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Аннотация
Книга для тех, кто устал.
Мыть или не мыть – вот в чем вопрос. И особенно мучительным он становится, когда мы физически и морально измотаны. Все валится из рук, а из раковины на нас с укором смотрит гора немытой посуды, тревожно мигает не разобранная стиральная машина, на любимый диван сошла лавина самых непредсказуемых предметов – от носков до расчесок. А пыльное зеркало будто кричит: «Тут живет лентяй и неряха!»
Но милый дом – не место для стресса и чувства вины. Эта маленькая книга содержит все методы и принципы организации быта, которые нужны современному человеку для спокойной жизни. Чем же она отличается от книг по волшебному наведению чистоты? КейСи Дэвис дает принципиально новую установку: пространство существует для того, чтобы служить вам, а не наоборот.
Принятие этого правила поможет вам:
• понять, что лени не существует;
• превратить домашние дела из морального обязательства в функциональные действия;
• расставить приоритеты и распределить задачи между членами семьи;
• делать все это с минимальными усилиями, опираясь не на ненависть и осуждение, а на сострадание и заботу о себе.
Cохранен издательский макет.


Дэвис КейСи
Ненавижу уборку. Как поддерживать порядок в доме, когда на уборку нет никаких сил
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Книга посвящается моим родным



Как работать с книгой?

Оформление и структура этой книги выполнены таким образом, чтобы материал был доступен для восприятия, в том числе и нейроотличными[1] читателями. Книга поделена на небольшие главы, а основные моменты выделены жирным шрифтом.
Я писала книгу так, чтобы информация в ней была максимально исчерпывающей, но не выглядела пугающей или слишком объемной. Однако если в процессе чтения вы понимаете, что у вас не получается осилить книгу целиком, пожалуйста, воспользуйтесь моими советами, чтобы сократить свой путь получения информации. Такой тезисный способ чтения займет от 30 минут до часа в зависимости от вашей скорости чтения. Начните с первой страницы и обращайте внимание на подсказки, выделенные жирным и курсивным шрифтом.

Введение


В феврале 2020 года я во второй раз стала мамой. Столкнувшись с послеродовой тревожностью во время первой беременности и зная, что новая должность потребует от моего супруга все семь дней в неделю отдавать работе, я разработала план поддержки самой себя на послеродовой период. Согласно моему плану, старший ребенок четыре дня в неделю будет находиться в детском саду, ближайшие родственники — по очереди помогать мне в первые два месяца после родов, а уборкой в доме займется клининговая компания. Кроме того, я планировала, что девушки из группы взаимопомощи молодым мамам будут приносить продукты и выполнять небольшие поручения. Я невероятно гордилась тем, что смогла так ловко спланировать свое (и не только) время после родов. Но все закончилось, так и не успев начаться. Через три недели после того, как я вернулась из роддома, вступили в силу ковидные ограничения и все рухнуло в одночасье.
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Наш привычный мир, уклад жизни неожиданно изменились. Дни сменяли друг друга в бессонной череде трудностей грудного вскармливания, детских истерик и наступившей вскоре депрессии. Загнанная в угол и подавленная изоляцией, я смотрела, как рушится мой дом. Каждый день я пыталась понять, как заботиться о двух детях одновременно, и каждую ночь ложилась спать с мыслями о том, что и сегодня потерпела неудачу. Лежа в постели, я про себя повторяла то, о чем боялась сказать вслух: «А что, если я совершила огромную ошибку? Может быть, я могу быть хорошей матерью только для одного ребенка? Я не понимаю, как другие справляются. Я подвожу своих детей».
Однажды моя сестра прислала мне смешные видео из приложения TikTok. «Ты обязана их посмотреть! Мне кажется, что немного юмора — это то, что сейчас тебе просто необходимо». Немного поколебавшись, я все же поддалась ее уговорам и даже набралась смелости как-то выложить и свой собственный пост. Это было ироничное видео о катастрофическом состоянии нашего дома. Используя фоном стремительно набирающую популярность аудиодорожку, в которой пелось о несделанных за день делах, я показала мою гостиную, где невозможно было и шагу сделать, чтобы не споткнуться о брошенные то там, то тут детские игрушки; переполненную раковину и кастрюли с засохшими остатками еды, которую я бросила на произвол судьбы дня три назад. «Суровая реальность!» — пошутила я в описании к видео и поставила хештег #грудноевскармливание (#breastfeeding). Я была уверена, что сейчас получу лайки и слова поддержки от таких же измученных бытом и заботой о детях мам семейства. Мы вместе посмеемся и посетуем на тяжелую женскую долю. Каково же было мое удивление, когда вместо этого я получила вот такой короткий комментарий:
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Вот оно. Слово, которое преследовало меня на протяжении долгих лет. Я и в самом деле не отличалась любовью к чистоте, для себя самой списывая это на то, что я — творческая личность с недиагностированным СДВГ[2]. Поэтому для меня в этом слове содержался глубокий подтекст, и оно обладало ранящей силой. Я вдруг отчетливо услышала этот голос, и он, подобно змее, обвился вокруг моей шеи и зашипел в ухо: «Видишь? Я же говорила тебе, что у тебя ничего не получится».
Мой профессиональный опыт психотерапевта не раз демонстрировал мне, что ощущение подавленности — это не личный провал. Но, как многие из вас, вероятно, знают, пропасть между тем, что мы понимаем умом, и тем, что мы чувствуем сердцем, часто оказывается непреодолимой. В тот момент я поверила в то, что моя неспособность поддерживать чистоту является прямым доказательством моего огромного недостатка — лени.
На самом деле это не имело ничего общего с действительностью. Судите сами: благодаря тщательной подготовке и планированию беременности я родила ребенка без обезболивающих препаратов; каждые три часа я сцеживала грудное молоко, чтобы покормить малышку, пока она была в отделении интенсивной терапии, а потом вставала шесть раз за ночь, чтобы кормить ее грудью после возвращения домой. Несмотря на послеродовую депрессию, я находила в себе силы, чтобы заботиться о двух детях. И все это без поддержки родных и нянь. Не скажу, что ежедневно я баловала своих домашних кулинарными шедеврами, но пару раз мне удалось приготовить домашние энчиладос[3]. И все это я делала, пока моя вульва была буквально стянута послеродовыми швами.
Но для человека, который прокомментировал мой пост в интернете, я была неудачницей. Поскольку в моем доме не было идеальной чистоты, он назвал меня лентяйкой.
Много ли было немытой посуды и нестиранного белья? Да. Чувствовала ли я себя так, будто тону, когда дело доходило до выполнения даже простых домашних дел? Безусловно.
Я была измотана.
Я была подавлена.
Я была опустошена.
Мне нужна была помощь.
Но я не была лентяйкой.
И вы тоже.

О каких «заботе и уходе» идет речь и почему они так тяжело даются людям?

Задачи по уходу — это рутинные дела вашей жизни: приготовление еды, уборка дома, стирка, забота о детях, мытье посуды и гигиена. На первый взгляд эти задачи могут показаться несложными. Но когда вы посчитаете и разделите количество времени, энергии и умений, учтете навыки планирования и реализации, которые тратятся на них, они уже не будут казаться такими простыми. Например, забота о том, чтобы накормить себя и свою семью, требует большего, чем просто положить кусок пищи в рот. Нужно выделить время, чтобы узнать пищевые предпочтения всех, кого кормите, составить список продуктов и сходить в магазин, решить, как вы собираетесь готовить еду, и отвести для этого время, а также следить за тем, чтобы все вовремя позавтракали, пообедали и поужинали. Все это требует энергии и умения планировать, выполнять и осуществлять эти шаги каждый день или несколько раз в день, а также справляться с любыми препятствиями, связанными с вашими отношениями с едой и весом или отсутствием аппетита из-за медицинских или эмоциональных факторов. У вас должно быть достаточно эмоциональной энергии, чтобы справиться с чувством подавленности, когда вы не знаете, что приготовить, и беспокойством, которое может вызвать беспорядок на кухне. Вам также может понадобиться умение работать в режиме многозадачности, превозмогать физическую боль или параллельно с готовкой присматривать за детьми.
Теперь давайте взглянем на уборку. Эта задача сродни заботе о том, чтобы всех накормить. Точно так же ежедневно вам нужно в определенном порядке практиковать сотни мелких навыков. У вас должны быть развиты навыки исполнительного функционирования, чтобы справляться с последовательным упорядочиванием и расстановкой приоритетов[4]. Необходимо определить, какой тип уборки нужно выполнять ежедневно, а какой через определенные промежутки времени. У вас должно быть четкое представление о том, какие чистящие средства вам необходимы, и, конечно, их нужно вовремя покупать. Не стоит забывать и о физических силах и времени для выполнения этих задач, а также психическом здоровье, чтобы в течение длительного времени заниматься выполнением малоприятных и порой монотонных заданий. У вас должно быть достаточно эмоциональной энергии и способности справиться с любым сенсорным дискомфортом, который возникает при работе с грязными или запачканными предметами. «Просто убирайте по мере необходимости» — звучит, конечно, красиво и вдохновляюще, но большинство людей не учитывают те сотни навыков, которые необходимы для выполнения этой задачи, и тысячи барьеров, мешающие ее выполнению.
Вопросы заботы о здоровье и гигиене гораздо сложнее, чем «есть здоровую пищу и принимать душ». Вы должны обладать социальными навыками, чтобы общаться с врачом и записываться на приемы. Вам необходимы время и энергия, чтобы выполнять предписания докторов, и опять же, исполнительность, чтобы ежедневно принимать лекарства. Даже те задачи, которые большинству людей кажутся второстепенными (например, почистить зубы, помыть голову, сменить одежду) могут стать практически невыполнимыми при наличии функциональных барьеров.
Как психотерапевт я видела сотни пациентов, которые боролись с этими проблемами, и сейчас я как никогда убеждена в одной простой истине: все они не ленивы. Более того, я не думаю, что лень вообще существует.
А знаете, что существует? Исполнительная дисфункция, прокрастинация[5], ощущение подавленности, перфекционизм, различные травмы, отсутствие мотивации, хронические боли, энергетическая усталость, депрессия, отсутствие определенных навыков, недостаток поддержки и различие во взглядах на приоритеты.
СДВГ, аутизм, депрессия, черепно-мозговые травмы, биполярные и тревожные расстройства — это лишь некоторые из заболеваний, которые влияют на исполнительные функции, затрудняя планирование, умение правильно распределять время, функционирование кратковременной памяти и организационные навыки, а задачи, состоящие из нескольких этапов, пугают или навевают скуку.
Русский физиолог, создатель науки о высшей нервной деятельности Иван Павлов установил, что нейроны, которые активизируются одновременно, формируют прочную связь. Другими словами, ваш мозг может начать ассоциировать чувства с определенным опытом. Так, если в жизни человека были стрессовые ситуации, где несделанная уборка или оставленный беспорядок становились причиной ссоры или наказания, то велика вероятность, что в последующем любое наведение порядка будет вызывать у него посттравматический стресс. Человек будет всячески избегать этого процесса, ведь он будоражит его нервную систему.
Таким образом, образуются препятствия в выполнении задачи, и человек может начать испытывать сильное чувство стыда. «Как я могу не справиться с таким простым делом?» — задается он вопросом. Критический внутренний диалог быстро образует порочный круг, еще больше парализуя человека. И он, скорее всего, не обратится за помощью в решении этих задач из-за боязни быть осужденным и отверженным. Таким образом, по мере того как ощущение стыда и изолированность усиливаются, психическое здоровье человека начинает резко ухудшаться. Появляется ненависть к себе и пропадает мотивация. К сожалению, такие ситуации часто усугубляются критическими и жестокими комментариями друзей и родственников. Клеймо «лентяй» укрепляет веру в то, что битва за выполнение этих простых задач, по сути, проиграна.
Если сейчас вы плачете (или ощущаете мурашки, пробегающие по телу) — эта книга для вас. Но вы должны знать: вы не ленивы, не неряшливы и не отвратительны. Вы не безнадежны. Вам просто нужна помощь и поддержка.

Постепенно, осторожно, бережно

Чем же эта книга отличается от других книг по саморазвитию? Во-первых, у меня нет программы, зато есть философия: ваше пространство существует для того, чтобы служить вам, а не наоборот.
Принятие этого правила поможет вам:
а) превратить домашние дела из морального обязательства в функциональные поручения;
б) понять, какие изменения вы действительно хотите сделать;
в) внедрить их в свою жизнь с минимальными усилиями, опираясь не на ненависть или осуждение, а на сострадание к себе.
Я пришла к этой философии благодаря своему многолетнему опыту работы в психотерапии, а также собственному восприятию и осознанию того, что то, как я представляю себя и свой дом, определяет мою ценность как личности.
В подростковом возрасте я была настолько одержима идеей быть достойной спасения, что пыталась воплотить архетип трагически сломленного наркомана — солиста знаменитой группы Nirvana[6]. Когда в 16 лет меня отправили в реабилитационный центр на полтора года, я смогла победить свою зависимость, но мне очень хотелось, чтобы вместо настоящей меня окружающие видели во мне образец «хорошего пациента». Даже мои попытки обратиться к религии были вызваны тем же желанием. После того как я стала миссионером и начала посещать семинарию, я призналась себе в том, что почти вся моя мотивация направлена на то, чтобы в глазах окружающих выглядеть хорошим человеком.
Ближе к 30 годам я поняла, что, сама того не осознавая, я раз за разом воспроизводила одну и ту же модель поведения: искала роль, в которой буду достойна заботы, любви и духовной близости.
Когда я рассматривала свою жизнь как способ искупления прежних грехов, я все глубже погружалась в круговорот стыда, перфекционизма и неудач.
Тот год во время пандемии, который я провела с детьми в изоляции, хотя и дался мне тяжело, но подарил возможность пересмотреть свои отношения с окружающим миром. Наше чувство разочарования из-за того, что мы не соответствуем современным тенденциям ухода за собой или системе самоорганизации, обусловлено фундаментальным непониманием того, на каком пути мы находимся. Ведь существует большая разница между тем, чтобы быть на пути к ощущению своей значимости и путешествием к заботе. Если вы хотите адаптировать под себя системы, о которых прочитаете, потому что вам кажется, что это поможет наконец-то справиться с домашней рутиной и вы наконец-то станете человеком, достойным заботы, любви и духовной близости, — вы все равно будете чувствовать себя неполноценной. Потому что с таким подходом у вас ничего не получится. С огромной вероятностью произойдет вот что: вы на практике примените все системы, притворитесь человеком, у которого в жизни все под контролем, но сделаете это только для того, чтобы все эти новые привычки развалились в считаные дни или недели. Что нам на самом деле нужно, так это сдвиг парадигмы восприятия себя и своего пространства.
Давайте еще раз повторим: ваше пространство существует для того, чтобы служить вам, а не наоборот.
В этой книге я помогу вам найти свой путь к поддержанию функциональности дома — что бы ни значило для вас слово «функциональность». Вместе мы заложим фундамент сострадания к себе, научимся не говорить о себе в негативном ключе и не испытывать чувство стыда. Тогда и только тогда мы сможем начать искать способы преодоления наших функциональных барьеров. В моем арсенале есть множество советов о том, как убрать комнату, когда вы подавлены; как взломать код мотивации в те моменты, когда ничего не хочется делать; как организовать работу, не чувствуя себя выжатым. Я поделюсь с вами секретами, как помыть посуду и постирать белье, когда это кажется самым непосильным делом на свете. Мы рассмотрим с вами несколько креативных подходов для работы с телом, которое (что уж греха таить!) не всегда идет на сотрудничество. И мы сделаем это без каких бы то ни было контрольных списков, подавляющей рутины и унылого выражения лица.
Это будет не путешествие к ощущению собственной значимости, а путь к заботе. Приятный вояж, в течение которого мы узнаем, как сами можем позаботиться о себе, когда кажется, что все пропало, ничего не получится и мы тонем. И вот сейчас — в начале нашего пути — я хочу попросить вас не забывать такие слова, как: «постепенно», «осторожно», «бережно». Помните: вы уже достойны любви и проявления заботы.

1. Домашние обязанности не категория морали

Мораль применима к оценке хороших или плохих качеств вашего характера и правильности или ошибочности принятых решений. Большинство наших поступков и в самом деле основываются и оцениваются с точки зрения морали, но уборка дома и мойка автомобиля к ним не относятся. Вы вполне можете быть полноценным, успешным, счастливым, добрым, щедрым человеком, но при этом не уметь мыть посуду или поддерживать порядок в доме. То, как вы относитесь к задачам по уходу (в чистой вы одежде или с пятнами, заправлена ваша постель или нет, организованы вы или рассеянны), не имеет абсолютно никакого отношения к тому, хороший вы человек или плохой.
Когда вы пытаетесь рассматривать домашние обязанности через призму морали, мотивацией для их выполнения часто является стыд. Когда все в порядке, вы не чувствуете себя неудачницей; когда же вокруг грязно или просто не прибрано — чувствуете.
Если вы выполняете рутинные задачи, руководствуясь чувством стыда, то, скорее всего, и отдыхаете вы тоже с этим чувством, потому что список дел никогда не заканчивается, и вы рассматриваете отдых как награду только для хороших мальчиков и девочек. Поэтому если вы когда-нибудь позволите себе сесть и отдохнуть, то сразу начнете думать: «Я не заслуживаю этого. Еще столько всего не сделано».
Такой образ жизни отнимает много сил и энергии. Он оказывает пагубное влияние на все сферы вашей жизни: психическое и физическое здоровье, отношения, работу или учебу. Но у меня для вас есть очень хорошие новости.
Домашние дела и задачи морально нейтральны. То есть то, что вы хорошо или плохо справляетесь с уборкой, стиркой, приготовлением еды, не имеет никакого отношения к тому, какой вы человек, родитель, мужчина, женщина, супруг или супруга, друг. Абсолютно ничего общего. Вы не неудачница, потому что не можете справиться со стиркой. И не лузер, потому что не можете прибить гвоздь или навести порядок в гараже.

2. Проявление доброты к себе будущей

В нашей семье есть несколько правил. Например, уборка кухни — это моя задача. Правда, я выполняю ее лишь раз в несколько дней. Другое правило: по выходным мы с мужем по очереди встаем пораньше и занимаемся с детьми, чтобы второй партнер мог выспаться. Однако вечером накануне очереди Майкла вставать утром я нахожу время, чтобы навести порядок на кухне: убрать со стола, помыть посуду и вынести мусор. Все это я делаю для того, чтобы ему было легче приготовить завтрак для девочек, не тратя времени на поиски чистых тарелок и свободного участка на кухонном столе. Майкл никогда специально не просил меня это делать; я просто хотела облегчить ему жизнь. Но однажды мне пришла в голову мысль: «Я заслуживаю такой же доброты и заботы. Несомненно, я тоже заслуживаю функционального пространства для тех утренних часов, когда забочусь о наших детях». И теперь я рассматриваю вечерние приготовления как проявление доброты и заботы по отношению к той себе, которая утром встанет вместе с детьми. Такой подход полностью изменил мое отношение к задачам по уходу.
В следующий раз, когда вы будете уговаривать себя выполнить рутинные задачи, замените внутренний голос, который говорит: «Оох, я должна сейчас же пойти убраться в доме, потому что вокруг просто катастрофа» на «Если прямо сейчас я встану и сделаю _________ — то Я-будущая буду себе за это благодарна. Ведь эта выполненная задача позволит мне насладиться уютной и комфортной обстановкой позже».
На самом деле это не стопроцентно действенный способ и не формула, которая гарантированно заставит вас выполнить ту или иную домашнюю работу. Не всегда получается взяться за дело и довести его до конца, даже изменив подход к самовнушению. Но знаете что? Вы ведь и раньше могли продолжать ничего не делать, когда были равнодушны и даже грубы с собой. А так вы, по крайней мере, проявляете доброту и заботу к себе.

3 Для всех, кто отказывается от саморазвития

Мари Кондо[7] советует складывать вещи в прямоугольники и хранить их вертикально. Адмирал Макрейвен[8] клянется, что заправка постели по утрам изменит вашу жизнь. Рейчел Холлис[9] считает, что ключ к успеху — это умывание лица и вера в себя. Базовый гардероб! Организация пространства с разделением по цветам радуги! Планеры и ежедневники! Сколько всего мы уже попробовали? А сколько из этих новых привычек прижилось? Если мы с вами похожи, то, вероятно, ни одной.
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Почему мы редко придерживаемся новых привычек? [10]
Я уже говорила о роли стыда, который сначала мотивирует, а затем в конце концов демотивирует нас. Но это еще не все.
1. Любая задача или привычка, требующая огромной силы воли, со временем истощает нашу способность задействовать необходимую для этого энергию. Правда заключается в том, что люди могут прилагать большие усилия только в течение короткого времени. Как человек, который не понаслышке знает, что значит бороться с зависимостью, я часто вспоминаю фразу, которую мы использовали, когда кто-то пытался сохранить трезвость с помощью силы воли. Мы называли это «трезвость с белыми костяшками», потому что это очень напоминает человека, который вцепился в сидушку стула так сильно, что костяшки его пальцев побелели. А те из нас, кто знаком с зависимостью уже не первый день, знает, что с таким подходом надолго сохранить трезвость невозможно. В выздоровлении от зависимости, как и во всей жизни, успех зависит не от силы воли, а от развития ментальных и эмоциональных инструментов, которые помогут вам воспринимать мир по-другому.
2. Многие гуру самопомощи чрезмерно приписывают свой успех собственному упорному труду, не обращая внимания на физические, умственные способности или экономические возможности, которыми они обладают. Чтобы понять, о чем я говорю, давайте поставим рядом 20-летнюю популярную фитнес-блогершу и мать-одиночку с тремя детьми. Первая говорит: «У всех нас есть 24 часа в сутках!» Ей нужно только приложить усилия, чтобы увидеть радикальные изменения в своем теле, и поэтому она считает, что это все, что нужно. А теперь взглянем на одинокую маму троих детей. Да, у нее тоже 24 часа в сутках. Но при этом у нее совсем другие заботы. Ей нужно не только приложить усилия в фитнес-зале, но и не забыть об уходе за детьми, деньгах на занятия спортом, а также дополнительном времени и энергии в конце дня, когда она проработала 9 часов, а затем потратила еще 2–3 на приготовление еды и уборку дома. Представьте стройную, элегантную, состоятельную женщину, занимающуюся саморазвитием, которая размещает в своем профиле пост: «Выбираю счастье», где подпись говорит нам всем, что счастье — это выбор. Ее вера в то, что решение быть позитивным человеком стало ключом к ее радостной жизни, показывает, что она действительно не понимает, насколько ее успех обусловлен привилегиями, не зависящими от нее. Между тем страдающим от серьезных психических заболеваний или системного угнетения недостаточно просто заявить: «Выбираю счастье».
3. У каждого человека свои трудности и вызовы, с которыми он сталкивается. Кто-то может подобрать подходящий способ питания, тренировок или организации пространства и улучшить свою жизнь, кто-то это сделать не в состоянии. Но те решения, которые работают для одного, во многом зависят не только от уникальности его вызовов, но и от сильных сторон личности человека и его интересов.
Например, когда дело касается моего дома, у меня никогда не получалось «убирать как попало». Когда я пытаюсь так поступить, то замечаю, что испытываю напряжение, чувствую себя подавленной и неспособной получать удовлетворение от проделанной работы. Вместо этого я полагаюсь на десятки созданных мною систем, которые помогают мне поддерживать функциональность дома (при этом у меня все равно обычно остается посуда в раковине и беспорядок на полу). Однако когда я сажусь писать или решать рабочие вопросы, все происходит естественно. Иногда мне приходится слегка подталкивать себя, чтобы преодолеть препятствия, но они всегда кажутся преодолимыми. Мне приходится ставить таймер, чтобы напоминать себе о необходимости смотреть на часы, потому что, увлекшись, я теряю счет времени. В конце дня я чувствую себя творчески наполненной, энергичной и удовлетворенной.
У меня есть близкая подруга-коллега, и порой мы обмениваемся дружескими советами или просто поддерживаем друг друга. Она часто говорит, что застряла, потому что, с одной стороны, знает, что ей нужно делать для развития своего дела, а с другой — не может этого сделать. «Кажется, что за то время, которое я трачу на один ролик, можно сделать семь видео для социальных сетей. Но мне нужно так много времени, чтобы понять, что сказать, и преодолеть свою застенчивость».
А еще в ее доме идеальный порядок и чистота.
Однажды она сказала мне: «Знаешь, КейСи, то, как ты относишься к своей работе, — это то, как я отношусь к своему дому. Я могу практически порхать по нему, наводя порядок здесь, убирая что-то там, ухаживая за цветами в саду или разбирая старые вещи в гардеробной. И при этом я наслаждаюсь жизнью и любуюсь своим домом. Для меня это абсолютно естественно и требует совсем немного усилий. Но когда я сажусь за рабочий стол, некоторые служебные задачи вызывают во мне реальный ступор. Я чувствую себя скованной и подавленной. И вот чтобы справиться с этой работой, я прикладываю огромные усилия».
У каждого из нас свои сильные стороны. Просто мы застряли на разных путях, без видимых причин, которые могли бы объяснить. Мои советы по решению рабочих задач моей подруге вряд ли помогут, в основном потому, что они сводятся к «Выпей большую кружку кофе и просто заставь себя сделать это. А потом подожди вдохновения, чтобы понять, что делать дальше». А ее советы по выполнению дел по дому бесполезны для меня. (Так, однажды она сказала мне: «Я просто зажигаю свечу и думаю о том, как здорово будет, если я сделаю несколько дел по дому». Эм… что?)
У меня сложилось мнение, что многие люди, раздающие советы по продуктивности того или иного вида деятельности, фокусируются на тех областях, в которых они одарены от природы, — областях, где все, что им было нужно, это небольшой толчок или пара советов, чтобы справиться с задачей. В отличие от кофе, свечей и веры в себя принципы этой книги можно адаптировать к вашим индивидуальным барьерам, сильным сторонам и интересам.

4. Бережное формирование новых привычек: метод уборки «Пять категорий вещей»


Когда вы смотрите на захламленное и грязное помещение, можно довольно легко почувствовать себя подавленной. Потратьте несколько минут, чтобы глубоко вздохнуть и сказать себе несколько слов поддержки. Может создаться впечатление, что в этой комнате слишком много вещей, но на самом деле их можно разделить на пять категорий: 1) мусор, 2) грязная посуда, 3) вещи, 4) предметы, которые почему-то не находятся на своем месте, и 5) предметы, у которых пока своего места нет.
Стало чуть понятнее, правда? Ну что, вперед?
Первый шаг: взять большой пакет и собрать в него весь мусор. По возможности компактно: крупные предметы, например коробки, складываем по принципу матрешки или детской пирамидки: внизу покрупнее, в нее коробки помельче. А сверху уже пакет с остальным мусором. Пока не выбрасывайте.
1. Затем соберите всю грязную посуду и поставьте ее в раковину или на стол. И тоже не спешите сразу мыть.
2. После этого возьмите корзину для белья и соберите всю одежду и обувь. Поставьте корзину рядом с пакетами с мусором. Но не приступайте к стирке.
3. Затем выберите место в комнате, например, один из углов или стол, и все предметы, которые там есть и у которых есть свое место, разложите по местам. После сложите в кучу те предметы, у которых нет привычного места. Перейдите к следующему участку комнаты и повторяйте, пока все вещи не окажутся на своих местах.
4. Теперь у вас есть куча вещей, которым не нашлось места. После того как пространство освободилось, будет проще заняться этой категорией. Те предметы, которые вам не нужны и вы не очень-то понимаете, куда их деть, можно просто выкинуть. Для тех же, которые важны, можно подобрать постоянное место для хранения.
5. Теперь пришло время вынести мусор в контейнер, забросить белье в стиральную машину, а обувь расставить на полке в прихожей. Теперь пространство вокруг пригодно для жизни.
6. Ну, а мытье посуды я всегда откладываю на следующий день. Не все сразу!

Почему метод уборки пяти категорий работает

Метод деления вещей на пять категорий помогает мозгу точно определить, что мы ищем. Поэтому при виде гор мусора и беспорядка мозг не начнет блокировать попытки начать уборку, а будет фокусироваться на отдельных предметах. Когда вы выделяете для себя только одну категорию вещей, это помогает вам не сбиваться с пути и не отвлекаться. Вы можете быстрее сориентироваться, когда знаете, что конкретно ищете. Мусор, вещи и посуда складываются в определенные контейнеры или в разные углы комнаты, поэтому вы не тратите много времени на хождение по дому и раскладывание предметов по местам. Таким образом, порядок наводится быстрее. И наконец, завершение работы над одной категорией стимулирует небольшой выброс дофамина в качестве вознаграждения. Больше не нужно тратить часы на уборку, не видя никакого прогресса. Нашему мозгу необходимо видеть результат, иначе он впадает в уныние.
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Вы можете ударно пройтись сразу по всем пяти категориям, а можете разделить их на несколько дней. Например, сегодня заняться только мусором, а завтра только посудой и так далее. Еще один вариант: работа по таймеру. Выделите себе 20 минут в день на работу с первой категорией. Возможно, вам понадобится не один и даже не два дня, чтобы вынести весь мусор, но продолжайте собирать только его, пока он не закончится. Фоновая музыка, какой-нибудь подкаст, работа по таймеру, соревнования на скорость, кто быстрее справится, или командная работа, вознаграждение себя за выполненное задание — все это те инструменты, которые помогут вам в еще недавно пугающем занятии — уборке дома.

Как быть с вещами, которые вы хотели отдать

Послушайте меня внимательно. Представьте, как я беру в руки ваше лицо и заглядываю прямо в глаза. Сделайте глубокий вдох. Прислушайтесь к моим словам: «Все хорошо, милая. Просто выбрось эти вещи».
Одежда, которую вы собирались отдать кому-то, но которая уже полгода лежит на верхней полке, — выбросьте ее.
Вещи, которые вы планировали продать через специализированные сайты и которые уже несколько месяцев захламляют вашу комнату, — на помойку.
Я не против того, чтобы отдавать ненужные вещи, я просто за реализм и удобство. Если вы их до сих пор не отдали, то уже и не отдадите. Просто. Выбросьте. Все. Лишнее. Это нормально. Правда.

5. Бережное отношение к себе: в беспорядке нет того смысла, который ему приписывают

Помните, что, поскольку задачи по уходу морально нейтральны, в беспорядке нет приписываемого ему значения. Когда вы смотрите на груду посуды в раковине и думаете: «Какая же я неряха» — этот посыл исходит не от посуды. Тарелки думать не могут. Они вас не осуждают. Это могут делать только люди.
На самом деле значение, придаваемое рутинным задачам, вероятно, было получено вами извне. Задумайтесь о том, кто мог быть его источником. Ваша мать? Отец? Друг? Бабушка или дедушка? Что вам говорили о домашних обязанностях и их значении? Откуда взялись все эти идеи?
Недавно я увидела у кого-то в социальных сетях сообщение: «Моя бабушка говорила мне: “Мы, может, и бедные, но у нас должен быть порядок”. И она мыла наш крошечный домик до блеска». Как-то я изучала информацию, что когда маргинализированные сообщества сталкиваются с расизмом или классовым неравенством, высокие стандарты чистоты могут быть для семьи ответом на дегуманизирующие[11] стереотипы о лени, невежественности или неопрятности. Любящие семьи могут настаивать на том, чтобы дом сверкал или одежда детей была безупречной не из чувства превосходства, а как способ защиты от дискриминации.
Могут быть и другие причины, по которым ваша семья или общество убедило вас именно так воспринимать домашние дела. Вам может понадобиться время, чтобы обдумать их, отдать должное и погоревать над происхождением таких установок. В конце концов вы можете решить, что эти послания больше не подходят вам, и придать беспорядку новое значение.
Начните обращать внимание на то, как вы разговариваете с собой в те дни, когда чувствуете, что выпадаете из жизни. Вы можете создать самые лучшие функциональные системы в мире, но они не изменят вашу жизнь, если вы все равно будете ненавидеть себя в те дни, когда не можете все успеть.
Ведь негатив мы получаем не от неразложенного после стирки белья, а от сообщений, которые сами себе посылаем. Лентяйка. Растяпа. Неряха… Вам не нужно быть лучшей в домашних делах, чтобы научиться общаться с собой деликатно и бережно. Вы заслуживаете доброты и любви независимо от того, насколько хорошо вы справляетесь с заботами о доме.
Вспомните, что вы говорите себе, когда преуспеваете в выполнении домашних дел. Вы чувствуете себя лучше, когда в доме чисто и белье аккуратно сложено? Спросите себя почему? Одно дело — испытывать удовольствие от функциональности пространства (легче найти свои вещи; я не спотыкаюсь об игрушки; мой малыш лучше ориентируется, когда комната не захламлена; у меня есть место для работы над своими увлечениями). И совсем другое — испытывать удовлетворение от соответствия моральному стандарту (я достаточно хороша; я сегодня отличная мама; я оправдала ожидания). То, что вы говорите себе, когда у вас дома чисто, перекликается с тем, что вы говорите себе, когда вокруг грязно. Если вы хорошо отзываетесь о себе, когда чисто, значит, вы говорите плохо, когда становится грязно.
Хорошая новость заключается в том, что вы можете просто придать своей систематически не разложенной куче белья совершенно другое значение. Вместо того чтобы думать: «Я никогда не успеваю вовремя разложить вещи», скажите себе: «Как хорошо, что у меня много разной одежды». Когда увидите грязную кухню, ваш внутренний голос может сказать что-то вроде: «Я такая неряха», но сместите фокус на реальную причину, которая стоит за беспорядком, и это может звучать так: «Я готовила вкуснейшие ужины для всей семьи три последних вечера». Если домашние задачи морально нейтральны, то тот факт, что я не принимала душ и не расчесывала волосы несколько дней, не означает «я отвратительна», а просто: «У меня сейчас не лучшие времена».
Давайте я расскажу вам, что означает беспорядок в моем доме. Он означает то, что я живой человек. Наличие грязной посуды в раковине говорит о том, что я ела. Разбросанные кисти, нитки, ножницы и мотки бечевки — о том, что я творческая личность. А раскиданные детьми игрушки и небольшой беспорядок — что я веселая мама. Сложенные обувные коробки и полиэтиленовые мешки в прихожей означают, что я была достаточно предусмотрительна, чтобы заказать в доставке то, что нам нужно. А разбросанная по полу одежда означает, что у меня был насыщенный день.
А иногда беспорядок означает, что я борюсь с депрессией или стрессом. Но это тоже не моральные недостатки, как и моя чашка с заплесневелыми остатками кофе, которую я все время не доношу до кухни.
Вместо… попробуйте сказать:
• Рутинные домашние обязанности → задачи по уходу за домом и создание комфортного пространства.
Обязанности — это обязательства, уход за домом — это проявление доброты к себе.
• Уборка → освобождение или перезагрузка пространства.
Слово «уборка» создает ощущение бесконечного процесса. Освобождение пространства имеет вполне конкретную цель.
• Здесь так грязно! → Это пространство утратило свою функциональность.
Здесь такой беспорядок, что это похоже на провал. Помещение утратило свою функциональность, но остается морально нейтральным.
• Только лучший результат — хороший результат → достаточно хорошо — уже идеально.
Только лучший результат — хороший результат — звучит как несогласие на нечто меньшее. Достаточно хорошо — значит идеально, а это про правильные границы и разумные ожидания.
Если вы читаете в сокращении, переходите к Главе 7.

6. Определяем функциональность домашних дел


Сейчас я скажу то, за что на меня могут ополчиться поборники порядка и уюта. Готовы?
Я хочу, чтобы вы перестали заботиться о своем доме.
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А теперь я продолжу свою мысль, и вы все поймете. Вы можете думать, что забота о доме очень важна, но ведь ваша квартира, ваш коттедж, ваша дачная избушка — неодушевленный предмет, это всего лишь строительные материалы и краска. Он может нуждаться в уходе, но не заслуживает того, чтобы о нем заботились. Вы — личность. И вы заслуживаете того, чтобы о вас заботились. И я хочу, чтобы ваш дом заботился о вас. Как этого добиться? Сосредоточиться на функциональности.

Как достичь функциональности

Домашние дела можно разделить на три уровня. В основе лежит базовая функция поддержания безопасности и здоровья вашего тела или пространства. Представим ее как бисквитную основу нашего пирожного. А сладкий крем — это те вещи, которые создают комфортную обстановку. Наконец, вишенка на нашем десерте — то, что делает вас счастливой. Когда вы поймете, что действительно важно для вас с точки зрения безопасности, комфорта и ощущения счастья, то сможете отпустить чужие суждения о том, как должно выглядеть ваше пространство. Ведь кто-то может чувствовать себя абсолютно комфортно и счастливо в помещении, которое грязнее и менее организовано, чем у другого человека.
Аспекты здоровья и безопасности в вопросах проявления заботы довольно универсальны, но уровни комфорта и счастья для каждого человека уникальны. Например, давайте возьмем такую задачу, как смена постельного белья. Таким образом мы удаляем пыль, запах пота и отмершие клетки кожи со своей постели. Это вопрос гигиены. Многие согласятся с тем, что комфортнее, когда постельное белье пахнет чистотой, а на простынях и подушках нет мелких крупиц песка с ног или шерсти домашних питомцев. Но только некоторые люди действительно считают, что заправка постели делает их счастливыми. Вместе с тем многих людей это совершенно не заботит[12].
Легче смириться с повторяющимся характером бытовых задач, если отпустить моральные посылы и выделить функциональную причину для их выполнения. Мысль о том, что «завтра мне снова придется это делать, может утомлять и снижать мотивацию. Однако большинство из нас никогда не думают: «А зачем вообще есть? Через несколько часов я снова буду голодна». Мы понимаем, что прием пищи — это функциональное действие. Нам просто необходимо давать организму калории и питательные вещества, чтобы он нормально функционировал.
Попробуйте записать некоторые из домашних обязанностей и выделить функциональную причину для выполнения каждой из них. Возьмем, к примеру, подметание пола. Взгляд, основанный на морали, может упрекнуть нас: «Грязный пол — это отвратительно. Пол должен быть чистым». Обратите внимание на утверждения о значимости этого действия и перфекционистскую точку зрения «все или ничего». Также заметьте, что для достижения этого стандарта значимости пол должен быть чистым всегда. Вместо этого попробуйте найти функциональную причину для мытья полов. Например, мне не нравится ощущение, когда к моим ступням прилипают частички мусора. Это раздражает. Или когда на полу валяются вещи, я часто спотыкаюсь. Таким образом, у меня есть две серьезные причины, по которым мне необходимо подметать и мыть пол. Конечно, если мое состояние не позволяет, я могу делать это не каждый день или через день. Но если смотреть с функциональной, а не моральной точки зрения, то мозг может предложить мне: «А давай подметем дорожку от спальни до кухни, потому что ты заслуживаешь того, чтобы пройти по ней, не спотыкаясь и не пачкая ноги». И вот вдруг стоящая перед нами задача уже не в том, чтобы соответствовать каким-то стандартам, а в том, чтобы позаботиться о себе.
Теперь давайте попробуем применить такой подход к уборке кухни. В качестве негативной установки могу предложить вариант: «У хорошей жены кухня всегда блестит». Меня такое высказывание заставит либо испытать дискомфорт, если вся кухня не будет блестеть, либо ощутить себя невероятно подавленной и парализованной от одной мысли, что нужно убрать всю кухню. В любом случае мое состояние будет удрученным. Тогда я задам себе вопрос: что имеет функциональную значимость, какие у меня есть конкретные потребности? Итак, необходимо некоторое количество чистой посуды на день, свободное пространство на столе для безопасного приготовления пищи, легкий доступ к раковине и варочной поверхности, а также пустое мусорное ведро.
И таким образом, все, что мне действительно необходимо, формулируется в короткий список. Выходит, мне достаточно сделать несколько действий, чтобы почувствовать, что я позаботилась о самой себе, своем комфорте. Если у меня есть время и энергия, чтобы продолжить уборку всей кухни, — отлично! Но если нет, я могу заняться другими делами, не испытывая чувства вины. Теперь мое пространство служит мне, а не наоборот.

То, что делается быстро, не всегда обладает функциональностью

Если бы каждый раз, когда я слышала «убирай по мере необходимости» или «не раскидывай вещи, а сразу убирай на место», получала бы по монетке, то все мои рутинные дела уже давно были бы решены. Став миллиардером, я бы наняла штат людей, чтобы они все делали за меня. Но, увы, это так не работает.
Я понимаю, почему люди дают такие советы. В целом это выглядит логично: вернуть вещи на места сразу после использования или убрать беспорядок сразу после его создания — самый быстрый способ поддерживать чистоту в доме. Но самый быстрый способ для кого-то может быть не самым функциональным. Однажды я потратила целый день, пытаясь убираться на ходу, и к концу дня была подавлена, измотана и срывалась на близких. Да и дом был не таким уж чистым.
Попытки убрать любой беспорядок по мере его возникновения нарушают мою концентрацию внимания и заставляют испытывать раздражение. Сосредоточенность, которая требуется для того, чтобы отследить каждый предмет, которым я пользуюсь, и незамедлительно вернуть его на место, мешает наслаждаться настоящим моментом. Ко всему прочему мои маленькие дети быстры как молния и их потребности часто бывают сиюминутными.
Уборка после завтрака может занять всего 10 минут, но за это время моя старшая дочь успеет снять пижаму и бросить ее на полу в кухне, достать коробку с конструктором LEGO, упасть и поцарапать коленку. Мытье посуды после завтрака и складывание пижамы, сбор конструктора в коробку и приклеивание пластыря физически не могут происходить одновременно. Кроме того, как только я закончу целовать там, где «бо-бо» и одевать старшую дочь, младшая начнет просить еще молока и просигнализирует, что ее подгузник уже полон. Словом, список дел, с которыми нужно разобраться, растет быстрее, чем может двигаться один человек. Не говоря уже о том, что мы с детьми должны выйти на прогулку в ближайшие пять минут, иначе не успеем сходить в парк до дневного сна.
В работе я действую примерно так же: с энтузиазмом перехожу от проекта к проекту, не заканчивая предыдущий. Но это не недостаток. Мне нравится проводить свой день таким образом. Я нахожу это легким и забавным. Правда, в конце дня беспорядка становится еще больше, но ведь задача не в том, чтобы заставлять себя привыкнуть к соблюдению чистоты (со мной такой подход не работает). Моя цель — разработать достижимые и даже вознаграждаемые стратегии для решения более масштабных задач. Такой подход я считаю идеальным для себя, и он такой же правильный, как и выбор тех, кто предпочитает убираться по ходу дела.
Обычно в конце дня у меня накапливается груда грязной посуды. Днем я трачу минут 10 на то, чтобы составить ее в углу на столешнице, прежде чем позже загрузить в посудомойку. Возможно, кто-то вздохнет и укоризненно скажет: «Знаешь, правильнее и быстрее было бы просто помыть ее, а не делать так, как ты». И они правы. Технически быстрее было бы загружать посуду прямо из раковины в посудомойку или, что еще лучше, отправлять ее туда сразу после использования в течение дня. Но порой правильный способ делать что-то создает барьеры для некоторых навыков исполнительного функционирования. Иногда причина в том, что правильный способ не доставляет удовольствия, и поэтому выполнение задачи затягивается. Для многих людей найти метод, который позволяет обойти большинство барьеров исполнительного функционирования или делает задачу менее неприятной, лучше, чем то, что быстрее. В конечном итоге подход, который мотивирует вас и приносит удовольствие, является наиболее эффективным, потому что вы действительно выполняете поставленные задачи, а не избегаете их.

7. Бережный подход к себе: проникнитесь самосостраданием


Когда у вас есть определенные функциональные барьеры, дела накапливаются быстро. Нередко можно внезапно обнаружить себя в эпицентре беспорядка. И чем больше вы смотрите на него, тем более подавленной и немотивированной себя чувствуете, а чем дольше вы его избегаете, тем больше он становится.
Одна из причин, по которой популярные схемы уборки подходят не всем, заключается в том, что они часто не учитывают то, что происходит вокруг этой задачи на эмоциональном уровне. Когда мы сталкиваемся с трудностями при выполнении рутинных задач, мы обычно можем выделить два голоса.

Внутренний критик

Когда мы застреваем в этом цикле, то оказываемся под постоянным натиском нашего внутреннего критика. «Посмотри на эту грязь; ты такая лентяйка», «Как ты могла дойти до такого?». «Ты не заслуживаешь приятной пенной ванны; посмотри, во что превратилась твоя комната!»

Внутреннее «Я»

В свою очередь, наше маленькое «Я» (то, над которым издеваются) огорчается. «Почему у других все получается?», «Что со мной не так?», «Я никогда не смогу с этим справиться».
Вот это и есть абьюзивные отношения[13], и кто-то должен вмешаться и разрушить эту модель. И этот кто-то — вы.
Но есть еще и третий голос. Вспомните последний добрый поступок, который вы совершили для какого-то человека или животного. Помните, какое чувство вы испытывали в тот момент? Ту нежность, с которой вы помогали? В тот момент пробудилось ваше сострадательное «Я». Это то «Я», которое сочувствует другим, потому что они достойны любви, и это «Я» хочет дать им ее.
Помните ли вы, когда в последний раз обращали внимание на что-то прекрасное? Возможно, вы увидели милые кудряшки на затылке вашего ребенка. Или услышали звонкий смех любимого. А может, вечером был невероятно красивый закат, или вы заметили в парке чудесный цветок, или насладились дождливым днем, который помог вам почувствовать умиротворение. В эти моменты ваше наблюдательное «Я» тоже видело то, что привлекло внимание. Так проявлялось ваше самосострадание. И сейчас пришло его время проявить себя.

Сострадательный наблюдатель

В следующий раз, когда внутренний критик начнет выговаривать вам, а внутреннее «Я» — сжиматься, вы можете обратиться к своему сострадательному наблюдателю. И он скажет критику: «Ты не помогаешь, поэтому я хочу, чтобы ты замолчал». А затем наблюдатель обратится к внутреннему «Я»: «Я знаю, что тебе больно и ты считаешь, что у тебя ничего не получается. Но это не так. Быть неопрятным — это не моральный провал. Подавленное состояние и трудности не делают тебя недостойным доброты. Все будет хорошо. Я с тобой».
Теперь мы знаем, что повседневные задачи морально нейтральны и не определяют вас как хорошего или плохого человека. Мы также поняли, что заслуживаем доброты независимо от уровня нашей функциональности. Пришло время полностью усвоить это, позволяя нашему сострадательному наблюдателю обуздать внутреннего критика и проявить доброту к внутреннему «Я».
Обратите внимание: вы сами формируете все мысли в своей голове. Порой они могут быть негативными, например: «Боже, я такая никчемная!», а иногда они наполнены грустью и переживаниями, например: «Мне очень хочется, чтобы кто-нибудь помог мне. Я чувствую себя так одиноко».
Я хочу поделиться с вами упражнением, суть которого заключается в том, чтобы уметь отвечать на любые гневные мысли чем-то добрым, так, как вы бы ответили подруге. Например, если она скажет: «Я такая неудачница!» — вы можете ответить: «Я считаю, что совершать ошибки нормально. Это не значит, что ты неудачница». Когда вы думаете о чем-то грустном, то можете ответить себе так, как бы утешали близкого человека: «Мне жаль, что ты чувствуешь себя одинокой. Но плакать — это нормально». Даже если вы понимаете, что вы говорите это сами себе и пока до конца не верите своим словам, упражнение со временем поможет вам уменьшить количество тревожных мыслей.
Самосострадание — это концепция, созданная доктором психологических наук Кристин Нефф. На ее сайте вы найдете и другие упражнения для развития сострадания к себе: https://self-compassion.org/
Если вы читаете в сокращении, переходите к Главе 10.

8. Организованность не значит аккуратность


Когда мы фокусируем свое внимание на функциональности, становится проще организовать свое пространство. Как-то раз меня спросили: «Как вы стали такой организованной?» — на что я ответила: «Как только я поняла, что для того, чтобы стать организованной, не обязательно быть аккуратной, началась новая счастливая глава моей жизни!»
Организованность означает наличие определенного места для всех вещей в доме и системы, позволяющей им на это место попасть. «Чистота» и «беспорядок» — слова, которые уточняют, как быстро вещи возвращаются на свои места. Человек, любящий чистоту, как правило, сразу же расставляет вещи по местам, в то время как привыкший к беспорядку этого не делает.
Некоторых людей затягивает беспорядок, потому что их пространство не организовано. У них нет адекватных решений для систем хранения, или они просто не могут найти постоянное место для каких-то вещей. Однако можно быть человеком-беспорядком и в то же время организованным. В моем доме почти у всех вещей есть определенное место, но из-за моего СДВГ и двух маленьких детей предметы не всегда быстро туда возвращаются. Поэтому я обзавелась определенными привычками, например, составлять список обязательных дел на день и применять технику «Пять категорий вещей». Придерживаясь правил организации пространства, я и с уборкой справляюсь быстрее, и делаю свою жизнь более функциональной. К слову, и сам процесс уборки стал для меня менее утомительным.
Мои столешницы почти никогда не бывают безупречно чистыми, зато на каждой из них лежит то, что мне может понадобиться в этом пространстве. Существует разница между столешницей, которая захламлена до такой степени, что вы не можете ничего на ней сделать, и столешницей, которая захламлена предметами, которые вы в данный момент активно используете для выполнения поставленных задач.

Красота не главный критерий организованности

Одна из причин, почему нам трудно создавать подходящие для нас системы хранения вещей, заключается в том, что мы путаем правильно организованное пространство с эстетически приятным. Вы можете потратить много времени на организацию пространства, чтобы оно было в «инстаграмном стиле», но обнаружить, что такая система вам не подходит, особенно если поддержание ее внешнего вида требует дополнительных усилий, на которые вы не всегда способны. Как-то в одном из журналов с советами по организации пространства я наткнулась на статью о прозрачных коробках для обуви. У меня тут же возникла мысль: «Это то, что мне нужно! Я буду видеть всю свою обувь, и мне будет легко организовать ее хранение». Но на самом деле дополнительные усилия, потраченные сначала на складывание обуви в коробки, а потом на попытки достать необходимую пару, привели меня к разочарованию. Признаюсь: я оставила всего одну коробку для единственной пары дорогих туфель на каблуках, а остальные выбросила.
Мне, как и всем, наверное, нравится, когда пространство выглядит уютным, но важно помнить, что не все должно быть эстетичным, чтобы быть организованным, и не все эстетичное функционально! Вряд ли кто-то будет фотографировать мой туалетный столик и то, что на нем находится, чтобы выложить в интернет как пример безупречной красоты. Но это не значит, что мое пространство не организовано. Суть в том, что если предметы лежат там, где вы захотели их положить, то это уже говорит об организованности пространства.
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Подведем итог: наличие беспорядка не является вашим личным моральным недостатком; аккуратность — просто ваше личное предпочтение; организованность — значит функциональность, и вы заслуживаете того, чтобы пространство вокруг вас было функциональным. А теперь вопрос: изменится ли ваш подход к функциональной организации пространства, если вы выбросите из этого уравнения красоту?

Ода корзине

Корзин так много разных видов,
их даже сложно все назвать.
Размер любой найти несложно,
если немного поискать.
Большая подойдет для книжек,
в поменьше обувь помещу
Они везде в моей квартире,
весь скарб я в них перетащу.
Но вот секрет: их ставлю там,
где вещи мои лежат по углам.
Лишь бросят детишки игрушки по гостиной,
запрячу в корзину – пространство стерильно.
А если по кухне прошел ураган,
сбегаю от стресса – в корзину весь срам.
Свой быт без проблем устрою я,
поставив в правильное место
корзины для хламья.


P. S. Соглашусь: с рифмой беда. Зато от души!

9. Сюзи и ее депрессия

Всем известно, что если два человека столкнутся с одинаковыми трудностями, то они совершенно по-разному могут отразиться на них. Так же как и ментальные расстройства или внутренние барьеры не проявляются одинаково у всех. На каждого больного раком человека, который борется с болезнью, не давая ей шанса победить, приходится кто-то, кто сидит дома и не делает ничего, кроме как просто проживает очередной день. Но тогда речь редко идет о том, кто больше старается или кто лучше, а чаще об индивидуальных возможностях каждого человека. Индивидуальные особенности формируются под влиянием и биологических, и психологических факторов, и окружающей среды. Если Сюзи — мать шестерых детей — даже в депрессии может содержать дом в чистоте, это не значит, что вы морально неполноценны, если не можете делать так же. Если Сюзи упорно трудилась на благо своей семьи и это делает ее счастливой, то она по праву может гордиться собой и безупречным состоянием своего дома. И если вы сделали над собой невероятное усилие и приготовили яичницу, то вы тоже можете гордиться этим, не испытывая никакого чувства вины за состояние своего жилища. Если вы не можете делать все так же, как Сюзи, то у вас есть только два варианта: пытаться быть такой же, как она, и стать несчастной и измученной, или пытаться сделать все в пределах своих возможностей и чувствовать себя цельной личностью и счастливым человеком. И, между прочим, ни один из этих вариантов никак не повлияет на жизнь Сюзи.
И помните, пока вы сравниваете себя с кем-то другим, убежденная, что если бы вы могли быть похожей на нее, то были бы счастливы и достойны чего-то хорошего, наверняка кто-то сравнивает себя с вами, думая о том же. Каждая из нас для кого-то та самая Сюзи.

10. Бережное формирование новых привычек: пробуждение мотивации


Я купила велотренажер.
«Отлично, а ты точно будешь заниматься?» — деликатно уточнил Майкл. Но у него был такой тон, будто он уже все знал наперед.
После того как я подробно рассказала ему о пользе физических упражнений (что повышение уровня серотонина и дофамина помогает регулировать настроение и улучшает концентрацию внимания) и добавила, что наличие такого удобного варианта домашних тренировок гарантирует, что впервые в жизни я действительно не брошу через неделю заниматься, он неохотно признал, что это хорошая идея.
И вот я с энтузиазмом взялась за дело. Несколько раз в неделю в течение месяца я усердно крутила педали. И вскоре я довела время тренировки до целых 45 минут. Я была уверена, что вот теперь-то у меня все точно получится!
Знакомо звучит, да? Наверное, вы уже догадались, чем все закончилось. За последние два месяца я пользовалась велотренажером ровно один раз. Тот факт, что Майклу понравились тренировки и он продолжает регулярно заниматься, вероятно, единственная причина, по которой он не рассердился на меня за то, что я купила этот тренажер.
Но я не хотела сдаваться и твердо решила, что, когда осенью дети снова пойдут в детский сад, я возобновлю тренировки.
И вот наступил первый день занятий, я отвела детей в сад и… пропустила тренировку.
Раньше, когда я бросала какие-либо занятия, меня одолевало чувство вины. «Ну как же так, КейСи, — укоряла я себя. — Ты снова так поступила. Как и в прошлый раз. Хватит себя обманывать». После этого я обычно предпринимала несколько попыток вернуться на путь истинный, но они заканчивались неудачей. Мне так и не удавалось вернуть первоначальную мотивацию, и в итоге я окончательно сдавалась и чувствовала себя виноватой всякий раз, когда думала о том, за что так рьяно принялась и не довела до конца.
Моя заветная мечта регулярно заниматься спортом, за которой стоит монотонное соблюдение определенных правил, вероятно, хорошо вам знакома (а если это не была попытка добавить в свою жизнь регулярные тренировки, то, возможно, вы пытались вести планер, медитировать или поддерживать чистоту в своей комнате). К сожалению, это та часть истории, которая у всех нас мало чем отличается. Но все же кое-что в этот раз у меня было по-другому.
Вместо того чтобы прийти к выводу, что проблема в том, что мне просто нужно приложить больше усилий на следующий день, я стала размышлять вслух: «Вчера я не проехала на велосипеде и пяти минут, хотя я очень хочу заниматься. А это значит, что пять минут — слишком много. Может, стоит начать с трех?»
Я села на велотренажер, собираясь покататься три минуты, и после добавила еще две. На следующий день я решила позаниматься сразу пять минут, а в итоге добавила еще пять. Уверена, что я продолжила бы в таком духе, но мы все подхватили кишечную инфекцию, и я неделю не тренировалась. Но теперь я знаю, что могу начать с трех минут. Я нашла свою полосу раз-гона[14].
Возможно, я снова войду в ритм и буду тренироваться чаще, а может быть, мои занятия останутся нерегулярными. Но одно я знаю точно: если я не буду испытывать чувство стыда, то моей полосой разгона будет свобода. А в худшем случае я иногда потрачу три минуты с пользой для моего здоровья и настроения.

Проблема постановки задач

Одна из самых распространенных проблем, которую я слышу от тех, кто борется с рутинными задачами, звучит так: «Я хочу все сделать, но мне просто не хватает стимула».
Я не отрицаю, что существуют проблемы с мотивацией, но я хочу, чтобы вы задумались, действительно ли вам не хватает ее. Ведь что такое мотивация? Это желание или стремление сделать что-то и признание того, что дело стоит вашего внимания. Если вы не понимаете, почему стирка так важна или вы чувствуете себя настолько ужасно, что нет сил думать о необходимости чистой одежды, тогда речь идет об отсутствии мотивации. Если же вы хотите, чтобы ваша одежда была опрятной, и понимаете, что жизнь станет лучше, когда вы наденете чистые вещи, и вам хотелось бы уже разобраться с бельем, на которое вы довольно продолжительное время смотрите, но никак не можете себя заставить взяться за дело — это не отсутствие мотивации, это проблемы с постановкой задач.
Сделайте глубокий вдох. Вы не ленивы. Вам просто нужна помощь в преодолении некоторых внутренних преград.
Барьеры, препятствующие началу выполнения задачи, обычно проявляются как трудности в смене сферы деятельности. Например, я сижу в кресле и понимаю, что мне нужно пойти помыть посуду. Но невероятно трудно совершить этот переход от отдыха в комфортном кресле в сторону кухни, где ждет грязная посуда. Поэтому мне нужно найти способ создать импульс для движения. Так же как и в моем случае с велотренажером, вы можете приступить к выполнению поставленной задачи, создав для себя дополнительные условия.
Ниже приведены варианты, которые могут помочь вам приступить к выполнению задач.

Создайте импульс к движению с помощью музыки

Один из эффективных способов начать движение — использовать музыку. Переход от сидения в комфортном кресле к подъему на ноги и танцам может стать довольно резким переходом, требующим большого количества телодвижений. А вот переход от неподвижного сидения к просто шевелению пальцами ног в такт музыке — совсем незначительный шаг. Когда вы добавите сюда ритмичные движения ног и рук — продвинетесь вперед еще немного, а когда начнете двигать всем телом, сидя в кресле, — это будет отличный момент, чтобы вскочить на ноги и пуститься в пляс! И вот вы уже активно двигаетесь в ритме танго или контемпа. Остается сделать лишь пару шагов в сторону кухни.
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Мы с вами уже знаем, что «нейроны, которые активизируются одновременно, формируют прочную связь» и что ваш мозг может начать ассоциировать чувства с определенным опытом. Если вы каждый день танцуете под одну и ту же веселую песню со своим ребенком, или с домашним питомцем, или с другом, а через неделю включаете эту песню во время складывания белья или мытья посуды, ваш мозг будет ассоциировать полученные ранее приятные эмоции с этой мелодией и вы испытаете чувство удовлетворения. Остается составить свой любимый плейлист.

Разрешите себе приступить к выполнению задачи

«Сейчас я заставлю себя помыть посуду», «я заставлю себя принять душ». Давайте попробуем изменить свой подход к ситуации: вместо того чтобы заставлять себя сделать какую-либо работу, попробуйте разрешить себе начать ее выполнять. Просто позвольте себе немного поработать и скажите: «Я собираюсь помыть одно блюдо». Часто можно заметить, что мотивация появляется после того, как вы уже начали что-то делать. Сидя на диване и пытаясь собраться с силами на все 100 %, чтобы что-то сделать, вы только заставляете себя испытывать стресс. Вместо этого позвольте себе использовать 5 % энергии, чтобы выполнить 5 % задания. Может быть, в процессе вы захотите продолжить, а возможно, и не захотите. Это нормально. Все, что нужно делать, можно сделать частично.

Сделайте шаг навстречу

Вместо «Мне нужно закончить…» или даже «Мне нужно начать…» скажите себе: «Какой шаг я могу предпринять, чтобы выполнить эту задачу?» Например, когда вы хотите навести порядок на кухне, перед тем как пойти отдохнуть, движение навстречу этой цели может быть абсолютно любым, скажем, просто постоять на кухне. При этом можно либо вообще ничего не делать, либо сделать какую-то малость: посмотреть в окно, заглянуть в холодильник, посмотреть новости в телефоне, облокотившись на столешницу. Даже такие действия могут помочь запустить импульс, которого в итоге хватит на мойку по меньшей мере одного блюда. А там — как дело пойдет.

Действия с определенным временем ожидания

Наверняка в вашей жизни есть действия, которые вам нравятся, и у них существует определенное время ожидания получения результата? Предположим, это ожидание, пока вскипит чайник или испечется печенье. В следующий раз, когда вы захотите выполнить какое-то из домашних дел, начните с чего-то приятного и используйте время ожидания для выполнения рутинной задачи. Мысль о том, что у вас есть только отведенное время, помогает снизить барьер перед началом выполнения работы. Я, например, периодически устраиваю себе вечер без готовки ужина, заказывая доставку блюд из ресторана, а время ожидания использую для выполнения каких-нибудь дел по дому. Меня мотивирует то, что я закончу работу как раз к тому моменту, как курьер привезет ужин.

Объединяйте задачи

Если у вас есть склонность избегать домашней рутины, потому что вы находите ее скучной, выберите то, чем сможете наслаждаться в процессе выполнения той или иной задачи: включите фоном новый сериал или подкаст, аудиокнигу и т. д. Речь идет не только о выполнении домашних дел. Хороший подкаст или аудиокнига, пока вы принимаете ванну, могут внести немного разнообразия.

Умножаем на два

Замечали ли вы когда-нибудь, что выполнять некоторые задачи становится легче, когда рядом с вами находится близкий друг? Даже если этот человек вам не помогает, просто его присутствие рядом помогает решать поставленные задачи. Поэтому попросите подругу провести с вами время, пока вы занимаетесь домашними делами. А если она физически не сможет присутствовать, можно просто разговаривать с ней по телефону и параллельно убирать квартиру, готовить ужин или разбирать вещи для стирки.

Уборка по таймеру

Один из моих любимых инструментов — визуальный таймер. Поверьте мне, это невероятно удобная вещь! Иногда, когда мы думаем о задаче, которая кажется неприятной, например, разгрузка посудомоечной машины, мозг убеждает нас, что на выполнение этой задачи уйдет гораздо больше времени, чем нам понадобится на самом деле. Порой многие домашние дела кажутся нам настолько масштабными, что даже браться за них не хочется. В таких случаях вы можете попробовать установить таймер на небольшой промежуток времени, который, как вам кажется, вы легко сможете выдержать. Речь идет о времени от пяти до пятнадцати минут. Наличие яркого визуального таймера помогает вашему мозгу осознавать оставшееся время четче, чем с помощью обычных настенных или наручных часов. Используя таймер, вы понимаете, что разгрузка посудомоечной машины занимает всего четыре минуты! А когда вы убираетесь в спальне, таймер дает вам разрешение остановиться через пятнадцать минут, независимо от того, выполнена ли задача или что-то еще осталось несделанным. Чувствуете, что уже вошли в колею и хотите продолжать? Отлично! Хотите остановиться? Ваше право.
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(Примечание: визуальный таймер также полезен для тех, кто не умеет определять или эффективно использовать время. Когда у вас есть 45 минут, чтобы собраться на работу, установка визуального таймера облегчает контроль над временем, потому что вы видите оставшееся время в процентах или делениях на циферблате, а не в цифрах. По этой же причине такой таймер отлично подходит для детей!)
Есть несколько брендов, которые продают визуальные таймеры. Например, я знаю две хорошие марки: «Time Timer» и «Secura». Если вам не нравится тиканье, выбирайте модель, в которой можно отключить эту функцию.

11. Домашние задачи цикличны


Став домохозяйкой, я подписалась на то, что у моей семьи всегда будет чистая одежда, а не на то, чтобы у них никогда не было грязной.
Это мое деликатное напоминание вам о том, что куча грязного белья — не конец света. Не важно, что вы «никогда не успеваете постирать», важно только то, чтобы у всех была чистая одежда, которую можно надеть, когда она нужна. Если ваша система стирки позволяет всем пользоваться чистой одеждой — значит, она работает. Если вы хотите повысить ее эффективность, то подойдите к этому вопросу творчески! Но помните, что обновление системы стирки может только увеличить эффективность работы, но не вашу ценность.

Все не может быть идеально убрано одновременно

Не могу сказать, что это дом-свалка, но он определенно не чист…
Это был комментарий, который я получила к одному из моих видео в TikTok, где я рассказывала об уборке дома. Меня всегда забавляет, как понятия «чистый дом» и «грязный дом» представляются двумя крайностями, между которыми нет промежуточного состояния.
Над вами не довлеет моральное обязательство сделать так, чтобы вокруг была такая чистота, будто уборка «только что сделана». Пока я пишу эту главу, на моем кухонном островке беспорядок, а полы в гостиной безупречны. Я не собирала вещи по дому уже три дня, а в детской комнате нет ни пылинки. К тому времени, когда я соберусь убраться на кухонном столе, в детской появится пыль, а на полах — грязь. Сегодня мои дети придут домой с занятий и займутся разрушением игровой комнаты, пока я загружаю стиральную машину. Не все должно быть чистым одновременно.
Я могла бы изнурять себя тем, чтобы все время поддерживать идеальную чистоту в доме, но тогда у меня не осталось бы времени, чтобы отвезти девочек за костюмами на Хеллоуин, или часок поговорить с подругой по телефону, или, в конце концов, написать эту книгу.

Зачем убирать, если завтра все будет выглядеть так же?

Часто можно поймать себя на интересной мысли: «А какой смысл убирать? Завтра все снова будет выглядеть так же». Я полагаю, что такой подход обусловлен бинарным взглядом на ежедневные задачи: они могут быть либо сделаны, либо не сделаны, а если сделаны, то все должно быть идеально. Но смысл не в том, чтобы все было сделано. Главное — сохранять функциональность, потому что вот в чем дело: завтра все будет выглядеть так же, только если я уберу сегодня. А если я не уберу, будет еще грязнее, потому что мы живые люди и создаем беспорядок. И если завтрашний беспорядок поверх сегодняшнего приведет к тому, что мое пространство утратит свою функциональность, значит, пришло время его перезагрузить.
Я навожу порядок не потому, что плохо, когда вокруг грязно, а потому, что цикл функциональности пространства подошел к концу и мне нужно обнулить его, чтобы предметы и помещение могли еще как минимум 24 часа служить мне.
Если вы читаете в сокращении, переходите к Главе 13.

12. Бережное формирование новых привычек: расстановка приоритетов

Независимо от того, насколько сильно мы придерживаемся функционального взгляда на рутинные задачи, реальность такова, что в жизни бывают моменты, когда список дел становится больше, чем часов в сутках (или энергии в теле). Работа, отношения, общественная деятельность, домашние дела, хобби, а у кого-то сюда добавляется и воспитание детей — все это конкурирует за те же время и энергию[15]. Даже если мы понимаем, что сделать все идеально невозможно, большинству из нас все равно трудно избавиться от постоянного чувства вины за то, как все должно быть. В условиях катастрофической нехватки времени и сил бывает трудно решить, как именно следует расставить приоритеты.
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Один из инструментов, который может быть полезен при решении этого вопроса, — квадрат с девятью ячейками. Расскажу, как это работает. Выберите область своей жизни. Например, обучение, активная деятельность, воспитание детей и т. д. В качестве примера мы используем уход за собой. Напишите список вещей, которые вы считаете важными в проявлении заботы о себе. Сначала подумайте о тех пунктах, которые оказывают наибольшее влияние на ваше психическое здоровье. Скажем, прием лекарств, соблюдение личной гигиены и наличие чистой посуды.
Далее перечислите те пункты, которые считаете чуть менее важными (отдых, общение и физические нагрузки), а затем те, которые оказывают наименьшее воздействие на вас (подготовить одежду на завтра, разложить постиранные вещи и вымыть полы). Вы можете выбрать столько пунктов, сколько захотите. Затем расставьте их с учетом того, сколько усилий вам необходимо приложить для выполнения этих задач. Распределите ваши пункты в соответствующие квадраты на схеме.
Заполнив таблицу, вы сможете использовать ее для определения того, на каких задачах следует сосредоточиться. Когда в вашей жизни все идеально, вы можете попробовать сделать все, что отметили в квадрате. Попав в стрессовую ситуацию, черный квадрат можно без угрызений совести отодвинуть на второй план. Если вы находитесь в состоянии сильного стресса или уже долгое время пребываете в нем — темно-серые квадраты теряют свою приоритетность и вам стоит сосредоточиться на светло-серых окошках.
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На первый взгляд может показаться странным, что подготовка одежды на завтрашний день стала приоритетнее, чем физические упражнения. Но такой подход к приоритетности задачи позволяет вам сделать больше полезных для вас вещей с наименьшими энергетическими затратами.
Этот инструмент предназначен не для того, чтобы указывать вам, что делать, а для того, чтобы позволить вам не чувствовать себя виноватой за то, чего вы не делаете. Если вы считаете, что вам необходима помощь, чтобы заполнить квадрат, можете обратиться к подруге или родным, которые поддержат вас и выступят гарантом того, что вы будете соблюдать приоритетность задач. Попробуйте при виде грязного пола заменить фразу «Я просто не успеваю» на «Я сместила фокус своего внимания на более важную на данный момент задачу».
Рассмотрим пример с воспитанием детей. Когда у меня много дел, я не беспокоюсь о том, будет ли наша еда органической[16], поскольку это приоритет третьего уровня. В особенно тяжелые дни (когда в пандемию я несколько месяцев просидела дома с двумя маленькими детьми) я пересмотрела некоторые свои приоритеты. Например, мне стали не так важны ограничение времени, которое дети проводят у экрана телевизора, ежедневные прогулки на улице и неэлектронные игрушки. Я не говорю, что эти пункты перестали быть важными. Просто я признаю, что если в какой-то момент я ограничена в возможностях, то нужно не кричать, а помогать детям понять их чувства и переживания, читать им книги и говорить, как я горжусь своими девочками. И это будет намного полезнее и им, и мне самой. (И, что важнее, это окажет большее позитивное влияние, чем попытка сделать все сразу и в результате не суметь сделать ничего.)

13. Женщины и домашние обязанности

Так исторически сложилось в нашем обществе, что практически все домашние обязанности возложены на женщин. Между тем представительницы слабого пола получили равное с мужчинами партнерство в работе и возможность строить карьеру. И очень у многих из дам карьера складывается значительно успешнее, чем у их коллег-мужчин. Но когда рабочий день заканчивается, на женщин наваливаются хлопоты по дому. Ведь тенденция возлагать основную ответственность за заботу о семье на женские плечи до сих пор сохраняется.
Хотя у мужчин и могут возникать трудности с выполнением работы по дому, у них меньше шансов получить от общества упреки в том, что они не достойны любви или не имеют ценности как личность, если не справляются с бытовыми задачами. Такой сильный стресс может отразиться на психическом здоровье женщины. Но так быть не должно.

14. Бережное формирование новых привычек: стирка


Это не конец света, это просто стирка. Как я стираю в послеродовый период

1. Поставила по корзине для белья в каждой комнате.
2. Собрала белье, забросила его в стиральную машину.
3. Открыла машинку через восемь часов, когда белье запахло плесенью, потому что я о нем забыла.
4. Снова включила машинку.
5. Переложила белье в сушилку.
6. Вернулась через 24 часа, когда все невозможно смялось.
7. Выгрузила одежду из сушилки на пол в прачечной.
8. Оставила ее там на неделю.
9. Посмотрела в зеркало и напомнила себе, что то, что я не сильна в стирке, не делает меня хуже, и я все делаю правильно.
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Ни одного предмета одежды я не убрала в шкаф, пока дочке не исполнилось семь месяцев. В течение этого времени вся моя семья выуживала футболки и брюки, рубашки и трусы из огромной кучи чистой одежды, которая лежала на полу в прачечной. Я запихивала вещи в стиральную машину и перекладывала их в сушилку в перерывах между истериками малышки и криками старшей дочери, но дальше этого дело не шло. Однажды, как по волшебству, у меня появилось немного времени, чтобы пойти и сложить сухое белье. Если бы я провела эти семь месяцев, говоря себе, что я редкостная неудачница, каждый раз, когда видела эту кучу белья, наверное, у меня не было бы порыва сделать это, несмотря на наличие времени. Но это не конец света, это просто стирка. Мысль о том, что стирка морально нейтральна, помогла мне справиться с ней.

Мой подход к стирке: как я позволила себе нарушить правила

Мой подход, основанный на сострадании к себе, помог мне пережить несколько месяцев жизни в режиме выживания. Он также заложил основу для судьбоносного откровения о функциональности, которое пришло ко мне во время одного из тех редких моментов, когда я складывала одежду. Держа в руках детский комбинезон, я спросила себя:
«Зачем я складываю детские боди?»
И я ничего не смогла ответить. Ведь эти вещи не мнутся. А даже если на них и появится пара складок, то никого не будет волновать, что ребенок одет в помятую вещь. Тем более что я раз шесть на дню меняю одежду малышке. Так что ж, выходит, что…
«Эти… вещи… не нужно складывать».
Я произнесла это вслух и приготовилась… а к чему? Что в прачечную ворвется отдел полиции по защите стирки? Очень сомневаюсь.
Я обвела взглядом груду одежды, рядом с которой сидела. Флисовая пижама, нижнее белье, спортивные штаны, шорты, детские трусики.
«Почти ничего… почти ничего из этих вещей… не нужно складывать».
Внимательно посмотрев на всю кучу, я выбрала те вещи, которые действительно нужно повесить, чтобы они не помялись. Для того чтобы развесить их, мне потребовалась одна минута, и меньше трех ушло на то, чтобы разложить все остальное.
О боже мой! А какие еще бессмысленные правила я соблюдаю?

Переосмысление правил стирки

1. Корзина для белья в спальне.
Корзины для белья у меня буквально во всех углах. Они стоят в каждой комнате, а самые большие — на кухне и в гостиной.
2. Стирайте одежду, когда корзины заполнились.
Стирайте только по понедельникам и все сразу. Со временем этот день станет синонимом стирки, и к этому легче будет привыкнуть.
3. Разделите одежду по цветам.
Загрузите все вместе. Не сортируйте. Просто стирайте в холодной воде.
4. Быстро перекладывайте белье из стиральной машины в сушильную.
Используйте таймер. Сначала установите его после запуска стиральной машины, а затем еще раз после запуска сушилки.
5. Складывайте одежду.
Поставьте несколько корзин/контейнеров для одежды и бросайте ее туда в развернутом виде. Рубашки повесьте.
6. Убирайте одежду каждого члена семьи в его шкаф.
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Вся одежда хранится в одном месте — в шкафу, расположенном рядом с прачечной. Нет смысла разносить одежду по трем разным шкафам, если в итоге всех троих одеваю я. Я не поленилась посчитать, сколько времени трачу на то, чтобы сложить одежду каждого члена семьи. И получилось в среднем 8 минут. Нет никакой необходимости тратить еженедельно на бесполезную работу почти 25 минут драгоценного времени.

Настройте процесс стирки под себя

Стирка не обязательно должна выполняться так, как вас когда-то учили. Может быть, мамин или бабушкин способ вам просто-напросто не подходит. А вот какой подходит — давайте попробуем определить. Итак:
• Когда мы избавимся от мысли, что существует морально правильный или допустимый способ стирки, мы увидим возможности сделать этот процесс удобным для себя.
• Действительно ли все вещи после стирки нужно складывать? Нижнее белье, детская одежда, спортивные брюки и толстовки, пижамы обычно прекрасно себя чувствуют в ящике комода или корзине для чистого белья. Возможно, вам будет легче выбрать несколько вещей, которым необходимо сохранять опрятный вид и не быть помятыми. Их можно развесить на вешалки, а остальные вещи оставить в корзине или ящике, откуда вы или ваши родные смогут их достать.
• Следует ли стирать белье сразу большими партиями или лучше разделить на ежедневные небольшие порции?
• Сортировка белья перед стиркой повышает вероятность того, что оно будет заброшено в машинку или делает сам процесс стирки приятнее для меня?
• Хотели бы вы, чтобы у вас было меньше одежды, чтобы и стирать приходилось меньше? Или, может, хотели бы начать покупать вещи из ткани, которая не мнется? Так, чтобы больше не переживать из-за того, что забыли достать белье из сушки.
• Нет ли у вас желания просто делегировать эту задачу и наслаждаться своей удивительной жизнью? Подумайте о том, чтобы нанять человека, который будет приходить раз в неделю или раз в две недели и заниматься стиркой. Или еще вариант: можно отдать все вещи в прачечную, где их постирают и сложат специалисты[17].

Когда вашей системе стирки нужна перезагрузка

Вы можете прочитать обо всех необычных системах стирки в мире, но это не поможет, если вы чувствуете, как вас парализует при одном только взгляде на горы белья, и вам кажется, что вы никогда не сможете даже попытаться внедрить новую систему. Поэтому не лишена смысла идея отдать все вещи в прачечную и просто покончить с этим занятием. Если бюджет позволяет и такая перезагрузка пойдет вам на пользу, просто сделайте это.
Люди много говорят о пользе сокращения своего гардероба, но поскольку это мероприятие само по себе сложная задача, то это не очень хорошая отправная точка. Однако мы можем сымитировать уменьшение количества вещей и воспользоваться всеми преимуществами этого способа. И нам не придется реально сокращать свой гардероб и испытывать вполне понятный стресс.
Отложите одежду, которую планируете стирать на этой неделе, а все остальное сложите в пакеты или корзины до того времени, когда вы сможете разобраться с этими вещами. Возможно, вы сможете почувствовать себя лучше, если у вас станет больше свободного места без разбросанной повсюду одежды и вам станет легче поддерживать свой новый небольшой гардероб.

Не совсем грязная, но уже не чистая

Люди всегда спрашивают меня, что делать с одеждой, которая еще не настолько грязная, чтобы отправиться в стирку, но, поскольку вы ее уже носили, она не совсем свежая. Вспомните, где обычно висит такая одежда? Правильно — на спинке стула, на ручке двери или поверх коробки с мягкими игрушками. Тогда я начинаю с того, что уточняю: если такой метод хранения вещей вам подходит, то нет причин что-то менять. Мы просто говорим о том, что вам удобно и привычно, что стул, ручка или корзина и есть место для хранения этой «не совсем грязной, но уже не совсем чистой» одежды и проблемы действительно нет.
На самом деле не так уж и важно, придумали ли вы способ «как справиться со стиркой». Важно научиться относиться к себе с состраданием и заботой. И даже если вы так и не решите эту проблему, но перестанете стыдиться и корить себя за то, что не всегда успеваете вовремя постирать или сложить чистое белье по ящикам и корзинам, это уже победа.

15. Начните спасение с себя


Вы не возьмете на себя ответственность за спасение мира, если боретесь за спасение себя. Если вам важно использовать бумажные тарелки для еды или сортировать мусор, чтобы лучше функционировать, то стоит продолжать это делать. Когда вы сможете вернуть себе прежнюю функциональность, то у вас появится возможность сделать что-то на благо мира, а пока ваша задача — выжить.
Давайте трезво оценим ситуацию: когда вы пытаетесь нормально функционировать, у вас не возникает вопроса, стоит ли сортировать вторсырье; вы выбираете между тем, чтобы позволить картонным отходам накапливаться, и тем, чтобы выбросить картон, получить возможность собраться и двигаться вперед. В любом случае этот день уже выпал из цикла переработки вторсырья. Однако если вы пожертвуете несколькими неделями сортировки картона (или пластиковых контейнеров, или бумаги, или пластика), у вас вполне может появиться шанс вернуться в свое ресурсное состояние и снова стать человеком, способным участвовать в такой важной миссии, как защита окружающей среды, и вносить в нее свой вклад.
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Чувство стыда за то, что вы не придерживаетесь рационального питания, едите мясо или покупаете слишком много вещей, поддавшись влиянию рекламы, в те моменты, когда вы боретесь за то, чтобы прожить день, не заставит вас волшебным образом обрести способность делать что-то другое. Стыд — ужасный долгосрочный мотиватор. Скорее всего, он будет способствовать вашей дисфункции и продолжению циклов нерационального поведения.

Никто не делает что-то хорошее постоянно

Когда я думаю обо всем хорошем, что могла бы сделать (будь то борьба за экологию, активизм[18] или другие альтруистические действия), я стараюсь разделить эти действия на два уровня. На первом расположены стандарты, к которым я стремлюсь и которых постоянно придерживаюсь. В частности, речь идет о том, чтобы мое поведение не было расистским, сексистским, классовым или я бы не относилась предвзято к людям с инвалидностью, воздерживалась от насилия или эксплуатации других людей.
Второй уровень включает в себя, в принципе, хорошие вещи, которые не являются безусловными, но в которых я участвую по мере возможности: поддержка малого бизнеса, благотворительность, волонтерство, переработка и сокращение отходов, отказ от покупки лишних вещей, выбор предприятий и бизнеса с этичной практикой. За то, как я организую этот уровень, я отвечаю только перед собой и своим ближайшим окружением.
Но стоит понимать, что ни один человек не может делать что-то хорошее постоянно и ожидать того, что все вокруг резко изменится в лучшую сторону. Такой подход порождает угнетающий перфекционизм, с которым довольно трудно жить. Так что несовершенство необходимо для полноценной, наполненной жизни.

16. Бросайте пластиковые шары


Автор романов для подростков — Дженнифер Линн Барнс как-то написала в Twitter:
Однажды я участвовала в рубрике «вопрос – ответ» с Норой Робертс[19], и кто-то спросил ее, как соблюдать баланс между писательской деятельностью и детьми. И она ответила, что ключ к балансу в том, чтобы помнить, что некоторые шары, которые вы подбрасываете в воздух, сделаны из пластика, а некоторые — из стекла.
Когда вы испытываете трудности в выполнении базовых функций, важно определить, что для вас «стеклянный шар». Кормить себя, заботиться о детях и/или животных, принимать лекарства, уделять внимание своему психическому здоровью — все это примеры стеклянных шаров. Если вы их уроните — это приведет к разрушительным последствиям и, скорее всего, к тому, что вы уроните и все остальные шары. Переработка отходов, веганство и шопинг — это пластиковые шары. Они могут быть важны, но они не разрушат вашу жизнь, если вы их уроните. Пластиковые шары упадут на пол и останутся целыми, и вы сможете подобрать их позже. Стеклянные шары могут упасть лишь один раз.
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Обратите внимание: если вы не можете делать все, что хотите, важно определить, выполнение каких задач жизненно важно. После этого нужно расставить приоритеты соответствующим образом, пока вы не сможете начать делать больше. Например, если у вас сейчас очень напряженный период в жизни и вы не можете постоянно следить за чистотой кошачьего туалета и сортировать бытовые отходы, лучшим решением в такой ситуации будет выбор в пользу ухода за кошкой. Временный отказ от сортировки мусора окажет минимальное влияние на экологию, а вот отсутствие заботы о кошке окажет огромное влияние на вашего питомца.

Мои одноразовые зубные щетки

Моя персональная слабость исполнительного функционирования — чистка зубов. В те времена, когда я ходила в школу или на работу, у меня никогда не возникало с этим трудностей. Каждое утро я стояла у умывальника и в течение полутора-двух минут аккуратно проходилась щеткой по каждому зубу. В основном меня подвигала к этому мысль, что я не хочу, чтобы кто-то испытывал дискомфорт из-за моего несвежего дыхания. Поэтому эта процедура давалась мне легко. Но вот после рождения первого ребенка я с огромным трудом заставляла себя чистить зубы. Дело в том, что прежний утренний ритуал «проснуться и собраться» сменился на «проснуться от крика малышки и бежать как можно быстрее, чтобы покормить ее». Недостаток сна, прикованность к дому и новые, непривычные задачи по уходу за младенцем сделали эту гигиеническую процедуру делом, которому не находилось места в моем ежедневном ритме.
С рождением второй дочери в условиях пандемии забытая проблема чистки зубов снова вернулась. Добавьте к ней послеродовую депрессию, наличие старшего, весьма активного и требующего внимания ребенка и поймете, почему я все реже оказывалась в ванной с зубной щеткой в руке. Это превратилось в «невыполнимую задачу». После полутора лет сострадания к себе и различных адаптивных процедур, которые, к слову, не прижились, я морально собралась и заказала коробку с 144 одноразовыми зубными щетками. Они были хороши тем, что у каждой на щетину был нанесен мятный гель и для использования уже не нужна зубная паста. Я поставила их в стакане у входной двери и брала по одной, когда проходила мимо них на кухню или направлялась в гостиную. Использованные щетки я складывала в банку, потому что не могла решить, как их правильно утилизировать. По правде говоря, мне было стыдно за такое количество одноразового пластика, и я поделилась своими эмоциями по этому поводу с подругой. Имани занимается защитой прав людей с ограниченными возможностями и рассказывает о пересечении проблем инвалидности и экологии.
«Знаешь, те одноразовые маски, которые все носят во время пандемии, тоже сделаны из пластика, — сказала она мне. — Да разве только они? А вспомни перчатки, пластиковые баночки для рецептурных препаратов, даже курс витаминов на месяц делится на сутки и упаковывается в индивидуальные пакетики. Я довольно часто сталкиваюсь с тем, что когда речь заходит о том, что кто-то с ограниченными возможностями использует пластик, остальные люди хотят пристыдить его за то, что он убивает планету. Тебе нужно то, что тебе нужно», — Имани говорила мягким, но уверенным голосом. И она была права. Кроме того, если я не придумаю, как чаще чистить зубы, то в предстоящий визит к стоматологу наверняка потребуется в десять раз больше пластика, чтобы устранить все повреждения.
Правда в том, что если вы используете какую-либо вещь для поддержания функционирования, то ничего не тратится впустую. В отличие от того, когда вы, например, ежедневно в течение 15 минут запускаете поливальную установку. Таким образом расходуется больше воды, чем нужно вашему газону. Или когда продуктовые магазины и рестораны ежедневно выбрасывают хорошую еду. Это просто расточительство. Не обращать внимания на капающий кран, когда у вас есть возможность его починить, тоже означает, что вы не бережете воду. Но использовать что-то — это не то же самое, что тратить что-либо впустую. Воспользоваться бумажной тарелкой для еды нормально, если у вас депрессия и нет сил на мытье посуды. В противном случае вам было бы трудно есть вообще. Человек с диабетом может использовать одноразовые шприцы, а вы — надеть перчатки и отмыть наконец крыльцо. Влияние, которое вы окажете на мир, когда будете полноценно функционировать, намного перевешивает то ничтожно малое негативное воздействие, которое окажет одноразовый пластик или чрезмерное использование воды в пределах одной семьи. Могут настать времена, когда местные власти попросят вас ограничить использование ресурсов из-за их неизбежного дефицита, и, когда это произойдет, вы сможете сделать все возможное, чтобы справиться с этим. Но нет ничего плохого в том, чтобы расставить приоритеты и найти другие способы внести свой вклад в защиту окружающей среды.
Защита окружающей среды невероятно важна. Но мы не исправим ситуацию на Земле, если будем стыдить людей с психическими расстройствами и нейроразнообразием за то, что они лишены адаптивных привычек, необходимых для функционирования. Направьте эту энергию в адрес тех, кто ее заслуживает. Например, тех, кто испытывает гнев к людям с ограниченными возможностями за то, что они не участвуют в экооптимальном поведении.
Одним из основных постулатов медицинских профессий является снижение вреда. Никто не становится работоспособным в одночасье, и у некоторых людей могут быть какие-то внутренние барьеры. Тогда цель состоит в том, чтобы снизить вред сначала для себя, затем для окружающих нас людей, а только после для нашего общества. Нельзя сразу переходить к снижению вреда для общества, не решив вопрос в индивидуальном порядке. Поэтому, если недавно овдовевшая женщина испытывает трудности с приемами пищи, она освобождается от обязанности соблюдать свою идеальную экодиету не потому, что этичное питание не имеет значения, а потому, что когда для кого-то ежедневный выбор состоит в том, чтобы съесть молочные продукты или не съесть ничего, то верным выбором всегда будет питание. Будет этически правильно поощрять человека есть то, что он может есть. Уменьшение вреда всегда этично.

17. Бережное формирование новых привычек: мытье посуды


Мытье посуды

Я хочу поговорить о мытье посуды. Ниже приведены несколько основных правил:
• Если вы плакали из-за посуды, точнее — из-за ее безмерного количества, которое вы не можете помыть в течение последних семи дней, — купите бумажные тарелки.
• Если ваша посуда простояла в раковине несколько недель — выбросьте ее.
• Если хотите разобраться с грудой посуды — читайте дальше.
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Шаг первый: подготовка
Для начала съешьте что-нибудь сладкое — поднимите уровень сахара в крови. Затем выберите свой самый любимый трек, музыкальный альбом — все что угодно. Музыка создаст благоприятный фон, который скрасит неприятный процесс мытья посуды. Купите себе симпатичный фартук и пару крепких резиновых перчаток.
Шаг второй: разделите посуду
Выньте посуду из раковины и расставьте ее по категориям: миски, тарелки, чашки, приборы, большие громоздкие блюда, кастрюли и сковородки и т. д. Деление посуды по категориям помогает понять следующее:
• Зачастую посуды не так уж много, как вам показалось на первый взгляд.
• Сам процесс разделения посуды по категориям в большинстве случаев нравится нашему мозгу, а это помогает поддерживать мотивацию.
• Обычно это занимает не больше пяти минут и освобождает раковину. Если после разбора вы решите, что закончили (хотя у вас все еще остается немытая посуда), то, по крайней мере, у вас теперь есть чистая раковина.
Шаг третий: помойте посуду или загрузите в посудомоечную машину
Вручную мыть посуду можно по категориям, разрешая себе остановиться после очередной побежденной группы. Те, у кого есть посудомойка, могут так же загружать посуду по категориям. Помните, что не существует правила доставать сразу всю посуду после мойки. Совершенно нормально постепенно разгружать машинку в те моменты, когда вы чувствуете, что у вас достаточно для этого сил.
Мой подход к мытью посуды: полка для грязной посуды
Я вводила небольшие изменения в свой подход к мытью посуды постепенно. Первым делом я решила, что посуду необходимо собирать в одном месте — раковина на кухне подходит идеально. С этой задачей можно справиться достаточно быстро, а это было важно, ведь после родов я оказалась с младенцем на руках и с активным двухлетним ребенком, прыгающим по стенам. Такая экономия времени гарантировала, что посуда не будет стоять в комнатах до тех пор, пока не покроется плесенью.
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Я наслаждалась этим нововведением в течение нескольких месяцев. Затем мне пришлось начать принимать лекарства от послеродовой депрессии, и это позитивно сказалось на моей работоспособности. Я решила, что можно приступать к следующему шагу. Теперь я начала отправлять посуду из раковины в посудомоечную машину каждый вечер в 19:00 и запускать цикл мытья. В какие-то дни мне удавалось сначала расставить чистую посуду и только после загрузить новую партию грязной, а в какие-то я просто добавляла грязную посуду к чистой и запускала машинку на новый цикл. Иногда даже это было сделать сложно, и в такие дни я старалась просто загрузить в посудомоечную машину бутылочки и кружки для молока, которые были необходимы детям.
Однажды, прогуливаясь по мебельному магазину, я увидела полку для посуды, и меня осенило, как она сможет повысить функциональность моей кухни. Зачастую препятствием к мытью посуды было чувство подавленности, которое накатывало на меня, когда я смотрела на огромную груду грязных тарелок, чашек и кастрюль. Я подумала, что если после использования буду ставить грязную посуду на специальную полку, то моя раковина будет чистой и свободной, а грязная посуда — упорядоченной. И это значительно уменьшит неприятные ощущения, когда приходит время загружать посудомоечную машину. Теперь у меня есть свой маленький островок для грязной посуды. Возможно, это необычно, но мне такой способ подходит!

18. Если у вас нет детей

Я хотела бы кое-что рассказать вам о детях в моей жизни. Несмотря на то что их появление создало больше беспорядка, чем у меня было раньше, и усложнило выполнение определенных задач, в некотором смысле наличие детей облегчило мой быт. Забота о них, естественно, требует наличия четкого расписания. Малыши все делают в определенное время: просыпаются, едят, гуляют и спят. Я в самом деле не представляю, как бы я мотивировала себя выполнять все дела к вечеру, если бы у меня не было одного обязательного пункта — укладывать девочек спать в 7 часов. Именно поэтому каждый вечер я освобождаюсь в одно и то же время, и поэтому мне легко сразу приступить к вечерним домашним делам.
Я хочу сказать, что наличие детей не делает бытовые задачи проще или сложнее, они просто становятся другими. Я жила в беспорядке задолго до того, как у меня появились дети, и даже когда я была одинока, то постоянно заставляла себя мыть посуду. Совсем не обязательно, чтобы у вас были дети для того, чтобы борьба с рутинными задачами приобрела некую значимость и обоснованность.

19. Когда бывает сложно принять душ


Люди испытывают трудности в вопросах личной гигиены чаще, чем вы думаете. Независимо от того, являются ли эти барьеры физическими или психологическими, это та область проявления заботы, в которой люди испытывают наибольший стыд за то, что не могут поддерживать гигиену на должном уровне. Помните, что душ — это функциональное, а не моральное действие. Миллионам людей, живших до изобретения душа, его отсутствие не мешало прекрасно себя чувствовать. Как и при выполнении любой бытовой задачи, ключевым моментом является сострадание к себе. Между тем как стыд — враг работоспособности.

Предметы личной гигиены

Тело дано нам для того, чтобы проживать один приятный опыт и переходить к следующему. У нас есть функциональные причины поддерживать чистоту своего тела: во‐первых, чтобы оно оставалось здоровым, а во‐вторых, это просто приятно. Так что если у вас есть физический или эмоциональный барьер, который делает принятие душа настолько утомительным, то совершенно нормально запланировать принятие душа один или два раза в неделю в зависимости от ваших возможностей и состояния. В остальное время можно пользоваться, например, влажными салфетками. Упаковки с ними будет полезно разместить в тех местах вашего дома, где вы знаете, что сможете легко ими воспользоваться. Например, молодым мамам я рекомендую положить салфетки рядом с местом кормления ребенка, а людям, страдающим депрессией, — держать одну из них у кровати.
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Набор для личной гигиены:
• Влажные салфетки
• Сухой шампунь или масло для волос
• Расческа для волос
• Зубная щетка и паста (или одноразовые щетки)
• Ополаскиватель для полости рта
• Крем для лица
• Дезодорант
• Эфирное масло или спрей для тела с приятным запахом
• Полотенце

Спутанные волосы

Спутанные волосы, если, конечно, их не растрепал морской бриз, когда вы нежились на пляже или совершали романтический круиз по морю, часто свидетельствуют о том, что с их хозяйкой (или хозяином) не все в порядке. Особенно остро это ощущается, если вы чувствуете себя подавленно и с трудом встаете с постели. Вспомните в этот момент, что к себе нужно относиться бережно. Нежно прикасайтесь к своим волосам и телу и помните, что люди, переживающие не лучшие времена в жизни, заслуживают сострадания. И даже если сейчас рядом нет того, кто смог бы вас поддержать в трудную минуту, поддержите сами себя, произнесите вслух несколько одобряющих слов.
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Вернемся же к волосам. Мои тонкие вьющиеся пряди умудряются спутаться даже в пучке, когда я забываю их расчесать. И вот как я выхожу из положения:
1. Встав под душ, я смачиваю волосы водой и наношу восстанавливающий кондиционер.
2. Надеваю шапочку для душа и оставляю на 20 минут.
3. Потом беру расческу с широкими зубьями и разделяю волосы на пряди, чтобы распутывать их, начиная с кончиков, а второй рукой придерживаю волосы у корней, чтобы они не тянулись. Когда со всеми колтунами покончено, я промываю голову шампунем и обычным кондиционером.
Если вы провели много дней или даже недель в постели и ваши волосы сильно спутались, то попробуйте воспользоваться вот такой подсказкой. Пользователи интернета клянутся, что в природе существуют чудодейственные несмываемые спреи для волос. Их нужно наносить на волосы, разделив на несколько больших прядей, и распутывать все поддающиеся колтуны, начиная с кончиков и продвигаясь вверх к корням. Как только вы сделаете все, что можете пальцами, используйте расческу с широкими зубьями и повторите процедуру.
Если вы понимаете, что до следующего мытья головы может пройти много времени, подумайте о том, чтобы сделать защитную прическу, например заплетите волосы во французские косы. Для пучка лучше использовать шелковые резинки, так как они не ломают волосы, как обычные.
Я поговорила с доктором Ракель Мартин, чтобы узнать, какой уход подходит для большинства типов волос. Ниже вы сможете прочитать ее комментарий:
Приступайте к распутыванию волос после применения несмываемого кондиционера и пока они еще влажные. Одна из лучших вещей, которые вы можете сделать для своих волос, когда вам ничего не хочется делать, – это надевать шелковую шапочку для сна или спать на шелковой наволочке. Дело в том, что хлопковые наволочки вытягивают влагу из ваших волос и делают их более непослушными. Для того чтобы оздоровить волосы и кожу головы, можно воспользоваться питательными маслами. Очень хорошо для этого подходит эфирное масло чайного дерева. Это масло помогает справиться с зудом и сухостью кожи головы и стимулирует рост волос. Но важно помнить, что не стоит наносить на волосы чистое эфирное масло, а нужно смешивать его с базовым, например оливковым.
Если ваши волосы подвергались химическому выпрямлению, кожа головы становится более чувствительной и с отросшими волосами будет сложнее справиться, чем с обработанными концами. Поэтому, возможно, вам просто захочется собрать волосы или заплести косу, вместо того чтобы идти в салон или ежедневно ухаживать за локонами. Такие прически сделают менее заметной разницу между состоянием корней и кончиков.
Защитные варианты причесок дают волосам передышку, уменьшая количество необходимых для укладки манипуляций. К защитным прическам можно отнести косы, собранные в хвост волосы и прически с использованием искусственных материалов (например, косы с канеколоном – цветного или натурального цвета волокном, созданным для вплетения в прическу). Старайтесь не ходить с такими прическами дольше восьми недель, поскольку современем плетение ослабевает, а кожа головы становится чувствительнее. Простым и удобным решением в те моменты, когда вам не хочется делать прическу, может стать использование косынок. Чтобы убрать под нее волосы, понадобится не более пары минут, а выглядеть такая прическа будет невероятно мило.


Чистка зубов

Нередко чистка зубов становится практически невыполнимой задачей. Но это не делает вас неряшливой или отвратительной. Это просто делает вас человеком, которому трудно. А люди, испытывающие трудности, заслуживают сострадания. Вот несколько идей, как ухаживать за зубами, если сейчас вам тяжело их чистить:
• Одноразовые зубные щетки и нити — все это есть в продаже. Вы можете положить эти небольшие предметы гигиены в сумку, оставить на прикроватной тумбочке и держать в машине. Ведь иногда самое сложное — добраться до ванной.
• У детской зубной пасты вкус слаще, чем у взрослой. Существует мнение, что отказ от резкого мятного вкуса взрослой зубной пасты облегчает процесс чистки зубов. Может быть, стоит попробовать?
• Современные электрические зубные щетки чистят эффективно и за меньшее время, а некоторые даже оснащены таймером и отправляют напоминания на ваш телефон.
• Если нет возможности почистить зубы, прополощите рот ополаскивателем, чтобы уничтожить бактерии. Помните, что все, что нужно делать, можно сделать наполовину.
• Если пришло время посетить стоматолога, но вы испытываете неловкость из-за того, что не следили за своими зубами, вы можете начать с посещения кабинета гигиениста. Расскажите о своих тревогах и смущении. Объясните свой страх, что если врач пристыдит вас, то вы можете в следующий раз просто не прийти. Можете даже попросить записать в вашей карте, что плохо реагируете на нотации. Большинство врачей действительно хотят, чтобы вы продолжали получать медицинскую помощь, а также знать о ваших потребностях.
Если вы читаете в сокращении, переходите к Главе 23.

20. Забота о теле, когда вы не любите его
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В семь лет мама отвела меня в приют для животных и сказала, что я могу выбрать себе кошку. Я целенаправленно пошла к заднему ряду клеток и нашла самую несчастную маленькую кошку, которую только можно себе представить. Ее хвост был ампутирован после того, как ее сбила машина, а на попе не было живого места от ран. Даже не взглянув на других, я сказала маме, что хочу именно эту кошку. Дома я начала ухаживать за ней. Она стала моим настоящим другом, но не потому, что оказалась достойна заботы и любви, а просто потому, что я решила заботиться о ней. Я хочу сказать, что иногда полезно рассматривать свое тело как нечто отдельное от вас. У вас есть тело — но вы не только ваше тело. Так что, даже если вам кажется, что сейчас оно выглядит не очень, вы можете узнать его поближе — медленно, с любопытством, без осуждения, проявляя заботу и внимание. И, как бы это странно ни звучало, оно может стать вашим другом.

21 Бережный подход к себе: «Я позволяю себе быть человеком»

Однажды кто-то написал в комментариях: «У вас есть какие-нибудь самоутверждающие аффирмации?[20] Я пытаюсь произносить аффирмации, но просто не верю в них». Честно говоря, у меня противоречивые чувства по отношению к самовнушению. Во время моего полуторагодичного пребывания в реабилитационной клинике нам часто советовали смотреть в зеркало и говорить аффирмации вроде «Сегодня у меня все хорошо» или «Я красива и нравлюсь людям». По правде говоря, мне это никогда не помогало. Я ненавидела себя, и говорить, смотря на себя в зеркало: «Я люблю себя», было примерно так же эффективно, как говорить «Я верю в единорогов», и примерно так же по-юношески наивно. Но по мере того как я начала двигаться по пути осознания самосострадания, я нашла одну (всего одну) аффирмацию, которая действительно откликается во мне: «Я позволяю себе быть человеком».
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Вот оно. Люди рождаются с чувством достоинства (спасибо Брене Браун[21], что объяснила это), но знаете что? Люди также неряшливые и несовершенные существа, которые не могут и не будут всегда все делать правильно. И это несовершенство нисколько не умаляет чувства достоинства, присущего нам от рождения. Я не исключение, и вы тоже. Когда я ошибаюсь или испытываю трудности, одно простое предложение напоминает мне о том, что моему чувству собственного достоинства ничто не угрожает: «Я позволяю себе быть человеком». Так что вспомните о нем в следующий раз, когда почувствуете панику из-за допущенной ошибки или вам будет казаться, что вас вот-вот начнут за что-то стыдить.
Однажды я просто спросила себя: «А что, если это так? Что, если я заслуживаю доброты и заботы? Что, если я достойна любви? Что, если я та, кто заслуживает комфортного и уютного пространства? Что, если мне позволено совершать ошибки?»
Совсем не важно, как вы ответите на эти вопросы. Просто освободите место для принятия возможности того, что вы ошибаетесь, когда говорите, что чего-то недостойны.

22. «Достаточно хорошо» – уже прекрасно

Если вы прирожденный чистюля и готовы день и ночь драить свой дом, наводя там уют и порядок, то сейчас я вас шокирую. Готовы? Так вот, моя прихожая может выглядеть так, как хочет, и это не мое дело. Одежду после стирки я всегда оставляю в прачечной, потому что меня больше не волнует, будет она сложена или нет. А своей ванной комнате я осознанно разрешила выглядеть так, будто в ней живет одичавший енот. Секрет, который позволяет мне поддерживать функциональность моего дома, заключается в том, что я все делаю наполовину. И это лучшее из всех моих решений.
И, безусловно, такой подход идет вразрез с тем, чему нас учили в детстве.
Возможно, вы выросли, неоднократно слыша фразу: «Делай все на совесть» или «Делай как следует». Но делать все качественно не значит делать идеально. Если вы всю жизнь будете думать, что каждый раз, когда вы моете холодильник, он должен быть идеальным; или когда готовите пирог, он должен быть идеальным; или когда вы делаете рабочий проект, он должен быть идеальным, — то вы перегорите и возненавидите свою жизнь. Но если вы отдаете предпочтение нескольким хорошим вещам, которые действительно важны для вас, а в остальном стремитесь к просто хорошему результату, то в конце дня вы ощущаете себя здоровой и способной испытывать радость — вот это и есть идеальная жизнь.
Поэтому отбросьте свои представления о том, как «должны» выглядеть домашние обязанности, и подумайте над тем, как справиться с ними так, чтобы они работали на вас. Даже если у вас скопилась гора грязной одежды, вполне допустимо постирать только три пары нижнего белья. Так вы позаботитесь о себе. У вас есть полное право делать все понемногу, пользуясь легкими путями для решения задач. Перфекционизм изнуряет. И я хочу, чтобы вы приняли разумное несовершенство. Мы ни в коем случае не соглашаемся на меньшее; мы участвуем в адаптивной рутине, которая помогает нам жить и процветать. «Достаточно хорошо» — это уже прекрасно.

23. Бережное формирование новых привычек: смена постельного белья

Одна давно забытая родительская хитрость заключается в том, чтобы постелить на матрас ребенка несколько простыней и наматрасников. Благодаря этому лайфхаку можно легко устранить любую возникшую посреди ночи непредвиденную ситуацию. Это очень действенный способ ухода за собой. Лечь на новое белье, пусть на которое и могло попасть немного пота с верхней простыни, все равно приятнее, чем продолжать спать на грязной. Повышение уровня удобства — всегда хорошо.

24. Отдых – ваше законное право, а не награда


Если вы рассматриваете домашние обязанности как свой моральный долг, то, скорее всего, вы либо: а) постоянно находитесь в движении, чувствуете тревогу, подавленность и морально истощены, либо б) испытываете недостаток мотивации, чувствуете себя подавленной и постоянно измотанной. На самом деле это две стороны одной монеты, а сама монета — стыд. Когда мы считаем, что наша ценность напрямую зависит от выполнения бесконечного списка повседневных задач, мы вряд ли позволим себе отдохнуть, пока все не будет сделано. Даже когда нам удается заставить себя перевести дух, мы вдруг осознаем, что тот, кто работает с чувством стыда, и отдыхает тоже с ним. Вместо облегчения перерыв приносит лишь чувство вины: «Столько всего не сделано, а я тут расселась». Вам не нужно зарабатывать или заслуживать право на отдых, общение, на время для восстановления сил. Откажитесь от идеи, что вы не можете присесть, пока все домашние задачи не будут полностью выполнены. Повседневные задачи — бесконечный список, и если вы будете ждать, пока все будет сделано, чтобы наконец отдохнуть, то вы никогда не отдохнете.
Помните, что отдых — это нечто большее, чем просто сон. Сон — это время для подзарядки вашего организма, которая происходит, пока вы находитесь в бессознательном состоянии. Сотни исследований подтверждают важность сна для вашего душевного и физического здоровья. О равнозначной важности отдыха мы почти не говорим. Отдых — это тоже подзарядка вашего организма. Но она происходит, когда вы находитесь в сознании. У каждого из нас свое представление об отдыхе, но в целом мы стремимся к одному и тому же: возможности побыть рядом с близкими людьми, никуда не торопиться, просто отдохнуть и не зацикливаться на продуктивности.
Многим людям трудно дается отдых, потому что они ассоциируют ничегонеделание с ленью. В этой связи очень важно развивать сострадательный внутренний голос, который может противостоять этим установкам. Признайте, что ваша непродуктивность — это необходимое разнообразие. Отдых нужен как для возобновления энергии, так и для вашей работоспособности.
В детстве почти всех нас учили, что нельзя отдыхать или играть, пока не сделаны домашние дела. Это происходило потому, что наши родители хотели привить нам такие хорошие ценности, как ответственность, забота об окружающей среде и уважение к близким людям и семье. Обычно список дел был короткий: заправить кровать, вынести мусор, сложить вещи и т. д. Поэтому мы заканчивали этот список и шли дальше без чувства вины. Однако когда мы стали взрослыми, список рутинных обязанностей значительно увеличился. Теперь речь идет о бесконечном списке задач, которые повторяются ежедневно. Но ведь во многих из нас крепко сидит установка «нельзя отдыхать, пока не переделали все дела». А если мы нарушаем это правило, то чувствуем вину. Как же нам нужно воспитывать собственных детей (или перевоспитывать себя), чтобы научиться совмещать и ответственность, и отдых?

«Как понять, нужен ли мне перерыв или я просто ленюсь?»

Бывают дни, когда я, уложив детей спать, смотрю на беспорядок в доме и думаю: «Мне очень хочется присесть, но выполнение пары вечерних задач было бы таким приятным проявлением заботы о себе утренней. Поэтому я включу музыку и буду мотивировать себя». Но порой в такие моменты я чувствую, как тело и разум просят, чтобы о них позаботились прямо сейчас, не дожидаясь утра. И тогда я делаю самый минимум или вообще ничего не делаю. И это тоже хорошо. Ведь вы же помните, что лени не существует?
Долгое время, когда я переставала выполнять что-то из списка ежедневных обязанностей, меня начинало съедать чувство вины за собственную безответственность. А потом на меня снизошло озарение: почему я решила, что выбор отдыха вместо мытья посуды на один вечер — это проявление безответственности? Ведь проблема-то не в том, что я решила отдохнуть, вместо того чтобы убраться на кухне, а в том, что я сказала себе, что поступаю плохо. Что изменится, если вместо этого я скажу примерно следующую фразу: «Сейчас для меня было бы полезнее просто отпустить ситуацию и отдохнуть. Ведь все это можно сделать и завтра»?
Большинство людей боятся, что если они проявят к себе излишнюю (хотя почему излишнюю?) доброту и заботу, то навсегда утратят свою функциональность. Все это ерунда!
Я вообще не верю в существование лени, но даже если бы и верила, то хорошая новость заключается в том, что доброта к себе чрезвычайно мотивирует. Может случиться так, что когда вы впервые разрешите себе отдохнуть без ощущения чувства вины, то обнаружите, что отдыхаете уже довольно продолжительное время. Возможно, это будет именно то, что нужно вашему телу и разуму.
Что бы вы ни делали, друзья, делайте это с добротой по отношению к себе, любимым.

Если вы не можете позволить себе отдых по финансовым причинам

Хорошо говорить о том, что отдых жизненно необходим, но, правда в том, что некоторые люди не могут его себе позволить. Например, они вынуждены постоянно работать, чтобы содержать свою семью. В моей жизни не было такого опыта, но я понимаю, что ситуации бывают разные. Поэтому было бы глупо с моей стороны пытаться давать советы о том, как найти время для отдыха, когда не то что благополучие, а выживание вашей семьи зависит от вас. Но, может быть, хотя бы один вечер в неделю можно устроить себе такой отдых: пусть все поедят с бумажных тарелок, чтобы не мыть посуду. Или устройте вечер семейного кино, когда вы разрешите детям подольше не ложиться спать и вы все сможете расслабиться и никуда не торопиться. А возможно, у вас появится совершенно иной взгляд на отдых и вы придумаете что-то свое. В жизни бывают периоды, когда мы просто не можем удовлетворить все свои потребности, но этот ментальный сдвиг, когда отдых начнет восприниматься вами не как роскошь, а как обоснованная потребность, поможет вам проявить свой творческий потенциал или, по крайней мере, убедит вас, что это нормально — оплакивать то, что жизнь сейчас трудна.
Если вы читаете в сокращении, переходите к Главе 25, чтобы узнать о разделении труда, или к Главе 26.

25. Разделение труда: все по справедливости


Одной из основных проблем, когда речь заходит о ведении быта, является неравномерное разделение труда между партнерами. Мы не будем подробно разбирать эту проблему, но я хочу предложить вам новую схему для ведения диалога.
Большинство пар подходят к вопросу разделения труда с точки зрения равенства работы. В таком случае формула выглядит следующим образом: количественно определяется, сколько оплачиваемой «работы» есть у каждого из партнеров, а затем распределяются поровну домашние обязанности. (Схема приведена на стр. 139.)
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Проблема такого подхода заключается в том, что невозможно точно оценить, сколько усилий требует выполнение определенной задачи. Решение вопроса о том, кто работает больше, часто представляет собой игру в перетягивание каната. Как оценить сложность работы? Исходя из количества затраченных часов? А что, если для выполнения какой-то работы необходимо приложить физические усилия, но рабочий день меньше? Как сравнить работу, которая истощает умственно или эмоционально, и ту, которая никак на вас не влияет? Как быть тем людям, чья работа обязывает быть на связи 24 часа в сутки? Должен ли партнер, который часто ездит в командировки, выполнять меньше бытовых задач, ведь он реже бывает дома? Или наоборот, он должен делать больше?
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Но самое главное то, что дискуссия неминуемо заходит в тупик, если партнеры начинают спорить с позиции «кто больше работает». Если в основе лежит принцип равенства, то когда один из партнеров говорит: «Мне нужно, чтобы ты делал больше», — в это же время другой слышит: «Ты делаешь недостаточно». Когда к обсуждению добавляется ощущение, что тебя не ценят, речь идет уже не о посуде или стирке. Партнерами движет чувство страха: страх быть использованным в чужих интересах (поскольку второй партнер явно не видит, как много вы работаете) или страх использовать партнера в своих интересах (или быть воспринятым таким образом). Это приводит к тому, что один партнер берет на себя слишком много, выгорает и становится обидчивым, а другой берет на себя слишком мало, потому что больше не может положиться на своего партнера, считая, что тот не в состоянии проявить заботу и пони-мание.
Цель разделения домашних обязанностей состоит не в том, чтобы сделать работу равной, а в том, чтобы обеспечить справедливый отдых обоим партнерам.
Представьте себе пару шахтера и домохозяйки. Допустим, они оба согласны, что один час работы по добыче угля труднее, чем час ухода за детьми. Поэтому шахтер считает, что домохозяйка, так как она выполняет менее сложную работу, должна взять на себя ВСЕ заботы о семье. Теперь их рабочий график выглядит одинаково. Но в чем же проблема?
А она в том, что в большинстве таких семей шахтер уходит с работы в пять часов и у него стабильно есть два выходных в неделю. И поскольку он отработал неделю, то не будет ограничивать себя в возможности отоспаться в выходные и использовать свободное время для отдыха или любимых занятий. В то же время у домохозяйки с ее «легкой» работой нет таких обязательных выходных дней.
Они оба могут до посинения спорить о том, кто больше работает. Но правда в том, что они оба устают. И оба хотят, чтобы их труд был оценен по достоинству. И все они заслуживают отдыха. Это правильно; даже если ваша работа «легче», вам все равно нужен отдых. Ведение домашнего хозяйства отличается от оплачиваемой работы. Этот процесс не тяжелее или легче. Он просто другой. Задачи цикличны и никогда не заканчиваются. Никогда не наступает момент, особенно в уходе за детьми, когда все дела «сделаны» и можно отдохнуть. Подумайте о самой «легкой» работе, которую можете себе представить, и спросите себя, хотели бы вы работать на ней по шестнадцать часов в день и быть в постоянной «боевой» готовности 24 часа 365 дней в году. Ни один человек не сможет сделать это и остаться здоровым.
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Итак, как же будет выглядеть разговор о том, чтобы сделать отдых справедливым для обоих партнеров? Для начала у нас есть два человека, которым не нужно доказывать друг другу ценность своей работы и которые задаются вопросом: как мы можем обеспечить отдых нам обоим?
Независимо от того, чья работа «тяжелее» или «приносит больше денег», шахтеру придется взять на себя часть домашних обязанностей и уход за детьми, чтобы у «домохозяйки» было время на отдых и восстановление сил. Именно так поступают в настоящем партнерстве. Тот, у кого «тяжелее» работа, не считает, что имеет больше прав на отдых, чем второй, который находится дома, но и там не сидит сложа руки. Это не деловая сделка, где вам нужно защищать свои интересы; мы говорим о партнерстве, в котором вы заботитесь о благополучии друг друга. Эта цель меньше похожа на гистограмму, где мы сравнивали работу, и больше на линейный график, где оба работают вместе, чтобы отдых и наслаждение жизнью оставались справедливыми для каждого из партнеров в любой ситуации.

Как отдыхать по справедливости

Мой муж Майкл — юрист в крупной фирме. Первые полгода на новом месте он работал семь дней в неделю. А я была домохозяйкой, ухаживающей за двумя детьми. Мы оба заслуживали отдых, и наша задача была придумать, как сделать так, чтобы и домашнее хозяйство не запустить, и дать возможность нам обоим отдохнуть. И вот что мы придумали. Только сначала давайте уточним, что такое отдых.
1. Отдых — это весело. Он может быть расслабляющим, например просмотр телепрограмм или рисование (или сон!), или активным, например пешие прогулки или поход по магазинам. Но отдыхом не считается выполнение бытовых задач в одиночестве. Как и поход за продуктами, визит к парикмахеру или принятие душа.
2. Отдых — это подзарядка. У каждого человека есть определенные занятия или виды отдыха, которые способны его подзарядить. Я знаю людей, которые считают, что занятия на велотренажере заряжают их энергией, потому что тогда им ни о чем не надо думать. И это для них необходимый умственный отдых. А я, например, воспринимаю физические упражнения как физическую и умственную работу, а не как отдых. Вы можете чувствовать себя отдохнувшим после просмотра любимого сериала в одиночестве. Для меня же хороший способ зарядиться энергией и отдохнуть — встреча с подругой за обедом без детей.
3. Говоря «отдых», мы подразумеваем, что он независим от времени. Бытовые задачи необходимо распределить таким образом, чтобы у каждого было время для отдыха и поддержания жизнедеятельности дома. Желательно, чтобы в семье, где есть дети, время отдыха было более структурированным, заранее запланированным, когда вы можете решить, чем будете заниматься, без необходимости «кого-то подменять». Каждый заслуживает того, чтобы в течение недели у него было свободное время.
4. Отдых — это не дежурство 24/7. Ситуация, когда вы смотрите субботнее шоу, пока ваши дети играют в гостиной и периодически приходят то просить у вас «что-нибудь вкусненькое», то затевают драку, и вам приходится их разнимать, тоже не считается отдыхом.
5. Отдых — это ответственность. Ваш партнер несет ответственность за защиту и соблюдение графика вашего времени отдыха, а вы несете ответственность за то, чтобы действительно отдыхать. Если собственный перфекционизм заставляет вас использовать это время для мытья плинтусов, это не вина вашего партнера.
Я не пытаюсь сказать, что просмотр телепередач, пока ваши дети играют в гостиной, неинтересен или что не так уж важно выделить момент, чтобы принять душ в одиночестве. Я говорю о том, что эти действия не удовлетворяют жизненно важную потребность человека в отдыхе.
Помните, в начале главы я говорила, что отдых — это нечто больше, чем просто сон. И это правда. Но отдых так же значим, как сон. Именно поэтому когда-то наш диалог (о равноценном отдыхе) начинался с вопроса сна. Вскоре после рождения нашего первого ребенка мы с Майклом начали распределять наши выходные дни так, чтобы у нас обоих была возможность выспаться. По утрам в субботу я вставала, чтобы заняться с детьми, а в воскресенье — он. У того, кто оставался в кровати, было время до 10:00 утра, чтобы либо выспаться, либо, как вариант, проснуться и заняться тем, что ему нравится. Майклу часто приходится работать даже в выходные дни, и логично, что я занимаюсь детьми, пока он занят. Однако мы оба понимаем, что те часы, когда мы не работаем и не спим, — время для совместного воспитания детей. Никто из нас не уходит из дома просто так по своим делам, полагая, что второй присмотрит за детьми. Вместо этого мы планируем, что нам нужно или хотелось бы сделать в выходные как в плане домашних обязанностей, так и в плане развлечений. Дело не в том, чтобы получить одобрение и разрешение от партнера, а в том, чтобы проявить взаимоуважение. Свободное время не должно автоматически принадлежать одному из родителей в ущерб другому.
По вечерам, когда Майкл приходит с работы, он сразу же начинает заниматься детьми. А я переключаюсь на приготовление ужина. Потом муж умывает девочек и укладывает их спать, а я занимаюсь закрытием вечерних задач (подробнее об этом мы поговорим позже). Мы оба заканчиваем свои дела около 19:30 и вместе смотрим телевизор.
Зачастую, когда мы садимся на диван в 19:30, в гостиной царит полнейший беспорядок, белье не разложено, и, по крайней мере, в одной комнате нашего дома все выглядит так, будто там взорвалась бомба. Но мы все равно садимся отдыхать. У нас заведено так, что все заканчивают свои дела в 19:30. Ключ к необходимому отдыху в нашем доме гораздо больше связан с проявлением признательности и взаимным уважением, чем с тем, кто должен выносить мусор. То, как мы разговариваем друг с другом, радуемся друг другу и любим друг друга в миллионах других сфер нашей жизни, не связанных с бытом, закладывает основу доверия. Майкл не просыпается рано утром, чтобы подготовить что-то для детей на день, и это меня устраивает; я считаю, что это значит, что сейчас мужу нужен дополнительный сон. Точно так же наш дом никогда не бывает идеально чистым, когда он возвращается с работы, и его это вполне устраивает. Майкл считает, что это говорит о том, что у нас с детьми был либо очень веселый, либо очень трудный день.
Как и у всех пар, у нас иногда возникают разногласия по поводу разделения обязанностей внутри семьи. Но все же нам невероятно помогает наше стремление к тому, чтобы отдых был справедливым для каждого из нас. Справедливый отдых покрывает множество недостатков разделения труда.

26. Бережное формирование новых привычек: ванная комната

В жизни бывают периоды, когда целью уборки является выяснение того, как получить наибольший функционал при наименьших затратах энергии. В сутках ограниченное количество энергии и часов, и, мне кажется, вы могли бы потратить это время на то, чтобы довести свои навыки уборки от хороших до идеальных. Но зачем вам это? Когда вы самореализуетесь и у вас появится свободное время, вы всегда сможете это сделать.
А пока просто купите хорошее средство для дезинфекции поверхностей и используйте его для мытья туалета, душевой кабины и раковин. Протрите зеркала и двери душевой средством для мытья стекол и отполируйте бумажным полотенцем. И этого достаточно. Я уверена: абсолютно никто не будет лежа на смертном одре сожалеть о том, что недостаточно убирал свою ванную.
Примечание для жертв насилия.
Если жестокое обращение, которому вы подверглись, включало унижение чести и достоинства, принуждение или действия сексуального характера, процесс мытья туалета может вызвать определенные трудности. Нахождение лица вблизи места, с которым контактируют гениталии и экскременты, может вызывать болезненные ощущения. Если это ваш случай, то проявите заботу и понимание к себе. Вы можете переложить эту задачу на кого-то из ваших домашних или заплатить специалисту клининговой компании, чтобы он сделал это за вас.

27. Бережное формирование новых привычек: система поддержания чистоты в автомобиле
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Признаваться, так признаваться во всем! Моя машина выглядит отвратительно. Ну, точнее, даже ее не самый блестящий внешний вид сильно выигрывает перед тем, какой вид открывается, когда я распахиваю дверь салона. Игрушки, коробки из-под снеков, огрызки яблок и банановая кожура, обертки от конфет, обивка с пятнами из-под кока-колы и молока… Дальше перечислять? И вот со всем этим я так и не смогла разобраться. А возможно, никогда не разберусь. И это тоже нормально. Честно говоря, я бросила эти попытки привести ее в божеский вид. С другой стороны, наша задача состоит в том, чтобы разрешить себе сделать вещи функциональными и позволить себе наслаждаться жизнью. Так будем же к этому стремиться, даже если ваша машина никогда не будет чистой.

28. Когда ваше тело не хочет работать в команде

Иногда препятствием для выполнения домашних дел становится не ваш разум, а тело. Разум вроде бы и хочет сделать что-нибудь, но тело чувствует себя так, словно у него вместо ног мешки с песком. Возможно, это потому, что вы не спали всю ночь. Или хроническая болезнь, острые приступы боли или вы в положении. А возможно, вы переживаете жизненную ситуацию, которая вызывает у вас сильный стресс, и это сказывается на физическом состоянии. Именно в такие моменты работа по таймеру или мотивационные игры не помогают. Что действительно помогает, так это позволить себе двигаться так медленно, как вам будет комфортно. Никаких временных рамок или следования плану. Возможно, и даже скорее всего, вы не успеете сделать все. Но вы сделаете явно больше, чем если бы вообще ничего не делали. Ниже приведен небольшой список предметов и дел, которые могут быть вам полезны в такой ситуации:
• Захваты для поднятия вещей с пола, чтобы не наклоняться.
• Офисные стулья на колесиках или табуреты для перемещения по дому при выполнении бытовых задач.
• Стул для душа, чтобы водные процедуры не были изнурительными.
• Корзинки для принадлежностей для уборки и индивидуальные наборы для каждой комнаты или этажа, чтобы меньше ходить.
• Трехъярусная тележка для инвентаря, которую можно катить.
• Совок для мусора с длинной ручкой.
• Садовые грабли, чтобы собрать в кучу вещи, разбросанные на полу. А потом можно удобно устроиться рядом и все разобрать.
• Делайте что-то непродолжительное время, например, во время рекламы при просмотре ток-шоу.
• Установите для себя максимальный уровень нагрузки и не превышайте его.
• Установите поручни в ванных комнатах или других местах с высоким риском падения.
• Заполните морозилку полуфабрикатами на случай эмоционально и физически трудных дней.
• Соберите плейлист с расслабляющей музыкой, под которую вы сможете медленно и плавно двигаться во время работы.
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29. Вклад в семью морально нейтрален

Когда вы испытываете объективные трудности при выполнении домашних задач, проживая в паре с партнером, то можете испытывать чувство вины. Происходит это даже в том случае, если у вас понимающие супруги.
Я считаю, что моральная сторона этого вопроса кроется не во фразе: «Достаточно ли моего вклада в семью?» — а в вопросе: «Не использую ли я кого-то?»
Есть несколько явно неправильных способов действий, когда речь идет о разделении домашнего труда. Например, один из супругов приходит домой после работы и рассчитывает вечером расслабиться, в то время как его партнер, который также работал весь день (не важно, дома или на оплачиваемой работе), выполняет всю бытовую рутину. В такой ситуации явно не прав первый, и он должен испытывать чувство вины. Но моральная проблема заключается не в том, что этот партнер вносит недостаточный вклад, а в том, что он чувствует, будто у него прав на отдых больше, чем у второго, и эксплуатирует труд своего партнера в угоду себе. Если вы считаете, что больше заслуживаете уважения по половому признаку или размеру зарплаты, то это ошибочное суждение.
Подведем итог: любой вклад и продуктивность не является моральной ценностью, но умение не эксплуатировать и скромность являются таковыми. Когда кто-то из близких людей требует какие-либо привилегии в отношении себя, но отказывается от обязанностей, на выполнение которых он способен, — это проявление эксплуатации других членов семьи. Однако когда речь идет о людях с ограниченными возможностями — это не то же самое, что иметь какие-либо преимущества, а принятие помощи — не то же самое, что эксплуатация других.

30 Уборка и психологические травмы из детства

«Папа приходил поздно ночью, и, если в доме было недостаточно чисто, он с криками будил нас и заставлял убираться посреди ночи. А на следующий день на занятиях я чувствовала себя измотанной».
«Мама запирала меня в моей комнате и говорила, чтобы я убралась. А я была настолько подавлена беспорядком вокруг, что просто сидела там не в силах пошевелиться. А потом она приходила и кричала, что я лентяйка».
«Если я не убирала свою комнату так, как нравилось моим родителям, они приходили, вываливали все мои вещи и игрушки на пол и говорили, чтобы я начинала сначала».
Это лишь несколько примеров психологических травм, связанных с работой по дому, которые я слышала от пациентов. Нередко взрослые используют работу по дому как способ наказания и унижения детей. А за нежелание или неумение сделать это угрожают лишить любви и даже причиняют боль. Это оказывает глубокое воздействие на внутреннее маленькое «Я», которое ребенок приносит в свою взрослую жизнь. Обычно это проявляется одним из двух вариантов: 1) вы избегаете домашних обязанностей, потому что воспринимаете их как наказание. И теперь, когда вы стали взрослым человеком, то можете наконец освободиться от них; или 2) вы постоянно и даже немного одержимо убираетесь, потому что усвоили родительскую установку, что вы грязнуля или неряха, если что-то лежит не на своем месте. В следующий раз, когда вы услышите внутреннего критика, обратите внимание на то, что он говорит и как. Ваш ли голос или все-таки это голос того самого взрослого, который в далеком прошлом выговаривал вам за неубранные игрушки и беспорядок на столе? В определении такого рода травм вам может оказать огромную помощь психотерапия. С ее помощью вы взглянете на бытовые задачи как на проявление заботы, а не как на наказание.
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Если в детстве вы пережили пренебрежительное и жестокое обращение и это происходило в очень грязной или захламленной обстановке, вы можете считать, что ваш родительский долг — никогда не позволить своим детям прочувствовать то, что чувствовали вы в детстве. Важно помнить, что у ваших детей нет такого эмоционального контекста вокруг беспорядка или грязи, как у вас. Для вас беспорядок значил хаос и опасность. И естественно, что никто из родителей не хочет, чтобы их дети чувствовали себя подобным образом. Но вы можете переусердствовать в своем стремлении навести безупречный порядок и чистоту, возможно, даже до собственного изнеможения или эмоционального расстройства. Позвольте мне поддержать вас. У ваших детей никогда не будет такого опыта, какой был у вас, если вы надежный и любящий родитель. Игрушки на полу не будут значить для ребенка ничего, кроме того, что вы проявляете заботу о нем, покупая их. Посуда в раковине будет ассоциироваться с родителем, который всегда вкусно накормит. Пятна на одежде будут напоминать о том, как здорово, когда твои мама и папа разрешают вдоволь рисовать красками или играть в грязи.
Я разрешаю вам вырвать этот лист из книги, чтобы вы повесили его на самое видное место:
«Мой дом — моя крепость. Здесь я в безопасности».

31. Критика от членов семьи

Даже если мы научились проявлять к себе доброту и сострадание, нам часто приходится сталкиваться с друзьями или членами семьи, которые находятся на разных этапах пути к осознанию моральной нейтральности. Как реагировать, когда кто-то критикует состояние вашего дома или пытается «помочь», давая неуместные советы?
Моя любимая фраза для доброжелательных родственников звучит следующим образом: «Я знаю, что ты хочешь видеть меня в красивом, удобном, уютном пространстве, и поверь мне, я тоже очень хочу этого для себя. Но я иду по своему собственному пути, чтобы найти то, что мне подходит. И больше всего мне нужна ваша поддержка без осуждения. Сейчас мне бы здорово помогло: ____________».
А затем дайте человеку конкретное задание, которое он может выполнить! «Отнеси эти пакеты с одеждой в пункт сбора для нуждающихся», «посиди со мной, пока я убираю комнату», «помоги мне позвонить в клининговую компанию или записаться на прием к врачу». Иногда все, что необходимо сделать, чтобы заботящиеся о вас люди смогли помочь, — указать им верное направление. Если они откажутся от предложенных вами дел, можно сказать: «В таком случае самое полезное, что ты можешь для меня сделать: не высказывать замечаний по поводу того, как выглядит мой дом».
Если в вашей жизни есть особенно грубый или бесцеремонный человек, вы можете использовать мою любимую фразу для установки границ: «Спасибо за вашу заботу, но сейчас я не принимаю во внимание никаких комментариев по этому вопросу» ☺.
Или мою самую любимую: «Ключом к тому, чтобы я смогла наладить комфорт моего дома, стало то, что я перестала разговаривать с собой так, как сейчас ты разговариваешь со мной».
Если вы читаете в сокращении, переходите к Главе 33.

32. Подберите свой правильный ритм


Потрясающий психолог, работающий с синдромом дефицита внимания и гиперактивности, Лесли Кук, однажды сказала мне: «Забудь о скучном создании рутинных дел. Нужно сосредоточиться на поиске своего ритма».
С обычной ежедневной рутиной вы либо идете по плану, либо нет. Определив свой ритм, вы можете, пропустив один музыкальный переход, снова влиться в мелодию.
Раньше я старалась делать все по мере необходимости: менять постельное белье, когда оно казалось грязным, запускать посудомоечную машину, когда она была переполнена, стирать, когда заканчивалась чистая одежда. Но на самом деле все происходило немного по-другому: я замечала, что простыни грязные, но меняла их только через месяц; избегала мытья посуды, потому что эта задача была непомерно тяжелой; загружала белье и забывала его в стиральной машине на три дня, и приходилось запускать ее снова. Одна из проблем заключалась в том, что когда я уже что-то делала по дому и замечала какие-то другие задачи, которые были «готовы» к решению, то говорила себе: «Ох, а это я сделаю позже». Я могла оставить эти дела и забыть о них либо решить: «Я лучше сделаю это сейчас, чтобы не забыть». Бралась за это, при этом бросая на полпути предыдущее свое дело. Я чувствовала, что меня постоянно тянет в разные стороны. А дом мой при этом никак «не хотел» выглядеть идеальным.
Я служила своему дому, а не дом мне. И я захотела изменить это. И первым делом включила уход за домом в свое расписание. Как мама и человек с нейродивергентным расстройством, я поняла, что хорошо справляюсь с ежедневными и еженедельными ритмами.
Поэтому я начала стирать белье каждый понедельник, даже если оставалась чистая одежда, а простыни каждый четверг, даже если они не были «слишком грязными». Посудомоечную машину я запускала каждый вечер, даже если она не была полностью загружена. Конечно, я делала что-то немного чаще или иногда реже, чем «положено», но какая разница? Лучший способ сделать что-то — это способ, при котором задача выполняется.

Ритуалы

Если вы из тех людей, которые могут запросто войти в комнату с беспорядком и начать собирать случайные вещи и раскладывать их по местам, я искренне рада за вас. А вот я так не могу. Я буду долго бродить по комнате, озираясь по сторонам, и в итоге сдамся. Или начну собирать случайные предметы только для того, чтобы подержать их или положить куда-нибудь, где они не нужны, прежде чем переключиться на какое-нибудь несущественное дело, не имеющее особого значения. Например, переложу свою коллекцию пряжи.
Но постепенно я научилась работать в команде со своим мозгом. Я придумала ритуалы, которые точно определяли, что я должна делать в какой комнате и в какой очередности. Мой метод наведения порядка «Пять категорий вещей» — один из таких ритуалов. Выполнение вечернего списка дел до сна — еще один. В моем арсенале есть всевозможные игры, в которые я играю сама с собой. Иногда мысленно рассказываю себе о каждом своем действии, будто я всемирно известный эксперт по уборке и миллионы людей смотрят мое телешоу. Такая игра позволяет мне отгородиться от всего остального и дает возможность двигаться вперед, чтобы мой мозг мог работать на автопилоте. Практически исключив принятие решения о том, с чего начать или что делать дальше, я могу переходить от задачи к задаче, фактически не теряя времени. Импульс, который создает мой подход, позволяет обойти многие проблемы исполнительного функционирования, с которыми я сталкиваюсь.

Новые привычки и системы

Когда вы хотите внедрить в свой дом новые привычки или системы, чтобы повысить функциональность вещей, не стоит пытаться сделать все и сразу. Стремитесь к тому, чтобы постепенно увеличивать ту функциональность, которой вы уже достигли. Вот несколько примеров.
Если у вас есть привычка в течение дня бросать одежду на определенный стул, вместо того чтобы решительно заявить: «Все! С этого момента все вещи отправляются сразу в стирку!» — попробуйте просто поставить корзину для белья рядом со стулом и сбрасывать вещи в нее. Теперь по мере возможности вы отнесете сразу полную корзину белья к стиральной машине, а до тех пор пространство будет выглядеть аккуратнее.
Если вы замечали за собой, что постоянно оставляете повсюду грязную посуду, вместо того чтобы сказать: «Теперь я буду мыть каждую тарелку сразу после использования», попробуйте относить посуду в раковину, когда вы закончили есть или пить, и просто оставлять ее там. Как только это действие дойдет до автоматизма, вы можете попробовать внести еще одну небольшую поправку, чтобы немного увеличить его функциональность. Например, вместо того чтобы оставлять посуду в раковине, вы можете расставить ее по категориям сбоку от нее.
Если введенная вами система не становится для вас легкой, привычной или автоматической — это означает, что либо она вам не подходит, либо вам нужно больше советов и инструментов, чтобы заставить ее работать должным образом.

Импульс важнее совершенства

Два года назад я поклялась себе никогда больше не садиться на диеты и не заниматься спортом из желания похудеть или стать стройнее. И слово, данное себе, до сих пор держала. А в этом году я наконец-то почувствовала искреннее желание заняться своим телом как ради получения удовольствия от движения, так и ради пользы для здоровья. Раньше, когда я занималась спортом только по эстетическим соображениям, моя неспособность заниматься достаточно долго, чтобы сбросить вес, была непреодолимой и заставляла меня бросать занятия. Сегодня я пять-десять минут делаю те малотравматичные упражнения, которые могу, и вместо того, чтобы воспринимать это как очередной провал (потому что этого недостаточно для снижения веса), я считаю, что добилась успеха. Ведь я знаю, что каждая минута занятий приносит пользу моему телу и разуму. Также я поняла, что все, что создает импульс, — уже почти победа. Импульс от того, что я время от времени сажусь на велотренажер, помогает мне чувствовать, что у меня есть стремление заниматься. И этот импульс стал частью моего ритма. Возможно, это не заводные и энергичные ритмы, а скорее медленные и плавные джазовые мотивы, но ведь импульс уже есть.
Создание импульса — ключевой момент, потому что мотивация порождает мотивацию. Наличие цели по созданию импульса — здорово, потому что это освобождает вас от необходимости начинать с задач, которые действительно значимы для вас. Например, когда мне было трудно мотивировать себя мыть посуду или стирать, мне казалось, что это действие должно быть задачей № 1. Но прежде я начала ставить тапочки рядом с кроватью на ночь. Я поняла, что когда просыпаюсь утром и иду в ванную, мои ноги успевают замерзнуть, а это не только неприятно, но и то, что я могу довольно легко исправить. Важное ли это дело? Нет. Но когда я начала ставить тапочки рядом с кроватью на ночь, мои несколько минут утром стали настолько приятными, что я почувствовала органическую мотивацию повторить это действие и на следующий вечер. Вы можете подумать, что несколько минут холода по утрам должны обладать меньшим приоритетом, чем поиск способа помыть посуду и постирать белье, но напомню: мотивация порождает мотивацию. Выполнение такой задачи по уходу, которую вы непосредственно ощущаете как реальный уход и проявление заботы о себе (например, пара тапочек у кровати), может помочь вам обрести мотивацию для выполнения и других задач. Я не предлагаю вам конкретно этот способ с тапочками. ВЫ можете выбрать для себя что-то другое, что олицетворяет для вас заботу о себе. Я также не говорю, что это должно стать привычкой на всю жизнь. Просто немного потренируйтесь. Сделайте для себя сегодня то, что бы вам будущей было действительно приятно.

33. Бережное формирование новых привычек: поддержание функциональности пространства


Простой план по поддержанию пригодного для жизни пространства лучше, чем чрезмерно сложный план по поддержанию идеального пространства. Один из самых простых способов сделать это: определить одно помещение в вашем доме, которое вы хотели бы сохранить пригодным для жизни. Возможно, это будет ваша спальня или кухня. Если у вас есть дети, выбор может пасть на детскую комнату. Подумайте о четырех-шести задачах, которые, если бы они выполнялись еженедельно, сделали бы это помещение пригодным для жизни. Допустим, я выберу свою спальню и решу, что если: 1) убрать чашки и тарелки, 2) поменять постельное белье, 3) закинуть вещи в стиральную машину и запустить цикл стирки, 4) собрать и вынести весь мусор, — то эта комната станет удобным для жизни пространством. Когда я применила такой подход к спальне моей дочери, то поняла, что если убрать подгузники и мусор из ее комнаты и сменить простыни в кроватке, то, даже если весь день пойдет насмарку, я все равно буду чувствовать себя лучше, потому что позабочусь о ее пространстве. Для меня это был мощный первый шаг.

График уборки

Предыдущий пример — отличная отправная точка для поддержания порядка, когда вы чувствуете себя подавленной. Некоторым людям нравится идея составлять еженедельный график уборки, и их образ жизни позволяет выполнять какую-либо задачу каждый день. Это не обязательно и не лучше, чем уборка от случая к случаю или ожидание, пока у вас появится больше времени, чтобы сделать сразу несколько дел. Но некоторые могут предпочесть и такой вариант. Когда я сидела дома с детьми, то испробовала на практике много идей для графика уборки. Например, один день наводила порядок на верхнем этаже, другой — на нижнем. Когда я вернулась к работе, мне показалось, что ежедневные задачи больше не выполняются, поэтому я перешла к более длинному списку, задачи из которого я выполняла по воскресеньям во второй половине дня. Независимо от того, как (или даже если) вы планируете свою уборку, я советую вам повесить эти три «правила» на видном месте:
1. Задача списка — служить мне, а не наоборот. Его главная цель — облегчить мою жизнь, а не усложнить ее. График нужен не для того, чтобы говорить мне, что я должна сделать, или напоминать мне о том, что я еще не сделала. Он служит мне каждый день, снимая с меня бремя принятия решений. Мне не нужно переживать, что я должна все убрать, и не нужно тратить время на анализ того, какую задачу сделать приоритетной. Я могу сделать то, что нужно на сегодня, а затем сосредоточиться на других делах, зная, что в конце концов доберусь и до остальных пунктов.
2. Пропуск дней допустим. Я могу пропустить день или решить сделать что-то другое в любое время по мере необходимости или когда захочу. Признаюсь вам: я еще ни разу не соблюдала «день протирания пыли» из моего графика.
3. Я не обязана выполнять задание полностью. В моем доме три ванные комнаты, и я никогда не убираю их все за день. Я просто выбираю ту, которая, на мой взгляд, больше нуждается в уборке, или самую удобную. В конце концов я доберусь до них всех. В большинстве случаев в те дни графика, которые отмечены как «чистая кухня», я просто выбираю несколько задач для уборки в пределах кухни. Возможно, на этой неделе я хорошенько ототру столешницы и помою микроволновку, а на следующей — отмою плиту. Такой подход помогает мне всегда чувствовать себя хорошо, ведь я забочусь о своем пространстве и избегаю ощущения беспокойства, которое ставит на мне метку «рабыня списка бытовых задач».

Задача на каждый месяц

Когда мы говорим о более масштабном ведении домашнего хозяйства, я могу предложить способ постановки 6—12 задач (возможно, вы захотите, чтобы некоторые задачи выполнялись дважды в год). Ниже приведены некоторые рекомендации и примеры. Назначьте для каждой задачи свой месяц. Помните, что, хотя существует множество советов и суждений о том, как часто необходимо выполнять эти дела, универсального для всех и правильного способа просто не существует. Правильным для вас будет тот способ, который сохранит функциональность вашего пространства, не перегружая вас. У вас может возникнуть соблазн добавить несколько задач в каждый месяц. Если вы уверены в своих силах или у вас уже был подобный опыт — смело действуйте. Однако если вы только в начале пути к функциональности, лучше остановиться на чем-то одном и посмотреть, как пойдет. Некоторые пункты из списка ниже могут не касаться вас, и это нормально, а некоторые могут показаться слишком сложными, поэтому их можно пропустить. Лучше иметь скромный план домашних дел, на выполнение которого у вас есть силы, чем идеальный, который остается невыполненным или добавит лишний стресс в вашу жизнь. Не забывайте, что вы всегда можете попросить помощи или нанять специалистов для решения этих вопросов. Наличие плана позволяет вам все предусмотреть и подготовиться.
• Заменить фильтр в кондиционере
• Убраться в кухонных шкафах и ящиках
• Навести порядок в гараже
• Перебрать вещи в шкафу и сдать на благотворительность ненужную одежду
• Перебрать игрушки, помыть их и те, в которые дети уже не играют, отдать на благотворительность
• Вымыть холодильник изнутри
• Упаковать и убрать сезонную одежду
• Помыть изнутри мусорный бак/ведро
• Почистить водосток

Что делать, если вы не можете выполнить список дел

Когда я начала составлять небольшой график уборки, я заметила, что есть пункт, который я выполняю непоследовательно или вообще пропускаю. Тогда мне становилось стыдно за то, что я не выполнила весь еженедельный список дел. Поэтому я придумала, как сделать так, чтобы весь список был выполнен. Я просто убрала этот пункт.
Теперь все в порядке.
Наверняка вы скажете: «Но, КейСи! Как же так: теперь этот пункт не будет выполнен». А я вам отвечу: «Так он не выполнялся и тогда, когда был в списке! Так что в этом смысле ничего не меняется. Только теперь я не испытываю чувства вины из-за этого». Когда я вспоминаю о нем, то просто выполняю.
Опираясь на то, что мы чувствуем естественную мотивацию что-то делать, мы создаем импульс. Импульс от ежедневных циклов проявления заботы о себе и окружающем пространстве подобен двигателю автомобиля: он создает свой собственный заряд. Иными словами, мотивация создает еще большую мотивацию. И если вы будете поддерживать этот импульс, то с большой вероятностью однажды вы все равно вы-полните ту случайную задачу, которую вычеркнули из списка.
(PS: я вычеркнула день протирания пыли.)

День пополнения запасов

Знаете, что я ненавижу? Я терпеть не могу те моменты, когда приходится приносить кухонные полотенца из прачечной. Бешусь, когда приходится вешать новые рулоны туалетной бумаги. И злюсь в те моменты, когда приходится пополнять запасы подгузников наверху в детской. Мне очень не нравится любая мелкая и утомительная работа такого рода. Но вместе с тем я испытываю раздражение из-за отсутствия кухонных полотенец, когда они мне нужны, или туалетной бумаги, когда она так необходима, или подгузников, когда моя младшая дочь не предупредила меня, что собирается сходить «по-большому».
Я знаю, что моя жизнь становится намного функциональнее, когда эти мелкие задачи выполняются, но я ничего не могу с собой поделать — я всей душой их ненавижу. Эти мелочи никогда не вписываются в общий поток дел. Обычно я обращаю на это внимание, когда занимаюсь чем-то другим. Когда я поняла, что ненавижу именно эти утомительные прерывания основной деятельности, я объединила все эти мелкие нюансы в одну большую задачу и назвала ее День пополнения запасов. И поскольку я уже давно перестала пытаться вытирать пыль каждый вторник, у меня появилось свободное время. А это позволило включить пополнение запасов в список дел. Теперь я включаю музыку, достаю свой график и просто выполняю эту задачу.

Все приходит постепенно

Мне потребовалось больше года, чтобы создать несколько основных систем, которые помогли моему дому функционировать. И я все еще в процессе их создания. Иногда мы думаем: «Когда я наконец все приведу в порядок, тогда я смогу дышать полной грудью и не буду чувствовать себя так плохо». Но на самом деле финишной черты не существует. И это отлично. Чтобы начать чувствовать себя лучше, необязательно делать все на пределе возможностей. Вы заслуживаете доброты к себе самой независимо от того, сколько действительно работающих систем у вас получилось создать. Вы можете жить счастливой жизнью и достаточно неплохо справляться с выполнением повседневных задач, даже если результат еще не совсем функционален.

34. Мой любимый ритуал: вечерний список дел


Помните, вы выполняли упражнение «прояви доброту к маленькой себе»? Так вот, сейчас я расскажу вам о том, как проявить заботу и доброту к себе будущей. Каждый, кто работал в сфере обслуживания, знаком со списком обязанностей по открытию и закрытию ресторана. У официантов и барменов помимо основной деятельности (обслуживание клиентов) есть «второстепенные обязанности», которые помогают открыть ресторан и настроить следующую смену на рабочий лад. Открывающие смену режут лимоны, накрывают столы, полируют бокалы для вина и заваривают кофе. В конце смены они убирают со столов, наполняют солонки и убирают столовые приборы. Уборщицы занимаются посудой, убирают зал и дезинфицируют все поверхности. Такие второстепенные обязанности не «основная работа» официантов, но ее необходимо выполнить для того, чтобы у них была возможность выполнять свою основную работу — обслуживать посетителей.
Мы уже говорили о том, что, когда у вас есть возможность выполнить какую-то задачу, но вам не хватает мотивации, приступить к ней поможет мысль о том, что таким образом вы проявляете доброту и заботитесь о «будущей себе». В хорошие дни мне нравится разгружать и снова загружать посудомоечную машину, собирать игрушки, подготавливать перекусы детям на утро, выбрасывать мусор, который валяется повсюду, принимать лекарства и варить кофе методом холодной заварки на утро. На эти небольшие вечерние, «закрывающие» мой день действия уходит всего около 30 минут, но я знаю, что это облегчит жизнь завтрашней КейСи.
Сила моего любимого ритуала по завершению вечерних дел заключается в том, что я разрешаю себе все. Я могу позаботиться о завтрашнем дне без необходимости делать все идеально или в соответствии с чужими стандартами. Но этот ритуал имеет силу только в том случае, если вы также даете себе разрешение ничего не делать. Суть в том, что, хотя выполнение этих обязанностей — способ позаботиться о завтрашнем дне, иногда их невыполнение — способ позаботиться о себе прямо сейчас. Вот почему у меня есть список дел для очень тяжелых дней. Иногда я могу заболеть или просто устать. Бывает так, что весь день у меня складывается прекрасно, но вдруг ближе к вечеру я чувствую, что сил больше нет. В таких ситуациях моей приоритетной задачей становятся дети, и первым делом уложить их спать, почитать сказку и приласкать. После этого я определяю для себя минимум задач, которые нужно сделать, чтобы утром чувствовать себя комфортно. А именно: нужно помыть детские бутылочки, выбросить остатки пищи, чтобы они не испортились, и принять лекарства. На эти дела у меня уходит минут пять, а мотивирует меня доброта. Доброта и забота о себе сегодня и о себе завтрашней. После этого я сажусь смотреть телевизор и общаюсь с мужем. И это действительно беспроигрышная ситуация: сейчас я отдыхаю, а я, будущая завтра, смогу полноценно функционировать.

Не забывайте: импульс – ключ к успеху!

Вот что можно сделать, если вы заметили, что не справляетесь со своим списком вечерних дел. 1) Сократите его. Даже если в нем будет всего один пункт, это тоже будет хорошо. 2) Измените его. Обратите внимание на те дела, которые вы «должны» сделать, но на самом деле они не так важны. А значит, вполне естественно, что у вас будут проблемы с мотивацией их начать и закончить. Поэтому пусть в вашем списке останутся только действительно важные. Возможно, вы должны мыть посуду каждый вечер, чтобы у вас не завелись насекомые. Но, может быть, для вас важнее, чтобы, проснувшись утром, вы накормили семью кашей, ингредиенты для которой вы вечером заложили в микроволновку. 3) Измените время, когда вы выполняете вечерние задачи. Возможно, вам будет проще, если вы разберетесь с ними сразу после возвращения с работы домой. Есть вероятность, что если вы поменяете статус своих дел с «закрывающих» вечер на «открывающие», у вас будет больше энергии и мотивации для их выполнения.

35 Нехватка навыков против нехватки поддержки

Перестаньте корить себя за недостаток навыков, что вы не умеете делать это, не получается то, не хватает усидчивости в третьем… На самом деле вам не хватает поддержки. А стремление ее получить или заслужить может истощить те крохи энергии, которые у вас есть. Время, которое вы потратите на то, чтобы «быть лучше», куда правильнее было бы потратить на то, чтобы позволить себе поплакать, поспать и найти даже маленькие искры радости для поддержания себя. Но правда и в том, что недостаток поддержки не всегда чья-то вина. Ведь в жизни бывают такие моменты, которые мы просто должны пережить.
Я часто оглядываюсь назад на эти нелегкие периоды моей жизни и с нежностью говорю себе: «А я же действительно сделала все, что было в моих силах, в той ситуации». И это весьма забавная вещь: в те моменты, когда мы делаем все, что в наших силах, это не кажется лучшим решением. На самом деле ваши попытки сделать все возможное на тот момент воспринимаются как провал. Когда я вспоминаю себя, шестнадцатилетнюю, в реабилитационном центре, рыдающую в одиночестве и чувствующую себя никчемной, потому что мне постоянно говорили, что я недостаточно стараюсь, я понимаю, что та девочка сделала все, что было в ее силах. Иногда мне хочется, чтобы кто-то в то время увидел и понял это и сказал мне. Тогда этого не произошло. Поэтому теперь я сама постоянно говорю ей об этом: «Ты умничка! Я вижу, как ты стараешься».

36. Сторонняя помощь морально нейтральна

Если вы можете позволить себе приглашать домработницу хотя бы раз в месяц, но у вас ее нет, вы должны спросить себя: почему? Домработница не разрушает ваш моральный облик, не умаляет ваши достоинства хозяйки дома, и она не попадает под классификацию «нужно заслужить». Если в данный момент вы в такой жизненной ситуации, когда список бытовых дел больше, чем времени в сутках и запаса ваших сил, а у вас есть финансовая возможность, чтобы позволить себе стороннюю помощь, — это будет наиболее функциональным решением. Что вас останавливает? Чувство смущения? «Я никогда не позволю домработнице увидеть состояние моего дома» — такое высказывание так же логично, как «я никогда не позволю врачу увидеть, в каком состоянии мое здоровье». Какая разница, что домработница подумает о вас? Вы отвечаете не за ее психическое здоровье, а за свое собственное. Один из вариантов, который я могу предложить: отказаться от клининговых услуг и вместо этого найти человека или через специализированные сайты, или в местной группе в социальных сетях. Дело в том, что, когда вы сотрудничаете с частным лицом, вы лучше контролируете то, что бы вы хотели получить и сколько времени вы хотите, чтобы человек на это потратил.
Первые несколько месяцев жизни младшей дочери я была полностью поглощена послеродовой депрессией и вынужденной изоляцией. Когда малышке исполнилось восемь месяцев, я приняла решение обратиться за помощью. Я наняла студентку, чтобы она убиралась пару часов в неделю в течение примерно двух месяцев. Я честно предупредила ее, что в некоторые дни она может войти в дом, где будет один сплошной беспорядок. И так же уточнила, что список ее задач по дому может еженедельно меняться в зависимости от моих потребностей. Рассказала ей, что будут моменты, когда она сможет даже не заканчивать всю работу, если сделает хотя бы небольшой проблеск в нашем беспорядке. Когда девушка пришла в первый раз, я попросила ее разложить кучу постиранного белья, которая скопилась за неделю (это было еще до моей системы «не складывать белье»). В следующие ее визиты я просила ее убраться наверху или внизу, в зависимости от того, что я считала нужным или желаемым на той неделе. Это был мой лучший опыт с «сервисом» по уборке. Раньше, когда я прибегала к услугам специалистов, то испытывала стресс из-за необходимости предварительно убираться и наводить порядок перед приходом наемного работника. Осознание того, что мне не придется этого делать, избавило меня от ненужного стресса. Поскольку я понимала, что девушка будет работать определенное количество времени, каждую неделю я сама делала какие-то дела по дому. Интересно, что этот тонкий переход от обязанностей к созданию новых возможностей мотивировал меня.
Если вы финансово не можете позволить себе оплатить работу стороннего человека, попросите помощи у родственников или друзей. Иногда идет на пользу, когда кто-то составляет вам компанию, пока вы выполняете свои дела. Если у вас есть подруга, которой тоже трудно выполнять определенные домашние обязанности, вы можете объединиться в небольшой кооператив и ходить друг к другу домой по очереди, чтобы помогать убираться или стирать.
Иногда мы исходим из культурно-семейных представлений, согласно которым только претенциозные люди нанимают помощников для таких вещей. На самом деле платить кому-то за уборку дома сродни тому, чтобы платить автослесарю за замену масла в машине или столяру, который ремонтирует лестницу. Если это облегчит вашу жизнь и вы можете себе это позволить, то это единственный критерий для принятия решения. Будь то уборка, доставка еды и продуктов на дом или стирка и складывание вещей — если вы относитесь к людям с уважением и справедливо оплачиваете их труд, все это нейтрально с моральной точки зрения.
Помните, что чувство стыда за оплату помощи часто напрямую связано с идеей о том, что домашние задачи — это ваше моральное обязательство, от которого зависит ваша ценность как человека. Платная помощь по дому — это не рецептурное лекарство. Не обязательно иметь «симптомы болезни», чтобы заслужить право нанять кого-то для помощи по дому.
Если вы читаете в сокращении, переходите к Главам о тренировках, весе и еде или сразу к Главе 41.

37. Физические упражнения – отстой

Первый виновный в формировании моих убеждений — урок физкультуры в школе. И это вполне заслуженно. В таком раннем возрасте детей, которые всей душой любят активные игры, заставляют вместо этого бегать по кругу. Возможно, я немного утрирую и не в каждой школе урок проходит таким образом, но на моей памяти это точно был первый случай, когда кто-то разделил физическую активность и веселье и создал демона, имя которому Упражнения. Затем в моду вошла культура диет, которая рассказала нам, что причина, по которой мы должны заниматься физическими упражнениями, заключается в том, чтобы поддерживать худобу нашего тела и его привлекательность. Все это разрушило наше (во всяком случае — мое точно) желание двигаться легко и радостно. Если к упражнениям вас побуждает стыд за свое тело и в процессе занятий спортом вы испытываете целую череду неприятных ощущений (боль, усталость и как с вас активно стекает пот — три мои самые нелюбимые вещи на свете), а затем заканчиваете тренировку, не получив никаких немедленных результатов, то с какой стати вам должно нравиться это занятие или откуда взяться желанию возвращаться к нему снова?
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Так что я остаюсь при своем мнении. Упражнения в том виде, в котором они существуют в жизни большинства людей, — полный отстой. Как и множество рутинных задач, когда они выполняются только для того, чтобы соответствовать навязанным стандартам, это отдаляет нас от настоящей заботы о себе.
Но когда я оглядываюсь на свою жизнь и спрашиваю себя: «А какие воспоминания о физической активности вызывают у меня положительные эмоции?» — то на глаза наворачиваются слезы. Я помню, как была в группе поддержки в восьмом классе и чувствовала себя невероятно счастливой из-за того, что двигалась ритмично и синхронно с остальными членами команды. А еще помню, как подпрыгнула выше всех, когда мы заняли второе место на чемпионате.
А тот абсолютный восторг, когда моя нога отправляла мяч в ворота на юношеских матчах!
А на моей свадьбе под Rehab Эми Уайнхаус мы с друзьями просто взорвали танцпол. В это время муж смотрел на меня так, будто я единственная женщина во вселенной. И я помню, как в ту ночь он перенес меня через порог отеля, но не потому, что так велит традиция, а потому что я стерла ноги дикими танцами.
Так когда же потерялась эта радость и легкость движения? Когда в моей взрослой жизни перестали появляться активные занятия, которые приносили бы радость от движения? Могу ли я вернуть их? А сможете ли вы? Может быть, попробуем вместе?

38. Ваш вес морально нейтрален

Насыщать организм пищей — проявление заботы о себе. Давать организму отдых — одно из условий ухода за собой. Прием лекарств для борьбы с симптомами болезни, физиотерапия и другие лечебные мероприятия — также задачи по уходу. Как и активное движение — задача по уходу за организмом. Изучение того, какие продукты и питательные вещества помогают вашему организму работать и чувствовать себя наилучшим образом — замечательные и полезные знания, но вопрос, как достичь или сохранить худобу своего тела, не относится к задачам по уходу.
Существует множество способов, как можно уменьшить вес тела, не причиняя вреда здоровью. За всю свою жизнь я выслушала массу рекомендаций тех, кто практикует здоровый подход к восприятию своего веса. Они могут помочь вам внедрить в жизнь здоровые привычки, которые помогут улучшить ваше самочувствие, не ставя приоритетной задачей снижение веса. Когда мы начинаем заботиться о своем теле с помощью таких задач, мы иногда теряем или набираем вес, а иногда он и вовсе не меняется. Ваш вес морально нейтрален. Ваш вес после внедрения здоровых привычек в вашу жизнь — это вес, который у вас должен быть.
Недавно кто-то прокомментировал мое видео в социальных сетях следующими словами: «Ты бы выглядела лучше, если бы сбросила вес». Моей первой мыслью было: «А для кого выглядела бы лучше?» Ведь я не чувствую никаких обязательств к формированию сексуальной привлекательности для какого-то незнакомца. Однако этот комментарий занял мои мысли на несколько дней, но не потому, что он задел мои чувства, а потому, что я была удивлена таким суждением.
Однажды ночью я лежала в постели и обнимала свою полуторагодовалую дочурку. Она заснула у меня на руках, и ее головка с ангельским личиком покоилась на моем предплечье. Рядом лежал мой муж, человек, которого я безмерно люблю и который любит меня. На детском шезлонге пристроилась наша старшая дочка, маленькая задорная малышка, которая своим присутствием добавляет ярких красок в мой мир. Я поняла, что когда-то мечтала быть худой только потому, что хотела быть любимой и счастливой. Но это все у меня уже есть. С тех пор худоба кажется мне такой незначительной.

39. Еда морально нейтральна

Вы заслуживаете того, чтобы полноценно питаться.
Ваша неспособность приготовить сегодня идеально сбалансированное блюдо не означает, что вашему организму лучше совсем не есть. Все калории — хорошие, особенно в те моменты, когда вам тяжело. Не существует правильных или неправильных продуктов. Более того, нет продуктов, которые были бы абсолютно здоровыми или нездоровыми. Здоровье — это целостное состояние души, которое требует большего, чем просто знание количества и типа питательных веществ в продуктах, которые вы едите. Проявлять заботу и доброту к себе, когда вы, например, лакомитесь сладким, калорийным мороженым, полезнее, чем ненавидеть себя во время того, как вы едите «полезный» салат. Вашему здоровью намного сильнее вредят ваше беспокойство и перфекционизм. В конце концов, ваше отношение к еде — это такой же фактор вашего здоровья, как и то, что питаться нужно таким образом, чтобы чувствовать себя хорошо.
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На протяжении большей части моей жизни планирование питания вызывало гораздо больше стресса, чем незнание того, что же съесть. Поэтому я никогда этим и не занималась. Но когда у меня появилась семья, а потом и дети, мне пришлось научиться заранее планировать, что будет у нас на ужин в ближайшие дни. Это был мой вариант. Вы можете избрать для себя свой. Тот, при котором вы испытываете наименьший стресс.
Если вы хотите попробовать планировать питание, то сначала нужно постараться не зацикливаться на этой идее. Скажем, вы либо сами приготовили какое-то блюдо, либо что-то понравилось вам, когда вы были в гостях. Запишите его рецепт. А потом еще один и еще… Так у вас появится свой список любимых блюд. Они не обязательно должны быть замысловатыми, на приготовление которых нужно потратить полвечера. Съели невероятно вкусный сэндвич? Запишите. Попробовали новый соус и он пришелся по вкусу? Смело заносите его в список.
Теперь перед походом в продуктовый магазин вы можете выбрать несколько рецептов, чтобы купить продукты и затем приготовить их на неделе. Вуаля. Ваш план питания готов. И в нем только самые любимые блюда.
Если вы в таком состоянии, что задача накормить себя кажется невыполнимой, обратите внимание на детскую еду. Еда для малышей содержит максимальное количество питательных веществ. Йогурты, соки, каши и пюре… добавьте поливитамины — и доживете до следующего дня.

40. Входим в ритм

Несмотря на то что мой подход к уборке и функциональности дома постепенно облегчает мою повседневную жизнь, у меня все еще бывают дни, когда я просто… ничего не могу. После особенно долгого периода, когда моя старшая дочь заболела и не ходила в детский сад, однажды утром я проснулась с ощущением дикой усталости и полным отсутствием мотивации. Весь этот день мы с девчонками провалялись в кроватях, раз пять посмотрели «Троллей», и я уложила всех спать (включая себя) в 7 часов вечера.
На следующее утро я проснулась отдохнувшей и готовой к более организованному и продуктивному дню. Я ощутила душевный порыв и силы на то, чтобы принять душ, вымыть голову, сделать несколько упражнений и даже привела в порядок ногти. А еще я убрала ванную комнату, закинула вещи в стиральную машину и испекла пирог. Большую роль в этом сыграло то, как я отнеслась к себе вчерашней. Если бы я рассматривала день, проведенный перед телевизором и без выполнения запланированных бытовых задач, как полный провал, то мне было бы гораздо труднее «вернуться в рабочий ритм». Но я этого не делала. День за просмотром мультфильма в пижамах стал днем, когда мы проявили заботу и понимание по отношению друг к другу, позволили себе расслабиться и отдохнуть. И это был день доброты. Он стал ключом к тому, чтобы на следующий день легко проснуться и легко переделать все то, что не было сделано накануне.

41. Вы достойны прекрасного воскресенья
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Недавно я получила комментарий от одной из подписчиц, в котором говорилось: «Спасибо! Я провела день на улице, наслаждаясь прекрасной погодой и попивая пряный тыквенный кофе, вместо того чтобы заниматься 8-часовой воскресной уборкой. Я поняла, что в ней нет необходимости. Вместо этого я сделаю двухчасовую уборку, когда вернусь домой». После этих строк мне захотелось станцевать свой победный танец! Моя подписчица попала в точку. Вам не нужно выполнять восьмичасовую домашнюю рутину, чтобы заслужить день в парке. Вы можете порадовать себя прекрасным днем отдыха, а затем, полная сил и положительных эмоций, потратить два часа на приведение дома в функциональный порядок, чтобы легко и позитивно начать новую неделю. Мы говорим об осознании, которое кардинально изменит вашу привычную жизнь: ваше пространство существует для того, чтобы служить вам, а не наоборот.
Бытовые задачи существуют только для того, чтобы сделать ваше тело и пространство вокруг достаточно функциональными для того, чтобы вы могли с легкостью наслаждаться всем, что может предложить вам этот мир.
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Приложение 1


Ниже вы прочитаете, как я искала функциональность в своих домашних делах.

Полы

1. Здоровье и безопасность: необходимо устранить вероятность спотыкания о предметы и предотвратить появление или распространение жучков, плесени и бактерий.
2. Комфорт: моим детям нужно место для игр; а мне не нравится мусор, который прилипает к ногам, когда я хожу босиком.
3. То, что порадует: мне нравится, как выглядит комната, когда полы чистые. Я ощущаю умиротворение.

Стирка белья

1. Здоровье и безопасность: мне нужна чистая одежда.
2. Комфорт: хочу, чтобы одежда выглядела опрятно и я могла легко найти то, что мне нужно.
3. То, что порадует: мне нравится, когда шкаф выглядит эстетично.

Уборка

1. Здоровье и безопасность: нужно устранить вероятность споткнуться обо что-либо.
2. Комфорт: я хочу с легкостью находить нужные вещи, иметь свободное пространство для моих увлечений и чтобы у детей была возможность спокойно играть в чистом помещении.
3. То, что порадует: мне нравится, когда я могу украсить гостиную к праздникам, и, на мой взгляд, обстановка намного уютнее, когда вокруг все аккуратно.

Уборка в ванной комнате

1. Здоровье и безопасность: нужно предотвратить появление или распространение бактерий и плесени.
2. Комфорт: хочу с легкостью находить свои вещи, смотреть на себя в чистое зеркало и чувствовать приятный запах в помещении.
3. То, что порадует: мне нравится, что у меня есть место, где можно принять ванну и полежать в тишине, и когда у меня есть свободное пространство для нанесения макияжа.

Мойка посуды

1. Здоровье и безопасность: мне нужна чистая посуда, чтобы было на чем есть и в чем готовить.
2. Комфорт: свободный доступ к раковине, больше незахламленного пространства вокруг.
3. То, что порадует: положительных моментов в мытье посуды для меня нет.

Принятие ванны/душа

1. Здоровье и безопасность: необходимо уда-лить грязь и отмершие клетки кожи с тела.
2. Комфорт: я хочу, чтобы мои волосы были чистыми и ухоженными. Хочу приятно пахнуть и чувствовать себя уверенно на людях.
3. То, что порадует: мне нравится возможность расслабиться, полежать в ванне с книгой.

Уборка пыли

1. Здоровье и безопасность: необходимость не провоцировать и держать под контролем аллергию и астму.
2. Комфорт: хочу ставить вещи на места, чтобы они не пылились, убирать шерсть домашних питомцев, чтобы она не попадала на одежду.
3. То, что порадует: мне нравится ощущение, что я смогла создать комфортное и приятное пространство для гостей.

Уборка на кухне

1. Здоровье и безопасность: необходимо предотвратить рост и распространение бактерий, насекомых, плесени.
2. Комфорт: хочу, чтобы вокруг было много свободного пространства для приготовления пищи, а на кухонном островке я могла заниматься своим хобби. Приятно собираться на семейный ужин, когда стол чист и свободен.
3. То, что порадует: мне нравится, как выглядит кухня, когда все поверхности чисты и свободны.

Приложение 2


Ключом к поиску системы, которая подойдет вам и будет работать, является: 1) понимание функции рутинных задач, 2) осознание того, что не существует «правильного» способа, а есть только способ, подходящий для вас и вашей семьи, и 3) создание системы на основе ваших привычек (а не привычек на основе вашей системы). Согласно этим пунктам, единственный человек, который может сказать, какая система подходит вам, — вы сами. Ниже я поделюсь с вами некоторыми идеями и вопросами, которые, возможно, заставят вас задуматься. Помните, чтобы найти то, что работает, нужно время!

Стирка

Семейный шкаф. Многие семьи с маленькими детьми предпочитают складывать всю одежду в один большой шкаф (или гардеробную комнату). Это облегчает утренние сборы, ускоряет процесс стирки (так как все вещи складываются в одно место). И, как правило, именно здесь складируется и грязное белье. Если у вас есть возможность организовать это место рядом со стиральной машиной — это станет дополнительным удобством для вас.
Корзины для белья, которое не складывается. Какие вещи необходимо складывать? Уж точно не нижнее белье, пижамы или спортивные шорты. Можно было бы избавить себя от стресса и сэкономить массу времени, если вместо того, чтоб складывать эти вещи, вы просто сбросите их в корзину. Если вы стираете вещи для нескольких людей, будете ли вы рассортировывать их по индивидуальным корзинам или предоставите возможность домашним самим разбираться с тем, что нужно сложить?
Развесьте все. Некоторые люди считают, что развешивать все вещи после стирки и сушки — наиболее удобная система. Их легче увидеть, и, возможно, их даже не придется складывать. В шкафу нет места, чтобы все развесить? Вы можете повесить свои вещи куда угодно, например, на вешалку-стойку для одежды в спальне.
Стирка по категориям. Если вы будете стирать вещи, деля их по людям или по типу одежды, вам не придется тратить время на сортировку.
Попробуйте разные ритмы. Кому-то может быть удобнее стирать небольшое количество белья каждый день. А для кого-то предпочтительнее выделить на «большую стирку» определенный день.
Сократите количество вещей. Ответом на ваши проблемы со стиркой может стать уменьшение количества одежды. Но тут есть и обратная сторона: если вы пропустите день стирки, можете остаться без чистого белья!
Цветовая палитра гардероба. Еще один способ сократить количество своих вещей — составить гардероб по цветовой палитре. Подобрав четыре-шесть взаимодополняющих цветов, вы сможете из меньшего количества вещей составить больше комбинаций нарядов. Плюс бонус для вас: вы снижаете стресс, связанный с подбором одежды. Ведь теперь все ваши вещи легко сочетаются между собой.
Делегируйте. Стирка и складывание одежды даются вам непросто? Может быть, стоит пригласить кого-то, кто бы смог заменить вас? Вы всегда сможете находить в шкафу, на вешалке и в корзине чистую одежду, а время, которое высвободилось после делегирования задач по стирке и разборке вещей, можете провести с семьей или за любимым хобби.

Посуда

Список «закрывающих» дел. Включите ежедневное мытье посуды в свой вечерний список дел. Так вы позаботитесь о себе завтрашней и не будете испытывать утренний стресс от вида гор тарелок с засохшими остатками еды.
Легкая посуда. Если сейчас у вас есть трудности с подвижностью, можно заменить тяжелую стеклянную посуду на легкую пластиковую. Такой шаг может сделать процесс мытья посуды менее утомительным. Даже на уровне мышления легкая посуда может сделать задачу менее обременительной.
Одна тарелка — один человек. В некоторых семьях стандартный набор посуды — тарелка, миска и чашка — закрепляется за определенным человеком (иногда с цветовой маркировкой). Ограниченное количество посуды гарантирует, что раковина не будет переполнена.
Сразу в посудомоечную машину. Если у вас есть посудомоечная машина, выделите время на то, чтобы по утрам разгружать ее в первую очередь. Таким образом, каждую использованную в течение дня тарелку можно сразу поставить в освобожденную посудомоечную машину.
Бумажные тарелки. Если вы столкнулись с какими-либо трудностями, из-за которых мытье посуды ощутимо снижает качество вашей жизни, подумайте о том, чтобы перейти на бумажные тарелки. Хотя бы на время. Послеродовой период, тяжелая утрата, депрессия и проблемы со здоровьем — это те ситуации, которые требуют всей вашей энергии и внимания.
Подставка для грязной посуды. Подставка для грязной посуды может помочь вам почувствовать себя менее подавленной, когда придет время мыть тарелки или загружать посудомоечную машину. Это происходит потому, что посуда организована таким образом, что она визуально не перегружает пространство. Некоторые люди считают, что приобретение подставки для посуды действительно повысило функциональность их пространства.
Дополнительная подставка для столовых приборов. Я обнаружила, что вылавливание грязных вилок из раковины было для меня большой проблемой. Поэтому я и купила вторую подставку для посуды. Я поставила ее на столешницу, чтобы в течение дня складывать туда столовые приборы, а после просто менять грязный лоток на чистый из посудомойки!
Мытье по категориям. Если сейчас вы проживаете сложный жизненный этап и посуда просто накапливается в раковине, выделите пару минут и расставьте ее по категориям — это поможет вам справиться с давящим чувством захламленности.

Хранение и организация вещей

Корзины. Часто разница между беспорядком и организованностью заключается в грамотно расставленных корзинах. Главное — поставить их там, где вы уже создаете беспорядок. Груда обуви у входной двери? Корзина для обуви. Белье на лестнице? Корзина для белья. Мусор на тумбочке? Небольшая (мусорная) корзинка.
Вертикальный ящик для всякого хлама. Если у вас есть комод или корзина для разного хлама, открытая подвесная полка для обуви на стене или сбоку от входной двери, она может стать местом для хранения всякой мелочи, которую будет легко найти.
Визуальная система хранения. Некоторым людям нравятся чистые поверхности и свободное пространство. Но не всем важна подобная эстетика или нужна такая функциональность. Если вы хотите, чтобы ваши вещи были на виду, вы можете создать системы хранения с учетом своих пожеланий. Прозрачные контейнеры, крючки на стенах, лотки для мелочей и дополнительные открытые полки — все это позволяет выделить каждому предмету свое место и держать его на виду для удобства использования и запоминания, где что находится.
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Подставки и подносы. Прямо сейчас на моем кухонном островке находится 40 предметов, а столешница при этом выглядит аккуратно. Все это потому, что эти предметы стоят на двухэтажном вращающемся декоративном подносе, в стеклянной вазе для фруктов, в тканевой корзинке для детских перекусов и на четырех лотках. Даже с расставленными таким образом контейнерами остается достаточно открытого пространства, на котором можно приготовить еду, уделить время моему хобби и поработать.
У шкафов нет правил. Однажды я поняла, что мой шкаф в прихожей — это что-то вроде улицы с односторонним движением. Я постоянно клала туда вещи (и в конце концов набила его ими), но почти никогда ничего не доставала. Мне было трудно запомнить, что в нем хранится, поэтому я прикрепила снаружи крючки, чтобы хранить по одной куртке и дождевику на каждого члена семьи. Поняв, что в нижней части шкафа скопились вещи, которыми мы почти никогда не пользовались, я перенесла их в гардеробную наверху. На освободившееся место перекочевали вещи, которые ранее загромождали кухню и гостиную.
В организации пространства шкафа нет никаких правил. Во всяком случае, таких, которые были бы где-то прописаны. Есть только те, которые вы сами придумаете. Так, может быть, у вас есть шкаф, который мог бы выполнять свои функции лучше?
Этикетки. Не обязательно тратить деньги на красиво напечатанные этикетки и маркированные корзинки. Ваши собственные пометки на листочках или записи на малярном скотче прекрасно справляются со своей задачей. Такая этикетка handmade, наклеенная даже на часть полки, обозначающей постоянное место «обитания» предмета, может быть полезна при наведении порядка.
Бумаги и почта. Важные бумаги проще всего хранить в папке-гармошке. Если вам трудно следить за всей поступающей почтой, то может помочь система визуальной демонстрации: напишите дату оплаты и повесьте счет на холодильник или пробковую доску для заметок.
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Примечания

1 Нейроотличный, нейродивергентный, нейроразнообразный (англ. Neurodivergence, Neurodiversity) — термины описывают людей, чей мозг обрабатывает информацию нетипичным способом. Нейроотличные люди видят мир и взаимодействуют с ним особым образом — не так, как это делают обычные, так называемые нейротипичные люди. Концепция нейроотличности помогает избавиться от стигмы, которая окружает тех, кто общается, мыслит и учится по-другому.

2 СДВГ — синдром дефицита внимания и гиперактивности — расстройство нервного развития, характеризующееся невнимательностью, гиперактивностью и импульсивностью, которые являются распространенными, ослабляющими и в остальном неуместными для возраста. Некоторые люди с СДВГ также проявляют трудности с регулированием эмоций или проблемы с исполнительной функцией.

3 Энчилада — традиционное блюдо мексиканской кухни, представляет собой тонкую тортилью из кукурузной муки, в которую завернута начинка. Чаще всего начинка мясная, но может быть и из яиц или овощей. Свернутые энчилады обжариваются на сковороде или запекаются под соусом в духовой печи.

4 Навыки исполнительного функционирования включают умение фокусироваться и следовать инструкциям, организационные способности и многое другое.

5 Прокрастинация — в психологии склонность к постоянному откладыванию даже важных и срочных дел, приводящая к жизненным проблемам и болезненным психологическим эффектам.

6 Речь идет об одном из основателей группы — Курте Кобейне. 5 апреля 1994 года после нескольких тщетных попыток излечиться от наркотической зависимости он покончил жизнь самоубийством.

7 Мари Кондо — японская писательница, специалистка по наведению порядка в доме, консультант и автор четырех книг по организации домашнего быта.

8 Адмирал Уильям Макрейвен — адмирал ВМС США в отставке, автор бестселлера «Заправляй кровать. 10 простых правил, которые могут изменить твою жизнь и, возможно, весь мир». М.: Альпина Паблишер, 2022.

9 Рейчел Холлис — известный мотивационный оратор, автор трех книг по саморазвитию, популярный блогер и руководитель медиакомпании.

10 Социальная сеть Instagram запрещена на территории Российской Федерации на основании осуществления экстремистской деятельности.

11 Дегуманизация — действия, направленные на отрицание принадлежности субъекта к человеческому роду и лишение его человеческих прав.

12 В приложении вы найдете больше примеров.

13 Абьюзивные отношения (от англ. abusive relationships — уничижительные отношения) — отношения, в которых партнер нарушает личные границы другого человека, унижает, допускает жестокость в общении и действиях с целью подавления воли жертвы.

14 Метафора про полосу разгона используется для объяснения того, как можно облегчить начало выполнения задачи, подобно тому, как полоса разгона при въезде на дорогу позволяет плавно встроиться в поток движущихся автомобилей.

15 Кристин Мизерандино — автор «Теории ложки», в которой она на примере простого столового прибора объясняет, как людям с инвалидностью ежедневно необходимо распределять и учитывать свои энергетические резервы для осуществления повседневной жизни.

16 Органические продукты — это продукты питания, выращенные или изготовленные без применения синтетических пестицидов, синтетических удобрений, биологических и химических (опять же синтетических) добавок (антибиотики, гормоны роста и проч.), а также генетически модифицированных организмов растений или животных.

17 В приложении вы найдете больше примеров.

18 Активизм — готовность оказывать помощь и проявлять солидарность с борьбой других людей, отстаивающих уважительное и достойное к себе отношение и способствующих переходу к более гуманному обществу, в котором права будут должным образом уважаться.

19 Нора Робертс — американская писательница, автор современных любовных и детективных романов.

20 Аффирмация (от лат. affirmatio — утверждение, подтверждение) — в популярной психологии позитивное утверждение, краткая фраза самовнушения, создающая правильный психологический настрой.

21 Брене Браун — американская писательница, профессор Хьюстонского университета, магистр социальной работы, доктор философии. Исследования и книги Браун посвящены вопросам, связанным с чувствами стыда и уязвимости, а также с храбростью и полноценностью жизни.

22 Кэролайн Дунер. Моя попа — мои правила. Осмысление еды (англ. «The F*ck It Diet»). М.: АСТ, 2022.
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