднее работать! Испечь печенье! Но помните, о чем мы говорили в главе 3? Нужно отвечать «нет, нет, нет» на все эти глупые «больше, больше, больше». Именно миф о многозадачности и привел нас к проблемам, с которыми мы не справляемся.
Чтобы в чем-то преуспеть, нужно много работать. Похоже, недавнее исследование, проведенное в Принстонском университете, опровергает теорию 10 000 часов Малкольма Гладуэлла[32], показывая, что ее функционирование сильно зависит от сферы жизни. Но нет сомнений: чем больше времени и концентрации мы вкладываем во что-либо, тем больше получаем.
Это одна из самых жестоких ловушек, которые культура расставила для женщин, заставляя их делать гораздо больше, чем делают мужчины. Мы становимся мастерицами на все руки, но не владеем ничем. Стоит только отказаться от идеи, что нужно хвататься за все, и появится возможность сделать то, что действительно важно.

Правило трех

Правило трех настолько универсально и привлекательно для людей, что может относиться к искусству, образованию и другим сферам жизни. Суть в том, что людям нравится видеть именно три объекта и получать информацию, представленную в виде трех идей. Три – это наименьшее число, которое может образовать паттерн. В этом числе есть что-то одновременно легкоусваиваемое и элегантное, то, что вызывает отклик у людей. Существует много версий этого подхода, но основная концепция всегда одна и та же: проясните для себя те три вещи, которые наиболее важны для вас. Сконцентрировавшись на небольшом списке, можно эффективно двигаться к целям, а не плестись со скоростью черепахи к ним и еще целой куче того, что вас на самом деле не волнует.

Почему три? Если бы всемирная культура добилась своего, у женщин закружилась бы голова от того, сколько ролей им приходится исполнять за день: мать, генеральный директор, председатель родительского комитета, йог, строитель сообщества, жена, подруга, любовница… Мы едва смогли бы устоять на ногах. Ой, подождите-ка, так ведь мы уже еле стоим!
Сознательное решение сосредоточиться на трех ключевых целях позволяет заглушить рев других, менее продуктивных задач в мысленном пространстве. Представьте, как сильно вы продвинулись бы в достижении целей, которые вас действительно волнуют, если бы не было пятнадцати других — «педалей, которые нужно продолжать вращать».
Три — количество, на котором нужно сосредоточиться, потому что это разумно. Это нормально. Вполне можно делать три дела одновременно, при этом не чувствуя себя разбитой или растерянной. Конечно, их может быть и два, и четыре. Но если вы постараетесь достигнуть большего количества целей, вы почувствуете знакомый стресс и истощение.

«Большая тройка»

Не буду врать, определить «Большую тройку» сложно. Просто запомните: вы выбираете три вещи на данный момент. Это не цели на всю оставшуюся жизнь. Выделите три вещи, на которые нужно обратить внимание в течение года или шести месяцев. Они должны быть достаточно серьезными. Я говорю о чем-то более глобальном, чем просто «есть больше овощей» (хотя, конечно, ешьте больше овощей!) или «привести в порядок аптечку». Подумайте о том, что заставляет ваше сердце биться чаще. Что сделает жизнь лучше? Чего вы хотите? Идите вперед и добивайтесь успеха. Не беспокойтесь о том, как его добиться, — мы поговорим об этом позже.

Вот примеры целей, на которых можно сосредоточиться в рамках полугода — года:

• Изучить и составить бизнес-план для проекта мечты
• Забеременеть
• Вернуться в институт, чтобы получить профессию дизайнера
• Сделать ремонт в квартире
• Заниматься спортом пять раз в неделю
• Установить новые порядки в доме — начать делегировать некоторые дела членам семьи, чтобы не делать все самой
• Купить дом
• Стать менеджером
• Наладить отношения с родителями
• Переехать в другой город
• Бросить работу издателем и найти новую, в некоммерческом секторе
• Увидеть места, где выросли родители
• Написать роман, идея которого появилась уже давно

Внесите в список больше трех целей, если они придут вам в голову. Вычеркните лишнее через минуту. Помните, что не все три выбранных пункта должны иметь одинаковый вес или значение. На первый взгляд кажется, что начать свой бизнес и привести себя в отличную форму — неравноценные задачи. Но если они важны для вас, включите в список обе. Важна конкретика. Чем яснее сформулируете мечты, тем легче будет составить план, который поможет превратить их в реальность. Детали также помогут понять, к чему вы стремитесь. Если в списке есть, например, пункт «стать менеджером в компании», значит, у вас есть желание развивать лидерские качества и вырасти в нынешней профессии. Если вы написали «получить повышение», это не говорит ни о чем конкретном.
Наконец, составив предварительный список, важно понять, что каждая из трех целей должна попадать в одну из трех больших категорий: карьера, личностный рост и развитие отношений. Это три основных канала роста, удовлетворения, баланса и продуктивной жизни. Посмотрев на свой короткий список, постарайтесь распределить свои цели по трем категориям. В идеале в каждой колонке должно быть по одному пункту. Но если сейчас для вас карьера имеет большое значение, возможно, в этой категории будут две цели, а в личном росте — одна. Однако если все три цели попали в профессиональный раздел, стоит задуматься. И хотя в краткосрочной перспективе это может помочь достичь желаемого, в долгосрочной перспективе отсутствие баланса поставит вас в затруднительное положение, — рано или поздно вы обнаружите себя уязвимой и истощенной. Идея в том, чтобы со временем найти равновесие между этими тремя категориями.
В итоге список должен выглядеть примерно так:

Карьера:
Запустить сайт по продаже эфирных масел.

Личностный рост:
Проводить день без электронных устройств как минимум два раза в неделю.

Развитие отношений:
Навещать родителей не менее двух раз в неделю.

Прежде чем утвердить цели, сопоставьте их с уже проделанной работой. Помните первую главу? Посмотрите еще раз на предложение о себе, которое вы записали. Соответствует ли ваше описание собственной личности поставленным задачам?
Например, если вы описываете себя так: «Я процветаю при наличии порядка и структуры, знаю, что происходит, и понимаю, как внести вклад в команду», а ваша цель — путешествовать в одиночестве и написать книгу, задумайтесь: может быть, вы более предприимчивы, чем предполагали. Или поездки и книга — ваша давняя мечта, записанная в дневнике в четырнадцать лет, и, хотя эта мысль никогда не покидала вас, ваш характер все же развивался в другом направлении? Любой из вариантов — это крутое открытие. И нужно хорошо проанализировать свою ситуацию, чтобы двигаться вперед.
Прежде чем вы увидите в этом упражнении возможность погрузиться в чувство вины и стыда, забудьте о них. Изменение целей или самоощущения — это не причина истязать себя.
Движение к тому, что кажется правильным и соответствует ценностям, — вот зачем вам все это нужно. Вы поняли, что вам нравится быть частью команды, а не одиноким художником из подростковых фантазий? Это хорошая новость. Вы на шаг ближе к тому, чтобы тратить меньше времени впустую.
Но, может быть, ваше описание себя было примерно таким: «Я люблю сложности, и меня тяжело обескуражить. Больше всего включаюсь в процесс, когда происходят перемены». А значит, возвращение в университет, переезд в другой город или начало собственного бизнеса — то, что нужно. Сопоставляя свою сущность со своими желаниями, вы работаете со своей личностью, а не против нее.

Сожаления. Они у вас будут

«Большинство людей не планируют потерпеть неудачу – и они терпят неудачу в планировании».
Джон Л. Бекли

Пора сформировать план действий. Дело принимает серьезный оборот. Это очень волнительно. Но поскольку мы люди — и особенно поскольку мы женщины, — важно признать, что принятие решений может сопровождаться некоторой грустью. Возможно, был период — в подростковом возрасте или когда вам было немного за двадцать, — когда время казалось бесконечным. Зачем беспокоиться о трудном выборе, если вы никогда не состаритесь? Разве не все мы собирались вечно оставаться молодыми? Я собиралась.
Но только, знаете… Это невозможно. Время движется вперед, и мы не можем стать всеми теми, кем когда-то хотелось. Да, у нас будут разные роли в течение жизни. Но не все то множество, о котором мы думали.
Нельзя одновременно быть путешествующим по миру бродягой, жестким генеральным директором, матерью и садовником. Приходится выбирать. С чем-то нужно расстаться. Для амбициозных людей эта истина может быть особенно болезненной. Разве нас не воспитывали с наставлениями о том, что мы должны получить все в этой жизни? Так почему, черт возьми, мы не в состоянии делать ВСЕ?! Из-за пространственно-временного континуума, например.
Сейчас, наверное, самое подходящее время, чтобы обсудить понятие обладания всем, — для тех, кто берется за все. Если я что-то и знаю, так это вот что: нужно немедленно отказаться от стремления к невозможному обладанию всем, которое полностью противоречит счастью или реальной продуктивности. Пытаться иметь все означает постоянно за чем-то гнаться. Это бесконечный список дел, на обратной стороне которого нет ничего, кроме еще одного большого списка дел. Подумайте об этом философски: что бы произошло, если бы у вас было «все это»? Больше никаких испытаний, никаких приключений, никакой закалки характера. Только в борьбе и перед лицом испытаний раскрывается наше истинное «я», оживают лучшие качества. Именно в их открытии и возрождении лежит наша энергия.
Более того, «иметь все» — довольно расплывчатое определение. Это еще один воздушный замок без какого-либо реального основания. Очередная концепция, полная разочарований, без плана действий. В этом и заключается проблема стремления ко всему — это постоянная усталость и опустошенность. Пришло время отпустить. Как там поется?
You can’t always get what you want
But if you try sometimes you just might find
You get what you need[33]


Как быть с делами, которые должны пропасть из списка? На этот счет не стыдно немного погрустить. Факт того, что делать все одновременно невозможно, — это действительно отстойный факт.
Но понятно, что происходит при попытке втиснуть слишком много всего в одну жизнь. Можно использовать эту грусть, расставляя приоритеты в списке целей. Можно пойти от обратного. Что вы не можете вычеркнуть? Если одна мысль о том, чтобы не делать чего-то, раздирает вам душу, эта цель точно должна остаться в списке. И если какая-то мечта или цель не попадают в окончательный вариант, это не значит, что вы должны забыть о них. Может, они просто перенесутся в список, к которому вы вернетесь через десять или двадцать лет? Жизнь на самом деле длинная, если сделать все правильно и добавить немного везения.

Как выработать выдержку

«Идеи звучат громче, когда их меньше».
Дэвид С. Дэй

Чтобы начать работать с вашим списком «Топ‑3», нужно делать только то, что в нем, и не больше. Это будет трудно, особенно для перфекционистов, отличниц, хороших девочек и настоящих трудяг… В общем, для всех нас. Но чтобы сосредоточиться на главных целях, вам придется отказаться от всего остального.
Возможно, это кажется не особо привлекательным. Но представьте кое-что на минуту. Вообразите, сколько предложений поступает ежедневно певице, актрисе, дизайнеру и меценату Рианне. Ее просят выступить, одобрить, пожертвовать, появиться где-то и говорить весь день. Она должна обработать лавину запросов. И кто-то из ее команды должен их проверять. Нарисуйте у себя в голове строго одетую помощницу, с умным видом перебирающую приглашения: «Нет, это точно нет. А вот это неплохо, но не в этой жизни. А вот это круто!»
Она выкидывает большую часть этих приглашений в мусорное ведро. Ассистентка знает приоритеты Рианны и даже не доводит до сведения босса то, что не отвечает критериям. Это пустая трата времени для всех.
Не все мы можем позволить себе иметь личных ассистентов. Но есть способ помочь себе самостоятельно. Когда приходят запросы на ваше время, воображайте, что оцениваете приглашения для VIP-персон. Потому что вы и есть VIP-персона. Определившись с «Большой тройкой», важно обрести способность выходить за пределы себя, становиться беспощадно объективной и во всем идти своим путем. Ведь именно так бы и поступил ваш ассистент, оценивающий поступающие для вас предложения…
В главе 3 мы говорили о том, как трудно отказаться даже от того, чего не хочется делать. Это похоже на сдержанность, но все-таки не то же самое. Да, вы будете отказываться от предложений, которые не приближают вас к цели. Не стоит бездумно следовать за каждой идеей или импульсом — нужно последовательно подвергать их тесту трех целей, смотреть, насколько отдельные запросы соответствуют тому, чего вы глобально хотите в данный момент. Если ваши цели — «написать роман, заняться спортом и проводить больше времени с детьми», то именно с этим списком нужно сверять каждый запрос на ваше время. Сблизит ли вас с дочерью продажа выпечки? Нет. Но если испечь и продавать печенье вместе, то скорее всего это сделает ваши отношения более близкими.
Возможно, вы зависите от телевизора. И мало что может быть лучше после долгого тяжелого дня, чем удобно устроиться на мягком диване и позволить увлекательному телеповествованию накрыть вас с головой. Но чтобы роман, над которым вы начали работать, не остался незаконченным, нужно выделять время на то, чтобы писать, а не на то, чтобы смотреть телевизор.
Самодисциплина часто приводит к плохой репутации у окружающих. Кто хочет быть занудой, которая идет домой после одного бокала вина с девочками, потому что на следующий день нужно рано вставать на занятие по пилатесу?
А кому понравится прослыть кайфоломом, который заказывает салат из капусты, когда все взяли пиццу? Считается, что, оставаясь на праведном пути и практикуя постоянное воздержание, можно добиться желаемых результатов. Это не так, выяснили Вильгельм Хоффман[34] и его команда исследователей из Чикагского университета. Изучая способность воздерживаться от импульсивных действий и делать выбор в соответствии с ранее принятыми решениями, они выяснили, что люди довольны тем, как выглядит их жизнь не только в результате, но и в процессе.
Легко представить человека, который гордится тем, что придерживается диеты. Но поверить, что он при этом счастлив, непросто. Хоффман обнаружил, что люди с развитым чувством самоконтроля счастливы как от прилагаемых усилий, так и от полученных результатов. Пытаясь развить сдержанность или самодисциплину, не ожидайте, что это случится само собой. Над тремя главными целями тоже нужно учиться работать.
ТРИ СПОСОБА УПРОСТИТЬ ЗАДАЧУ
1. Превратите решения в привычки. Привычки даются легче, чем решения. Привычка – это действие, которое мы совершаем, не задумываясь. Вы не решаете каждый день, чистить ли зубы, вы привыкли к этому с детства. Если спросить себя, чем заняться после работы: выйти на пробежку или часок полистать Instagram, то, вероятно, вы займетесь тем, что проще. То есть в подобных случаях можно легко выбрать вариант, который не соответствует вашим целям.
Конечно, для формирования привычек потребуется время. Но чем раньше в вашей жизни появится слово «всегда» – как, например, во фразе «Я всегда занимаюсь спортом, прежде чем идти в офис», – тем меньше эмоциональных проблем вы создадите для себя.
2. Избавьтесь от искушений. Никто не дает дополнительных баллов за ненужные страдания. Если хочется похудеть к лету, не стоит забивать холодильник мороженым. Подумайте о своих целях и о том, каких искушений можно избежать. В основном это сводится к предварительному планированию и осознанию стоящей задачи. Если вы копите деньги на первоначальный взнос за квартиру, избавьтесь от финансовых искушений. Потратьте несколько минут, чтобы отписаться от десятков рассылок от интернет-магазинов. Даже если вы не собираетесь покупать эти джинсы или что-то еще, зачем напоминать себе о том, что запрещено прямо сейчас?
Бывает трудно отказать боссу сделать что-то, что не входит в должностные обязанности. Если знаете, что при личной встрече от волнения не сможете объяснить, почему не хотите организовать вечеринку для персонала, отправьте шефу письмо. В нем можно изложить мысли без эмоций. Всегда думайте о том, чтобы находиться в лучшей, наименее стрессовой из всех возможных позиции для достижения успеха.
3. Следите за своим состоянием. Голод и усталость могут ослабить решимость, и речь не только о диете. Чтобы делать выбор, брать на себя обязательства, нужно быть в боевой готовности. Если вы устали, вам будет гораздо труднее стоять на своем, когда придется делать сложный выбор. Невозможно сосчитать, сколько раз я уступила просто из-за грызущего меня голода или упадка сил! Чувствуете желание купить очередные джинсы? Выпейте стакан теплой воды, а затем проверьте ощущения. Серьезно, обезвоживание творит с людьми сумасшедшие вещи. Важно держать руку на пульсе своего физического и эмоционального состояния. Небольшая корректировка физических проблем в режиме реального времени (правильное питание, короткие прогулки в течение дня, достаточное количество воды) может иметь значение при превращении решений в привычки.
План продуктивности не только позволит сформулировать конкретный набор целей, но и осознать, кто вы и чего действительно хотите. Только тогда можно добиться настоящей эффективности.


#TBT[35]: Город разбитого стекла

Осталась бы я в Лос-Анджелесе, если бы нашла время продумать свой путь заранее? Может быть.
Сидела бы я в слезах на вершине пыльной горы, оплакивая потерянное имущество? Возможно, но не особо вероятно. Что точно было бы по-другому, так это последствия. Конкретный план, за который вы несете ответственность, не убережет от неприятностей. Но он может обеспечить перспективу. Имея план, вы ясно увидите, что вам придется пройти через испытания и не сбиться с пути. Планирование не позволит увязнуть в сумасшедшей тревожности и в непреодолимых, смутных целях, которые не имеют ничего общего с реальностью. Более того, хорошо продуманный, сбалансированный план откроет вам отличные возможности и сведет к минимуму шанс оказаться в неправильном месте в неподходящее время.

План действий

1. Составьте список целей. Обязательно укажите задачи из разных аспектов жизни: от личных до профессиональных. Запишите все свои цели: и большие, и маленькие.
2. Вычеркивайте то, что в данный момент не является приоритетом. Оставьте только то, что вас вдохновляет. Выберите одну цель в каждой категории: карьера, личностный рост, развитие отношений.
3. Соотнесите цели со своей сущностью. Совпадают ли цели с описанием вашей личности, которое мы создавали в первой главе?

Глава шестая
Боже, храни аутсорсинг


Венис, 2015 год: Как я приготовила бекон для евреев

Я протискивалась через забитый отдел Whole Foods[36], когда поняла, что застряла в толпе людей, которые закупались продуктами на выходные в разгар пятничного дня. И тихо проклинала себя за свою мысль о том, что было бы неплохо провести ужин с новой парой приятелей — коллегой моего парня Луи и его женой — в конце очередной очень длинной и сложной недели.
Нас любезно пригласили в гости пару недель назад. Хозяйка дома, неработающая мама, приготовила шикарный обед. Было прекрасно все: от закусок до украшений, от коктейлей до основных блюд. За едой новая подруга рассказала, как нервничала, готовя для меня, поскольку была большой поклонницей LEAF и боялась не оправдать ожиданий. Я громко рассмеялась и сказала, что она превзошла все ожидания… и мои кулинарные способности.
Итак, две недели спустя, составляя меню для ужина, я беспокоилась, что придется сделать что-то впечатляющее, чтобы оправдать свою репутацию. Что сработает наиболее эффективно? Естественно, я решила приготовить одно из самых сложных блюд, которое смогла найти, — французскую говядину по-бургундски. И, видимо, чтобы окончательно впасть в панику, я пригласила присоединиться к веселью своего хорошего друга ДжеяБи, французского шеф-повара, и его жену. Мой друг-гурман, явившийся мне на помощь до прихода гостей, конечно же, начал отпускать язвительные шуточки о канадском блогере, осмелившемся создать французский кулинарный шедевр.
На пути к Whole Foods я позвонила Луи, чтобы рассказать о генеральном плане и о том, сколько на это уйдет сил, на что он ответил:
— Bébé[37], ты слишком напряжена. Почему бы нам просто не заказать пиццу и не выпить немного розе?
Ну конечно, я же просто так все это придумала!
— Ты свихнулся?! Это же все для ВАС! — закричала я и повесила трубку. У меня не было времени на подобные глупости — гости должны были приехать всего через несколько часов.
Я осталась одна, без какой-либо помощи, пытаясь ничего не забыть из списка покупок и пробиться через бесконечную очередь на кассе. Вернувшись домой, еще до начала безумного кулинарного эксперимента, я уже была измотана и расстроена.
На кухне напряжение не спадало. Я швыряла приказы в Луи и кричала, когда он делал что-то не так. В итоге решила, что легче сделать все самой, а мой парень даже не собирался возражать.
Примерно к середине рецепта у меня получилось войти в ритм и, когда вино начало выкипать в кастрюле, удалось расслабиться… немного.
Наконец-то все было под контролем. И бокал бургундского пришелся очень кстати. Я трудилась над заправкой для салата, разогревала хлеб в духовке и накрывала на стол.
Чтобы добавить нелепости этой истории, признаюсь: я не ем мясо. Поэтому нужен был кто-то, кто мог попробовать приготовленную мной говядину. Нельзя было попросить Луи, потому что он всегда хвалит мою стряпню, даже если она ужасна. Мне нужно было непредвзятое мнение, слово того, кто способен меня раскритиковать. И я, как уже говорила выше, попросила нашего французского друга шеф-повара прийти немного раньше.
ДжейБи и его жена Меган появились через пару минут. Зайдя в дом, ДжейБи сразу сморщил нос, затем глубоко вдохнул. Его лицо исказилось в гримасе.
— Как долго ты готовишь? — спросил он.
— Э-э-э… Думаю, минут пятьдесят… — Я занервничала так, что даже вспотела.
— Х-м-м-м, — сказал он слишком осуждающим для галантного француза тоном.
Я сразу же пожалела, что не позволила Луи сказать, какой вкусной получилась еда и какой отличный из меня повар. Вся уверенность в собственной «бургундности», обретенная за последний час, испарилась. ДжейБи последовал за мной на кухню, а я подумала, не поздно ли все отменить. Конечно, было поздно, — один из гостей уже был на моей кухне. С непреодолимым волнением я сняла крышку с большого чугунного котла и предложила месье критику попробовать. Он осторожно отодвинул меня в сторону, выхватил ложку из моей руки и начал размешивать рагу, старательно проверяя его консистенцию. Консистенция?! Да я вообще о ней не думала! Просто следовала рецепту, ориентируясь на запах.
Сжавшись в комок, я наблюдала, как друг осторожно набирает ложку соуса из дымящейся кастрюли. Он послушал запах, затем подул на ложку, чтобы немного охладить. С каждой миллисекундой все больше хотелось кричать: «А можно немного ускориться?! Мне еще нужно успеть накраситься!» Наконец, ДжейБи положил ложку в рот и закрыл глаза… Последовала долгая драматичная пауза, пока его глаза не распахнулись. На его лице читалось удивление. Лоб разгладился, и критик быстро зачерпнул еще одну ложку — на этот раз намного больше. Проглотил. Я едва могла дышать.
— Хорошо, — сказал он с почти полным недоверием.
— Что?! — ахнула я.
— Нет, правда. Это довольно хорошо. Très bien[38], — с этими словами ДжейБи подошел к столу, схватил кусок хлеба, обмакнул в соус и начал жевать, кивая головой.
В это невозможно было поверить! «Зачем было так переживать? — подумала я про себя, поспешно нанося макияж в ванной. — Я действительно крутая». И, в конце концов, этот ужин был хорошей идеей.
Раздался звонок, и я побежала приветствовать новых гостей. Подала им вкусное вино, коктейли и простые, но утонченные закуски. Великолепная музыка играла на заднем плане. Шла отличная беседа. Все отметили чудесный аромат ужина, и я сияла.
— О, это пустяки! — сказала я с ложной скромностью. «Надеюсь, на вкус тоже неплохо», — подумала я, подмигивая ДжейБи.
Наконец, все гости расселись. Бокалы наполнились вином. Я внесла в гостиную ту самую многострадальную говядину, главное блюдо вечера, и щедро, с горкой, положила каждому. У всех потекли слюнки.
— Подожди, а что ты ешь, Эрин? — поинтересовалась жена коллеги.
— О, я не ем мяса, поэтому — немного салата, хлеба и сыра. Все в порядке!
— Правда? — Она посмотрела на меня как на сумасшедшую.
— Всегда так делаю! — беззаботно прощебетала я, пытаясь хоть немного сгладить то, что и правда казалось странным.
Я быстро подняла бокал, чтобы сменить тему.
— За друзей, старых и новых! Спасибо, что нашли возможность провести время с нами на Вест-Сайде в пятницу вечером. На дорогах наверняка сумасшедшие пробки.
Гости подняли бокалы, и Луи громко перебил:
— Да, Шаббат Шалом!
Все засмеялись и сказали:
— Ваше здоровье!
И тут мое сердце замерло. Во рту пересохло. За столом все происходило как будто в замедленной съемке, пока я не встретилась с глазами ДжейБи. Он покачал головой, осторожно, но непреклонно, как бы пытаясь сказать: «Молчи! Просто отпусти ситуацию».
Но это было выше моих сил. В хаосе и безумии подготовки к ужину, во время приготовления идеальной еды — той, которую я даже не ела, — я совсем забыла о тех, для кого старалась, другими словами, о моих гостях. Коллега Луи и его жена — сторонники консервативного иудаизма. Раньше они были ортодоксальными, но изменили свои взгляды после свадьбы. Я знала. У нас был долгий разговор об этом пару недель назад. И теперь эта прекрасная иудейская женщина вот-вот начнет есть восхитительное блюдо, одним из основных ингредиентов которой был БЕКОН[39].
Ложка медленно приближалась к ее рту. Что делать?! Что ей сказать?? И сказать ли вообще?? Множество вариантов крутилось в моей голове. И как только ложка коснулась ее губ, я закричала:
— Стоп!!!
Все сидящие за столом выпрямились и замерли в недоумении.
— Я… я так виновата. Но вы не можете есть это, — прошептала я, едва сдерживая слезы. — Это моя ошибка.
Очищая тарелки, пришлось объяснять допущенную оплошность. Наши новые приятели были очень, очень милостивы ко мне, и это принесло облегчение. Убедив гостей, что я быстро приготовлю что-нибудь другое на кухне, я побежала к холодильнику, чтобы посмотреть, чем я могу все исправить. Луи последовал за мной, и я разревелась, потому что подвела всех, а самое главное — его. Он пытался меня успокоить и говорил, что это не имеет значения. Через пару минут мы вышли из кухни с новым планом: Луи объявил, что на ужин будет пицца, а я уже наливала розе.
ЛВП – Правда:
Невозможно получить ВСЁ, да и зачем вам это?
• Всем наплевать, что вы можете сделать все сами
• Сообразите, как разобраться с тем, что вы задумали
• Даже не думайте чувствовать вину, когда передаете свои дела кому-то еще

Вышеописанный вечер завершился прекрасно, но это неважно… Конечно, я довольно неплохой повар — и в этом значительная заслуга того, чем я занималась в LEAF.
Готовка была для меня работой. Но то, что я могла приготовить многие блюда довольно неплохо, не значит, что нужно было заниматься этим для развлечения. Я абсолютно точно не Айна Гартен[40]. Кулинария — это не моя жизнь. Готовка — отличный способ получить вкусную еду. Но не единственный.
Мне не нужно было ходить в Whole Foods в час пик, чтобы купить все в соответствии с длиннющим списком продуктов. Не было необходимости тратить время на громадной парковке, пытаясь выбраться оттуда. Можно было просто заказать доставку и избежать всего этого хаоса, освободив больше времени.
Наконец, из-за потребности произвести впечатление и все сделать самостоятельно я забыла о реальной причине, по которой мы собрались вместе, — мы встретились, чтобы укрепить отношения. В попытке сделать все идеально я упустила самое главное, то, что делает вечеринку отличной, — я не подумала о людях. Представим, что колоссального провала не случилось. Все равно, за исключением тех 45 минут, когда меня хвалили, я была измотана и несчастна. Я забыла о себе — о самом для себя важном человеке. При подготовке к ужину и в течение большей части вечера я страдала, мучила и изнуряла себя… И для чего? Лучшие моменты нашей встречи произошли тогда, когда мы перекусили заказанной пиццей, выпили вина, поговорили и посмеялись. Мне удалось наконец перестать напрягаться и метаться — я могла насладиться хорошей компанией. И как только расслабилась я, гости тоже смогли.
На следующее утро я поклялась передать на аутсорсинг все, что на самом деле мне не нужно делать. Попытка сделать все самостоятельно была контрпродуктивной и по итогу неэффективной. Если вы не наслаждаетесь собой и тем, что происходит, в ваших действиях нет никакого смысла.

ЕСЛИ ЧТО-ТО НЕ ВХОДИТ В «БОЛЬШУЮ ТРОЙКУ», С ЭТИМ НУЖНО ПОПРОЩАТЬСЯ
Постановка конкретных задач упрощает их достижение. Но многие до сих пор занимаются тяжелым трудом без определенных целей. Их усилия напоминают огромную рыболовную сеть, которую забрасывают в надежде, что в нее что-то попадет. Может, так и будет. Но более вероятно, что «рыбаки» потратят огромное количество энергии на то, что их не волнует. А мы с вами покончили с этим.
В главе 5 мы поставили перед собой цели. Теперь пора двигаться к ним — легко и энергично. Да только тут такое дело… Нужно срочно отправить боссу отчет, помыть посуду, которая скопилась в раковине, а еще спланировать вечеринку, которая намечается по случаю дня рождения лучшего друга.
Чтобы действительно посвятить себя трем целям, придется отпустить многое, что фактически сдерживает вас. Следует быть безжалостной, решая, как использовать свое время. Первый шаг к системе аутсорсинга, которая работает на вас, — признание того, что вам не нужно делать все самостоятельно и можно попросить о помощи или заплатить кому-то за определенную работу. Это непросто для суперотличницы и любительницы все контролировать — в этом я, кстати, узнаю себя. Дайте себе немного времени, чтобы свыкнуться с этой мыслью. На самом деле таких идей, к которым вам необходимо привыкнуть, несколько.
ТО, К ЧЕМУ НЕОБХОДИМО ПРИВЫКНУТЬ
1. Невозможно делать все.
2. Не нужно пытаться делать все.
3. Да, другие люди делают все не так, как вы. Но это нормально.
4. Вы не будете плохой девушкой, женщиной, женой, матерью, дочерью, сотрудницей и так далее, если не продолжите делать все, что делали до сих пор.
5. Окружающие смирятся с этим. Серьезно.

Сначала при переходе на аутсорсинг — делегирование обязанностей и задач — вам может казаться, что вы ленивы или перекладываете ответственность на других. А для отличниц подобное чувство незнакомо и оттого неудобно. Но никто не снимает с вас ответственности! Вы расчищаете путь, чтобы сосредоточить внимание на нужных вам вещах, на том, что помогает двигаться к «Большой тройке».
Но для начала нужно понять, что происходит с вашей жизнью в настоящий момент. Ваш день состоит из маленьких шагов, которые приближают к целям? Или действий, которые к ним не ведут, которые выжали из вас все соки, поэтому вы вынуждены втискивать важные занятия в моменты, когда уже совсем нет сил? Угадайте, какой из путей правильный? Не беспокойтесь, если подозреваете, что ваше текущее расписание далеко от идеального. Я расскажу о способах освободить свое время.

Семидневный челлендж «Я слежу за временем»

«Время – самый мудрый советчик из всех».
Перикл

Ваша задача — отмечать, как вы проводите время. Не нужно прикладывать никаких усилий, просто будьте точной.
Разбивайте дни на часы и записывайте, чем занимались в каждый из них. В конце каждого дня, пока воспоминания еще свежи, делайте несколько коротких заметок: опишите, как вы провели время, как себя чувствовали и продвинуло ли вас каждое выполненное вами дело к какой-либо из ваших целей. Можно использовать небольшую записную книжку или электронную таблицу на компьютере — все, что позволяет легко вести точный учет времени. Помните, что не нужно истязать себя — пока что ваше расписание и цели еще не находятся в идеальном соотношении.
Как может выглядеть ваш день? Допустим, в качестве целей «Большой тройки» в этом году вы определили: стать менеджером, пробежать полумарафон и уделять больше времени друзьям. Как могло бы выглядеть ваше расписание? Например:

7:00. Прозвенел будильник. Откладывала его еще на несколько минут три раза, поэтому не хватило времени на пробежку перед работой. Чувствую себя немного виноватой, потому что пытаюсь тренироваться четыре раза в неделю. «Большая тройка»: 0.
8:00. Нет времени на завтрак. Оделась и выскочила за дверь. Взяла кофе с собой по дороге в офис. Беспокоюсь — хочу подготовить предложение для нового проекта. «Большая тройка»: 0.
9:00. Втянули в маркетинговую встречу по проекту, которым я не занимаюсь. Раздражена. Чувствую, что опаздываю. «Большая тройка»: 0.
10:00. Наконец на рабочем месте. До обеда работала над своим проектом. Чувствую себя лучше, больше контроля. «Большая тройка»: 1.
12:30. Обед с лучшей подругой на работе. Круто поболтали. «Большая тройка»: 1.
14:00. Менеджер позвал к себе в кабинет обсудить, смогу ли я взять на себя работу с новыми стажерами. Я согласилась, имея в виду «ни за что на свете». «Большая тройка»: …Честно говоря, не могу понять, успех это или нет.
15:00. Пишу всем подряд, пытаясь выяснить, как обучать чертовых стажеров. «Большая тройка»: см. предыдущий пункт.
16:30. Потратила последний час на работе, чтобы наверстать упущенное. Должна была сделать эту работу на прошлой неделе. «Большая тройка»: 0.
17:30. Конференц-связь с офисом в Сиэтле. Они вообще в курсе, что такое часовые пояса? Разочарована, что пропустила занятие йогой. «Большая тройка»: 0.
18:00. Остановка в продуктовом магазине по дороге домой. Так голодна, что покупаю всякую вредную еду. «Большая тройка»: 0.
19:00. Пошла на пробежку. Добавила дополнительную милю к обычному маршруту и почувствовала себя удивительно. «Большая тройка»: 1.
19:30. Увидела, что сосед опять не разобрал посудомоечную машину! Пришлось потратить двадцать минут на уборку кухни, прежде чем начать готовить ужин. Разозлилась. «Большая тройка»: 0.
20:00. Быстро поужинала, подумала было провести ночь с Netflix, но вместо этого приняла горячую ванну и рано легла спать с книгой. «Большая тройка»: 1.

Очевидно, при таком раскладе у вас было бы столько же промахов, сколько попаданий. На первый взгляд, кажется, у обладателя такого расписания не получается контролировать некоторые вещи: собрание, которое его не касается, босса, который попросил взять на себя офисные обязанности, необходимость зайти в магазин и небрежность соседа.
Но можно ли отделаться от некоторых из этих проблем? Конечно. При таком расписании вы вовлечены в задачи и рутинную работу, которые не приближают вас к целям. Готова поспорить, такой день не был бы успешным для вас. Читая эти записи, можно почувствовать, как разочарование растет с каждым новым пунктом.
Именно на это чувство или отсутствие контроля вам нужно обращать внимание при описании своего дня. Недовольство подсказывает: вы не делаете того, что приближает к главным целям. А еще оно говорит: попытайтесь делегировать все, что вас отвлекает. Разочарование имеет свойство накапливаться и само по себе начинает разрушать вашу продуктивность. Будьте внимательны!

ЕЩЕ ОДНА ПРИЧИНА СЛЕДИТЬ ЗА ВРЕМЕНЕМ
Лора Вандеркам[41] привнесла нечто новое в привычку следить за временем. Лора — писатель, исследователь, жена и мать четверых детей. Она продолжает самосовершенствоваться, чтобы писать для The New York Times. Недавно я прочитала ее увлекательную статью «Ложь занятого человека». Лора провела целый год, отслеживая, на что были потрачены 8784 часа. Результаты эксперимента поразили ее.
Каждые сутки она тратила на сон в среднем семь часов, проводила целые дни на пляже, 327 часов провела за чтением книг для отдыха, а не для развития. В итоге Лора обнаружила, что профессионалы имеют тенденцию переоценивать рабочее время, а еще оказалось, что мы запоминаем и оцениваем наши самые занятые недели как типичные.
Сначала эти результаты успокоили: о’кей, мы на самом деле не слишком заняты — просто кажется, что заняты! Но это облегчение длилось недолго. Ведь если подумать, что означают эти результаты? Конечно, у нас есть время делать то, что не связано с работой. Но если у нас нет реальных воспоминаний или эмоционального отклика на эти замечательные паузы, то чего они стоят? Можно ли их засчитывать? Таким образом, отслеживание позволяет увидеть, как проходит время, даже если это не всегда чувствуется. А также заставляет запоминать моменты на правильном пути к цели и периоды, когда мы слепо продираемся через лес незначительных дел. И нужно, чтобы даже расслабление имело значение. Иначе в чем его смысл? Например, если на тусовке с друзьями вы постоянно отвлекаетесь на Instagram, считается ли, что вы отлично провели время вместе? Нет. А если вы лежите на массаже, но думаете только о том, сколько всего нужно сделать в понедельник, важна ли ваша работа в этот самый момент? Нет. Свободные часы нужно анализировать так же, как и рабочие. Продуктивность нужно оценивать везде — и в труде, и в отдыхе. Вся система должна работать в гармонии.

Что оставить, а что – вычеркнуть?

Как только закончится семидневный челлендж с записями о прошедшем дне, вам станет ясно, где время приближает вас к целям или хотя бы закладывает для них фундамент, а где — тянет назад. Теперь вам предстоит избавиться от максимально возможного количества задач, которые не двигают вас вперед.
Мы проработаем несколько способов. Не все из них можно или даже желательно использовать в конкретной ситуации. Вероятно, у вас не выйдет уволиться с работы и открыть собственный бизнес. Но это лишь до поры до времени. А сейчас можно использовать уже имеющуюся свободу для достижения максимальных результатов. И даже если вы не любите свою работу, но вынуждены на ней временно оставаться, ведение дневника времени откроет вам новые возможности.
Еще важно постоянно помнить о собственных ценностях. В чем они заключаются? Проводить время с детьми, возможно, не входит в вашу «Большую тройку» целей, потому что вы и так уже это делаете. Начните отслеживать время, и вы увидите, что общаетесь с детьми после школы и помогаете им делать уроки. По сути, эти часы вы могли бы использовать для подготовки к GMAT[42] или для чего-нибудь еще. Но если время с семьей — ваша ценность, то пока что не трогайте его. Это «окно» для вас закрыто.
Делайте только то, что возможно. И не тратьте свое время на чувство вины.

Играйте на своих сильных сторонах

«Оценивая себя, мы склонны подробно расписывать свои слабые стороны и слишком кратко говорить о сильных».
Крейг Д. Лоунсбрау

Что у вас получается хорошо? Предположим, вы легко обращаетесь с цифрами. Ощущаете прилив энергии, составляя бюджеты? Вероятно, это то, что приведет вас к одной из целей «Большой тройки». С практикой навык будет совершенствоваться и поведет вас в правильном направлении.
Но всегда есть что-то, что нам не нравится и с чем приходится бороться. Презентации заставляют вас чувствовать себя неудобно и вызывают тошноту? Ваше нежелание выступать на публике скорее всего заметят и слушатели. Если вы не хотите выступать и волнуетесь, то вряд ли сможете говорить убедительно. А на неуверенную речь люди не реагируют. Каждый раз ваша презентация идет под откос, и вы чувствуете себя… Стоп! Бросьте себя корить. Все это нормально!
В идеальном мире мы все сосредотачиваемся на том, что хорошо получается, и на самом любимом занятии. Это та ценность, на которую вы можете опереться в любой ситуации: на работе, в отношениях и наедине с собой. А все остальное можно отдать на аутсорс.
Я поговорила с генеральным директором успешного сайта о здоровье Well + Good Алексией Брю. Она рассказала о том, как определяет, что будет делать сама, а что — делегирует. Ее решения продиктованы необходимостью быстрорастущего цифрового бренда и зависят от того, как Алексия хочет использовать время.
— Моим детям шесть и восемь лет, они целый день проводят в школе. Так что у удивительной няни, которая с нами более шести лет, есть свободное время. Мне не нужно ходить в продуктовый магазин, готовить и даже задумываться о том, что дети едят на ужин. Без няни я не смогла бы и половины того, что делаю! Я стараюсь проводить как можно больше времени с детьми и не хочу тратить его на хождение по супермаркету и готовку. Кстати, приготовление пищи меня не расслабляет. Мне вообще не нравится готовить. Вот почему в моем случае такое делегирование работает.
Конечно, Алексия могла бы заставлять себя оправдывать ожидания общества, которое настаивает, что мать должна готовить обеды своим детям. Но как вы думаете, какой вариант устроит самих детей? Уставшая мама, которая занята на кухне и не может с ними даже словом перекинуться, или уставшая мама, которая может сесть за стол, расслабиться и насладиться едой, уделяя детям все свое внимание?
Для некоторых людей провести полчаса на кухне — это идеальный способ снять напряжение. Но если это не так, нет смысла переживать по этому поводу.

Просчитайте аутсорсинг

«Делайте то, что у вас лучше всего получается, и делегируйте остальное».
Питер Дрюкер

Не можете решить, следует ли поручить кому-нибудь задачу или проще сделать все самостоятельно? Рассчитайте ее стоимость. Быть может, вы испытываете чувство вины, когда платите за такси — а иногда на такси может уйти приличная сумма, — чтобы съездить на рабочее мероприятие и вернуться домой. Но вы сэкономите на парковке. А полчаса на заднем сиденье такси можно провести с пользой: разобрать рабочую почту, прослушать подкаст, выхода которого вы с нетерпением ждали, или просто смотреть в окно и позволить сознанию отдохнуть. Нет правильного или неправильного выбора. Осознайте одно: он у вас есть!
60 долларов за уборку квартиры на первый взгляд — пустая трата денег. Но если вы действительно ненавидите убираться и с трудом наводите порядок, а кто-то делает это за вас, у вас освобождается целый день и море энергии. И, возможно, оно того стоит. А может, для вас счастье — включить музыку на весь дом и начистить квартиру до блеска?
Найдите минутку подумать о том, что вы получите и потеряете, сделав конкретный выбор. Проведите анализ расходов и доходов. Количество потраченных денег компенсируется временем, энергией или продуктивными минутами? Отлично! Помните: здесь нет правильного или неправильного ответа, но, чтобы сделать разумный выбор, нужно все просчитать.

Делегирование требует практики

Как и любой новый навык, делегирование и аутсорсинг требуют практики. Использование технологий — заказ продуктов в интернете, покупка в онлайн-магазине купальника, который понадобится в отпуске на следующей неделе, — самая простая форма аутсорсинга. Но если за вас что-то делает другой человек — это уже не так просто. Джейн Франсиско, редактор группы «Образ жизни» в издательстве Hearst, рассказывает о своем опыте, который она приобрела, будучи главным редактором журнала Chatelaine[43]:
— Я узнала кое-что об аутсорсинге от моей помощницы Сью, когда мы впервые встретились. Сью появилась у меня вместе с новой должностью и рассказала о предыдущем опыте. Раньше она всегда работала на мужчин. Поэтому я спросила: «Интересно, как ты относишься к работе с женщинами и как — к работе с мужчинами?» И она ответила: «О, я бы лучше работала на мужчин, потому что они на самом деле относятся ко мне как к партнеру и спокойно передают все мне. Они не пытаются управлять мной и позволяют спокойно заниматься делами. Женщины же все время хотят меня поддержать». И я подумала: «Понимаю. Мне тоже неудобно просить другого человека что-то сделать».
Да, женщины действительно пока еще не научились запросто просить кого-то о помощи и передавать кому-то некоторые обязанности и ответственность, даже если это и входит в непосредственные обязанности человека, к которому они обращаются. Джейн рассказала о том, что Сью делала для своих работодателей-мужчин.
— Она сказала мне: «Мужчины просили меня делать все: от покупки подарков для жен до составления им компании на мероприятиях. Я получала больше удовольствия от работы и чувствовала, что за что-то отвечаю, что мне доверяют». Не думаю, что я работала со Сью так же хорошо, как все эти мужчины. Но тогда я сказала ей: «Хорошо, даваем попробуем. Я постараюсь позволить тебе так же отвечать и за меня».
Позволив ассистентке выполнять задачи, с которыми та умело справлялась — составлять расписание, оплачивать счета, отвечать на электронные письма, — Джейн смогла направить энергию туда, куда нужно, — на создание журнала.
ДЕЛЕГИРУЙТЕ КАК БОСС, ДАЖЕ ЕСЛИ ВЫ НЕ БОСС
1. Не извиняйтесь, что обратились за помощью или дали кому-то задание.
2. Не ожидайте, что люди будут делать все так же, как вы. Дело сделано? Не вами? Супер – вы получили желаемое.
3. Давайте четкие инструкции и озвучивайте ожидания. Нет смысла надеяться, что работа будет выполнена, если не до конца ясно, в чем она заключается. Не думайте, что однажды соседка разгрузит посудомоечную машину, если вы ее не попросили об этом. Поэтому просто попросите ее.
4. Уходите с дороги. Не нависайте над человеком, который выполняет вашу задачу.
5. Не берите задачу на себя, если тот, кому вы ее поручили, не смог добиться результатов с первого раза. Людям нужно давать возможность учиться. И их ошибки – не причина делать все самостоятельно.
6. Обязательно благодарите за выполненную работу.

Что не нужно делегировать:

1. То, что любите.
2. То, что лучше всего делаете.
3. То, что должно быть сделано в точности так, как вы хотите.


Приложения и онлайн-сервисы

Существуют различные приложения (и онлайн-сервисы), которые помогают разобраться с проблемами или добиться результата быстро — и часто бесплатно. В нашем мире высоких технологий все стремительно меняется, поэтому некоторые ресурсы могут исчезнуть к тому моменту, как эта книга увидит свет. Другие же будут работать долгое время. Но ведь интернет полон подобных ресурсов — часто вы находитесь всего в паре кликов от них. Поэтому посмотрите список, приведенный ниже, — в нем я собрала виды приложений, помогающих разгрузить график. Изучите список, определите, что хотите делегировать, и попробуйте поискать конкретные приложения, которые помогут расправиться с тем, что вас волнует.

Дом
• Приложения для поиска профессионалов, которым можно делегировать домашние работы: убраться, починить что-то, привезти или отвезти и другие поручения по дому.
• Приложения для поиска рабочих, строителей, садовников и т. д.
• Приложения для осуществления доставки того, что вам необходимо каждую неделю (продукты, готовые наборы завтраков, обедов и ужинов, косметические принадлежности и т. д.).
• Приложения для делегирования мелких поручений, с которыми могут справиться фрилансеры (выгул собаки, составление отчета, расшифровка интервью и т. д.).

Транспорт
• Приложения для навигации, позволяющие отследить трафик и найти место для парковки.
• Приложения такси.
• Приложения общественного транспорта.

Семья
• Приложения, помогающие нанять няню.
• Приложения, которые позволяют организовать доставку цветов или подарков.

Органайзеры
• IFTTT — приложение «все в одном», которое объединяет сотни других в одном месте: например, Instagram, Google Drive, медицинские приложения.
• Приложения — менеджеры задач, которые помогают достигать целей.
• Приложения, которые выступают в роли «личных помощников», — они занимаются составлением графиков, оплатой счетов и многим другим.
• Приложения для наведения порядка в почтовом ящике.

Работа
• Приложения для составления списка дел.
• Приложения для работы с документами в цифровом виде.
• Приложения, которые оказывают виртуальную помощь: перевод, маркетинг, создание e-mail-рассылок и так далее.

Цели
• Приложения, которые помогают читать больше.
• Приложения, которые позволяют организовывать путешествия.
• Приложения, при помощи которых можно слушать аудиокниги в любом месте и в любое время.
• Приложения с горящими предложениями на авиарейсы и отели.
• Приложения, которые запоминают ваши любимые кафе и рестораны, а также предлагают попробовать что-то похожее.
• Приложения, в которых можно делиться с другим людьми любимыми книгами, фильмами, песнями и т. д.

Кое-что требует более пристального внимания, и недостаточно просто скачать приложение. Но некоторые вещи можно передать на аутсорсинг через интернет — стоит лишь провести анализ выгод и затрат.

Как я уже не раз говорила, даже если бы можно было делать все, делать этого не нужно. Зачем это вам? В таком случае ваша жизнь будет загруженной, а не продуктивной. Освободите график, чтобы тратить время на то, что вам действительно нравится. Двигайтесь вперед к «Большой тройке», отказываясь от вещей, которые может сделать кто-то другой. Я, например, предпочту кусочек обычной пиццы и веселую беседу с друзьями изысканной еде, на которую потратила время, но даже не могу попробовать.

Упражнения

• Начните семидневный челлендж по отслеживанию времени: записывайте, как проводите время, час за часом, в течение одной недели. Обязательно обратите внимание на свое самочувствие. Проверьте, приближает ли вас то, что вы делаете, к «Большой тройке».
• Поймите, от каких дел вы больше всего устаете.
• Определите, какие задачи, дела и обязанности вы собираетесь делегировать. Запишите, как убрать эти пункты из своего списка. Помашите им на прощание!

Глава седьмая
И снова о тайм-менеджменте


Венис, весна 2009 года: Британцы наступают!

Я сидела за столом перед старым компьютером, обновляя электронную почту в ожидании отзывов о последнем написанном мной сценарии. После серии провалов я поклялась: если он не выстрелит, это будет мой последний сценарий. Однако я почему-то была уверена, что после всех вложенных в него сил и невероятных отзывов этот сценарий должен был стать тем единственным. Мне было нужно это — передо мной лежала целая стопка потрепанных бумаг о взыскании квартплаты.
Семь месяцев назад нам с Лариссой — моей партнершей — улыбнулась удача, когда мы отправили предварительную копию сценария нескольким коллегам, чтобы получить отзывы. В последнюю минуту до меня дошло, что среди них не было ни одной женщины, но нам нужна была женщина. Я вспомнила про свою приятельницу, британского продюсера и партнера очень известного телережиссера — в ее портфолио числятся довольно крупные проекты.
Я написала приятельнице по электронной почте: попросила прочитать мой сценарий и высказать свое мнение.
Она согласилась и, к моему большому удивлению, вскоре прислала мне письмо, где хвалила меня и спрашивала, показывала ли я кому-нибудь сценарий. Когда я ответила отрицательно, она спросила, можно ли ей показать это партнеру и агенту. Я была в восторге!
Менее чем через неделю оба прочитали сценарий. Их волновал мой текст. Подруга-продюсер попросила, чтобы я больше никому не показывала его. Она хотела эксклюзива и планировала поработать со мной над историей перед встречей с режиссером. В течение следующих трех месяцев мы двигались туда-сюда — было много поправок и изменений. Мы много работали, но сам процесс вдохновлял, и мы не чувствовали усталости. Наконец сценарий был доведен до боевой готовности, режиссер прочитал последнюю версию и захотел встретиться.
Встреча проходила в моем маленьком домике в Венисе. Мы сидели за шатким столиком и разговаривали о делах. Режиссер вошел в мою крошечную обитель, потягивая пиво, плюхнулся в кресло и положил ноги на стол. Его высокомерие меня подбесило. Я была в шоке, но решила не обращать внимания, чтобы сохранить позитивный настрой. Мы должны работать. Ему понравилась история, но он хотел изменить ее: добавить нового персонажа и еще что-то. Я была рада, что серьезный режиссер сидел в моем доме и мы обсуждали проект, но при этом меня расстраивало то, что мы все еще обсуждали изменения в сценарии, а не сделку. А мне еще предстояло сообщить эту новость Лариссе, чье разочарование по ходу процесса только углублялось.
Несмотря на это, я согласилась внести изменения и приступила к работе.
На следующие пару месяцев продюсер вернулась в Лондон, и я почувствовала, как наша переписка затухает. «Это просто расстояние», — думала я. Я настойчиво потребовала обратной связи по последним правкам, и продюсер заверила, что скоро обо всем расскажет. Именно поэтому тем утром, весной 2009 года, я лихорадочно проверяла электронную почту.
Когда я, все еще одетая в халат, отошла от стола за второй чашкой кофе, начался легкий серый дождь. Старая кофеварка гудела и почти заглушила знакомый звук компьютера, сообщающий о новом письме. Через несколько секунд сообщение пришло и на мобильный. Я добавила в кофе немного молока и сахара, а затем вернулась к столу, схватив телефон по пути. Усевшись перед компьютером, увидела СМС от Лариссы: «Позвони мне срочно, как только прочитаешь письмо».
Меня как будто ударило током. Это тот самый момент, которого мы так ждали. Я наконец открыла почту.
И вот оно — новое письмо от Лариссы.
Прокручивая его в поисках слов «мы хотели бы официально предложить вам сотрудничать с нами…», я все больше запутывалась. Что это? К письму был прикреплен наш сценарий или, по крайней мере, его часть. Ларисса была еще и актрисой и часто ходила по кастингам. Она приложила к письму так называемые «отрывки» — небольшие части сценария, которые актеры учат для прослушивания. В верхней части письма агент объяснял, какие сцены она должна будет показать на кастинге.
Я раздраженно написала Лариссе:
«Не понимаю? Что это?!»
«Ты читала отрывки??? ПРОЧИТАЙ!!!» — кричала на меня по переписке подруга.
Я снова перечитала письмо — никакой новой информации. А затем нерешительно перешла ко вложениям. Сердце билось чаще с каждой новой строчкой. Я уставилась на страницы, не веря глазам. Это был наш сценарий! Откуда? Как с ним могли начать работать, не предупредив нас?
Что, черт возьми, происходит?!
Я внимательно изучила титульную страницу и обнаружила внизу «титры», написанные мелким шрифтом: «Продюсер: … Режиссер: …»
Конечно, это были те самые продюсер и режиссер. Моя «приятельница» и тот хам, который закидывал ноги на мой стол.
До сих пор не понимаю, как мне удалось сохранить вертикальное положение в течение следующих десяти минут, когда я осознала, что произошло. Реальность была такова: наш с Лариссой сценарий украден и, по-видимому, будет использован. Более того — я потратила около четырех месяцев, переписывая его, чтобы кто-то другой смог им воспользоваться. Должно быть, мы проделали отличную работу: хватило на пять сезонов!
Мое сердце было разбито. Меня накрывало волнами ярости и отчаяния. Мы с Лариссой созвонились и обсудили варианты действий, которых было крайне мало.
Повесив трубку, я осталась сидеть в безысходности, размышляя о том, как, черт возьми, это могло произойти. У меня не осталось ничего. Все надежды и мечты были связаны с этим последним, большим шансом. Теперь у меня не было никакого направления. Я не знала, куда идти и как найти на это силы…
ЛВП – Правда:
Вы не можете контролировать время – только расставлять приоритеты
• Используйте время так, чтобы оно не использовало вас
Проведите идеальный продуктивный день и запомните, как это
• Прорывайтесь через то, что ненавидите

Неважно, как закончилась эта история. Имеет значение только то, как я в нее попала.
У меня была одна цель — работать писателем. Как мы выяснили в главе 5, одной цели недостаточно, и эта история — прекрасный тому пример. В моей жизни не было равновесия — ничто не смогло бы компенсировать эту единственную цель в случае провала. Быть счастливой, успешной, продуктивной — для меня это была игра «все или ничего». И я проиграла.
В рамках одной цели было получено несколько серьезных уроков. Один из них: чтобы стать успешным писателем, нужно прорабатывать не только начало и конец истории. Середина важна в той же степени. Другими словами, до этого момента мои цели заключались в том, чтобы написать сценарий и продать его. Но я совершенно не думала о том, как соединить А и В. Я работала больше года. В конце концов написала невероятный сценарий, но все мои ресурсы были исчерпаны, а процесс не принес результатов. При этом он не позволял мне заниматься ничем другим. Не было баланса и пространства для создания других возможностей. А значит, не было и права на ошибку. Но, как я выяснила на собственном опыте, ошибиться можно всегда.
Когда я оглядываюсь назад, становится понятно: нужно было потратить столько же времени на тайм-менеджмент, сколько и на развитие главного героя в сценарии. Стоило организовать свои дни и недели, создать четкий график, который позволял бы вести полноценную жизнь. Открылось бы больше возможностей для личностного роста, и можно было бы использовать время для писательства наиболее эффективно. В свободное время нужно было набираться энергии, а не выжимать из себя оставшиеся соки.
В тот год я допустила два промаха. Во-первых, сосредоточилась только на одной цели, а когда не достигла ее, держаться стало не за что. Во-вторых, время управляло мной, а не я им. Не оставалось времени, чтобы вести более сбалансированную жизнь, которая могла бы открыть другие возможности. Как будто у меня не было выбора, кроме как вкладывать каждую секунду в этот сценарий… Но выбор, конечно же, был.
Вот почему я подчеркиваю широту выбора в «Большой тройке». Концентрация на разных сферах жизни не только делает ее симметричной, но и позволяет каждой из целей подпитывать другие. Представьте себе «энергетическую цепь» в рамках одного дня. Проснувшись рано, чтобы подготовиться к полумарафону, вы приводите себя в порядок и начинаете день, чувствуя себя супергероем. Ожидание вечернего свидания облегчает создание сложной презентации в PowerPoint. Время, проведенное с близкими, отвлекает от напряженной работы.
И, конечно, вкладывая энергию в себя как в профессионала и спортсмена, вы не станете требовать от романтических отношений удовлетворения всех ваших потребностей.
Таким образом, когда приближается неудача, вы твердо стоите на ногах и готовы к бою, а еще не можете потерять все, что бы ни случилось, потому что организовали свою жизнь определенным образом. Такая система дает энергию и ощущение собственной целостности. Действовать вслепую, просто пытаясь что-то пережить, — это верный способ потерпеть неудачу и истощить все ресурсы независимо от таланта или желания.
Если вы просто ждете чего-то или кого-то, значит, что-то в вашей жизни идет не так. Обновить электронную почту тридцать раз, чтобы узнать, не предлагает ли сделку продюсер, который в итоге крадет сценарий за вашей спиной, — неэффективное использование времени. Ожидание — убийца энергии и духа, и с каждой его минутой вы теряете силу. К счастью, легко спланировать день так, чтобы не нужно было ждать других людей. Подготовив еженедельный и ежедневный план, в котором будет столько массажей, сеансов медитации и прогулок, сколько необходимо, вы сформируете нерушимую продуктивную мышечную память. Как только она закрепится, все станет просто. Люди, которые используют подобные методы, никогда не ждут от других ответов или результатов, потому что уже работают над тем, что оживляет и заряжает их.
Может показаться, что создание систем тайм-менеджмента и приобретение новых привычек занимают очень много времени. Вот почему многие избегают их.
Это естественная реакция: вас подкупает идея более эффективного использования времени, — но вы пробуете ее на практике и чувствуете, что делаете меньше, чем когда-либо. Я понимаю. Поначалу это может быть непросто, но все сложности окупятся. Вы быстро научитесь выделять время для постановки целей и составления графика и увидите, сколько еще можно сделать, не перенапрягаясь.
Большая часть этой книги посвящена тому, как дать волю своему сердцу и разуму и осмелиться воплотить мечты. Вы заглянули внутрь себя, чтобы раскрыть сокровенные желания, и поняли, на чем будете фокусироваться в будущем. Знать и формулировать цели крайне важно, вы это уже знаете. И если задачи — сердце нового подхода к жизни, то организация — это его скелет. Без структуры цели могут легко раствориться в хаосе занятой жизни, а правильная система поможет им оставаться в строю. Я расскажу о лучших способах организации продуктивного дня, даже если он состоит из того, что вы не очень любите.

Умный график

«Смысл не в том, чтобы расставлять приоритеты в расписании, а в том, чтобы поместить приоритеты в расписание».
Стивен Кови

Итак, я опишу вам идеальный продуктивный день. О, уже слышу, как некоторые из вас заводят старую песню: «Но я сова, для меня это не работает! А еще вдохновение никогда не приходит раньше полуночи!»
Перестаньте. Знаете, кто не сова? Тот, кто многого добивается. А кто не ждет вдохновения, чтобы нанести удар? Успешный человек. Он встает рано и начинает действовать. Согласно исследованиям, в первые 2,5–4 часа дня человеческий мозг работает наиболее активно. Не тратьте это время на встречи, электронные письма или разговоры с коллегой о новой серии любимого сериала.

1. Проводите утро с пользой. Чтобы быть успешным человеком, не просто заводите будильник — вам нужно войти в новый день с отличным настроением. В последнее время часто говорят об утренних ритуалах, с которыми утро начинать приятнее. И многие лидеры ими пользуются. Исследования показывают, что ощущение счастья позволяет делать больше и работать более творчески. Имеет смысл заниматься привычными вещами, которые настроят вас на позитив. Например, утром вы первым делом занимаетесь спортом или медитируете перед тем, как пойдете в душ. Каким бы ни был ваш путь к хорошему настроению, проделывайте его каждый день без раздумий — так же, как чистите зубы.
2. Сначала — главное. В первую очередь возьмитесь за приоритетную задачу. Это кажется очевидным, но многие из нас привыкли начинать с легкой, бездумной работы. Мало что мотивирует лучше, чем прогресс. Вычеркнув значимый элемент из списка дел, вы получите заряд энергии на весь день.
Кроме того, способность к самоконтролю ослабевает в течение дня, а значит, вы с большой вероятностью будете избегать сложной задачи и скорее всего так и не разберетесь с ней.
3. Отложите проверку почты. Не разбирайте письма, как только придете на работу. Ответ на них по определению является пассивной задачей. А ваше утро должно быть активным. Не буду врать, поначалу этому жесткому правилу следовать сложно. Что, если там предложение о работе, которого вы так ждали? Или бывший вдруг понял, каким был дураком? Но по факту такие важные письма приходят крайне редко. На самом деле содержание большинства электронных писем известно еще до того, как вы их откроете. Очередная скидка 40 % на джинсы любимой марки или мама поделилась смешной картинкой. Это и все остальное может подождать. В эти важные утренние часы просто не стоит зацикливаться на том, чего другие люди хотят от вас.
4. Избегайте людей. Звучит смешно? Шутки в сторону! Отвлекающие факторы поджидают вас везде, особенно если вы работаете в офисе. Если есть возможность найти тихое место, например никем не используемый зал заседаний, оккупируйте его на несколько критически важных первых часов дня. Если не можете, используйте не очень тонкие намеки, чтобы вас оставили в покое. Наденьте наушники, даже если ничего не слушаете. Если есть какая-то нерабочая задача, встаньте еще раньше и посвятите ей час, прежде чем идти на работу.
5. Проводите встречи во второй половине дня. Используйте позднюю, менее активную часть дня для встреч, электронных писем и другой работы. Не каждому дана возможность формировать рабочие дни, но, если она есть, пользуйтесь ей вовсю. Возможно, у вас больше влияния, чем кажется. Поделитесь идеей послеобеденных встреч с начальницей — ей может понравиться.
6. Составляйте список дел на завтра. Завершайте работу написанием целей на следующий день. Этот мощный инструмент позволит вам полностью абстрагироваться от дел и наслаждаться свободным вечером. Как только список задач окажется на бумаге, вам больше не придется беспокоиться о том, что будет завтра. Используйте свободное время, чтобы улучшить самочувствие, побыть с друзьями, погулять, заняться спортом, а не просто отключиться перед телевизором.
7. Ложитесь спать вовремя. Высыпаться — это радикальный акт взрослого поведения. Реальность не имеет ничего общего с ерундой вроде: «Лично мне достаточно пяти часов сна». Отсутствие сна приводит к недостатку продуктивности. Точка.

Чтобы понять, насколько ваш день соотносится с идеалом, следите за собой некоторое время. Существуют приложения, которые позволяют увидеть, как вы проводите часы в цифровом мире. Вы действительно по десять часов в день сидите и пишете роман или каждый час отвлекаетесь на ленту Instagram на 15 минут? Если вы поймали себя на прокрастинации — заблокируйте самые отвлекающие сайты хотя бы ненадолго.

Двигаться вперед означает не ждать

История в начале этой главы повествует о распространенной ловушке, в которую я попала, позволив другим управлять моим временем. Я ждала, что кто-то даст мне зеленый свет, и ожидание парализовало меня. Конечно, достижение многих целей требует участия других людей, и они не всегда быстро отвечают. Вот почему так важно иметь график, который дает возможность перескочить через то, чего вы ждете, чтобы по возможности выполнить задачи самостоятельно.
Начинается одно из самых больших испытаний продуктивности. Инерция в начале какого-либо дела, будь то исследование статьи или составление бизнес-плана, абсолютно реальна. Именно из-за нее возникает напряжение. Как только вы начинаете вращать колеса самостоятельно, движение вперед происходит гораздо более плавно. Даже если начало не задалось — вы уже что-то делаете, вам уже есть с чем работать.
Неважно, насколько объемным является проект — невозможно посвятить ему всю себя. Разбейте работу на части, и у вас освободится время на то, чтобы смотреть в будущее. Но это не то же самое, что многозадачность. Работайте над основным проектом, как и запланировано. Но, закончив работу по этому проекту, которую вы запланировали на сегодня, сделайте перерыв, отвлекитесь, подумайте: что еще вы хотели бы осуществить? Сделайте несколько заметок и звонков. Начните делать что-нибудь новое, хотя бы совсем понемногу. Подобные паузы, во время которых вы заглядываете в будущее, необходимы: если ваш основной проект встанет из-за неконтролируемых обстоятельств, у вас будет что-то другое, на что можно обратить внимание. А поскольку вы уже понемногу занимаетесь этим чем-то другим, вас не накроет паника от того, что вам срочно нужно начинать что-то новое и неизвестное. И самое главное: частые перерывы для оценки собственного прогресса развивают чувство контроля времени.

Позвольте себе решать, как проводить время

Когда что-то дается легко, планировать почти не приходится. Если вы любите спорт и активность, то будете с нетерпением предвкушать создание новой программы для урока йоги, которую преподаете, но проблемы могут возникнуть с разработкой сайта для вашей студии. И если одна из целей «Большой тройки» — открыть двери студии через шесть месяцев, вам придется взяться за обе задачи. Но можно по-разному использовать время для каждой из них. Не поймите меня неправильно: вам все равно придется формировать расписание, независимо от того, чем вы его наполняете. Но подход к делам может измениться.
Для видов деятельности, которые вас привлекают, можно отводить больше времени и не сомневаться, что оно пройдет отлично. Задачи, которые давят на вас или отталкивают, всегда нужно разделять на мелкие части. Работа с вашей собственной Л — Личностью — ключ к тому, чтобы не терять надежду. Будьте добры к себе, максимально упрощайте сложные задания.
Будьте честны с собой по поводу реакций на работу, которую нужно выполнить. Обращайте внимание и запоминайте, на чем вы застреваете в течение дня.
Вещи, которые вы делаете легко и с энтузиазмом, стоит запланировать на вторую половину дня или на то время, когда у вас меньше всего энергии. Радость, которую доставляют эти задания, перевесит любой спад энергии. Задачи, которым вы сильнее сопротивляетесь, требуют бо́льших усилий. И я уже спешу вам на помощь.

Микроцели

Причина, по которой мечты могут казаться недосягаемыми, заключается в их размахе. Вы хотите вести самый большой бьюти-канал на YouTube. Или стать нейрохирургом. Открыть собственный ресторан. Представить, как вы чувствовали бы себя на вершине, довольно легко. Но, к сожалению, все это так далеко от нынешней, не такой радужной реальности, что кажется невозможным. Поэтому вы сдаетесь, даже не начав.
Не так быстро! Никто просто так не просыпается звездой YouTube или нейрохирургом. Каждый из этих «счастливчиков» когда-то сделал первый шаг к своей цели. Потом еще один и еще…
Встречайте, ваш новый лучший друг — микроцель. Это маленький кусочек большой цели, одно маленькое действие. Но из последовательности таких действий сложится путь к тому, чтобы заниматься любимым делом.
Разделение больших дел на маленькие выполняет две задачи: позволяет сосредоточиться на чем-то одном — а это имеет решающее значение для продуктивности — и помогает быстрее добиться цели. Но, пожалуй, самое главное — у вас больше не будет чувства перегруженности, вы будете действовать. Вы поймете, что разбили большую задачу на микроцели, когда сможете без проблем внести все эти небольшие задачки в свой календарь. Микроцели — это не только способ понять, как добраться отсюда во‑о-о-он туда, но и средство эффективного управления временем.
Вот как это работает. Допустим, одна из целей вашей «Большой тройки» — запустить лайфстайл-сайт. Возможно, перед вами стоит задача нанять дизайнера. Как найти того, кто нравится? Как убедить классного человека и профессионала работать на вашем сайте?

Ваши микроцели в этой ситуации могут выглядеть следующим образом:
1. Составить список друзей, у которых есть сайты.
2. Написать им и попросить дать рекомендации. Если согласятся, пусть расскажут, сколько они потратили на дизайн сайта.
3. Создать вдохновляющую доску на Pinterest.
4. Написать одно предложение, описывающее ваше видение сайта.
5. Создать документ, в котором будут перечислены все функции, которые должен будет выполнять ваш сайт.
6. Прописать требования к дизайнеру.
7. Просмотреть работы разных дизайнеров на сайтах по поиску работы.
8. Определить и отметить в календаре срок, к которому у вас должны появиться 3 кандидата.
9. Просмотреть портфолио дизайнеров, которых порекомендовали друзья, или тех, что вы нашли на онлайн-платформах.
10. Связаться с тремя из них.
11. Отправить каждому дизайнеру описание сайта вашей мечты и несколько ссылок для примера.
12. Если это возможно, договориться о личных встречах. Если нет — назначить дату онлайн-встречи.
13. Уточнить стоимость и график работ.
14. Определиться с дизайнером.
15. Позвонить этому человеку и нанять его.

Создавая список микроцелей, важно максимально их конкретизировать. Если задача включает в себя несколько действий, помните, что каждое из них можно разбить на еще более мелкие. И хотя найти дизайнера сложно, большинство из этих маленьких заданий, что вы видите выше, просты. Вы стремитесь к достижению своей цели, не волнуетесь и не сдаетесь. Ни одно из этих заданий не занимает больше десяти или пятнадцати минут, но их нужно запланировать.
При работе со списком микроцелей важно вычеркивать задания по мере их выполнения, чтобы точно знать, на каком этапе вы находитесь.
Если вы мучаетесь с какой-то задачей, спросите себя, не стоит ли разбить ее на части. А может, будет разумно попросить помощи? Запомните, с чем именно возникли сложности. Возможно, подобного типа задачи потребуют особого подхода — спринта на продуктивность.

Спринты на продуктивность

Вы когда-нибудь слышали о ВИИТ[44]? Это высокоинтенсивная интервальная тренировка, которая сейчас находится на пике популярности в мире фитнеса. Короткие всплески активности чередуются с периодами отдыха, а результаты значительно превосходят итоги длительных упражнений. Мало того, что ВИИТ сжигает больше калорий, — вы продолжаете тратить их еще долгое время, даже после того, как уже вышли из спортзала. ВИИТ притягательны по очевидным причинам: кто не хочет получить больше за меньшее количество времени?
Такой же подход можно применять к работе. Я говорю о спринтах на продуктивность. Эти короткие, размеренные и концентрированные сеты — идеальный способ справляться со сложными задачами. Но не стоит использовать их для всего подряд. Если что-то получается естественным образом, спринты на продуктивность не нужны — вы и так легко и быстро справитесь с делом. Спринты же идеально подходят для тех дел, которые вызывают беспокойство, стресс или отторжение. Спринты обостряют разум, помогают разбить работу на мелкие кусочки и справиться с ней. Метод спринта на продуктивность идеально подходит для анализа расходов, составления сложного электронного письма или уборки в грязной комнате.
Я научу вас прокачивать продуктивность без добавления нескольких дополнительных часов работы к и без того длинному рабочему дню.

1. Решите, над чем работаете. Создайте перечень задач, но не слишком длинный. Список размером с роман выполнить нереально — он оставит вас с ощущением провала.
2. Достигайте одной цели зараз. Основа спринта на продуктивность — достижение одной-единственной цели. Что бы мы ни говорили себе, многозадачность — это миф. Попытка заниматься множеством дел одновременно заставит вас чувствовать себя истощенной и побежденной. Мозг может выполнять одну задачу зараз, переключаясь от одной задачи к другой. Отвлекаясь на пару секунд от написания сценария, чтобы проверить Facebook, мы теряем импульс или то, что психологи называют состоянием потока, — состояние, когда человек полностью поглощен деятельностью, расслаблен и напряжен одновременно. Если вы сидите за компьютером и сконцентрированы на какой-либо задаче, то электронная почта, Twitter и Facebook должны быть закрыты. Очистите стол от всего, кроме работы, которую выполняете в данный момент.
3. Установите таймер. Период времени, в течение которого человек в состоянии сосредоточиться на одной задаче, все еще обсуждается. Создавая знаменитый метод Помидора[45], Франческо Чирилло использовал таймер в форме помидора, чтобы засекать временные периоды: 25 минут сосредоточенной работы, а затем 5 минут перерыва. Исследование, выполненное DeskTime — приложением для отслеживания времени, — показывает, что 52 минуты работы, за которыми следует перерыв в 17 минут, — идеальное расписание для продуктивности. Скорее всего, периодов работы и отдыха, продолжительность которых подходила бы всем, не существует. По моему мнению, полчаса работы с 5-минутным перерывом — почти идеальная схема. Достаточно времени, чтобы продвинуться вперед, но не слишком долго, чтобы бояться начать. Что бы вы ни выбрали, установите таймер и делайте паузы, когда приходит время. Согласно исследованию Корнельского университета, зная, что грядет перерыв, вы используете свое рабочее время более эффективно.
4. Встаньте и двигайтесь. Упражнения важны для физического, психического и эмоционального здоровья. Но знаете ли вы, что они также делают нас умнее? Короткий сет упражнений поднимает настроение и увеличивает работоспособность. Исследование, проведенное в университете Иллинойса, показало, что школьники, которые сходили на прогулку в перерыве, сосредотачивались на учебе лучше, чем те, кто все это время сидел в классе. Здорово, если можно выйти на улицу и подышать свежим воздухом, но вообще ходьба в помещении дает такие же преимущества для работы мозга.
5. Отслеживайте прогресс. По ходу спринта записывайте все, что вычеркиваете из списка дел. Людям необходим стимул, и ощущение, что все получается, мощно мотивирует.

МОЖНО ЛИ ОБОЙТИСЬ БЕЗ СПРИНТА?
Невозможно крутиться весь день. Физически, конечно, можно, и многие именно так и делают. Но мы-то не хотим выгореть, да?
Выберите 3–5 ключевых задач, которые вам хотелось бы выполнять каждый день, и удостоверьтесь, что они попадают под цели из «Большой тройки». Не нужно тратить запасы драгоценной энергии на проекты, которые этого не требуют. Конечно, здорово начать день с покупки билетов в другой город на девичник лучшей подруги, но это можно легко сделать вечером за просмотром телевизора. Не потребуется спринт и для дел, которые даются легко и естественно. Если любите писать, не нужно останавливаться каждые двадцать минут. Для вас не составит труда погрузиться в текст для блога или письма и просидеть за столом в полной концентрации в течение часа. Спринт — это тяжелая работа, которая требует практики, поэтому нужно использовать его для решения задач, где требуется максимальное упорство.

Удовольствие тоже требует времени

Обычно мы добавляем в календарь вещи, о которых нельзя забывать: например, встречу с клиентом или день рождения племянника. А еще те, о которых можем легко забыть: скажем, поход к стоматологу. Или те, которых ждем с нетерпением: отпуск, праздники. Но как насчет ключевых аспектов жизни, которые способствуют достижению ваших целей «Большой тройки», хотя и не связаны с работой? Таких, как занятия спортом, время с друзьями и даже… секс?
В эпоху одержимости работой огромное значение придается профессиональной, оплачиваемой деятельности. Все больше времени вкладывается в достижение профессиональных целей. И даже если некоторые из целей «Большой тройки» выходят за пределы сферы работы, мы впихиваем их в крошечный клочок времени, оставшийся после работы.
Иногда мы добираемся до них, но чаще всего этого не происходит. Именно неправильный график приводит к неудовлетворенности работой и в конечном счете к выгоранию. Чтобы построить полноценную, сбалансированную жизнь, нужно склонить чашу весов в пользу целей, которые не касаются работы.
Поскольку мы все-таки ставим во главу угла работу и относимся к нашему «свободному» времени как к чему-то не заслуживающему особого внимания, такое нарушение равновесия сперва может показаться странным. Но даже действия, которые не связаны с главными целями, могут иметь важное значение для достижения благополучия. Выделение времени на досуг (назовем это так) — отличный способ напомнить себе о собственной важности. Принятие на себя ответственности за этот сдвиг приводит к усилению контроля. Вы больше не зависите от своего расписания — вы его устанавливаете!
КАК ПЛАНИРОВАТЬ СВОЙ ДОСУГ
1. Решайте, когда должен заканчиваться рабочий день. Некоторые не могут контролировать, когда начинается и заканчивается рабочий день. Но по возможности стоит это делать. Не поддавайтесь импульсу оставаться в офисе допоздна, чтобы заработать дополнительные баллы. Осознание того, что день заканчивается строго в 17:30, повышает продуктивность в течение дня.
2. Решите, какой досуг вам необходим каждую неделю. Какие действия, не относящиеся к работе, подпитывают вашу «Большую тройку» или восстанавливают силы? Никак не можете определиться, что добавить? Вспомните, когда вы в последний раз встречались с лучшими друзьями, смеялись до слез и удивлялись, почему так давно не собирались вместе. Это тот элемент, который нам нужен. Спорт, общение с близкими друзьями, ужин с семьей, хороший секс, время, проведенное на природе, чтение любимой книги… Что заряжает вас?
3. Определите, как часто можете уделять время досугу «первой необходимости». Можно ли устраивать девичник раз в неделю? Бегать три раза в неделю? Сблизит ли секс два или три раза в неделю вас и партнера?
4. Проясните для себя самой эти приоритеты и поместите их в календарь. Замечено, что с высокой вероятностью в реальность воплощаются планируемые заранее события. Надеяться попасть на занятия пилатесом – это не то же самое, что поставить их в свое расписание на 18:30. А чтобы пойти на фитнес, вам нужно будет вовремя выйти с работы.
5. Проясните эти приоритеты для людей, которые с ними связаны. Хорошо и правильно сообщать близким, что они имеют для вас значение. Но никакие слова не говорят лучше действий. Когда вы выделяете время для встречи, люди понимают, что действительно важны для вас.


Упражнения

• Совет профессионала: пользуйтесь приложением-таймтрекером в течение недели, чтобы точно оценить, как на самом деле тратите свое время.
• Составьте список из трех дел, которых ждете с нетерпением. Теперь это ваши задачи, которые необходимо выполнить для поддержания состояния потока.
• Запишите три занятия, которых хотелось бы избежать. Это задачи для спринтов продуктивности.
• Перечислите от трех до пяти нерабочих дел, которые собираетесь добавить в еженедельный график для улучшения жизненного баланса. Например, такие: секс, прогулки, чтение, принятие ванны, поздний завтрак с друзьями и так далее.
• Создайте идеальное расписание, где каждый день включает минимум одну задачу по приближению к каждой из целей «Большой тройки».

Глава восьмая
Люди: свои, чужие и опасные


Санта-Моника, 2010 год: Ветер перемен

Одним особенно ветреным февральским днем мы с Джерри, с которой мы дали старт новому делу, стояли на углу Оушен и Уилшир, спрятав ноутбуки под мышками. Ослепленные резким холодным солнцем и атакуемые бушующим над Тихим океаном ветром, мы остановились, не зная, что делать дальше. Такая необычная для Лос-Анджелеса агрессия стихии казалась нам метафорой чего-то не очень хорошего. С растрепанными волосами, слезящимися от соленого воздуха глазами, съежившиеся, мы были лишь тенью двух амбициозных молодых женщин, которые вошли в высокую стеклянную башню полчаса назад.
Видите ли, это была наша последняя встреча с инвесторами. И она прошла почти так же, как и все предыдущие. Короче, это был провал. Но не просто провал — снисходительное похлопывание по плечу от людей, которым «нравилась идея», но которые не были до конца уверены, что у двух ее милых создателей было то, что нужно для управления бизнесом.
Отмотаем время на восемь месяцев назад. Меня только что взяли на должность маркетолога в стартапе. Мне быстро пришлось нанять пару основных сотрудников, и меня направили к Джерри Херш — основательнице небольшого, но очень уважаемого блога о моде. Она работала в отделе маркетинга компании, в которую я устроилась. Мы связались сразу после встречи и совсем скоро сидели за одним столом, с энтузиазмом раскручивая креативные идеи и маркетинговые кампании для нашего генерального директора. К сожалению, через несколько месяцев стало очевидно, что в ближайшее время не будет решена проблема финансов и неустойчивой инфраструктуры, которая потопила так много других стартапов. Эта новая возможность была не тем, на что мы подписывались. Однако наши подающие надежды отношения оказались невероятной опорой для нас. Мы обе вели успешные блоги на стороне, обладали множеством возможностей и, помимо всего прочего, часами работали над новыми идеями, которые надеялись когда-нибудь превратить в миллионный бизнес. Мы были как две капли воды в одной большой куче дерьма.
Однажды мы присутствовали на встрече, где мужчины рассказывали нам об идеях «крутого» социального опыта в рамках женского шопинга. И все озвученные идеи противоречили концепциям, которые мы представили на прошлой неделе. После мы вышли на набережную за замороженным йогуртом. Обе кипели, но Джерри хотела рассказать мне о появившейся у нее возможности. Ей предложили презентовать журнальному издательству Conde Nast бизнес-идею, над которой она работала, — лайфстайл-проект для женщин-миллениалов.
Встреча была назначена через две недели, и Джерри спросила, не хочу ли я присоединиться.
– Мы должны выбраться отсюда! — воскликнула она. Меня не нужно было спрашивать дважды.
Затем по вечерам и выходным мы работали над составлением плана и презентации. Наконец представив их, мы получили восторженные отклики. И хотя наша модель не идеально подходила для Conde Nast, по их реакции стало понятно: это было что-то особенное. Мы собирались поднять LEAF — жизнь, еду и моду — на новый уровень.
В течение следующих нескольких месяцев мы делали все, что могли, работая на износ, создавая новый видеоконтент для LEAF по выходным и пытаясь играть в догонялки с другими блогами. Это было тяжело, но энергия била ключом. Слепо создавая контент в надежде, что нас заметят, мы наконец получили счастливый билет. Престижный ритейлер Barneys New York увидел наши видео в блоге Джерри, и они ему понравились. Нас попросили создать серию из трех частей с использованием технологий, позволяющих совершать покупки. То есть с возможностью покупать что-то непосредственно через видео. Впервые в истории!
Мы создали невероятно успешные флагманские видео, а контент продавал одежду на шестизначные суммы. Это было доказательством того, что концепция работает. Осталось только правильно ее подать.
Поделившись планами с окружающими, я удивилась количеству людей, которые раньше относились к нашим идеям с энтузиазмом, а теперь пессимистично оценивали наши шансы. Они рассказывали множество предостерегающих сказок о потерпевших неудачу людях, «у которых было гораздо больше опыта, чем у нас». Раньше все это было просто нашим милым и вдохновляющим хобби. И теперь, когда мы захотели дать своему проекту реальный шанс, в чужих глазах мы стали наивными и безрассудными.
Все эти «мы же говорили» просто ждали подходящего момента, чтобы наброситься на нас. Не отвлекаясь на этот снобизм, мы ушли в работу с головой, пока не добились того, чем гордились. И что еще более важно — пока это не понравилось людям, к которым мы когда-то обращались за советом. Мы определенно пошли на некоторые компромиссы, основываясь на упомянутых рекомендациях, но все же наша концепция была целостной и убедительной. Мы отправились ее продавать.
У нас обеих было довольно много контактов в венчурных фондах и в мире бизнес-инкубаторов, и мы начали договариваться о встречах.
После почти 3 месяцев презентаций с целью найти инвесторов ничего не сдвинулось с места. Казалось, что всем нравилась идея в целом, но нам не верили, что мы сможем ее воплотить в жизнь. С каждой встречей наша уверенность подрывалась все больше.
Вернемся к тому ветреному дню в Санта-Монике. Стоя на перекрестке, мы с Джерри цедили в своих головах мысль, которую ни одна из нас не хотела произносить вслух, — LEAF был мертв. Мы только что провели последнюю встречу с инвесторами, и никаких предложений не было. С тяжелыми сердцами мы вернулись в пустынный офис, смирившись со своей судьбой.
Пару дней спустя мы получили электронное письмо от агента одного из крупнейших агентств талантов в Лос-Анджелесе. Эта молодая девушка слышала о нашем проекте, но нами она заинтересовалась куда больше, чем им, и хотела встретиться. Терять было нечего, и мы с радостью согласились. То, что произошло на этой встрече, казалось невероятным. Мы презентовали свою идею, и агент, вместо того чтобы разбирать ее на части в поисках способов уничтожить, как это было на всех других встречах, сначала позволила нам рассказать о нашем видении LEAF. Она делала заметки, отслеживая, в каких моментах своей речи мы проявляли больший энтузиазм. То же самое происходило во время презентации. Закончив, мы рассказали о том, как то, что нас не очень вдохновляет, вообще попало в проект.
Честно говоря, мы никогда не смотрели на LEAF с этой точки зрения. После дальнейших размышлений стало понятно, что большинство не вызывавших у нас энтузиазма пунктов были добавлены из-за советов разных людей — в попытке успокоить всех тех, кто нам помогал. В результате наша презентация была больше похожа на какое-то лоскутное одеяло, а не на единое целое, которое действительно представляло бы наше деловое предложение.
Мы покинули эту встречу с домашним заданием и новым взглядом. Вдохновение не только появилось снова, но даже стало сильнее, чем раньше. Идея сосредоточиться на себе так же, как и на презентации, светилась лампочками в наших головах. Более того, агент решила, что нам нужно серьезное позитивное наставничество, поэтому она отправила пару электронных писем своим знакомым. В течение недели мы работали с двумя успешными женщинами из разных областей рынка, которые тоже были крайне воодушевлены. Мы с Джерри переделали всю презентацию под их руководством, восстановив не только концепцию, но и уверенность в себе. Это было действительно волшебное время. Когда мы отправились собирать средства на проект во второй раз, к нам пришел успех.
Сейчас уже совсем неудивительно, что всего через две недели после того, как мы снова ринулись в бой, поступило первое предложение, которое позже превратилось в нашу первую сделку и чек на 900 000 долларов. LEAF был очень даже жив. У нас появилась возможность оставить свои нудные работы и посвятить 100 % времени претворению нашей мечты в жизнь.
Две невероятные женщины не дали нам никаких ответов, но они создали атмосферу поддержки, такую, чтобы мы могли выступить на самом высоком уровне и раскрыть свои самые креативные идеи. Я могу с уверенностью сказать, что без их наставничества LEAF мог бы просто умереть прямо там, на ветреном перекрестке в Санта-Монике.
Все кардинально изменилось в окружении правильных людей.
ЛВП – Правда:
Люди вокруг вас оказывают на вас огромное влияние, поэтому выбирайте окружение с умом
• Отношения могут как помогать, так и мешать продуктивности
• От токсичных отношений нужно избавляться
• Окружение, созданное из «своих» людей, будет работать на вас

Существует поговорка, которая гласит, что вы — нечто среднее между теми пятью людьми, с которыми вы проводите большую часть своего времени. Не хочу думать о себе как о чем-то среднем, и вам не стоит себя так рассматривать, но смысл понятен. Люди, которыми мы окружаем себя, оказывают большое влияние на нашу жизнь — на эмоции, здоровье и, конечно же, продуктивность. Я постоянно призываю вас принять ваши цели и в первую очередь учитывать ваше собственное мнение. Но также важно признать силу окружающих вас людей. Правда в том, что некоторые вдохновляют, а некоторые истощают. Присмотритесь, нет ли вокруг людей, которые вас сдерживают.
Задумайтесь: поддерживают ли вас окружающие или рядом с вами есть токсичные личности, из-за которых вы чувствуете себя отстойно? Давайте рассмотрим создание отряда ЛВП, состоящего из союзников и наставников, которые помогут вам достичь целей. Необходимо пристально изучить окружающих людей, дистанцироваться от одних и сблизиться с другими. Возможно, вы поймете, что нужно развивать новые отношения, чтобы создать команду мечты. Поясню: не нужно подвергать анализу все ваши отношения. Любовь к двоюродному брату-бездельнику, который никогда и не собирался помогать вам, может остаться неизменной. Вам нужно обратить внимание на сеть, которая в идеале должна способствовать достижению целей «Большой тройки».
Конечно, можно продуктивно работать и в среде, где вас не поддерживают другие люди. Все мы знаем истории, в которых герои преодолевают подобные препятствия. Но почему бы не поставить себя в наиболее выгодное положение? Отсутствие позитивного окружения имеет реальные последствия и влияет на достижение целей. Исследование, проведенное в британском университете Уоруик, показало, что несчастные работники на 10 % менее продуктивны, чем счастливые. Изучение мозга показывает, что столь необходимые для продуктивности целенаправленность и творческие способности проявляются, когда мы чувствуем себя позитивно. В таком состоянии нам легче решать проблемы.
Близкие люди могут рассказать о человеке многое, но, что более важно, они показывают вам, чего вы стоите. И в этом есть здравый смысл. Если я скажу, что большинство моих друзей безработные и что моя семья не любит путешествовать, обо мне можно будет сделать некоторые выводы.
Вероятно, меня можно будет представить человеком без особого жизненного опыта или стремления его получить. Но если я опишу друзей как лидеров в своих областях, вы скорее всего предположите, что и я двигаюсь в этом направлении. И есть большая вероятность, что это окажется правдой.
Люди — это зеркала. Несколько лет назад на обложках некоторых женских журналов были заголовки, предупреждающие о том, что можно потолстеть из-за друзей. Что-то в этом есть, но правда немного сложнее. Что говорит об этом наука? Николас Кристакис[46] и Джеймс Фаулер[47] в своих предположениях основывались на исследовании, проведенном Национальным институтом сердца. Целью было выяснить, как люди влияют на эмоциональное и физическое здоровье друг друга.

Эмоциональное заражение

Мы думаем об эмоциях как о чем-то особенном для каждого. И в какой-то степени так и есть. В разных ситуациях мы испытываем чувства, свойственные только нам. Но эмоции существуют еще и в контексте сообществ. У каждой группы, будь то компания друзей, коллег по работе или даже социальная сеть, есть эмоциональный тенор, который влияет на ее членов. Вполне ожидаемо, что настроение супруга или лучшего друга окажет на вас определенное влияние. Но известно, что счастье может заражать цепочку из нескольких людей. Кристакис и Фаулер изучили, как счастье и несчастье передаются в группах. Исследовав коммуникацию в больших сообществах, они обнаружили четкие схемы, в которых счастье человека было тесно связано с состоянием окружающих. А еще исследователи выяснили, что каждый счастливый друг увеличивает нашу вероятность быть счастливым. Неудивительно, что довольные жизнью люди оказываются в центре дружеских групп.
Кристакис и Фаулер также изучили, как счастье или несчастье распространяются через социальные сети. Исследователи рассмотрели, как влияют на пользователей улыбки на изображениях, размещенных в социальных сетях. Те, кто улыбается на фотографиях в интернете, как правило, являются центром социальных групп, тогда как неулыбчивые люди остаются на периферии.

Заразительное поведение

Эмоциональное заражение может показаться чем-то очевидным: конечно, дурное настроение друга может повлиять на вас. Но заразительное поведение кажется более странным. Кристакис и Фаулер обнаружили, что такие виды поведения и привычек, как курение, употребление алкоголя и переедание до степени ожирения, также очень заразны. Если ваш друг страдает ожирением, вероятность того, что вы поправитесь, возрастает на 57 %. У вас на 36 % больше шансов стать курильщиком, если в компании есть курильщик. Распитие алкоголя тоже заразно. Кристакис и Фаулер предполагают, что поведение окружающих может служить своего рода разрешением. Если за ланчем подруга решает насладиться десертом, то вы скорее всего тоже закажете что-то вкусненькое, даже если она не призывает вас присоединиться. Мы постоянно калибруем пределы нормы, и люди, которые нас окружают, являются частью этой картины.
Кажется, что каждая эмоция и поведение имеют свои особенности. Потерю или увеличение веса мужчины чаще всего обсуждают с мужчинами, а женщины — с женщинами. Когда дело касается нормы телосложения, мы с большей вероятностью сравниваем себя с другими людьми того же пола. Счастье или несчастье легче распространить среди друзей, чем среди коллег. Сумасшедший вопрос: значит ли, что женщины более подвержены эмоциональному заражению, учитывая наше место в мире?
Исследования показали, что женщины действительно более подвержены эмоциональному заражению, поскольку приучены обществом быть более эмоциональными и внимательными.

НУ И ЧТО?
Некоторые чувства и привычки, которыми можно «заразиться» в обществе, влияют на нас положительно. Если кто-то в Facebook начинает тридцатидневный челлендж по бегу, это может вдохновить вас стряхнуть пыль с кроссовок и начать двигаться. К сожалению, гораздо легче попасть под негативное влияние. Но, прежде чем начать решать, кто заслуживает места в ЛВП-отряде, а кто нет, надо четко понять: это важно. Легко идти по жизни, встречаться с людьми, которые попадаются на пути, поддерживать дружеские отношения, которые у вас всегда были, проводить время с тем, с кем доводилось работать… Другими словами, легко делать неосознанный выбор. Но если задуматься о влиянии, которое окружение может оказывать на вашу энергию, благосостояние и способность достигать целей, такой подход не имеет смысла. Нужно верить, что вы достойны фантастической сети знакомств, чтобы обзавестись ей. Джерри считает сообщество своего блога одним из самых важных факторов своего счастья.
— Я очень хорошо это осознаю. Частенько задумываюсь о токсинах внутри и снаружи и пытаюсь их устранить. На мой взгляд, это не только химические вещества, распыленные в воздухе, которым мы дышим, но и отношения. Многие из них, например абьюзивные отношения, более токсичны, потому что отнимают много энергии и ничего не дают взамен. Думаю, всегда можно сделать шаг в сторону от дружеских или любых других отношений, сделать паузу, перерыв и вернуться к ним позже, — уверена Джерри.
Вам может показаться неудобным анализировать ценность людей в своей жизни. Но стоит задуматься, если так называемая подруга расстраивает вас своим постоянным негативом. Это не делает из вас эгоистку, но превращает в человека с чувством собственного достоинства. Важно напоминать себе, что собственное благополучие стоит защищать и укреплять. И, конечно, всегда нужно помнить, что любые стоящие межличностные отношения — это усилия двух людей. При наличии связей, пробуждающих в вас самое лучшее, вы можете выражать это «лучшее» в общении с друзьями и коллегами. Но если вне круга близких людей вас окружают ядовитые люди, это совершенно естественно — постоянно чувствовать себя настороженно и отстраненно, даже в общении с близкими. В окружении ободряющих взглядов вернуть позитив гораздо легче. Один из ключевых показателей того, кто должен остаться в вашей жизни, а кто — исчезнуть из нее, — это ваш уровень энергии и самочувствие в присутствии конкретных людей. После встреч с ними вы чувствуете себя заряженной и готовой к работе или истощенной и несчастной?

Семь типов токсичных людей

К сожалению, токсичные люди есть везде. Вы можете сидеть рядом с ними на работе, иметь давние дружеские отношения или, что хуже всего, быть родственниками. Если вы часто чувствуете себя опустошенно, испытываете беспокойство, находясь рядом с человеком, и переживаете о его настроении, то он точно токсичен.
К счастью, таких людей довольно легко обнаружить.

Эмоциональный забияка
Никогда не знаешь, чего ожидать от такого человека. Сегодня он шутит и с интересом слушает ваши рассказы о прошедших выходных, но на следующий день ходит чернее тучи. И вы постоянно спрашиваете себя: чем я могла его обидеть? Довольно скоро становится понятно, что на каждой встрече вы ходите по лезвию ножа.

Жертва
Жертвы хитры. Скорее всего вы сначала пожалеете такого человека, погрузитесь в его проблемы, захотите помочь и поддержать. Но скоро поймете, что он не берет ответственности ни за что в своей жизни. Мир «несправедлив» по отношению к жертве, и, если вы собираетесь вступать в какие-либо отношения с ней, нужно быть готовой постоянно оказывать поддержку. Кроме того, это только вопрос времени, когда такой человек почувствует себя вашей жертвой.

Судья
Выбор судьи — презрение. Постоянное выражение его лица напоминает смайлик, который закатывает глаза. По его мнению, каждая выдвинутая идея по определению глупа и ни один план никогда не сработает. Не ожидайте, что этот человек предложит что-либо. Он сам не рискует и вам не даст.

Завистник
Он всегда ведет счет, и всегда — не в свою пользу. В его мире постоянно чего-то не хватает. Вы не увидите, как этот человек радуется успеху друга или коллеги, — он слишком занят вопросом, почему сам не получил такое же повышение или возможность.

Пассивно-агрессивный тип
С этой личностью непросто совладать. Пассивный агрессор тонко использует эмоции, чтобы контролировать других. Предположим, вы вместе работаете над проектом, и его идею не выбрали. Вместо того чтобы двигаться дальше или выразить разочарование, он будет внутренне кипеть, а затем начнет ставить палки в колеса, опаздывая на встречи или неправильно сохраняя для вас документы. Если спросить, что не так, он скажет: «Ничего». Но вы продолжите чувствовать его гнев.

Сплетник
Сначала сплетник кажется веселым другом или коллегой по работе. Кажется, он знает все обо всех. Давайте будем честны, кто не хочет узнать парочку секретов? Но скоро вы поймете, что такие люди получают удовольствие от несчастья других. Как думаете, сколько времени понадобится сплетнику, чтобы проанализировать ваши недостатки и всем рассказать о них?

Пессимист
Жалуется. Много. При этом выражает свой негатив и паранойю с такой уверенностью, что легко начать сомневаться, верно ли вы оцениваете реальную картину. Может быть, босс действительно пытается ущемить интересы всех сотрудников в собственной компании?

Даже если тщательно выбирать друзей, вам все равно придется общаться и с другими людьми. Способность контролировать тех, с кем приходится сотрудничать, имеет границы. И иногда нужно будет общаться с неприятными или токсичными людьми. Тем не менее с ними вполне можно взаимодействовать и даже работать, не втягиваясь в их негатив. Но, чтобы вычислить этих личностей и выйти из их игр, потребуется осознанность и эмоциональная зрелость.

Люди, которые занимаются эмоциональным интеллектом в TalentSmart[48], изучили более миллиона человек и выяснили, что 90 % топовых сотрудников умеют управлять своими эмоциями во время стресса. Они обладают повышенной способностью выявлять токсичных людей, сохранять спокойствие и контролировать себя в их присутствии.
КАК ИЗБЕГАТЬ ТОКСИЧНЫХ ЛЮДЕЙ
1. В первую очередь обратите внимание на свои реакции. Кто-то заставляет вас чувствовать себя неудобно или беспокоиться? Вы чрезмерно волнуетесь, если конкретный человек чем-то недоволен? Спросите себя, что происходит. Изучите ситуацию. Если обычно все хорошо, но есть человек, из-за которого вы чувствуете себя неуверенно, присмотритесь к нему.
2. Оказавшись рядом с токсичным человеком, старайтесь сохранять осознанность. Собранность перед лицом манипулятора требует усилий. Попробуйте комментировать происходящее про себя, даже если это кажется немного глупым. Например: «О’кей, Вивиан пытается заставить меня говорить гадости про босса, и я чувствую себя неловко. Не хочу так себя вести на работе, поэтому попробую сменить тему. Если это не сработает, придумаю оправдание, чтобы выйти из ситуации». Не стоит анализировать и объяснять свой дискомфорт этому человеку. На самом деле, чем меньше вы обсуждаете с ним свои эмоции, тем лучше.
3. Не соглашайтесь, только чтобы ладить. Многие токсичные люди продолжают свое отвратительное поведение просто потому, что могут. У офисного сплетника всегда много благодарных ушей, а жертва всегда рассчитывает на всеобщее сочувствие. Но вы не будете вовлечены в эти вредоносные схемы, если откажетесь играть навязываемую роль. Можно просто немного посмеяться, когда пассивно-агрессивный человек подкалывает вас.
– Ого, не каждый осмелится носить эти цвета вместе. Интересно выглядит! – говорит пассивно-агрессивная соседка, оглядывая вас.
Вместо того чтобы принять этот сомнительный комплимент, укажите ей на бестактность:
– Понимаю, тебе не нравится, но все в порядке. Я одеваюсь для себя.
4. Учитесь отключаться. Как только вам становится ясно, что кто-то из окружающих токсичен, его поведение больше не должно оказывать на вас влияния. Вместо того чтобы втягиваться в созданную таким человеком драму, устанавливайте границы. Если сестра высказывает саркастичные замечания о вашей квартире, напомните себе, что это делает она, а не вы. Если рассматривать токсичность почти как недостаток, можно выйти из позиции жертвы, стать выше и даже посочувствовать.


Еще три типа людей, с которыми нужно быть осторожнее

Людей, описанных выше, довольно просто опознать, если быть честной с собой. Даже если их нелегко избежать, какая-то часть вас будет чувствовать отторжение. Но многие отношения находятся в «серой зоне», в которой гораздо сложнее ориентироваться.
Развитие личности подразумевает изменения. Дай бог, мы наберемся уверенности и опыта с течением времени. Но не все окружающие будут расти такими же темпами или расти вообще. В этом нет ничьей вины. Однако отношения с кем-то, кто был вам симпатичен, в какой-то момент могут внезапно показаться странными.

Самоуничижители
Такие люди менее опасные, но гораздо более распространенные, чем токсичные. Вполне может оказаться, что вы сами являетесь самоуничижителем. Например, если стонете за утренним кофе: «Я такая идиотка, мне нужно было лечь спать в нормальное время, чтобы подготовиться к презентации! Но вместо этого я посмотрела целый сезон сериала…» Конечно, некоторые оскорбления самой себя шуточные. Исследования показывают: когда высокопоставленные мужчины унижают себя, это считается очаровательным. Им же нечего терять. А женщинам есть что терять. Особенно на профессиональной арене, где они изо всех сил пытаются добиться уважения. Здесь люди могут воспринимать их злые шутки о себе за чистую монету. Еще одна сторона этой привычки — женщина-самоуничижитель неявно требует, чтобы кто-то опроверг ее заявления. Когда кто-то унижает себя, даже в шутку, он обычно хочет услышать: «Нет! Что ты?! Ты замечательная!»
Эми Шумер высмеяла эту привычку в видео «Я такая плохая»[49]. По сценарию группа женщин обедает в ресторане, и каждая из них по очереди находит способы унизить себя. Одна из них рассказывает о недавнем вечере, когда она в одиночку съела целый торт: «Это так по-свински, я такая плохая!» Друзья сразу же приходят на помощь: «Ты не плохая! Твоему расстоянию между ляжками завидуют все расстояния между ляжками!»

Как с этим жить? Первый шаг на пути к избавлению от этой привычки — заметить ее. Вы так делаете? Кто-то рядом с вами так делает? Если заметили это за собой, работайте над тем, чтобы убрать принижения из своей речи. Перестаньте говорить «я такая глупая», прежде чем рассказать историю. Если проводите время с кем-то, у кого есть эта привычка, постарайтесь не подражать этому поведению. И если это близкий друг или подруга, вам, возможно, потребуется как-то обозначить это словами. Можно поднять эту тему, говоря о себе, а не критикуя дорогого вам человека: «Я заметила, что постоянно принижаю себя, и поняла, что не хочу больше это делать. Буду пытаться убрать все эти ругательства из своей речи. Поможешь мне, указывая на моменты, когда у они у меня проскальзывают?» Таким образом вы обозначите проблему, не осуждая подругу.

Друзья по плохим привычкам
Вы были неразлучны в университете. Картошка фри на обед и банка мороженого перед телевизором в те годы были для вас ежедневными ритуалами. А в выходные вы напивались шотами, а потом, шатаясь и поддерживая друг друга, возвращались домой. С помощью магии юношеского метаболизма все это мимолетно прошло и не оставило ничего, кроме счастливых воспоминаний. Теперь вам больше по душе зеленый чай, но друг все еще хочет веселиться, как будто вы до сих пор живете в общежитии. Попытки встретиться для совместного похода на йогу и поздний завтрак проваливаются раз за разом.
— Да ла-а-адно тебе, — говорит старая подруга. — Пойдем тусоваться и веселиться! Или все, привет старость?
Легко застрять между возвратом к старым привычкам и ощущением, что вы зануда.

Как с этим жить? Опять же, если это кто-то важный для вас, придется разобраться в ситуации. Сообщите подруге, что вы перешли на новый режим и хотели бы, чтобы она помогла вам с этим. Люди лучше реагируют на просьбы о поддержке, чем на жалобы. Другими словами: больше пряников, меньше кнута. Можно сказать своей подруге:
— Я каждый день работаю, чтобы запустить веб-сайт, и больше не могу позволить себе терять дни на похмелье. И при этом не хочу видеть тебя реже. Как насчет того, чтобы превратить наши полуночные вечеринки по четвергам в ранний ужин, чтобы твоя подруга-бабуля легла спать вовремя?

Призраки дружбы
Большие перемены, такие, как переезд в новый город, начало новой карьеры или вступление в брак, могут вызвать волнения и изменения в ваших отношениях с другими людьми. И как только вы свыкнетесь с новой ролью, вы можете с удивлением обнаружить, что тех, кто был с вами рядом, больше нет в вашей жизни. Спустя некоторое время и на расстоянии можно увидеть: то, что выглядело как дружба, было просто совместным времяпрепровождением. Может быть, та коллега, с которой вы обедали каждый день в течение двух лет, была хорошей компанией именно для совместных обедов? Задумайтесь: что, если, перейдя на новую работу, вы не скучаете по ней просто потому, что на самом деле никогда не были с ней близки?

Как с этим жить? Я признаю, это сложно. Если повезет, ваш приятель чувствует себя так же и все понимает. Максимум, что вы будете делать, — поздравлять друг друга с днем рождения в соцсетях. Но если человек, с которым приходится расставаться, не понимает причину отдаления, все может быть немного сложнее.
Есть несколько стратегий для разрыва дружбы. Можно поддерживать границы, которые кажутся вам подходящими, не скрываясь от старого друга. Объясните, что новая работа, отношения или проект занимают больше времени, чем раньше, и предложите то, что подходит вам. Если хочется видеть этого человека раз в шесть месяцев, то придерживайтесь этого плана. Главное — выражаться предельно ясно. Вежливо и любезно, конечно! Человек поймет, что все изменилось и, возможно, не захочет навязывать свою дружбу.

Ваши люди

Теперь у вас есть радар для людей, которых стоит избегать. Но как притянуть тех, кто вас поддержит? Помните, мы говорим о помощи в достижении целей «Большой тройки». Необходимо общаться с классными людьми, которые понимают вас и то, чего вы пытаетесь достичь. Если планируете открыть собственный ресторан, нужно быть тупицей, чтобы не познакомиться с теми, у кого есть опыт в этом бизнесе.
КАК ПРИТЯНУТЬ К СЕБЕ «СВОИХ»
1. Будьте собой. Лучший способ установить подлинную связь с кем-либо – перестать гадать и подстраиваться, чтобы вписаться в компанию. Говорите то, что имеете в виду. Да, вы оттолкнете некоторых личностей. Но это-то вам и нужно! Если вести себя искренне, можно привлечь людей, которые действительно ценят вас. Вы не нравитесь кому-то? Кто-то не думает, что вы веселая, умная и очаровательная? Ну и наплюйте! Вам нужно, чтобы такие люди проходили мимо.
2. Обращайте внимание на свое самочувствие. Если вы практикуете осознанность, вам будет легче. Замечайте, когда разговор зажигает вас, когда идеи легко и непринужденно скользят между вами и другим человеком.
3. Действуйте целенаправленно. Сегодня к свиданиям или поиску партнера можно применять почти профессиональный подход. А почему бы и нет? Романтика и личная жизнь важны, и партнеры имеют друг на друга огромное влияние. Так почему бы не начать строить ЛВП-отряд таким же образом? Подумайте о том, кто нужен в вашем ближайшем окружении. Болельщик, соперник, тренер? Отвечу: все сразу.
4. Излучайте энергию, которую хотели бы привлечь. Бесполезно мечтать об умной, позитивной и поддерживающей команде, если вы сама ходите как в воду опущенная. Чтобы притянуть удивительных людей, нужно быть таковой для них. Создавайте взаимные отношения. Оставайтесь в курсе того, что происходит в жизни вашей команды. Болейте за их победы, сочувствуйте, когда они терпят неудачу, и просто будьте рядом.


Как найти наставника

Одним из ключевых игроков в вашей команде должен быть наставник. Или несколько, если повезет. У таких людей есть знания и опыт, и они готовы ими делиться. Найти наставника и выстроить с ним отношения непросто, но оно того стоит. Это все равно что найти тренера по исполнению мечты.
Расскажу про Джуэл Беркс — создательницу Partpic, приложения для визуального поиска, с помощью которого можно найти детали для починки чего угодно. Джуэл раньше работала в Google — помогала бизнесменам, в частности чернокожим, испанцам и женщинам, использовать продукты Google для продвижения стартапов. Но из-за тоски по родному городу Атланте ей пришлось туда вернуться. Там Джуэл работала в компании, занимающейся запчастями, и в то же время изо всех сил пыталась помочь дедушке найти деталь для трактора. Она искала какую-то железяку, но нашла вдохновение! Девушка собрала 1,5 миллиона долларов, небольшую команду и создала Partpic.
Благодаря опыту работы в крупной компании и собственному стартапу Джуэл часто выступает на конференциях и обсуждает с журналистами или авторами книг вопросы толерантности. Цифровой мир открывает огромные возможности для тех, для кого исторически был закрыт доступ к успеху. При этом разнообразие по-прежнему является ахиллесовой пятой капитала, который нужен технологиям. В жизни Джуэл огромную роль сыграли наставники. И она искренне считает, что женщины могут использовать ее опыт. Она уверена: важно иметь людей, которые верят, что вы можете осуществить любые мечты.
— Наставники оказали сильное влияние на мою карьеру, — говорит Джуэл. — Моим первым наставником была моя мама.
Кстати, страховое агентство ее матери недавно отметило 20‑летие.
— Я была маленькой девочкой и смотрела, как мама начинает свое дело, как она увлечена работой, как старается, чтобы все сдвинулось с мертвой точки, обслуживает своих клиентов, работает в выходные дни и жертвует собой. Так я познакомилась с предпринимательством, — вспоминает Джуэл.
С таким примером перед глазами неудивительно, что Джуэл осознала ценность общения с более опытными женщинами. Во время учебы в Университете Говарда Джуэл познакомилась с Мари Джонс, бывшим заместителем руководителя Администрации малого бизнеса США. Она взяла Джуэл под крыло и показала ей, как все устроено в Вашингтоне. Стейси Браун-Филпот, ранее работавшая в технологическом гиганте, а ныне — генеральный директор TaskRabbit, сервиса для аутсорсинга домашних работ, — сыграла важную роль в переходе Джуэл в Google.
— На разных этапах жизни я знакомилась с невероятными женщинами и мужчинами. Но думаю, что именно успешные женщины продемонстрировали, что все возможно и что можно делать все, что захочется, — делится Джуэл.
Если вам еще не посчастливилось встретить вдохновляющих людей и особенно если хочется сменить отрасль, вы вполне можете найти себе наставника. Но будьте готовы делать это целенаправленно. Поскольку у Джуэл большой опыт, я спросила ее, как познакомиться с успешным человеком. Вот ее советы.
КАК ОБРЕСТИ НАСТАВНИКА
1. Сделайте домашнюю работу. Узнав о ком-то через статью или выступление на конференции, приложите чуть больше усилий и подробнее ознакомьтесь с их работой. Может, этот человек написал книгу или записал выступление на TED, которое можно посмотреть на YouTube?
2. Показывайте свою заинтересованность. Если потенциальный наставник выступает на конференции, я приду на нее и сяду в первом ряду, чтобы продемонстрировать свой интерес. Представлюсь и попрошу контактную информацию. Помните, что это публичные личности. Они ожидают подобного подхода.
3. Не останавливайтесь. Не бойтесь написать и попросить о встрече.
4. Не только берите, но и давайте. Не стоит просто пытаться получить что-то от этого человека. Постарайтесь сделать так, чтобы ваше общение было взаимовыгодно. То есть больше, чем просто: «Эй, я хочу расспросить вас обо всем на свете!» Попробуйте что-то вроде: «Есть интересная статья по теме, на которую вы часто рассуждаете, и я хотела бы поделиться ей с вами». Или предложите помощь. Если человек увидит, что вы любезны, он тоже захочет делиться с вами.
5. Подготовьтесь. Идите на встречу с потенциальным наставником только с конкретным вопросом или задачей. Теперь, когда Джуэл сама получает запросы такого рода, она уже знает, что именно делает эти сессии продуктивными:
– Мне нравится, когда люди говорят: «Я хотел бы провести время с вами, и вот что хочу обсудить…» Это показывает, что они все обдумали и настроены серьезно, а не просто бросаются на амбразуру и надеются на лучшее.


Коллеги

Здорово, если в вашей жизни есть кто-то, на кого вы равняетесь и хотите походить, кем восхищаетесь. Но это не единственный способ создать систему поддержки. Когда невероятно сильная Жаклин Джонсон, стоящая за профессиональными конференциями Create & Cultivate, посвященными женщинам-миллениалам, начинала свой бизнес с нуля, она поняла: даже те, кто немного старше ее, уже не смогут понять ее проблемы.
— У меня есть близкие друзья, которые действительно успешны, такие как Стеф Корей и Джен Рубио из компании Away[50]. Все мы начинали одновременно и смогли объединиться. Мы говорили друг другу: «Я делаю вот это, а ты? Кого вы нанимаете? Знаешь того, кто может помочь?» Это действительно работало и работает. Все молодые предприниматели едут в одной лодке.
Именно этим подходом Жаклин руководствовалась при создании Create & Cultivate, где молодые женщины-предприниматели делились знаниями, получали новые навыки и общались с единомышленниками.
Жаклин на своем опыте убедилась, как сильно могут вдохновлять окружающие. И это помогло развитию ее бизнеса.

Упражнения

В процессе написания этой главы я поражалась количеству информации, которая показывает, как сильно на нас влияет наше окружение. Я уделила исследованиям гораздо больше внимания, чем во всех остальных главах. Поначалу я удивлялась, но, поразмыслив, я поняла, что все это имеет смысл. Возвращаясь к истории о женщинах-наставниках, которые помогли нам с Джерри собрать деньги для LEAF, отмечу: наш успех был напрямую связан с изменением окружения. Понимаете, на что я намекаю? Да-да, мы будем менять ваше окружение.
При выполнении упражнений, возможно, вы почувствуете себя неловко или даже отвратительно. И это нормально! Скажу сразу: я не прошу составить список «кого оставить, а кого вычеркнуть из круга общения». Пока что… Я хочу, чтобы вы всерьез задумались о том, с кем проводите время. Мысленно пробегитесь по последней неделе. Некоторые люди могут появляться регулярно, но никак не влиять на вас — например бариста в местном кафе, а некоторые оказываются рядом редко, но имеют на вас огромное влияние — скажем, учитель йоги, который дарит вам тонну спокойствия, хотя вы и встречаетесь раз в неделю. Кроме того, помните о тех, кого вы давно не видели лично, но с кем регулярно общаетесь. Например, о маме, с которой созваниваетесь каждую неделю. Подумайте, не пропал ли из вашей жизни кто-то значимый из-за путешествий или других перемен в жизни.

• Создайте список людей, которые присутствуют в вашей жизни в течение недели.
• Рядом с каждым именем напишите, что вы чувствуете, находясь рядом с ними: радость, волнение, напряженность, конкуренцию или что-то другое.
• Запишите то общее, что вы разделяете с каждым человеком. Не беспокойтесь, если некоторые вещи не окажутся достаточно глубокими. Если вас и коллегу объединяет только чувство юмора, но в остальном она просто приятная дальняя знакомая, это нормально. А вот с подругой детства общих ценностей хватит на целый подробный список: там наверняка будет и честность, и любовь к приключениям, и преданность.

Предостережение
Испытывая негативные чувства к кому-то из близких из-за конкретной ситуации — неразрешенного спора, невысказанного разочарования, — подумайте, можете ли вы представить себе честный разговор о проблеме? Это упражнение нужно не для того, чтобы избавиться от каких-либо негативных эмоций, а чтобы понять свои ощущения.

• Представьте, что вам сообщили хорошую новость. Действительно хорошую. Например, про повышение, помолвку, заключение договора на первую книгу. Вас буквально трясет от волнения! Кто те люди, которым вы позвоните сразу же и поделитесь радостью, и почему? Отцу, потому что знаете, что он отреагирует лучше всех? Подруге, которая будет вопить от восторга? Парню, который начнет разливать шампанское, не дослушав рассказ? Запишите их имена.
• Теперь поговорим о тех, кому вы не станете рассказывать о своих успехах и радостях. Есть ли в вашем окружении кто-то, способный позавидовать? Кто-то, кому преподносите новости, специально все преуменьшая? Кому совсем не хочется звонить с хорошими новостями?
• Ученые используют диаграмму Венна[51], чтобы показать, как пересекаются два определенных множества. Поместите людей, наиболее часто появляющихся в вашей жизни, в один круг, а тех, кто вас поддерживает, — в другой. Кто является частым гостем в ваших буднях и при этом поддерживает вас? Там, где круги накладываются друг на друга, и соберется ваша команда. К этому вы и стремитесь: чтобы люди, которые чаще всего рядом с вами, оказывали наибольшую поддержку. Если это не так, нужно внести некоторые изменения. Возможно, выяснится, что люди, которые чаще всего встречаются в вашей жизни и постоянно влияют на ваши эмоции и поведение, — не те, кто наполняет вас энергией и благополучием.
• Если у вас никогда не было наставника, то вам, наверное, не очень понятно, кого следует искать. Задумайтесь о том, что вам хотелось бы узнать. Как руководить командой? Как собрать денег? Как договориться о повышении? Составьте список навыков и качеств, которым хотите научиться. С помощью списка и определите потенциальных наставников.

Глава девятая
Создание ЛВП-плана

Большую часть этой книги я призываю вас сократить список дел в два раза, а затем убрать еще половину. Но это не значит, что мне не знакомо чувство удовлетворения, которое приносит их выполнение. Это чертовски приятно — вычеркнуть все пункты из списка дел. Все равно что выбить страйк в боулинге! Психологи давно заметили, что человеческий мозг успокаивается при создании списков дел. Они уменьшают тревожность, вносят в разные сферы жизни упорядоченность и позволяют увидеть свои достижения. Главное — иметь разумные, сбалансированные ожидания относительно того, что вы можете и должны делать каждый день, месяц и год. Не менее интересным, но сложным элементом отношения к спискам является то, что называется «эффектом Зейгарник». Советский психолог Блюма Зейгарник заметила, что человек лучше и дольше помнит то, что не сделал, чем то, что уже успел сделать. К серьезному исследованию Блюму Зейгарник подтолкнул один случай: еще в студенчестве, сидя в кафе, она наблюдала за работой официанта. Он запоминал только те блюда, которые еще не принесли клиенту. Обслужив столик, официант уже не мог вспомнить, кто что заказал. Мозг удалил эту информацию за ненадобностью. Кажется, таким образом мозг экономит место.

	Мы легко забываем собственные достижения. Поэтому дневники или списки дел нужны не только для того, чтобы структурировать работу, но и чтобы иметь возможность оглянуться и оценить свои труды.


Так устроены все мы. И у этой особенности есть один важный недостаток: мы легко забываем собственные достижения. Поэтому дневники или списки дел нужны не только для того, чтобы структурировать работу, но и чтобы иметь возможность оглянуться и оценить свои труды. Анализируя свой день по списку выполненных дел, вы практикуете своего рода осознанность, которая помогает вам не сбиться с пути. И даже если вы ничего не вычеркиваете, вы все равно проводите работу над собой. А если какая-то задача продолжает появляться в вашем списке, потому что вы никак не можете ее выполнить, это о чем-то сигнализирует. Возможно, стоит разбить эту задачу на микроцели и заняться ими, попросить о помощи или делегировать.
Чтобы структурировать упражнения из этой книги, ниже я привожу окончательный контрольный ЛВП-список. Выполнив каждое упражнение, обратитесь к этой таблице и отметьте его результаты в ней. Некоторые упражнения можно повторить. Повторив их, вы, возможно, обнаружите — я надеюсь, обнаружите! — что некоторые ответы и мысли изменились. Позвольте себе изменить мнение. Внесите все изменения. Но самое главное, осознайте проделываемую работу. Саморефлексия и установка новых привычек и моделей — это тяжелый труд, и вы должны отдать себе должное. Мы охватили невероятное количество информации, и такой объем непросто переварить.
Во-первых, я хотела бы привести ниже краткую версию каждой главы. Освежив в голове содержание, найдите время на упражнения. Если вы еще не выполнили их, сейчас самое время сделать это. Они необходимы для составления вашего тридцатидневного ЛВП-плана!
Итак, о чем мы успели поговорить?
ГЛАВА 1. МОЯ ФОРМУЛА УСПЕХА. ЛВП: ЛИЧНОСТЬ + ВОЗМОЖНОСТЬ + ПРОДУКТИВНОСТЬ
В первой главе мы узнали, как отложить в сторону бесконечные списки дел, чтобы создать упрощенный, отлаженный список приоритетов, где ваш главный приоритет — это вы сами.
Этот новый (не эгоистичный!) подход «в первую очередь — я» поможет быть честной и мужественной и не даст вам пострадать от постоянно меняющихся культурных ожиданий.
Я познакомила вас с методом ЛВП, что означает Личность, Возможность и Продуктивность. Мы рассмотрели каждую составляющую и то, как они работают вместе: Личность + Возможность = Продуктивность. Мы пришли к выводу, что вашу ограниченную жизненную энергию необходимо фокусировать на вещах, которые действительно имеют для вас значение.
Вам нужно понять себя и свои черты характера, поэтому первой остановкой было создание профиля личности. Ведь это важно — знать, кто вы на самом деле. Иногда на поверхность выходит то, что не хочется признавать. Поэтому требуются смелость и прямота, чтобы честно записать вещи, которые нас сильнее всего определяют…
Это непростые вопросы, но если даже схематично набросать свой психологический портрет, то можно начать принимать решения, которые поддерживают, а не подрывают эту схему.
Женщины сосредоточены на том, чтобы проявить себя, — они пытаются выполнить максимальное количество задач в минуту. Мы хотим безупречной чистоты дома, изысканной еды, продвижения по карьерной лестнице, хорошо воспитанных детей, развитую духовную жизнь, значимую общественную работу и, в довершение всего, мечтаем просто расслабиться. Но охватить все сразу невозможно. Поэтому нам все время кажется, что мы неудачницы. И вместо того чтобы тратить время на работу над собой, любить себя такими, какие мы есть, мы делаем свою самооценку зависимой от количества вычеркнутых из списка дел пунктов. Мы растрачиваем себя на лишние обязательства, необдуманно беремся за новые дела и придерживаемся «стандартов», которых почти невозможно достичь. А когда терпим неудачу, мысленно ругаем себя за то, что недостаточно хороши. Мы — белки, бегущие в сконструированном нами колесе, мы «многого добиваемся», но не получаем ничего действительно важного.
В первой главе мы переосмыслили продуктивность, чтобы изменить представление о том, как добиваться своих целей, а также скорректировать ожидания относительно того, как должен выглядеть наш идеальный день. Теперь «быть продуктивной» для нас не значит «сделать все возможное в кратчайшие сроки». Продуктивность заключается в том, чтобы избавиться от всего, кроме жизненной цели, а затем делать только то, что способствует ее достижению.

УПРАЖНЕНИЯ
• Анкета личности.
• Подведение итогов личности.
• Заграждения, окольные пути и открытые дороги.
• Идеальный день.

ГЛАВА 2. ЕДИНСТВЕННЫЙ ЧЕЛОВЕК, ЧЬЕ ОДОБРЕНИЕ ВАМ НУЖНО, — ЭТО ВЫ
Во второй главе мы обсудили, как важно быть наблюдателем. Это основной сдвиг мышления, к которому сводятся тысячи статей о расширении потенциала. Главная мысль: чтобы изменить жизнь, нужно присутствовать в ней. Вы должны заставить внутреннего критика замолчать, перестать реагировать на внешнее давление общества и прекратить использовать оглушающие тактики, будь то бессмысленная еда, алкоголь, Instagram или что-то еще, позволяющее избежать реальности. Это первый шаг к тому, чтобы взять внутренний и внешний мир в свои руки и присутствовать в каждом мгновении, а не расстраиваться, разочаровываться и разрываться.
В течение многих столетий женщины не могли сделать выбор, который соответствовал бы их истинным, а не навязанным кем-то целям. За нами наблюдали, нас судили и исследовали. В результате мы работали и вели себя так, чтобы доставлять удовольствие другим, а не себе. Вот почему мы постоянно пытаемся делать много всего — ведь если не все вокруг счастливы, создается ощущение, что мы делаем недостаточно. Поэтому, чтобы взять под контроль жизнь, счастье и продуктивность, не реагируйте на то, как вас воспринимают другие. Вместо этого научитесь активно создавать и проверять наше восприятие себя в мире.
Также вторая глава объясняет, как отстраниться от чужого мнения. Трудно, но необходимо избавиться от привычки постоянно искать одобрения или реакции, чтобы помочь себе превратиться из объекта наблюдения в наблюдателя.

УПРАЖНЕНИЯ
• Назовите случай, когда вы действовали, не боясь осуждения.
• Когда вы действовали без страха осуждения?
• Чье мнение заботит вас больше всего?
• Вспомните, когда нужно было выступать перед людьми, и вы переживали из-за своей внешности или осуждения?
• Назовите три своих сильнейших качества.
• Теперь три самых оригинальных качества.
• Напомните себе о них перед сложным моментом.

ГЛАВА 3. НА ПОВОДУ У «ДА», «ИЗВИНИТЕ» И «НАДО»
В третьей главе мы бросили вызов общепринятой идее о том, что любое «да» — это движение вперед, а «нет» удерживает вас на месте. Мы рассмотрели, как мужество, которое требуется, чтобы сказать «нет», позволяет получать то, что хотите именно вы, а не кто-то другой. Мы также обсудили слова, которые расстраивают женщин и делают их несчастными.
Мы увидели, как используем слова, которые могут подорвать нашу ценность. Например, женщины постоянно извиняются, когда на самом деле не за что. Находясь в режиме вечного извинения, вы искажаете сообщения и проецируете образ, в котором вы не властны над собственными действиями и реакциями. Такой образ часто закрепляется в вашем сознании и создает цикл отрицательной обратной связи. От «извинительного» мышления нужно избавиться, прежде чем долгосрочные изменения смогут пустить корни.
Женщины постоянно говорят «да», когда хотят и должны сказать «нет». Зачем? Потому что нас поощряют за вежливость — она всегда кажется нам круче откровенности и честности. Жизнь — это не конкурс, где нужно доказывать свою популярность, чтобы быть счастливой. Я ненавижу понятие вежливости и хочу, чтобы женщины поняли, почему она причиняет им боль. Мы должны стремиться быть добрыми, а не вежливыми. Однако сказать «да» гораздо проще, чем «нет». Такое поведение одобряется обществом и помогает расширить круг друзей. В этой главе мы научились освобождаться от бессмысленных «да», «извините» и «надо». Вместо этого научились гордо говорить «нет» тому, что нам не помогает.

УПРАЖНЕНИЯ
• Назовите несколько сценариев «да».
• Подумайте, от чего хотелось бы отказаться.
• Практикуйте слово «нет».
• Записывайте, сколько раз в день извиняетесь.
• Какие «надо» у вас есть? Можете избавиться от нескольких?

ГЛАВА 4. КАК ИНТЕРНЕТ ПЕРЕВЕРНУЛ ХОД ИГРЫ В ПОЛЬЗУ ЖЕНЩИН
В этой главе мы отметили удивительную вещь: интернет-прогресс — невероятный подарок для женщин, разумеется, при условии его правильного использования. Интернет может быть лучшим другом или злейшим врагом. Сегодня мамы могут работать из дома. Появилась возможность формировать рабочие графики с максимальным удобством. И вкладывать энергию в хобби, которое вы планируете превратить в бизнес. Но мы часто пользуемся этим мощным, удивительным ресурсом, чтобы сравнивать себя с другими и ругать себя за неидеальную жизнь. Мы также узнали об историях успеха женщин, которые вырастили свое присутствие в интернете в процветающий бизнес. Интернет — великолепная возможность, которая ранее была для них недоступна.
Наконец, мы проанализировали все способы, которыми интернет может реально помочь и помешать, если пользоваться им неправильно.

УПРАЖНЕНИЯ
• Назовите три способа использования интернета для повышения собственной эффективности.
• Вспомните три случая, когда социальные сети заставили вас чувствовать себя хуже.
• Как думаете, сколько времени в день вы проводите в социальных сетях?
• Перечислите три способа, которыми можно организовать время в онлайне так, чтобы оно работало на вас.

ГЛАВА 5. ПОЧЕМУ СТОИТ ПЕРЕСТАТЬ ДЕЛАТЬ ВСЁ
Это большая глава! Мы поговорили о необходимости создания жизненного плана из трех целей — он поможет вам достичь удовлетворения и быть по-настоящему продуктивной. Мы поняли, что способ достижения так же важен, как и сами цели. Определив три сферы деятельности, согласованных с ЛВП, вы можете наконец обменять рутину на счастье. Сосредоточившись на трех выбранных областях, вы выберете, на что разумнее тратить время и энергию. Здесь начинается путешествие к самопознанию, которое поможет вам достигать главных целей, оставаясь при этом продуктивной и делая себя и окружающих счастливыми.

УПРАЖНЕНИЯ
• Перечислите свои цели.
• Сузьте их до «Большой тройки» в карьере, личностном росте и развитии отношений.
• Сопоставьте описание вашей личности (из 1 главы) с целями.

ГЛАВА 6. БОЖЕ, ХРАНИ АУТСОРСИНГ
Как только вы возьмете на себя обязательства «Большой тройки», придется отказаться от действий, которые сдерживают вас, не давая концентрироваться на главных целях.
В этой главе мы подробно рассмотрели, как вы проводите время и чем занимаетесь в течение дня. Задайте себе уточняющие вопросы: как каждое ваше занятие приближает вас к трем главным целям? Это позволит вам остановиться и понять, на что действительно похожа ваша жизнь и почему она так выглядит.
Уменьшая количество времени на рутинные дела, мы освобождаем часы для достижения больших целей и можем переживать моменты счастья чаще и глубже.
С этой свободой женщины могут добиться успехов и в карьере, и в личной жизни.

УПРАЖНЕНИЯ
• Семидневный челлендж по отслеживанию времени: отмечайте, как проводите каждый час в течение одной недели. Обязательно обратите внимание, как вы себя чувствуете и способствует ли это достижению целей «Большой тройки».
• Какие хлопоты истощают вас?
• Какие задачи вам хотелось бы делегировать? Подумайте, каким образом уберете их из своего списка дел.

ГЛАВА 7. И СНОВА О ТАЙМ-МЕНЕДЖМЕНТЕ
Теперь понятно, как сэкономить время — устранять и делегировать то, что вам на самом деле не обязательно делать. В этой главе мы говорили о том, как увеличить количество продуктивного времени, которое приближает вас к «Большой тройке».
Как именно идти к своим целям? Здесь я познакомила вас с концепцией микроцелей, которые должны существовать в тандеме с вашими макроцелями, если вы хотите быть продуктивной. Я показала, как вдохнуть в каждый ваш день немного энергии, чтобы сохранять мотивацию и вдохновение. Кроме того, мы узнали о спринтах на продуктивность или высокоинтенсивных интервальных тренировках для мозга. С помощью спринтов можно всего за 10–15 минут добиваться почти в 10 раз больше, чем раньше. Это отличный способ достигать своей цели, оставляя время на вещи, которые приносят вам радость.

УПРАЖНЕНИЯ
• Составьте список из трех задач, которых вы ждете с нетерпением. Это ваши задачи потока.
• Каких трех задач хотелось бы избежать? Это ваши задачи для спринта.
• Перечислите 3–5 приятных для вас дел, не связанных с работой, и добавьте их в свой график, чтобы выровнять жизненный баланс: секс, прогулки, чтение, принятие ванны, поздний завтрак с друзьями и так далее.
• Создайте идеальное расписание на каждый день, в котором будет что-то, помогающее достичь каждой из ваших целей «Большой тройки».

ГЛАВА 8. ЛЮДИ: СВОИ, ЧУЖИЕ И ОПАСНЫЕ
Эта глава получилась большой, поскольку она посвящена серьезной и эмоциональной теме. В ней мы рассмотрели каждого, кто влияет на нашу жизнь. Правда в том, что некоторые люди истощают, а некоторые воодушевляют. Кто-то берет, а кто-то дает. Чтобы ваша экосистема была наиболее продуктивной, необходимо проанализировать общение с людьми, с которыми вы проводите больше всего времени. И затем критически оценить, какой силой они обладают: созидающей или разрушительной. Непродуктивные отношения необходимо прекратить или хотя бы отодвинуть на некоторое время. Тем отношениям, которые помогают вам расти, следует уделять максимум внимания. Но помните: жизнь — это не соревнование в популярности. Смысл в том, чтобы чувствовать, что вас любят и ценят правильные люди, а не все подряд.

УПРАЖНЕНИЯ
• Перечислите людей, с которыми проводите время ежедневно.
• Обратите внимание, что вы чувствуете, находясь рядом с ними.
• Запишите общие с такими людьми ценности.
• С кем хочется делиться хорошими новостями?
• А с кем — нет?
• Чему вы хотите научиться у наставника?

Теперь, когда вы проделали такую большую и тяжелую работу, пришло время начать движение к успеху. И хорошая новость в том, что его формула очень проста. Вы уже справились со сложной частью. Чтобы продумать тридцатидневный план, мы просто будем составлять график на каждую неделю с учетом всех ваших целей.
Начните с планирования первой недели:
В календаре или ежедневнике составьте расписание на семь дней, c понедельника по воскресенье. Включите все: от времени подъема и всех встреч в течение дня до самого вечера и сна. Используйте разноцветные маркеры, чтобы обозначить задачи «Большой тройки», другие задачи и все те вещи, которые, как вы чувствуете, напрасно отнимают у вас время. Если на неделе есть какие-то сложные моменты, не забудьте оставить себе пять минут перед каждым из них: посидите в тишине и напомните себе о своих сильных сторонах, чтобы обрести спокойствие.
В конце каждого дня делайте заметки о том, что вы чувствовали, что давало вам энергию, а что истощало.
В воскресенье запланируйте 45 минут, чтобы просмотреть все свои записи. Запишите, что больше всего приблизило вас к «Большой тройке», а что отбросило назад. Используя эти результаты, составьте расписание на новую неделю. Повторяйте на протяжении месяца.
В конце первого месяца станет очевидно: вы набираете обороты! Весь месяц вы прилежно отслеживали каждый шаг, анализируя, как он приближает вас к цели или отдаляет от нее. Вы строили свое расписание так, чтобы добиваться большего и исключать все то, что мешает. Вы молодец!
Если использовать этот метод в течение следующих двух месяцев, вы добьетесь гармонии с собой и все меньше и меньше будете полагаться на строгий график.
По истечении трех месяцев вы сможете действовать согласно интуиции и прочно выстроенному набору привычек. В этом и заключалась цель — добиться способности двигаться свободно, слушая себя и точно зная, где вы находитесь и куда вам нужно.
Наконец, как только вы сможете включить автопилот, проверьте себя: убедитесь, что ваша «Большая тройка» все еще отражает самые важные цели. Также полезно раз в месяц или в те моменты, когда вы чувствуете «отклонение от курса», возвращаться к этой главе, чтобы быстро освежить материал.

Глава десятая
Прощание с выгоранием


Франция, август 2011 года: En vacances![52]

Самолет пошел на снижение, и я решила еще раз быстро просмотреть список запланированных дел. Я решила отказаться от социальных сетей на 10 дней пребывания во Франции — это был мой первый настоящий отпуск за 2 года. В тот момент я все еще работала в стартапе, Pick the Brain набрал обороты, и его популярность распространялась по стране, как лесной пожар, а мы с Джерри активно собирали средства для LEAF. Не самое лучшее время для отъезда, но я работала без перерыва в течение двух лет — мне нужно было отдохнуть. Я отправила все срочные письма и гордо настроила автоответчик на электронной почте, чтобы каждый знал, что я в отпуске.
Когда мы собирали вещи, Луи как-то раздраженно спросил, зачем я беру с собой ноутбук, если не собираюсь работать.
— Осталось еще кое-что, закончу в самолете, и тогда все, никаких больше дел. Обещаю! — я попыталась успокоить своего парня.
И вместо ответа получила многозначительный взгляд.
Уже в такси, по пути из аэропорта в квартиру его родителей в Париже, я c волнением смотрела вокруг, впитывала город и ждала, когда полностью войду в режим отпуска. Оглядываясь, я заметила, что 90 % магазинов и ресторанов закрыты.
— Сейчас август, — напомнил мне Луи. — Все закрыто — летние каникулы.
Я, конечно, знала, что французы, да и все европейцы вообще, серьезно относятся к vacances[53], но я забыла, что они воспринимали это слово буквально. Немного расстроившись из-за закрытых магазинов, я быстро успокоилась, напомнив себе, что тоже нахожусь в отпуске. Нет никаких планов, ничего не нужно делать — я просто отдыхаю.
Мы быстро добрались до квартиры. Приняли душ, переоделись, прыгнули в машину и направились в загородный дом в Нормандии, чтобы навестить родителей Луи, его сестер и двоюродных братьев. Казалось, что последние 24 часа мы находились в круговороте поездов, самолетов и автомобилей. Но я надеялась, что отдохну от дороги, когда доберемся до дома. Следующая пара дней была очень веселой, но это сложно было называть отдыхом. Семь раздражающих детей носились вокруг нас, пытаясь привлечь внимание своего oncle[54] Луи. Любой разговор требовал от меня стопроцентной концентрации из-за моего ломаного французского и джетлага. Настроение было приподнятым, но я совершенно измоталась. Единственным спасением была проверка электронной почты по ночам и возможность ответить на пару писем… Ну-у-у, спать у меня все равно не получалось, а Луи тихонько храпел рядом. Это было логично, non[55]?
Во время подготовки к отпуску я совершенно не учла того, какое огромное количество комментариев и запросов для Pick the Brain будет поступать в разные соцсети в режиме реального времени. Под каждой предварительно запланированной публикацией на Facebook я обнаруживала десятки комментариев.
Я делала посты 3 раза в день, так что через 3 дня вне социальных сетей заметила, как быстро накопились вопросы. Конечно, для ответов не требовалось много времени, но прямая связь со мной была важна для аудитории. Я договорилась с собой, что буду проверять соцсети раз в день, просто чтобы быстро реагировать на срочные запросы.
На 4-й день мы отправились на юго-запад к Леж-Кап-Ферре[56], и я впервые перешла в режим отдыха. Девять часов в дороге, серьезная пробка, и, наконец, красивый дом на пляже, принадлежавший друзьям семьи Луи. Я устала больше, чем хотелось, но теперь мой отпуск официально начался.
Мы скинули одежду, надели купальники и отправились на пляж. Все было идеально. После душа я переодевалась перед ужином и подумала, что это отличная возможность просто проверить, как там поживает мой блог. Это было огромной ошибкой.
Мне пришло письмо от одного из разработчиков Google о грядущем изменении алгоритма, которое могло полностью сломать Pick the Brain и требовало немедленного обсуждения стратегии. Еще одна новость от коллеги из стартапа: один из самых главных сотрудников находится на грани увольнения. Меня охватила паника. Из-за разницы во времени невозможно было ни с кем связаться в течение следующих нескольких часов. Я ответила на оба письма просьбой выйти на связь из офиса. И спустилась на ужин… с телефоном.
Пока все грелись на солнышке у бассейна, наслаждаясь потрясающими сырами, свежим хлебом и попивая прохладное розе, я каждые 20 минут вежливо откланивалась, чтобы «пойти в уборную», а на самом деле сидела в телефоне, решая рабочие вопросы.
К концу вечера все наверняка думали, что у меня инфекция мочевого пузыря. И что было неприятнее всего — я, конечно, связалась с коллегами, но никакого решения не появилось ни по одному вопросу.
В тот вечер уже в кровати Луи спросил, что происходит. Я рассказала ему все, и он глубоко посочувствовал, поскольку знал, как это важно для меня. Но все еще был сбит с толку.
— Но разве никто не может подстраховать тебя? Ты же в отпуске, — возмутился он.
Не хотелось начинать свое «Bébé[57], ты же знаешь, что интернет не спит». Это Луи слышал тысячи раз. Поэтому я просто заверила его, что к утру все будет хорошо, и попыталась заснуть. Уснуть не получалось из-за джетлага и нарастающей тревоги. И я начала общение с людьми в обоих офисах, чтобы попытаться решить проблемы.
На следующее утро, крайне вымотанная, я встретилась с новыми сложностями. Мы с Джерри пытались собрать средства для своего проекта LEAF и представили его инвестору, который был бы идеальным вариантом для нас. Но нужно было подготовить презентацию для встречи, назначенной на день моего возвращения. Прекрасные и одновременно ужасные новости. Придется снова найти время на работу.
В течение следующих нескольких дней я бегала взад и вперед от пляжа, где не было Wi-Fi, к дому, где он был. Каждый раз при виде меня шокированные друзья и родственники отпускали комментарии о том, как много я работаю… в отпуске. У них это не укладывалось в голове, и они думали, что я поступаю совершенно безумно. До меня часто доносился французский Луи:
— Вы знаете, в Америке все по-другому… Да и интернет никогда не спит.
Я надеялась, что это звучало не так глупо, как в те моменты, когда сама говорила ему то же самое по-английски.
На седьмой день я уже не притворялась, что ухожу в туалет. Я проводила час на пляже в ожидании открытия офиса на другом конце планеты, а потом просто шла работать. Я ждала ответов на письма, отвечала на комментарии в социальных сетях, проверяла лайки под фотографиями в Instagram и работала над обновленной презентацией. Я работала из красивого «офиса» с видами на Ла-Манш. Отчетливо помню, как держала телефон над головой, чтобы поймать связь, на ферме, где мы покупали свежих устриц. К счастью, хозяева-французы не считали мое поведение грубым — оно скорее их забавляло. Каждый раз, когда я пыталась поймать сигнал, они тыкали друг друга пальцем и указывали на меня, как будто только что обнаружили странное, сбежавшее из цирка животное. Добавьте к этому тот факт, что я едва могла найти время, чтобы поваляться на солнышке, и сильно выделялась своим бледным видом на фоне загорелых и расслабленных средиземноморских богов и богинь.
На восьмой день все достигло апогея. Казалось, я пришла к согласию с ценным сотрудником, который думал об уходе. Презентация была готова. Единственной нерешенной проблемой оставалось ожидаемое изменение алгоритма Google. Это было серьезно — Google делали это и раньше, и я помнила, как другие сайты, в десятки раз превосходящие размер моего блога, ломались за одну ночь. Раньше у нас не было сложностей, но кто знал, как сильно изменится алгоритм на этот раз. Именно в этот момент было решено придерживаться новой стратегии, чтобы сделать блог менее зависимым от поискового трафика. Внештатный разработчик хотел по Skype рассказать об усовершенствованиях, которые нам нужны. Но с разницей во времени в 8 часов созвониться было сложно.
Попытка обсудить все по электронной почте оказалась неэффективной. Единственное время, которое мы смогли выделить для общения, — позднее утро восьмого дня. Но у нас с французами в планах было пересечь залив на лодке и устроить пикник в песчаных дюнах.
Я обещала разработчику, что к полудню мы закончим, и тогда все будет в его распоряжении.
— В течение следующих сорока восьми часов? — спросил он с напором.
Я проигнорировала это, пообещала, что ровно в полдень встречусь со всеми на причале, и отправилась работать.
Конечно, были проблемы со входом в Skype — интернет работал настолько медленно, что приходилось постоянно переподключаться. К тому времени, когда мы закончили и у нас появился хороший план, часы показывали 12:10. Я захлопнула ноутбук, схватила сумку и побежала.
Я быстро спускалась по склону холма, мне оставалось буквально пара минут до пляжа… И тут я увидела всех на палубе. Они отвязывали лодку. Я замахала руками и начала кричать:
— Attend! Attend! J’arrive![58]
Но когда я наконец добралась до пристани, лодка уже уходила вдаль. Опоздала. Я рухнула, опустила ноги в воду и отчаянно попыталась позвонить Луи. Конечно, он не взял телефон с собой. С чего бы это? ОН БЫЛ В ОТПУСКЕ.
Обхватив голову руками, я разрыдалась. Я чувствовала себя ужасно из-за того, что заставила всех ждать. Тех людей, кто изо всех сил старался развлечь неразвлекаемую. Скорее всего они подумали, что я даже не пыталась успеть к ним. От ужасного чувства вины у меня крутило живот. Кроме того, я прекрасно представляла, в насколько неловкую ситуацию попал Луи.
Возвращаясь с заплаканными глазами к дому, я поняла, насколько устала.
Даже больше, чем тогда, когда улетала из Лос-Анджелеса. Как будто какой-то робот полностью взял контроль надо мной и я не понимала, как это остановить. Вокруг было полно проблем, срочно требующих решения. И казалось, что разобраться с ними могу только я.
Когда я сидела у бассейна, пытаясь утопить свои печали в бокале совершенного французского вина, ко мне спустилась крестная Луи, в доме которой мы остановились. Невероятная красавица, при этом преуспевающая в бизнесе. Когда она села рядом, я извинилась за свое поведение. Она любезно сказала, что ей нечего прощать.
— Не волнуйся, chérie[59], это никак не повлияет на меня. Это твоя проблема, не моя.
Поблагодарив ее, я задумалась. В чем была моя проблема? Я попросила крестную ответить.
— Ты забыла, как расслабляться. По-настоящему. Ты все время напрягаешься. Ищешь любые оправдания, чтобы не пришлось оставаться наедине с собой и расслабляться. Так какой в этом смысл? В конце концов, успех ничего не значит, если ты не можешь по-настоящему насладиться им.
Я смотрела на нее широко раскрытыми глазами, впитывая каждое слово. Она добавила:
— Но скоро тебе не о чем будет переживать, потому что при таких показателях ты не добьешься успеха. Ты выгоришь гораздо раньше.
Крестная встала, захватив ведро со льдом:
— Еще вина?
Вопрос завис в воздухе. Не дождавшись ответа, она ушла.
ЛВП – Правда:
Вы – ваш главный ресурс
• Наслаждайтесь процессом
• Назначайте успеху такую цену, которую готовы заплатить
• Заботясь о своем физическом и душевном благосостоянии, вы инвестируете в свою продуктивность

Мораль этой истории очевидна. Беличье колесо постоянной работы гипнотизирует. Опыт научил меня, что чем больше я делаю просто ради того, чтобы делать, чувствовать себя занятой, важной или нужной, тем дальше ухожу от того, кто я есть. Чем больше отвлекаюсь, чтобы просто не оставаться наедине с собой, тем сильнее отдаляюсь от того, чего действительно хочу, от того, что должно приносить мне энергию, а не истощать меня.
Нельзя быть занятым работой постоянно — психическое и, вероятно, физическое выгорание гарантированы. Но даже если бы можно было продолжать в том же духе, куда бы это привело? Никуда. По крайней мере, не туда, где вам хотелось бы быть. Мы усердно работали, чтобы оказаться там, где мы есть сейчас. И очень жаль, если во время самой яркой части жизни нам приходится бегать по кругу, вместо того чтобы легко идти вперед на всех парусах.
Нет никаких сомнений в том, что в этой истории 80 % всего, что мне надо было сделать, можно было доверить другим людям, 10 % не нужно было делать вообще и оставшиеся 10 % (презентация с Джерри) можно было сделать как-то иначе.
Более того, я могла быть гораздо более эффективной как лично, так и в бизнесе, если вернулась бы из отпуска отдохнувшей и восстановившей силы. А не уставшей, как и прежде, но с красивыми фотографиями в Instagram.
Креативный директор Линда Хонан рассказывала мне, что, переехав из Австралии в Нью-Йорк, она была полна энергии и энтузиазма. И, конечно же, весь труд и страсть, которые она вложила в свою карьеру, окупились. В течение 10 лет она шла вверх по карьерной лестнице, получая повышение за повышением.
— Это была захватывающая, но изнурительная жизнь, потому что я работала на пределе возможностей и постоянно давила на газ целых 10 лет, — рассказывает Линда.
Но, хотя она и испытывала чувство удовлетворения своей работой, постепенно Линда начала замечать, что ее некогда безграничная энергия и страсть начинают угасать:
— В походке не было привычной бодрости, и я начала сомневаться, действительно ли делаю то, что умею лучше всего.
Проблема отчасти заключалась в том, что из-за огромного количества повышений Линда перестала работать непосредственно над проектами. А творчество она всегда любила. Кроме того, чем выше она поднималась по корпоративной лестнице, тем ее работа становилась более… корпоративной. Линда не чувствовала прежней связи с работой и вдохновения. Конечно, она могла бы перейти в другую фирму на новую должность. Но смогла бы она оживить Линду? А может, там бы ее ждало все то же самое? Линда чувствовала себя потерянной:
— У меня пропал блеск в глазах, и я не знала, как его вернуть. Было очень страшно! Помню, как обедала с подругой, сильной женщиной-предпринимательницей, и она сказала: «Не обижайся на такое сравнение, но, думаю, ты пытаешься быть похожей на обезьяну — крепко держишься за одну ветку и не отпустишь, пока не найдешь другую. То есть пока не выработаешь новый план. Но из-за усталости тебе не хватает сил понять, что делать дальше. Так почему бы не упасть? Что, если нет никакого плана? А ты хочешь сделать что-то другое, но пока еще не знаешь что?» Тем вечером я сказала ей: «Это же просто смешно! Я не могу так поступить. Что сказать окружающим? У меня всегда, всегда есть план». Я пошла домой и легла спать. Проснувшись на следующее утро, открыла глаза и подумала: «Отпустить ветку? Упасть? А вообще-то, так я и сделаю».
И сделала! Линда сдала в аренду квартиру, перестала беспокоиться о том, что подумают другие люди, и отправилась навестить друга в Южной Америке. Она путешествовала по Бразилии, съездила в Амазонию, поднялась в Анды. И это был первый раз, когда Линда отключилась от работы. Эти 6 месяцев путешествий позволили ей подумать о том, чего она действительно хочет. Поднимаясь в Анды, девушка раскладывала по полочкам свой опыт в Нью-Йорке — анализировала, что заряжало энергией, а что истощало, — и пришла к пониманию, что ее больше всего вдохновляла работа с другими креаторами:
— Я чувствовала, что предприниматели меня воодушевляют и мне нравится находиться рядом с ними.
Когда Линда вернулась из путешествия, ей сделали прекрасное предложение о работе. Но интуиция подсказывала девушке, что ей не стоит возвращаться в мир корпораций и офисов — она не хочет участвовать в вечной гонке. Новая практика замедляться и прислушиваться к себе изменила ее подход к делу. Линда сейчас живет в Лос-Анджелесе, работает только над проектами, в которых она чувствует личную заинтересованность, с людьми, у которых есть чему поучиться, чьи ценности она разделяет.
Сегодня ее питает реальный восторг от того, что делает.
Теперь, когда и у вас есть схема для достижения целей при сохранении баланса в жизни, нужно быть крайне осторожной, чтобы снова не свернуть на путь выгорания.

Усталость и выгорание: есть разница?

Что такое выгорание? Просто усталость? На самом деле нет. Мы устаем от многого, но не все приводит к выгоранию. Полный рабочий день, пробежка в парке, затем ужин с друзьями… И вот ближе к ночи вы замертво падаете в кровать. Но без ощущения опустошенности, связанной с выгоранием. Если вы просто устали, ложитесь спать пораньше хотя бы в течение пары дней — и вы разберетесь с этим. Выгорание — это другое. Это усталость+. Американская психиатрическая ассоциация выделила три критерия, позволяющих определить, выгораете ли вы в данный момент.

• Эмоциональное истощение. Усталость — это часть выгорания. И если вы чувствуете ее все время, даже находясь не на работе, значит, вам постоянно не хватает энергии.
• Ощущение потерянности. Негативные мысли о себе и других. Вы чаще, чем обычно, критикуете окружающих и с трудом им сочувствуете.
• Вы считаете себя неудачницей. Вас преследуют сомнения в себе и своих способностях и ощущение, что вас недооценивают.

Другими словами, выгорание — это психическое и эмоциональное состояние, а не только физическое. И хотя выгорание — это не то же самое, что депрессия, оно может свидетельствовать о том, что вы находитесь на пути к ней. В общем, это серьезно. Многие женщины терпят такое состояние, как будто это нормальная составляющая обычной жизни занятого, способного человека. Но на самом деле оно снижает способность функционировать на высоком уровне. Мы, женщины, особенно подвержены выгоранию. Ведь от нас ждут того, что мы будем не только надрываться на работе весь день, но и выполнять обязанности по дому и следить, чтобы все вокруг были счастливы.
Крайне важно помнить о выгорании и в семейной жизни. Дом — то место, где вы должны обретать счастье и покой. И вы возвращаетесь домой, чтобы отдохнуть и восстановиться, а не приниматься за выполнение домашней работы. Конечно, есть много вещей, которые нужно сделать. Но есть и те, на которые не стоит тратить силы вообще, и те, которые можно кому-то делегировать. Я понимаю, что большинству женщин хочется быть идеалом во всех отношениях, но никто не ценит все эти чрезмерные домашние усилия. В домашних делах, как и во всем остальном, есть точка убывающей доходности — тот момент, когда затраты сил, времени и энергии почти не приносят результата. Необходимо четко уловить его, чтобы не начать выгорать дома. Чтобы избежать выгорания, начните рассматривать дом как защищенное пространство, а не как место, где приходится делать слишком много всего. Если вы пытаетесь ухватиться за все и сразу, то вы меняете действительно хорошие и важные вещи — спокойствие, безмятежность, любовь, сосредоточенность, отношения — на одноразовые. Вспомните мой французский отпуск и выводы, которые я после него сделала.
Послушайте: вам не нужно делать ВСЁ! Перестаньте контролировать близких и любимых и позвольте им помочь вам. Серьезно, дайте им такую возможность. Это зарядит вас энергией.
Но главное — зная, что все вокруг подталкивает нас к выгоранию, сознательно избегайте его.

Жизнь в собственных ценностях

Самый быстрый путь к истощению — тратить время на то, во что вы не верите.
Выполняя даже самые простые задачи, не вызывающие у вас отклика, вы быстро почувствуете себя подавленным. Совсем другое дело — усиленно работать над задачами, которые приносят удовлетворение. В этом случае с вашим самочувствием и самоощущением скорее всего все будет в порядке.
Понимать разницу между этими видами занятости подразумевает, что вы знаете себя. Я поговорила с психиатром Анитой Чакрабарти, и вот что она говорит по этому поводу:
— Поразмышляйте о том, что вы цените, что действительно для вас важно. Отражают ли ваши действия эти ценности? Думаю, многие люди в возрасте от 30 до 40 лет обнаруживают, что работают в механизме, который не обязательно отражает их ценности. Это происходит из-за того, что они так и не узнали, кто они на самом деле, и не наметили план достижения главных целей, когда им было 20 лет. Если поведение и ценности не совпадают, рано или поздно наступает срыв. Если совпадают, то можно стерпеть и вынеси очень многое.

«Ом» каждый день

Общество словно говорит женщинам: поставьте всех остальных на первое место, обращайте внимание на их чувства, достаточно чутко реагируйте на их нужды — и вы преуспеете. Ах да, мы уже делаем это! Только вот у нас почему-то совсем не остается сил на себя. Если хотите оставаться в равновесии, слышать свои собственные мысли и знать свои потребности, придется уделить себе некоторое время. Посвящая несколько минут в день медитации, вы приобретаете навыки, необходимые для самопроверки. Успокаивая занятое, рабочее сознание и дыхание всего на 5—10 минут, вы развиваете более глубокое понимание себя. Если постоянно проверять себя, то выгорания можно избежать.
А вот мое любимое дыхательное упражнение, которое я каждый раз выполняю перед медитацией и перед сном. Эта простая техника дыхания от доктора Эндрю Вейла — «4–7–8» — удивительным образом помогает мне быстро успокоиться. Попробуйте и вы.
Сядьте поудобнее. Закройте глаза. Прижмите кончик языка к задней части верхних передних зубов. Вдыхайте через нос и мысленно сосчитайте до четырех. Задержите дыхание и досчитайте до семи. Выдохните через рот с некоторым усилием, продолжая считать до восьми. Повторите четыре раза.
Клянусь, это моментально успокаивает.

Создание границ

Ранее мы говорили о добавлении «нет» в свою речь и о том, как страшно сделать этот шаг. Бояться нормально. И переживать тоже. Я представляю, какие мысли вас гложут. Если вы перестанете отвечать на письма, которые приходят после 20:30, будет ли ваш босс с этим считаться? А если скажете «нет» собраниям, из-за которых ваш график выглядит как лоскутное одеяло, а продуктивная работа почти невозможна, отразится ли это на вашей аттестации? А если откажетесь от волонтерства в школе своего ребенка, будут ли другие мамы судить вас?
Несомненно, установление границ сопряжено с риском. Не всегда понятно, как люди отреагируют на новый подход. Если вы раньше всегда говорили «да» и внезапно меняете пластинку, окружающим это может не понравиться. Изменения — это сложно. Но они необходимы. Ведь мы знаем, к чему приводят чрезмерные «да» — да-да, привет, выгорание! А вы пообещали себе не допускать этого.
И, в общем-то, вам должно быть наплевать, как отреагируют на ваш новый подход другие. Но чтобы люди начали относиться к вам иначе — можно сказать, привыкли к вам новой, — нужно натренировать их слышать и принимать ваше «нет». А себя — спокойно говорить это слово.
Прежде всего: определите самые важные границы. Подумайте о том, что истощает вас. Может, вам не хватает времени на отдых от работы? Подписались на волонтерский проект и сразу же пожалели? Семья считает, что вы единственный человек, который умеет пользоваться стиральной машиной? Начните с чего-то одного и придумайте план, чтобы снять с себя это обязательство, сообщив, что больше не будете его выполнять. Нет, я не предлагаю вам превратиться в капризную диву и пустить все наработки и репутацию по ветру. Сглаживайте ситуацию, предлагая альтернативу. И да, это будет похоже на очередной пункт в вашем списке дел. Настолько, что может возникнуть ощущение, будто оно того не стоит. Не поддавайтесь! Потратьте время на себя, чтобы вернуть его себе.
Если руководитель имеет привычку закидывать вас письмами по вечерам, может показаться, что у вас нет выбора, кроме как немедленно ответить. Но вам обязательно стоит поговорить с ним. Объясните, что хотели бы повысить продуктивность, защищая время отдыха. Существует огромное количество доказательств в поддержку этого заявления. Проведено множество исследований, доказывающих, что без хорошего отдыха не бывает продуктивной работы. Существуют компании — и даже целые страны! — которые проводят политику защиты прав работников на отдых.
Можно пойти по тому же пути, чтобы избавиться от некоторых обязанностей по дому, которые вас истощают. Сообщите семье, что грядет перераспределение обязанностей. Объясните причины: вы хотите испытывать меньше стресса и чувствовать себя лучше, а разделение домашних обязанностей в этом поможет. Подготовьте несколько предложений.
Десятилетнего ребенка можно научить запускать стирку пару раз в неделю, а восьмилетнего — выносить мусор. Муж может готовить завтрак. Сообщите близким, что поначалу вы будете напоминать им об их новой зоне ответственности, но в конечном счете хотели бы, чтобы они справлялись без напоминаний. И затем — и это очень важно — вам нужно принять, что все эти задачи будут выполняться не так, как вы привыкли, и не так, как вы их выполняли. На завтрак теперь миска каши, хотя вы готовили пудинги с семенами чиа? Да уж, это ОЧЕНЬ серьезная проблема (нет!). И самый быстрый способ подавить усилия и старания близких — раскритиковать их. Помните об этом.

Управление временем

Многие люди позволяют своим графикам управлять ими. Хотя должно быть наоборот. И в этом основная причина выгорания. Календарь всему голова, и если нужно сделать многое, то все больше и больше личных вещей из него выпадает. Больше встреч, больше сроков, больше обязательств… Календарная неделя, в которой нет времени для общения, занятий спортом или семьи, — это проблема. График, который не позволяет даже поесть — еда за рабочим столом не считается! — это проблема. Да, иногда у всех случаются дедлайны, на время которых из жизни выпадает что-то важное. Но если подобная ситуация для вас является нормой — вы на грани выгорания. Занимайтесь тем, что делает вас целостной личностью, и составляйте сбалансированное расписание.
Кроме того, имейте в виду, что люди часто забивают свой график делами, чтобы не приходилось думать и оставаться наедине с собой. Чем больше вы заняты, тем дальше находитесь от настоящей себя и того, где вы действительно должны быть.
Понимание этого имеет решающее значение для оптимальной, реальной эффективности.
Лори Дешене, создательница популярного сайта о здоровье Tiny Buddha, рассказала мне о своих отношениях с календарем. В начале карьеры, работая фрилансером, она использовала любую возможность писать. Лори убедилась на собственном опыте, что разочарование в себе — признак того, что она взяла на себя слишком много и заигрывает с выгоранием:
— Помню, как однажды я посмотрела на список незаконченных дел и подумала: «О’кей, я работала сегодня 12 часов. Что же еще я могла успеть?» Тогда стало понятно, что проблема не во мне, а в списке. Я делала больше, чем могла, работала буквально каждый час бодрствования на пике производительности. Именно тогда выяснилось, что неудовлетворенность собой — признак того, что я пыталась сделать слишком много. Потому что я знаю, что хорошо работаю, не останавливаюсь на полпути и делаю все от меня зависящее. Так что если я все еще недовольна собой, значит, я взяла на себя слишком много.

Сон

Знаю, я только что сказала, что выгорание — это не то же самое, что усталость. Однако постоянное отсутствие базовой заботы о себе — это прямой путь к снижению уровня энергии и истощению, а значит, и к выгоранию. Самый радикальный и взрослый акт бережного отношения к себе — это взять и нормализовать режим сна. Когда в списке слишком много дел, может показаться, что единственный способ справиться с ними всеми — ложиться спать позже, отрывая время от здорового сна на выполнение, в общем-то, необязательных задач. Но недостаток сна возглавляет список убийц здоровья, творчества и счастья. Тело, сознание и эмоции ежедневно требуют сложной перезагрузки, которая происходит с нами во сне.
Люди, которым часто не хватает сна, почти всегда имеют хронические проблемы со здоровьем. Высокое давление, болезни сердца, тревожность, депрессия — лишь некоторые из них.
Национальный Фонд Сна США настаивает: спать нужно 7–9 часов в сутки. И все же 40 % американцев спят всего 6 часов или даже меньше.
Сделайте свой сон приоритетом. Вот цитата Национального Фонда, которая показалась мне и очевидной, и глубокой одновременно: «Не надо ложиться спать только после того, как все остальное закончено, — перестаньте заниматься другими делами, чтобы обеспечить себя необходимым количеством сна». Если не получается, установите на телефоне будильник, чтобы напомнить себе, что с работой пора закругляться.
В предыдущих главах мы обсуждали важность утренних ритуалов, но они отлично работают и вечером. Выключите электронику, проведите немного времени с книгой, помедитируйте, чтобы очистить разум, займитесь сексом. Вы сами решаете, как должен выглядеть конец дня. Есть много способов освободиться от груза прошедшего дня и уснуть. Чем последовательнее вы будете придерживаться этих ритуалов, тем быстрее ваше тело и разум будут реагировать на них. Регулярность — залог успеха. Мышцы растут в тренажерном зале благодаря последовательности упражнений и их повторению. «Мышце сна» следует уделять как минимум столько же внимания, поскольку она отвечает за ежедневную перезагрузку.
Я ужасно относилась ко сну большую часть жизни. Но все изменилось, когда я сделала сон важнейшим из приоритетов. Кроме того, залогом хорошего сна стал критический анализ того, как я спала (или не спала). Для этой цели я использовала специальное приложение, которое помогает анализировать качество и количество сна.
Понимание своего состояния и управление выгоранием — последний шаг в создании жизненного плана, который включает в себя успех, счастье, удовлетворение и чувство продуктивности. Управление собственным физическим и эмоциональным состоянием и способность постоянно измерять «температуру тела» (то есть задумываться о том, как вы себя чувствуете) гарантируют, что весь вложенный труд позитивно отразится на вашем будущем. Просто помните, что всегда есть и будут какие-то дела, которые нужно сделать. Но сколько раз в жизни у вас появится возможность выпить отличного розового вина на пляже на юге Франции? Пусть каждое мгновение имеет для вас значение.

Эпилог
Что дальше?

Я рассказала много историй. Мне хотелось показать вам дорогу экстремального обучения и саморефлексии, по которой мне пришлось пройти, чтобы открыть для себя правду о том, как я жила, строила отношения и вела бизнес. Это был долгий, но очень удачный путь. В конечном счете ко мне пришло осознание двух важных вещей:

Мы, женщины, обладаем огромной силой и потрясающими возможностями.

Каждой из нас необходимо создать персонализированное определение продуктивности, чтобы пользоваться этими возможностями.

Это важно — уметь находить баланс, удовлетворение и энергию внутри себя, своих отношений и карьеры. И быть готовой к тому, что даже когда кажется, что вы наконец-то все поняли, жизнь может подкинуть очередной крученый мяч, — в этом и есть ее полнота. Да и в конце концов, если бы все постоянно было идеально, в мире было бы чертовски скучно.
В самом начале книги я вспоминала одну из моих любимых цитат: «Если хочешь рассмешить Бога, расскажи ему о своих планах». И пока я дописывала книгу, мне еще раз напомнили, насколько верны эти слова.
За два месяца до выхода книги мы с Джерри с энтузиазмом работали над новым проектом в LEAF — разрабатывали подписку под названием «Год здоровья и красоты». Суть такова: подписавшиеся участники каждый месяц получают коробку с определенными продуктами, посвященную здоровому образу жизни: например, детоксу, спорту и так далее. Инвесторы дали нам шесть месяцев на то, чтобы людям понравилось и они подписались на сервис. Сразу после запуска отклик превысил все ожидания. О проекте написали в Self, In-Style, Forbes, WWD, mindbodygreen, Well + Good, LA Confidential — и это еще неполный список. Мы испытали настоящий восторг, понимая, как далеко может пойти LEAF. Глубокое погружение в мир здоровья — это наш профиль. После шести лет создания тысяч видеороликов, развития удивительной женской аудитории и невероятных отношений с брендами мы искренне верили, что готовы к следующему большому шагу LEAF.
Перед нами стояла задача наметить, каким образом мы будем воплощать тестовую концепцию в массовом масштабе, и мы усердно работали над созданием плана. Мы привлекли крупнейших креативщиков, экспертов по брендингу и инфлюенсеров — они стали частью «Года здоровья и красоты 2.0». Все были рады участию в нашем новом проекте.
Когда мы представили программу нашим теперь уже руководителям — мы так и не свыклись с этой мыслью! — волнение притихло.
Нас спрашивали, как мы планируем запустить новую часть бизнеса, продолжая при этом активное производство контента. После долгих размышлений мы с Джерри согласились, что придется пойти на компромисс и отказаться от контента, кормившего нас в течение последних шести лет, ради алмаза, которым, как мы полагали, была подписка. Это большое, рискованное и пугающее решение. Но мы сошлись в мнении, что это не только правильный, но и единственно возможный выход. У нас было только одно условие: не сокращать расходы.
После встреч с новым начальником мы чувствовали, что что-то действительно получается. Но это было не так.
Помню, я вошла в офис так же, как и в обычное утро понедельника, — немного обеспокоенная тем, что принесет новая неделя, но приятно взволнованная предстоящими интересными задачами. Мне не терпелось обсудить новый проект с командой.
10 минут спустя пришла Джерри, и мы приступили к планированию дня. Мы находились на заключительном этапе создания чего-то нового, ожидая согласия на его реализацию от начальства.
Затем произошло нечто странное. Мы с Джерри одновременно получили приглашения на встречу от руководителя отдела кадров и начальника. Еще более странным было то, что нас пригласили по отдельности — обычно мы никогда не расставались и так много времени проводили вместе, что в команде нас называли Джеррин.
Эти встречи должны были случиться через 15 минут. Мы шептались друг с другом и строили догадки. Но так и не угадали, что нас ждет.
Я первая вошла в конференц-зал, где должна была состояться встреча. Ноги вдруг стали ватными.
Распахнув стеклянную дверь, я увидела и начальника, и руководителя отдела кадров. Они оба держали папки с файлами в руках. Ни один не смотрел мне в глаза.
Менее чем через 7 минут я открыла ту же стеклянную дверь и вышла из конференц-зала, пока в голове еще кружились фразы вроде: «Это деловое решение…», «Мы так вас уважаем…», «То, что вы построили, невероятно…».
Детали не имеют значения. Мы заняли твердую позицию в том, что считали необходимым для выведения бизнеса на новый уровень. Начальство не согласилось. Но мы не готовы были идти на компромисс. Как и они.
Менее чем за 7 минут все, над чем велась работа последние 6 с лишним лет, внезапно закончилось.
Вернувшись в офис, я рассказала Джерри обо всем. Она потеряла дар речи. Затем, как и я, отправилась на встречу.
Откинувшись на спинку стула, в ожидании ее возвращения я размышляла о том, что произошло. Чистый шок. Все это не входило в наши планы. Это было не хорошо и не плохо. Это было… никак.
Когда Джерри вернулась с теми же новостями, и она бессильно плюхнулась в свое кресло. Мы посмотрели друг на друга, а затем, после долгой паузы, рассмеялись. И уже не могли остановиться. Возможно, это было на нервной почве, а может, нам просто нужно было немного расслабиться. Но я давно так не смеялась.
Успокоившись, я спросила Джерри:
— Что ты чувствуешь?
Она взяла паузу, посмотрела на меня и сказала:
— Честно говоря, облегчение.
И тогда, возможно, в самый удивительный момент дня, я сказала:
— Абсолютно согласна.
По правде говоря, не больше, чем 24 часа назад, я стояла в гостиной, нервно рассказывая Луи о том, сколько работы еще предстоит сделать по моей книге. Не представляя, как и когда это делать вообще. И вот теперь времени у меня было сколько угодно.
Из-за особенностей сделки, заключенной в момент продажи бизнеса, у нас остались большие выходные пособия и медицинская страховка до конца контрактов. Поэтому за финансовое положение некоторое время можно было не беспокоиться. Это смягчило ситуацию.
Однако… Всего за месяц до этого я обнаружила, что беременна. После многих лет попыток, почти сдавшись, я сидела, глядя на две полоски на тесте, и не верила. Это был ранний срок, могло произойти все что угодно. Поэтому почти никому не было известно о моем положении. Даже Джерри узнала только неделю назад. Так что теперь беременная я внезапно оказалась безработной. Мне нужно было немного времени, чтобы привыкнуть к ситуации.
Эрин из прошлого, вероятно, сошла бы с ума и приняла бы какое-нибудь опрометчивое решение. Только представьте себе ситуацию: нужно дописать книгу, найти работу, а затем родить ребенка, не имея уверенности в завтрашнем дне. Добавьте бушующие гормоны… У меня были все шансы расклеиться. Так что я ждала, когда внутри возникнет тревога. Когда неопределенность начнет брать свое и давить на меня. Но ничего не произошло ни через 2 недели, ни через 2 месяца. И я больше не жду. Я полна спокойствия и приятно взволнована, но не беспокоюсь.
Что изменилось? Моя система выстроена. Я знаю, кто я. И уверена в этом. Знаю, чего хочу. И не сомневаюсь. У меня появилось понимание всех аспектов моей жизни, и я продолжаю учиться каждый день.
Я знаю, каково это — впустую тратить время и энергию. Много времени и энергии. И я узнала, как бесконечно важно их защищать.
Поскольку баланс найден, а приоритеты в каждой сфере жизни расставлены, у меня больше нет необходимости куда-то бежать в поиске нового «ответа». Я провела работу над собой и полностью доверяю тому, что делаю. Ответ придет, если продолжать работать осознанно и сохранять восприимчивость к тому, что предлагает Вселенная.
Наконец, я понимаю силу и возможности времени, в которое мы живем. Я сделала многое, а потому могу быть максимально продуктивной полной версией себя.
Уверена: в этот цифровой век мы, женщины, занимаем настолько уникальное положение в обществе, что можем спокойно брать то, что нам принадлежит по праву. Всегда принадлежало. У нас есть чувство сплоченности и понимание своих желаний. Мы стучим в стеклянный потолок и протестуем. Стои́м друг за друга и принимаем всю силу женственности, отбрасывая устаревшие представления о ней. И в отличие от любого другого времени в истории, у нас есть интернет, всегда готовый нам помочь. Все, что нужно сделать, — научиться правильно его использовать. Потребовалось две с лишним тысячи лет, чтобы добраться до точки, в которой мы находимся сегодня. Давайте постараемся не облажаться. И никому не позволим разрушить то, что у нас есть сейчас.
Жизнь, несомненно, сложная штука. Всегда, каждую секунду. Но подход к ней должен быть простым. Это не значит, что не придется трудиться — упрощать зачастую труднее всего. Но именно в простоте — красота, энергия и сила. Сведите все свои цели к трем главным, чтобы продуктивно двигаться вперед, говорите именно то, что имеете в виду, четко осознавайте, кто вы есть, и никогда не соглашайтесь на меньшее, чем заслуживаете. Это позволит вам жить по-настоящему продуктивной жизнью.
Что ждет меня в будущем? Я не знаю. Но мне точно известно одно: несмотря на эту неопределенность, я уверена в себе и своих силах. Меня больше не пугает, что будет дальше. Я приятно взволнована и держу нос по ветру, зная, что живу свою жизнь.
А чего же ждете вы?
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Примечания

1 «Галуаз» — марка сигарет французского производства. — Прим. ред.

2 Пути́н — канадский фастфуд, а именно картофель фри, посыпанный сыром и политый слегка подслащенной подливкой. — Прим. ред.

3 Игра слов: egg (англ.) — яйцо, expectation (англ.) — ожидание. — Прим. ред.

4 LA — аббр. от англ. Los Angeles. — Прим. ред.

5 Крейгслист — (англ. Craigslist, дословно — каталог Крейга, по имени основателя Крейга Ньюмарта) — сайт электронных объявлений, пользующийся большой популярностью у американских интернет-пользователей. — Прим. ред.

6 Pick the Brain (англ.) — идиома, которая означает «узнать чье-либо мнение», «расспросить». — Прим. ред.

7 LEAF (англ.) — дословно — лист, в данном случае аббревиатура: L — living (жить), E — eating (есть), A — and (и), F — fashion (мода). — Прим. ред.

8 «Ты здесь, Бог? Это я, Маргарет» — роман американской писательницы Джуди Блум, написанный в 1970 году и относящийся к жанру литературы для подростков. По сюжету главная героиня, одиннадцатилетняя девочка Маргарет, то и дело обращается к Богу, всегда начиная свои обращения со слов: «Ты здесь, Бог? Это я, Маргарет». — Прим. ред.

9 TED (аббр. от англ. technology, entertainment, design; технологии, развлечения, дизайн) — американский частный некоммерческий фонд, известный прежде всего своими ежегодными конференциями. — Прим. ред.

10 280 символов — максимальный размер твитта, сообщения, которое можно разместить в социальной сети Twitter. — Прим. ред.

11 WWW (World Wide Web) — в переводе с английского означает «всемирная паутина». WWW, или Web, — это служба Интернет, которая содержит миллионы страниц информации. — Прим. ред.

12 ЛГБТК — расширенная словом «квир» аббревиатура ЛГБТ, используемая для обозначения сообщества гомосексуалов, бисексуалов, тренсгендеров и квиров — людей, которые не вписываются в традиционные рамки сексуальной ориентации и гендерной идентичности. — Прим. ред.

13 Мизогиния — ненависть, неприязнь или укоренившиеся предубеждения в отношении женщин. — Прим. ред.

14 Netflix — американская развлекательная компания, поставщик фильмов и сериалов на основе потокового мультимедиа. — Прим. ред.

15 Научно-исследовательская группа, основанная американскими гинекологами Уильямом Х. Мастерсом и Вирджинией Е. Джонсон и изучавшая природу человеческой сексуальности, а также диагностики и лечения сексуальных расстройств в 1957—1990-х годах. — Прим. ред.

16 «Ом» или «Аум» — в индуистской и ведийской традиции — сакральный звук, «слово силы». Используется в практиках йоги и техниках медитации. — Прим. ред.

17 Брене Браун — американская писательница, доктор философии Хьюстонского университета. Ее исследования посвящены вопросам, связанным с чувствами стыда и уязвимости. — Прим. ред.

18 В канадских школах образовательная программа состоит из 12 классов. — Прим. ред.

19 Doritos — популярные в западных странах кукурузные чипсы. — Прим. ред.

20 Балморал — шотландский замок, частная резиденция английских монархов. Расположен в Абердиншире, одном из 32 округов Шотландии. — Прим. ред.

21 #SorryNotSorry (англ.) — популярный хэштег, дословно означающий: «Мне жаль, но мне не жаль». — Прим. ред.

22 Самый распространенный стереотип о канадцах — они постоянно извиняются. — Прим. ред.

23 Плагин — модуль, который подключается к основной компьютерной программе и расширяет ее возможности. — Прим. ред.

24 Оригинальное название книги — «Talkin from 9 to 5: Women and Men in the Workplace» — дословно переводится как «Разговоры с 9 до 5: Женщины и мужчины на работе». — Прим. ред.

25 «Бэкэнд», как и «фронтэнд» — программистские профессионализмы. Если фронтэнд (англ. front-end) — это все, что видит пользователь (интерфейсная часть: отображение текста, кнопок, изображений, анимаций), то бэкэнд (англ. back-end) — это «невидимая» для пользователя, серверная часть сайта: механизмы загрузки информации с сервера сайта, отправки сообщений, поиска информации и так далее. — Прим. ред.

26 YOLO (англ.) — аббревиатура, которая расшифровывается как You Only Live Once, что означает «Живешь только раз». — Прим. ред.

27 FOMO (аббр. от англ. Fear Of Missing Out) — синдром упущенной выгоды, навязчивая боязнь пропустить интересное событие или хорошую возможность, провоцируемая в том числе и постоянным просмотром социальных сетей. — Прим. ред.

28 София Аморузо — основательница компании Nasty Gal, сети магазинов женской одежды, а также автор бестселлера «GirlBoss». — Прим. ред.

29 Натали Массене — журналист и предприниматель из мира моды, основавшая дизайнерский модный портал Net-a-Porter. — Прим. ред.

30 Codeacademy — интерактивная онлайн-платформа для обучения языкам программирования. — Прим. ред.

31 Речь идет о бестселлере Мари Кондо «Магическая уборка. Японский метод навести порядок дома и в жизни». — Прим. ред.

32 Теория десяти тысяч часов канадского журналиста и писателя Малкольма Гладуэлла гласит: чтобы стать профессионалом в определенной области, нужно потратить на ее изучение 10 000 часов. — Прим. ред.

33 (~) «Не всегда удается получить то, что тебе хочется,
Но, если попробовать, иногда получается найти
Именно то, что тебе нужно» (англ.) — строчки из известной песни «You Can’t Always Get What You Want» британской рок-группы The Rolling Stones. — Прим. ред.

34 Вильгельм Хоффман — профессор психологии, изучающий вопросы саморегуляции нравственного и здорового человеческого поведения, а также рефлексивного и импульсивного поведения. — Прим. ред.

35 #TBT (англ.) — популярный хэштег, который расшифровывается как Throwback Thursday, что в переводе с английского дословно означает «ностальгический четверг». Кто-то в сети придумал ностальгировать по четвергам, выкладывая в соцсети фотографии/видео прошлого. Сегодня хэштег также означает возврат к чему-то, что было в прошлом. — Прим. ред.

36 Whole Foods Market — американская сеть супермаркетов, специализирующаяся на продаже органических продуктов питания. — Прим. ред.

37 Bébé (фр.) — «детка», «малыш». — Прим. ред.

38 Très bien (фр.) — «Очень хорошо». — Прим. ред.

39 Иудаизм запрещает употреблять в пищу свинину. — Прим. ред.

40 Американка Айна Гартен — владелица гастронома «Босоногая графиня», автор кулинарных книг, ведущая кулинарной программы на канале Food Network. У Айны нет образования повара или кондитера — кулинария с ранней молодости была одним из самых больших ее увлечений, а впоследствии превратилась в профессию. — Прим. ред.

41 Лора Вандеркам — писатель и коуч, специализирующаяся на темах эффективности и тайм-менеджмента. — Прим. ред.

42 GMAT (англ. Graduate Management Admission Test) — специальный стандартизованный тест для определения способности успешно обучаться в бизнес-школах. — Прим. ред.

43 Chatelaine — канадский англоязычный журнал для женщин, охватывающий широкий круг тем: от кулинарии до политики. — Прим. ред.

44 ВИИТ (англ. HIIT, High-Intensity Interval Training) — высокоинтенсивный интервальный тренинг. — Прим. ред.

45 Метод управления временем, созданный Франческо Чирилло в конце 1980-х годов. — Прим. ред.

46 Николас Кристакис — американский психолог и социолог, профессор Йельского университета. — Прим. ред.

47 Джеймс Фаулер — политолог, профессор Калифорнийского университета. — Прим. ред.

48 Ведущий в мире провайдер эмоционального интеллекта. — Прим. ред.

49 Оригинальное название — «I’m so bad». — Прим. ред.

50 Away — американский бренд чемоданов, основанный Стефани Корей и Дженнифером Рубио. — Прим. ред.

51 Также известна как диаграмма множеств. Это диаграмма, которая визуально отображает все возможные логические отношения множеств, каждое из которых, как правило, представлено окружностью. Множества представляют собой наборы данных, у которых есть между собой нечто общее. Область наложения окружностей известна как «область пересечения» — она отображает данные с общими качествами из всех пересекающихся множеств. — Прим. ред.

52 En vacances! (фр.) — «В отпуск!» — Прим. ред.

53 Vacances (фр.) — «отпуск», «каникулы». — Прим. ред.

54 Oncle (фр.) — «дядя». — Прим. ред.

55 Non (фр.) — «нет». — Прим. ред.

56 Леж-Кап-Ферре — коммуна на юго-западе Франции. — Прим. ред.

57 Bébé (фр.) — «малыш», «детка». — Прим. ред.

58 Подождите! Подождите! Иду! (фр.) — Прим. ред.

59 Сhérie (фр.) — «дорогая». — Прим. ред.
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Mpwurnawaem cTaTb NapTHEPaMU BbIMyCKa aKTYasbHbIX 1 MOMYNSPHBIX KHUT.

O Balueit KOMMaHUK y3HaeT Hanbonee akTVUBHas ayaUTOPUS.

MAPTHEPCKUE
onuy

u:

© CneumanbHbIf TUPaX Y)Ke CyLecTBYIOWMX
KHUT C IOFOTMNOM Balweii KOMNaHUM.

norotin
BAWEV

KOMMAHMN
HA OBTOXKE
© PasMelenme norotmna Ha cynep-
06n10XKe ANS MarbIX TUpaXen

(o7 30 wryK).

= Moanep)Ka BbIXOAa HOBUHKH, KOTOPas
paHee He 6bina AOCTYMHa YNTaTeNaM
(50 KHUr B NOAAPOK).

MAPTHEPCKUE 3“
BO3MOXHOCTM: w

* PenamHas nonoca o saweit o $
KOMNaHMM BHYTPY KHUMU.

© BeTynuTensHoe cnogo & Kiure
OT NepBbIX ML, KOMNaHUK-NapTHepa.

* O6palieHne nepebIX ML e
Ha cynepo6noxKe. HA KOPEWKE

© OT3b18 Ha 060POTE OBNONKKM
B/IOXEHME NHHOPMALIMOHHBIX
MaTepuanos o Baueii KoMNaHMM
(3aKnaaKku, MMCTOBKM, MUHN-6YKNeTbl).

NS KVEHTOB
HA OB/IOXKE

Y Bac ecTb BO3MOXHOCTb 06CyaNTb CBOU
KkoprnopaTueHbix npoaax. Kak?
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