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От автора

Здравствуй, дорогой мой читатель! Вот мы и встретились снова. На этот раз тебя ждет книга, предназначенная для улучшения личной эффективности через повышение эмоционального интеллекта.
«Как достигать цели и получать от жизни удовольствие» – третья часть серии, в которую также входят следующие книги: «Как приручить своих демонов и стать властителем своих мыслей», посвященная управлению своими эмоциями и очищению разума от ненужных мыслей, и «Как впустить в свою жизнь перемены и использовать любые события себе на пользу», в которой рассказывается о контроле над эмоциями и правильном направлении их на достижение целей.
Обладание развитым эмоциональным интеллектом дает возможность научиться понимать эмоции – как свои, так и окружающих нас людей, а эмоциональная эффективность позволяет продуктивно их использовать. Каждая эмоция имеет определенный энергетический заряд, и чем качественнее мы применяем эти заряды, тем более высокой будет наша эмоциональная эффективность; чем точнее мы сможем определять эти заряды в себе и в той ситуации, в которой в данный момент находимся, – тем выше будет наш эмоциональный интеллект. К примеру, успешный спортсмен знает, как происходит процесс подготовки к соревнованиям, и какие эмоции и в какой момент он будет испытывать; это говорит о его высоком эмоциональном интеллекте. Но когда спортсмен использует себе во благо даже самые плохие, негативные эмоции, повышая качество своей деятельности, – это свидетельствует о его высокой эмоциональной эффективности.
Обладая хорошей эмоциональной эффективностью, можно действовать продуктивно не только когда у вас хорошее настроение и энергетический подъем, но и в моменты спада. И наоборот: действуя неэффективно и не учитывая особенности своих внутренних биологических часов, можно так распределить силы, что каждое, даже самое крохотное дело будет в тягость: тогда эффективность упадет, настроение станет подавленным, и вам не захочется ни то что стремиться к достижению цели, но и, как говорится, даже лежать в ее направлении.
Эта книга посвящена балансу, от которого зависит, будет наша жизнь полноценной и счастливой, или успешной, но несчастной. Ведь когда мы занимаемся делами только из целевых сфер, но при этом пренебрегаем другими важными задачами, то можем потерять само удовольствие от жизни. Уделяя все свое время бизнесу, мы ущемляем сферу взаимоотношений, лишаем себя отдыха, общения с друзьями и близкими, занятий спортом; в какой-то момент нас настигает «выгорание», и начинается кризис переоценки ценностей. Чтобы избежать этого, необходимо соблюдать баланс, уделяя внимание всем основным сферам: это принесет ощущение, что жизнь полноценна, деятельность – успешна, а сами вы вполне счастливы.
Баланс нужно соблюдать не только между делами основных сфер, но и в распорядке дня, распределяя все задачи таким образом, чтобы «переключаться» между ними, восстанавливая силы посредством перехода на другую деятельность. К примеру, вы пишете книгу в течение одного часа; почувствовали утомление – занялись спортом либо отправились на прогулку, а после завершения этого продуктивного «перерыва» снова возвращаетесь к основному делу. Такой подход будет гораздо более эффективным, нежели продолжать работать из последних сил, выжимая из себя все соки и едва не падая от усталости и переутомления.
С точки зрения баланса стоит распределять время на дела не только в течение дня, но и в более длительных временных отрезках: неделя, месяц, год и так далее. Это позволит более тщательно спланировать периоды вашей максимальной эффективности и спада.
Баланс должен учитывать не только важные и срочные дела, но и отдых. Обязательно отводите в своем плане время на общение с родными и друзьями, на занятия спортом и увлечениями. Так вы будете знать, что, когда хорошо поработаете, – то сможете отлично отдохнуть: такое знание помогает многократно увеличить концентрацию на деле.
Если же откладывать отдых на последний момент, сконцентрировавшись на достижении какой-то цели, то вскоре вы столкнетесь со снижением работоспособности, и будете не столько продуктивно трудиться, сколько имитировать бурную деятельность.
Возможно, после прочтения этой книги у вас появятся вопросы. Я буду рад, если вы решите обсудить их со мной; напишите мне на почту ruskscom@gmail.com или в директ инстаграм-аккаунта ruskscom.
Желаю вам не только получать опыт и знания, но и с удовольствием делиться ими. Обязательно найдется тот, кому это будет необходимо.
С наилучшими пожеланиями,
Рустам Ксенофонтов.
С меня хватит!

Сидя в кресле, Синара смотрела в одну точку. Не то что бы она о чем-то думала, – скорее, просто концентрировалась на заполнившем все ее существо ощущении сильного дискомфорта.
Была суббота. Казалось бы, впереди девушку ждал еще один выходной день, – но даже эта мысль не приносила ей удовольствия, так как в понедельник все равно пришлось бы идти на работу. Некогда любимое дело стало девушке в тягость, и уже полгода или чуть больше не приносило никакого удовольствия. Много сил требовалось уже на то, чтобы просто смириться с необходимостью приходить на рабочее место.
Хлопнув по подлокотникам кресла, Синара громко сказала вслух:
– Все, с меня хватит!
И, встав и с наслаждением распрямив спину, она решила, что в понедельник напишет заявление об уходе и полностью сосредоточится на своем хобби, а именно – на преподавании английского языка.
Английский много лет был ее страстью; сначала она с упоением его изучала, а затем попробовала учить других, и ей это понравилось. Сейчас Синара давала уроки людям более старшего поколения, особое удовольствие получая от успехов тех, кому нелегко давался учебный процесс. Девушка знала язык в пределах среднего уровня, но постоянно читала книги и смотрела фильмы, стремясь улучшить свои навыки.
Чего она хотела этим добиться?
Свободы.
Синара мечтала общаться, не испытывая никаких неудобств, и легко переходить с родного языка на английский. Также она страстно желала путешествовать, – и с этим, как она надеялась, ей тоже могло помочь ее увлечение.
У Синары было несколько учеников, которые нашли ее через объявления в интернете. Они только-только начинали знакомиться с азами, и девушка чувствовала себя настоящим экспертом на их фоне. Занятия она вела бесплатно, понимая, что тоже учится – обучать людей, понимать их потребности и повышать уровень своих знаний.
Второму ее увлечению, путешествиям, было почти столько же лет, сколько и ее любви к английскому. Путешествовать Синара любила с детства; правда, теперь ее возможности в основном ограничивались поиском новых мест для пеших прогулок. Она любила часами бродить по своему городу, каждый раз узнавая его заново и находя все новые и новые закоулки. Возможно, ее привлекало как раз-таки именно это ощущение новизны в чем-то, что, казалось, она знала уже досконально.
По своему характеру Синара была настоящей трудолюбивой пчелкой, и ее неоднократно премировали за усердие. Работала она не абы где, а секретарем на госслужбе. К сожалению, ее трудолюбие и искреннее увлечение обучением осложняли взаимоотношения с противоположным полом: карьера и режим были для нее на первом месте, а молодым людям не слишком нравилось находиться на второстепенных ролях.
Недостатка внимания к себе девушка не испытывала: в свои 32 года она была обаятельной и даже красивой женщиной. Жила в однокомнатной квартире в компании любимого кота, по выходным ездила к родителям в соседний район. Их, кстати, пугало одинокое положение единственной дочери, и они часто спрашивали, не нашла ли она себе кого-нибудь. Синару такие беседы страшно раздражали, и, как только отец или мать поднимали эту тему, – она в срочном порядке собиралась, прощалась и уезжала. И так проходили день за днем, год за годом.
Девушка считала, что еще слишком молода, чтобы иметь в приоритете отношения, – она планировала сначала достичь своих целей, а уже потом отдавать всю себя поиску спутника жизни. Поэтому романы Синары завершались быстро, впрочем, без глубокого для нее сожаления; девушка продолжала сосредоточенно двигаться вперед, но в глубине души, конечно же, мечтала найти Того Самого – мужчину, который увлечет не только ее сердце, но и разум. Мужчину, который разделит ее отношение к жизни, и подставит верное плечо на пути к достижению целей.

Знакомство с Марисом

На следующий день – воскресенье – у Синары были большие планы. Она хотела встать как можно раньше, но, услышав будильник, не смогла побороть желание поспать еще. В итоге девушка проснулась только ближе к 13:00 и кое-как смогла подняться с кровати, чувствуя себя совершенно разбитой.

Побрызгав в лицо холодной водой и кое-как почистив зубы, Синара села в кресло и опять подумала о вчерашнем решении. Эмоции подхватили ее; очень скоро она почувствовала себя значительно лучше. В голове бурлили мысли «за» и «против», но все-таки «за» было гораздо больше аргументов.

Чтобы развеяться, девушка вышла на улицу и направилась куда глаза глядят. Примерно через час после выхода из дома она случайно наткнулась на приятное с виду кафе и решила зайти, чтобы купить стаканчик кофе и продолжить свою неспешную прогулку.

Зайдя внутрь, она увидела очень уютную обстановку, приятного на вид бармена и небольшую очередь к стойке, в хвост которой девушка и пристроилась. Как только пришел ее черед заказывать, – она подняла глаза, и бариста, поприветствовав гостью улыбкой, поинтересовался, какой кофе ей приготовить и будет ли она его пить внутри, или возьмет с собой.

Синара поняла, что ей здесь нравится, и решила ненадолго задержаться. Бариста предложил девушке сесть, и через пару минут принес высокий прозрачный стакан с ароматным латте.

Видя, как гостья пристально разглядывает обстановку в кафе, бариста спросил, была ли она здесь раньше; Синара ответила, что нет. Они быстро разговорились, и девушка узнала, что мужчина, сваривший ей кофе, на самом деле является владельцем заведения и помогает персоналу в часы пик.

Синара похвалила уютную обстановку кафе, а хозяин посоветовал ей выбрать под настроение книгу: прямо в стене заведения была устроена небольшая библиотека, в которой были и тонкие брошюры, и внушительные тома.

Спохватившись, что не представился, владелец кафе протянул девушке руку и сказал:

– Меня зовут Марис. А это кафе принадлежит моей семье, точнее, мне и моей жене Рине.

Синара улыбнулась и сказала:

– У вас очень уютно, – так и хочется задержаться. Понятно, почему ваше кафе так популярно.

– Ну, так было не всегда, – тихонько засмеялся Марис. – К популярности нас привела долгая, тернистая дорога.

Марису нравилось получать обратную связь, поэтому он часто выходил в зал, чтобы поболтать с посетителями. Он расспрашивал их о том, что им нравится в его кафе, а что они хотели бы изменить и улучшить; особенно интересно ему было беседовать с зашедшими впервые гостями, – от них можно было получить самые непредвзятые и потому полезные комментарии.

Разговаривая с клиентами, Марис лучше узнавал свою аудиторию: кто они, что предпочитают заказывать, почему заходят именно к нему и чего ждут от посещения. Если позволяла ситуация, Марис тактично спрашивал о роде занятий. И, так как беседа с Синарой складывалась легко, он задал этот вопрос и ей.

– Синара, а чем вы занимаетесь, если не секрет?

Синаре этот вопрос показался вполне уместным, и она спокойно ответила, что работает секретарем на госслужбе, но вскоре собирается оставить свою должность.

Слушая девушку, Марис вспомнил свой путь, и, когда Синара закончила говорить о себе, он поведал ей свою историю. Хозяин кафе рассказал о «Красной книге», давшей ему толчок, которого не хватало для того, чтобы изменить жизнь; поведал мужчина и о том, как он пришел к жизни, от которой стал получать невероятное удовлетворения и счастье.

Синара слушала его, не прерывая и не задавая вопросов. И только когда Марис завершил свой рассказ, она медленно сказала:

– Знаете, когда-то мне очень нравилась моя работа – перспективами карьерного роста, надежностью, задачами, которые было интересно выполнять. А недавно я поняла, что переросла все это. И тогда я сказала себе: «Если не сейчас – то уже никогда».

Марис взглянул на нее со странным выражением:

– И каков же ваш план?

Синара еще ни с кем не обсуждала на эту тему. Видимо, здесь сыграл свою роль «эффект попутчика» – ей было проще поговорить о своих переживаниях с кем-то малознакомым, чем с теми, кто знал ее давно. В разговоре с Марисом она чувствовала себя спокойно, чему способствовало то доверие, которое она испытывала к хозяину кафе, – который, по его словам, сам проходил через подобный этап.

В общем, девушка набрала побольше воздуха и выпалила:

– Первым делом пойду на курсы повышения знания английского языка, а потом у меня есть мысль создать площадку, куда через рекламу буду приглашать заинтересованных пользователей, чтобы обучать их уже за определенную плату.

Почесав карандашом затылок, Марис спросил:

– А на что планируете жить до того момента, как начнутся доходы?

Конечно, девушка уже думала об этом. По предварительным подсчетам ее накоплений должно было хватить примерно на два года; за это время она рассчитывала выстроить новую систему заработка.

Марис предложил перейти на «ты»; девушка согласилась, – она и сама не любила «выкать». Потом новый знакомы продолжил:

– Мы с тобой, конечно, знакомы совсем мало, да и не в моих правилах давать советы, которые могут повлиять на чужую судьбу, – но все-таки я скажу: мне кажется, ты все делаешь правильно, тут я на твоей стороне. И если тебе понадобится с кем-то об этом поговорить, – обращайся, я с удовольствием поделюсь своим опытом.

Синара смущенно улыбнулась хозяину кафе:

– Спасибо, приятно слышать. Думаю, я теперь буду сюда часто заглядывать.

Марис поднялся со стула и подмигнул ей:

– Без проблем.

Встав и махнув на прощание гостеприимному хозяину, Синара отправилась домой. По пути она допивала вкусный кофе, заботливо перелитый в картонный стакан хозяином кафе. Девушка чувствовала себя вдохновленной; и, если раньше она страшилась понедельника, то теперь не могла дождаться его наступления, – так ей хотелось поскорее написать заявление об уходе. Да, ее немного смущало то, что придется оставить позади и звание, и перспективы раннего выхода на пенсию, и хороший оклад; еще было немного грустно, ведь Синара в этой системе отработала почти десять лет и знала каждый ее винтик. Но что-то внутри нее поменялось, и эти переживания уже не казались такими же важными, как раньше.

Задайте себе вопрос: «Занимаюсь ли я тем, чем хочу?». Если ответ – нет, спросите себя: «Что я могу сделать, чтобы изменить эту ситуацию?». Запишите все ответы и выберите тот, что отзывается в сердце: он-то и станет ориентиром для ваших дальнейших действий.


И вот он, день Х

Наконец настал этот долгожданный, волнующий день, – понедельник.

Синара проснулась ровно за пять минут до звонка будильника. В ней не было сомнений, – одна только голая решимость; девушку это немного пугало, ведь всего полгода назад она была уверена, что будет работать на этом месте всю свою жизнь.

Впрочем, наша героиня не была хладнокровной: переживаний хватало, причем их было столько, что она не смогла заставить себя позавтракать. Где-то Синара читала о том, что решение, которое не вызывает эмоций, не является важным; исходя из этой точки зрения, ее решение как раз-таки было очень, очень значительным.

Зайдя в рабочий кабинет и поздоровавшись с коллегами, она на миг ощутила, какое в офисе все знакомое. Привычное. И вдруг поняла, что уже давно приходит сюда не из-за любви к делу, а по привычке. Да, все вокруг было успокаивающе-знакомым, как старые тапочки, но в этом крылась опасность: она получала ложное чувство безопасности и теряла энтузиазм, а вместе с ним – и интерес.

Интуитивно девушка во всем искала новизны: в повседневных делах, в прогулках, в поездках с друзьями. Периодически она меняла свой распорядок и режим дня, и даже обстановку в квартире старалась время от времени делать немного иной. Но по части работы Синара почему-то предпочитала действовать по другой схеме. В чем была причина? Обдумывая этот вопрос, она пришла к выводу, что так ее воспитывали: и учебная система, и родители требовали безошибочных решений и действий с заранее прогнозируемым эффективным результатом. Это мешало ей начинать что-то новое, ведь не было никаких гарантий, что неизвестный путь удастся пройти без ошибок.

Конечно, умом она понимала, что ошибки – это обязательный элемент системы обучения. Но вместе с этим, как показывал ее опыт, промахи нередко становились причиной снижения оценок. Поэтому было гораздо проще найти спокойную работу и мириться с отсутствием к ней интереса, чем все время ожидать, что ошибешься. Так рассуждала Синара, думая о том, зачем потратила столько лет на работу, которая уже не приносила ей ни удовлетворения, ни радости.

…Вдруг, легонько скрипнув, открылась офисная дверь. В ней показался ее начальник – немолодой, но крепкий, с военной выправкой и сухощавым телосложением.

На долю секунды девушка растерялась; но руководитель, который всегда замечал вся и все, не придал этому особого значения. Вежливо поздоровавшись, он прошел в свой кабинет. И, только когда дверь за ним стала закрываться, – девушка поднялась и громко сказала:

– Простите, мне нужно с вами поговорить.

Начальник обернулся, посмотрел на нее. Повисла неловкая пауза. Потом он махнул рукой, приглашая ее зайти, и прошел в кабинет.

Будучи военным, мужчина отличался хорошей проницательностью. И в общем-то сразу понял, о чем пойдет речь. Он уже догадывался, что его лучший секретарь подумывает уйти: в последнее время Синара явно не горела энтузиазмом. Но он думал, что возможность карьерного роста (и, конечно же, хорошая зарплата) чашу весов все-таки перевесят.

Сев за широкий стол темного дерева, руководитель положил руки перед собой и показал взглядом на кресло, предлагая девушке присесть.

Синара осталась стоять, и с некоторой дрожью в голосе рассказала мужчине о принятом ею решении. Надо сказать, что он пытался ее уговорить передумать, хоть и не казался удивленным; но, поняв, что секретарь настроена весьма решительно, сдался, и, вздохнув, предложил ей выпить кофе.

– Ты отличный работник, Синара, и помогла мне во многих делах. Я не уверен, что смогу найти сотрудника с такими же компетенциями, который был бы настолько же преданным нашему общему делу. Понимаю, что рано или поздно это должно было случиться, – ты человек с большим потенциалом. Да, было заметно, что уровень твоего энтузиазма начал падать, но я не в претензии, потому что свои обязанности ты исполняла очень хорошо.

Потерев лоб, начальник продолжил:

– Я очень рад, что ты нашла то, что тебя действительно интересует. Вообще немного завидую, ведь сам я в свое время так и не решился уйти в интересный и перспективный бизнес. Впрочем, мне моя работа нравится, может, где-то я даже испытываю к ней страсть, поэтому не слишком жалею о сделанном выборе.

Мужчина улыбнулся, и улыбка преобразила его всегда по-военному сдержанное лицо.

– А теперь давай к делу. Я подпишу твое заявление; тебе нужно будет отработать две недели, а мы в течение этого времени найдем человека, которому ты сможешь передать дела.

Синара почувствовала, что у нее с плеч как будто упала большая гора.

– Большое вам спасибо!

Ту зазвонил телефон, и руководитель отвлекся на звонок. Но успел кивнуть девушке, показывая, что разговор завершен.

Две недели спустя

Срок отработки прошел быстро. В первые же дни нашелся подходящий кандидат, точнее, кандидатка; ею оказалась смышленая девушка, которая на удивление быстро вошла в курс дел. Синаре понравилось ее обучать: так она еще раз убедилась в том, что ей доставляет удовольствие делиться своими знаниями.

В течение первого месяца после ухода с работы девушка очень много спала. Никогда раньше у нее еще не уходило столько времени на сон. Возможно, причина заключалась в стрессе, – ей было трудно привыкнуть к новому распорядку жизни и принять новые правила игры.

Были небольшие проблемы и с самоорганизацией: девушке не всегда удавалось спланировать свои действия и проконтролировать последовательность их выполнения. Кроме этого, из-за обилия времени Синара порой не знала, куда себя деть, – ведь еще недавно она не обладала такой свободой.

Впрочем, девушка не слишком переживала. Если раньше она все время торопилась – на работу, с работы, отдохнуть за выходные, подготовиться к новой трудовой неделе, – то сейчас она привыкала жить без спешки. С грустью она вспоминала свои отпуска, когда жалела времени на полноценный отдых и старалась сделать как можно больше текущих дел.

Сегодня и в ближайшее время она была свободна. От рабочих обязательств, от будильника, от трудового распорядка. Она могла просто спать и ничего не делать, только набираться сил и готовиться к чему-то новому.

Так что первый месяц новой жизни был прекрасен. Девушка много гуляла, встречалась с друзьями и наслаждалась каждой минутой своего существования. Все важные дела были отложены на потом; пока Синара делала самое необходимое – ходила в магазин, оплачивала счета, выполняла мелкие бытовые задачи.

Еще она регулярно заезжала к родителям, чтобы увидеться и просто поболтать. До последнего девушка ничего им не говорила о том, что оставила работу и ушла в «свободное плавание». Ее родители (как и все то поколение, к которому они относились) не одобрили бы ее решения: во времена их молодости таких возможностей не было, и идеальной им казалась жизнь, смысл которой составляли регулярные походы на работу и стабильный заработок. Все остальные варианты казались им халтурой.

Конечно, в конце концов правда открылась, и между Синарой и ее родителями состоялся неприятный разговор. В тот вечер девушка уехала домой в слезах, даже не попрощавшись. Но со временем все наладилось, и родители «отпустили» ситуацию, доверившись выбору дочери.

Однажды вечером Синара почувствовала легкую тревогу. Покопавшись в себе, она нашла ее источник; им были мысли типа: «А вдруг все это неправильно? Если я не справлюсь? Ведь раньше мне никогда не приходилось доверять своей интуиции так слепо, – возможно ли, что я сделала большую ошибку?».

В этих раздумьях девушка провела всю ночь. А утром она твердо сказала себе: «Будь что будет», и решила поверить в правильность своего выбора.

У Синары была хорошая привычка: она любила вести диалог с собой посредством ручки и бумаги. Эти записи позволяли снять внутреннее беспокойство и очистить разум. Как только мысли переносились на бумажный лист, уровень внутренней тревожности значительно снижался.

Сев за стол, девушка задала себе вопрос: «Чего я боюсь, и почему сомневаюсь?».

Тут же она записала ответы:

1. Я точно не знаю, что и как делать дальше.

2. Вдруг деньги кончатся, а я все еще не начну зарабатывать.

3. А что, если у меня ничего не выйдет? Вдруг это никому не нужно? Или меня не заметят клиенты?

Как только девушка обозначила причины своего беспокойства, – ей стало гораздо лучше. Но она понимала, что это еще не конец: пришло время поиска ответов на мучившие ее вопросы.

Синара решила, что, как Скарлетт, подумает об этом завтра, а сегодня, раз уж переживания выбили ее из колеи, – проведет время с друзьями и немного передохнет.

Если вас что-то тревожит, – задайте себе вопрос «Что меня беспокоит?», потом возьмите ручку и запишите ответ. Далее спросите себя «Как мне изменить это?», – и также запишите ответы.


Сомнения

Синара проснулась невероятно воодушевленной. Она даже не заводила будильник, пользуясь возможностью высыпаться. Немного полежав после пробуждения, она почувствовала легкую тревожность: ее беспокоил страх перед неизвестностью, а также мучила мысль, что, уволившись, она допустила большую ошибку.

Девушка поняла, что, пока не найдет ответов на пугающие ее вопросы, неприятные мысли так и будут периодически подниматься на поверхность и портить ей настроение. Она не то что бы хотела от них избавиться, – скорее, ей больше импонировала идея обрести контроль над эмоциями.

Синара решила перестать жевать эту мыслительную жвачку, бодро вскочила с кровати и отправилась в душ. Стоя под струями горячей воды, она неожиданно для себя подумала: «А почему бы мне не заглянуть к Марису?». Сказано, – сделано: всего через какие-то полчаса она заходила в кафе.

Как и в первый раз, Марис стоял за стойкой. Он дружелюбно улыбнулся, подмечая перемены: настроение девушки было благодушным, а в ее глазах не было страха.

Пока Марис обслуживал клиентов, Синара попивала кофе и переносила мысли на бумагу. Позже, когда была сварена чашка для последнего гостя, хозяин вытер руки полотенцем и присоединился к девушке.

Между ними снова завязалась откровенная беседа: Синара поведала мужчине о том, что ее беспокоит. Искренне разговаривать с Марисом было легко, потому что он так и транслировал понимание. Внимательно выслушав девушку, хозяин кафе повернул к себе ее лист бумаги и взял в руки ручку. Потом поднял на Синару глаза:

– Можешь озвучить те вопросы, которые тебя беспокоят?

– Конечно. Мне кажется это хорошая идея, – ведь ты наверняка думал о том же самом.

Марис улыбнулся:

– Это точно. Давай, говори, попробую тебе помочь. Кстати, ты не будешь против, если я расскажу своей жене о твоей проблеме и о том, что помогаю с ней справиться? Мне бы не хотелось, чтобы Рина испытывала ревность или непонимание ситуации.

– Конечно, нет. Я вообще бы очень хотела с ней познакомиться, если это возможно.

Марис улыбнулся и подбодрил Синару, вскинув вверх большой палец.

Синара в задумчивости сложила из салфетки треугольник.

– Итак, первое: с чего мне начать? Возможных вариантов действий очень много, и мне хочется взяться за все и сразу. Хотя я понимаю, что, поддавшись этому настроению, я только еще больше запутаюсь. Второе: хватит ли моих накоплений, чтобы дожить до момента, когда я начну зарабатывать. И третье… Третье самое сложное. Правильный ли я выбрала путь, и будет ли он востребован?

Далее Марис постарался сосредоточиться и попросил Синару записать свои вопросы и набросать все те ответы на них, которые приходили ей в голову. Так на листе у девушки появились две колонки.

Первым был вопрос «С чего мне начать?».

На этот вопрос Синара набросала десять ответов, затем вычеркнула часть из них и сформулировала две конкретных задачи, которые позволяли облегчить ее путь к достижению цели: «Записаться на онлайн-курсы по повышению уровня знания английского языка» и «Продолжить регулярные занятия с группой учеников».

Марис, узнав о ее группе, захотел присоединиться: они с женой как раз находились в поиске возможности подобного обучения. Синара его просьбе обрадовалась – ей было приятно, что хозяин кафе проявил интерес к ее делу.

Далее по просьбе наставника Синара расписала все расходы, чтобы наглядно представить себе объемы затрат и рассчитать сроки, в течение которых она сможет, не работая, обеспечивать все свои базовые потребности. Также по его настоянию девушка обдумала и выписала минимальную сумму остатка на счете, до достижения которой можно было не беспокоиться о финансах.

Расчеты девушку успокоили, – как она и планировала, ей должно было хватить накоплений примерно на два года. А значит, в течение этого срока не требовалось задумываться ни о возвращении на работу, ни о поиске подобного прошлому рабочего места. Плюс ко всему у Синары была машина; ездила она на ней мало, и при необходимости в любой момент могла ее продать.

Девушке казалось, что внутри нее развязался какой-то невидимый узел; она почувствовала себя более расслабленной, причем на вполне физическом уровне – ее плечи покинуло напряжение, а голова перестала быть тяжелой.

– Так, какой был третий вопрос? – напомнил Марис.

Синара прочитала:

– Правильный ли я выбрала путь, и будет ли он востребованным?

Марис задумчиво покрутил в руках салфетку.

– Знаешь, я бы на твоем месте меньше всего переживал именно за это, – ведь у тебя есть искренний интерес и желание обучать других. А насчет конкурентов, – взгляни-ка на нашу витрину с водой. Что ты там видишь?

Синара присмотрелась и ответила:

– Ну… питьевую воду разных фирм.

Марис показал ей поднятый большой палец.

– Все правильно. Хотя вода практически бесплатно льется из наших кранов, – тем не менее, она продается в магазинах, причем некоторые бутылки стоят совсем недешево, а рынок-то очень конкурентный.

Синара согласно кивнула:

– И правда. Я воду из крана совсем не пью, предпочитаю магазинную. Кстати, за этот пункт я переживала больше всего: меня ужасно страшит, что мои услуги не будут востребованными.

Марис ободряющей ей улыбнулся.

– Конечно, пример с водой был очень упрощенным. Риск не оказаться востребованным существует, но в отношении тебя я почему-то уверен в его минимальности. Смотри: у тебя уже есть пять человек в группе, добавь к ним нас с Риной, – видишь, нас семеро, а это значит, что интерес к твоему делу у людей имеется.

Тут Марис отвлекся на подошедшего официанта, который поставил перед ними две бутылки с водой и пару стеклянных стаканов, после чего продолжил:

– Далее: ты сама хочешь учиться дальше, – помнишь, ты говорила про курсы повышения? Это тоже говорит в пользу востребованности твоего выбора. Да, сначала тебе придется поработать «за спасибо». Но я уверен, что вскоре люди будут готовы платить за твои уроки вполне реальные деньги. И, кстати, если ты скажешь нам с Риной, что переходишь на платное преподавание, то мы без проблем внесем необходимую сумму; я уверен, что она будет для нас посильной.

Марис на некоторое время замолчал. Было видно, что он обдумывает какую-то мысль.

– Я все забываю у тебя вот что спросить: почему ты захотела заняться именно этим делом?

Синара, немного помявшись, ответила:

– Понимаешь, я вижу на примере родителей, как их поколению трудно осваивать что-то новое. Все эти современные штуки, – смартфоны, компьютеры, приложения для доставки, – нам кажутся элементарными, а для них изучение гаджетов порой становится непосильной ношей. Они часто расстраиваются из-за того, что не могут понять, о чем я говорю, хотя мне-то это кажется совсем простым.

Сделав глоток воды, девушка продолжила:

– Как только я начала задумываться об этом, то поняла, что проблема таких людей, как мои родители, гораздо шире, чем просто затруднения в использовании гаджетов. Для них вообще трудно начинать что-либо новое. Да, есть те, кто обучается постоянно, и им даже в преклонном возрасте новые знания даются легко; но это – не правило, а, скорее, исключение из него. Вот поэтому мне и стало интересно сосредоточиться на работе не с подростками и молодежью, а с более старшими людьми, с теми, кому за тридцать.

Пока Синара говорила, Марис кивал, показывая, что разделяет ее точку зрения. Как только девушка замолчала, хозяин кафе спросил:

– А чем ты будешь отличаться от других преподавателей? Какую выберешь стратегию?

К этому вопросу Синара была готова, так как сама его себе не раз задавала.

– Я сначала буду учить общаться, и только потом – обучать грамматике. То есть я планирую действовать так же, как происходит обучение естественным путем: сначала ребенка учат говорит, и только потом – писать.

Марис улыбнулся:

– Точно, ведь именно так нас когда-то и учили. Кстати, спасибо за эту мысль, – я никогда об этом не задумывался.

Было видно, что Марису импонирует затея Синары.

Меж тем начинался обеденный ажиотаж; у стойки скапливалась очередь, и рук у сотрудников кафе не хватало. Видя это, девушка поблагодарила наставника за содержательную беседу, вежливо попрощалась с ним, и затем покинула гостеприимное заведение.

Очень важно иметь возможность обсудить тревожащие вас мысли с человеком, который способен не только выслушать, но и рассудить.


Осмысление

Выйдя на улицу, Синара решила немного прогуляться. И, воткнув в телефон тоненькие проводки наушников, она включила одну из своих любимых интернет-радиостанций.

На душе было очень легко; казалось, что с каждым шагом она подлетает все выше, будто наполненный гелием шарик. Одновременно с этим она ощущала мощный прилив глубокого счастья: ей хотелось петь, танцевать и наслаждаться жизнью. Девушке было так хорошо, что она еле сдерживалась, чтобы не прокричать об этом на весь белый свет.

Размеренно шагая, Синара думала о том, как здорово иметь возможность с кем-то обсудить то, что беспокоит. А еще лучше, когда есть человек, который и выслушает, и попробует помочь. Ведь с теми, кто хочет позлорадствовать над чужими проблемами, совсем не хочется вести искреннюю беседу, – зачем? Чтобы они обесценили твою жизнь?

Тут девушка вспомнила свою знакомую по прошлой работе. Ее звали Люсия; она трудилась секретарем руководителя другого отдела. Так как Люсия была старше Синары на добрый десяток лет, общались они мало; впрочем, встретившись в одном из многочисленных коридоров учреждения, могли перекинуться парой фраз, прежде чем разойтись. Но однажды как-то так сошлись звезды, что Люсия и Синара столкнулись на крыльце. Заканчивалась пятница, последний день трудовой недели; торопиться было некуда, и они немного поболтали. Слово за слово, – и вот они уже выбирают место, чтобы посидеть где-нибудь за чашкой кофе и познакомиться поближе.

Шли минуты. Разговор становился все более откровенным, и постепенно Синара перешла к рассказу о своих переживаниях: о том, что работа перестала приносить ей прежнее удовольствие, о часто возникающем ощущении пустоты и чувстве, что жизнь проходит зря…

Рассказала Синара и про свои мысли о будущем, о своих идеях. В общем, девушка была открыта, честна и, можно сказать, «изливала душу».

Закончив свой откровенный рассказ, она передала слово собеседнице в надежде, что с помощью Люсии сможет найти ответы на мучавшие ее вопросы. Но коллега стала убеждать Синару в том, чтобы девушка гнала от себя такие мысли.

– Зачем тебе все это? Та работаешь на хорошей должности, многие мечтали бы занять ее вместо тебя! Не дури, найди себе парня, выйди замуж и живи спокойно.

Такой совет звучал странно, особенно в свете того, что у самой Люсии в личной жизни мало что получалось.

Во взгляде Синары явственно читалось, что ей кажется, будто собеседница не понимает, о чем речь, и Люсия заняла оборонительную позицию:

– Может, ты думаешь, что у меня никогда не было таких мыслей? Конечно, были! Но я преодолела их, приняла ситуацию и свою жизнь, и теперь спокойно работаю, не стараясь разрушить все, что с такими усилиями построила. Чего и тебе желаю.

После той встречи Синара долго приходила в себя. Ей казалось, что мысли спутались, как клубок пестрых ниток. Тогда она решила последовать совету Люсии, отогнала все сомнения и сосредоточилась на своей работе.

Так прошел целый год.

Целый год она не возвращалась к своим мыслям о переменах. Целый год не хотела учиться сама, а тем более – кого-то обучать.

Какое-то время они с Люсией еще общались, но Синара больше теряла от их бесед, нежели приобретала. Она уставала, падала духом, и после встреч с неприятной собеседницей обычно чувствовала себя расстроенной.

В какой-то момент, осознав, что интересы коллеги расходятся с ее желаниями и потребностями, девушка свела их общение на нет. Если Люсия выбирает путь стабильности, постоянства, – пусть так, это ее жизнь. Но ее, Синару, это не привлекает: она хочет попытаться достичь мечты – вместо того, чтобы вести размеренное и предсказуемое существование.

Синара шла, кивая в так музыке, и думала о том, что всего одна встреча, всего один откровенный разговор с подходящим человеком могут значительно изменить жизнь. Но в какую сторону они ее изменят, – зависит от того, сходятся ли у вас с собеседником стремления и интересы. Девушка вздохнула, мысленно подытожив: «Опыт – это хорошо, но как же дорого он обходится!»

Если с Люсией она потеряла решимость, то с Марисом все было наоборот: она так вдохновилось после встречи с ним, так зарядилась энергией, что, казалось, стала всемогущей. И, придя домой, она чувствовала себя настолько наполненной силами, что два часа с максимальной отдачей занималась улучшением своего английского и обдумыванием дальнейших действий.

Больше общайтесь с вдохновляющими людьми: это поможет настроиться на победу и зарядиться на великие дела.

Синара привыкает к новой жизни

Проснувшись, девушка сладко потянулась и, зевая, произнесла:

– Ну, здравствуй, очередной «выходной»!

Так она теперь называла свои нынешние дни, те, которые начались после того, как она уволилась с работы и полностью посвятила себя достижению целей. Будучи секретарем, Синара чувствовала, что держится за работу только ради материальных благ и из-за этого с каждым днем у нее усиливалось ощущение того, что она несвободна.

Она прочитала довольно много книг по этой теме, но так и не нашла подтверждений тому, что держаться за дело, удовлетворяющее только материальные потребности базового уровня, – это правильный шаг. Напротив, в книгах говорилось о том, что нужно удовлетворять и другие потребности, а не только финансовые, и искать дело, которое сможет справиться с этой задачей лучше, чем то, что есть сейчас.

До какого-то момента материальные блага и правда имели для нее первостепенную важность: например, тогда, когда она только-только начинала работать, – у нее, что называется, «не было ни гроша за душой». Но со временем она заработала на квартиру, купила машину и скопила сумму, достаточную для того, чтобы какое-то время вообще не работать. Поэтому интерес к материальным благам стал угасать, и мотивации для рабочего энтузиазма хватать перестало. Да, ей все еще нравились какие-то моменты в работе, но уже не хотелось тратить на нее так много времени. Плюс, к тому времени она увлеклась английским, и он начал занимать все ее время и мысли, – и на работу вообще не осталось никакого ресурса.

В голове девушки сложилась четкая, хотя и довольно идеалистичная картина будущего: уволившись, она планировала посвятить всю себя своему увлечению и со временем вывести доход с него на достойный уровень. Но, взявшись за дело, она поняла, что не готова к самоорганизации. Раньше во главе всего стоял рабочий распорядок, и ей всегда говорили, что, когда и каким образом делать; сейчас же ей пришлось «командовать парадом» самостоятельно. И вдруг оказалось, что вставать по будильнику, когда тебе никуда не нужно бежать, – довольно сложно; кстати, и не тратить деньги на безделушки, имея запас средств на два года вперед, тоже стало очень проблематично, равно как и следить за режимом питания, зная, что поесть можно в любое время. Девушка начала прибавлять в весе, накопления стали тратиться как-то очень уж быстро, а на пробуждение по утрам у нее могло уйти до нескольких часов.

На организацию новой жизни Синара потратила целый месяц, и все равно почти каждый день терпела сокрушительное фиаско. Так она поняла, что менять нужно весь подход к переменам.

Еще одна проблема, которая обозначилась практически сразу, – это общение. Его стало так много, что девушке стало сложно найти время и силы даже на то, чтобы просто навести порядок дома. Ведь друзья, зная, что Синара теперь не работает, регулярно звали ее на любые мероприятия, даже на самые незначительные, да и просто приглашали в гости или сами заходили к ней, когда у них появлялось время.

Также много времени занимали социальные сети, а точнее, общение через интернет с мужчинами, желающими познакомиться поближе. Стоило девушке только зайти в свой аккаунт и сменить статус на «онлайн», как предложения начинали сыпаться, словно зерно из дырявого мешка. Конечно, первое время ей такое повышенное внимание очень льстило, и она часами пропадала в соцсетях; но вскоре Синара была вынуждена закрыть свои аккаунты, так как ей было не осилить того количества предложений, которое сыпалось на нее ежедневно.

Где-то около месяца девушка отдавалась на волю ситуации. Она питалась фастфудом, не соблюдала никакого временного режима и очень много общалась – как с друзьями, так и с поклонниками. Синара совсем забросила английский; ложилась она поздно, а вставала в лучшем случае в обед, чувствуя себя совершенно разбитой. Естественно, после такого подъема у нее не было ни малейшей мотивации заниматься чем-то продуктивным.

Конечно, она не думала, что начать новую жизнь будет легко. Но с такой стороны Синара подвоха никак не ожидала: ей казалось, что стоит только уволиться, – и времени хватит на реализацию всех намеченных планов. Но реальность оказалось совсем другой: девушка ничего не успевала, а когда бралась за какое-либо важное дело, то все время отвлекалась. От этого она еще больше огорчалась; в расстроенных чувствах браться за дела тоже не получалось, и она снова откладывала их в долгий ящик. Получался какой-то замкнутый круг; а как из него выйти, Синара не знала.

Необходимо еще до начала чего-то нового настроиться на возможные трудности и препятствия. Потому что они неизбежны.


Да наступят перемены!

В какой-то момент девушку накрыла депрессия, и она не смогла сделать ничего лучше, кроме как перестать бороться и полностью отдаться текущему течению.

Успокоив свой разум и позволив насладиться этим беззаботным временем, Синара почувствовала глубокое внутреннее расслабление и продолжила жить без всякого режима, делая все дела по настроению.

Прошло около месяца такой жизни, и девушка поняла, что готова к переменам. И начать их она решила со следующего дня.

Было утро среды; ровно в 8:00 раздалась пронзительная трель будильника. Толком не проснувшись, Синара дотянулась до него и отключила звук. Борясь с невероятным желанием забраться обратно под одеяло, девушка зевнула и произнесла:

– Как можно встать, когда так хочется спать…

Прошлым вечером она отправилась в кровать раньше обычного, но сразу заснуть не смогла. В соответствии со сложившейся привычкой сон настиг ее только около трех часов ночи. Кое-как девушка выпуталась из-под одеяла; потом села, свесив ноги с кровати, и помотала головой, прогоняя остатки сна. После этого она побрела в ванную, где умылась холодной водой, после чего сразу почувствовала себя гораздо лучше.

Потом она решила сделать зарядку. На днях ей в руки попала статья о невероятной пользе утренней гимнастики, и она решила попробовать. Ведь если не сейчас, то когда?.. Сделав рекомендованные наклоны и прогибы, она выпила стакан воды, заправила кровать, а потом взяла ключи и вышла из дома, решив прогуляться, чтобы настроиться на новый день.

В плеере играла бодрая музыка, и Синара чувствовала какое-то радостное предвкушение. Как будто все ее тело ожидало, что вот-вот произойдет что-то прекрасное. Предчувствие ее не обмануло: через полчаса девушка обнаружила себя около кафе, в котором работал Марис.

В этот раз за стойкой была Рина. Девушка заказала кофе и уже размешивала ложечкой в чашке сахар, когда в зал вышел Марис. Он познакомил свою новую знакомую с женой, которой было очень любопытно увидеть Синару.

Наблюдая за поведением девушки, Марис понял, что ей есть, о чем рассказать. Поэтому он предложил ей присесть за столик; через пару минут Рина принесла кусок шоколадного торта и поставила его перед Синарой, заговорщически улыбнувшись. Потом хозяйка кафе ушла за стойку, извинившись, что не сможет поучаствовать в беседе.

– Ну, как тебе полная свобода?

Задавая этот вопрос, Марис по собственному опыту знал, что «переключиться» с рабочего режима на самостоятельный довольно непросто.

Синара не стала скрывать, что все оказалось гораздо сложней, чем она ожидала. Она рассказала хозяину кафе о том, что целых два месяца жила в полном отсутствии режима, и только с сегодняшнего дня решила все поменять.

– Понимаю, я сам через это проходил, – улыбнулся Марис. – И что теперь? Готова ли ты уже перейти к своим важным делам, хватило ли тебе двух месяцев жизни без забот?

– Однозначно, я готова! – уверенно ответила Синара.

– Хорошо. Если ты сейчас свободна, то я помогу тебе поработать над изменением сложившейся ситуации. Только мне нужно полчаса, чтобы доделать дела в кафе.

– Отлично, я подожду – сказала Синара и решительно воткнула вилку в торт.

В этот день Синара сидела за столиком у окна. Взяв в руки горячую чашку, она вдохнула кофейный аромат и прикрыла глаза от удовольствия.

Наслаждаясь напитком и десертом, девушка разглядывала интерьер кафе. Отделка из светлого дерева, резные столики с удобными стульями, накрытыми разноцветными подушечками, – все вокруг говорило о комфорте. Было ясно, что хозяева заведения вложили в его обстановку всю душу, стараясь сделать так, чтобы гостям было легко расслабиться.

С этой задачей они справились вполне успешно: в кафе было много посетителей, которые читали книги, сидели перед экранами ноутбуков или просто думали о чем-то своем.

Кстати, книжная полка пользовалась успехом: Синара видела, как то один, то другой гость встает и направляется к ней, чтобы взять приглянувшееся чтиво или поставить на место прочитанную книгу. Обычно читать предпочитали те, кто приходил по одному, но были и пары, которые сидели, уткнувшись в шелестящие страницы.

Подборкой книг занимался сам Марис; он любил получать от гостей обратную связь, разговаривая с ними о прочитанном. Так он получал возможность дорабатывать свою библиотеку, расширяя ее и добавляя книги на основе анализа предыдущего спроса.

В отличие от мужа, Рина больше занималась такими вопросами, как обслуживание клиентов, обеспечение чистоты в зале, установление взаимоотношений в коллективе; кроме этого, на ней была вся кухня. Конечно, Марис помогал ей по мере сил, но делал он это по доброте душевной, так как в его сферу ответственности такие задачи не входили.

Кафе их обладало неплохой популярностью, причем его аудитория была весьма разнообразной по возрасту. Владельцы подумывали о том, чтобы открыть сеть заведений, – но это были наметки на будущее, а пока они концентрировались на том, чтобы улучшать то, что у них уже было.

Полчаса пролетели мгновенно, и Марис, дав наставления коллективу и выполнив пару просьб Рины, вышел из-за стойки. Подойдя к столику Синары, он сходу задал вопрос:

– Что не так с твоим режимом?

Синара, наблюдая, как он присаживается на стул напротив нее, сказала:

– Я не могу вовремя лечь спать и, соответственно, не могу встать рано. От этого режим становится каким-то вымученным, рваным; настроение падает, и появляется ощущение, что я не могу справиться с ситуацией, – что расстраивает меня еще больше. Но как только я «отпускаю» ситуацию, перестаю бороться за соблюдение режима и начинаю наслаждаться свободой, то чувствую, что мой мир становится правильным и гармоничным.

– Сейчас так же? Или что-то изменилось? – с интересом спросил Марис.

– Угу, изменилось. Вчера я вдруг поняла, что достаточно отдохнула, и теперь могу начать двигаться к своим целям и делать необходимые дела.

Марис задумчиво побарабанил пальцами по столу и поднял на девушку глаза:

– Это хорошо, что ты перестала себя истязать борьбой. Так ты дала своему организму возможность перестроиться, ведь для этого тоже необходимы и время, и силы. Ты же не можешь рассчитывать на то, что все наработанные тобой установки изменятся за один день, правильно?

Синара согласно кивнула.

– Попробуй пока ложиться в любое время, но будильник ставь из расчета семичасового сна. Например, если ты легла в час ночи, – значит, будильник заводишь на восемь утра. Главное, запомни, что ложиться нужно не позднее двух часов ночи, а вставать – не позже девяти: это даст ощущение, что ты поспала достаточно. Если же выспаться не удалось и ты не чувствуешь себя бодрой, то рекомендую тебе дать организму возможность отдохнуть днем. Обычно тридцати минут тишины и ничегонеделания хватает для того, чтобы восстановить силы и продолжить продуктивно трудиться.

Девушка задала резонный вопрос:

– А как отдыхать днем? Спать?

– Во время отдыха ты можешь спать, просто лежать в тишине или медитировать. Кстати, нам с тобой нужно будет проанализировать твой день и определить время максимальной и минимальной продуктивности: чтобы в моменты подъема ты могла делать самые важные и сложные дела, а на моменты спада оставляла текущие, либо устраивала себе восстановительный отдых.

– Как их найти?

– Тебе нужно будет завести таблицу: записывай в ней пики прилива и упадка энергии, каждый час отмечая уровень своей энергичности по десятибалльной шкале, где 10 – это максимум, а 0 – минимум. Я думаю, для этого этапа анализа будет достаточно недели – двух. Далее нужно будет найти пики и спады в течение недели, определив дни, в которые ты максимально заряжена на важные и сложные дела, и дни, когда твой заряд минимален, – в них ты сможешь уделить внимание текущим задачам типа уборки и походов в магазин, а также сконцентрироваться на восстанавливающих делах, например, таких, как встречи с друзьями.

Синара старательно записала все, что говорил ей Марис. А он тем временем продолжал:

– Далее: введи в свой режим дня прогулки. Твоя задача – проходить по десять тысяч шагов каждый день. Прогулки можно разбивать на несколько частей. Возможно, поначалу тебе будет сложно, но я уверен, что ты быстро втянешься. Можешь установить приложение на смартфон, или купить фитнес-браслет, который поможет тебе с подсчетом пройденных шагов.

Синара подняла голову от записей и спросила:

– Просто… гулять?

Марис мягко ей улыбнулся:

– Не совсем. Пока ты гуляешь, слушай аудиокнигу на тему режима дня, раз сейчас для тебя это актуально. Плюс в том, что ты будешь получать новую информацию, не перегружая чтением глаза, а также научишься осознанности – ведь как только мысли улетят в неведомые дали, ты сразу перестанешь понимать, о чем говорит рассказчик, и тебе придется вернуться назад и прослушать пропущенный участок еще раз. Таким образом, постепенно ты научишься контролировать свое внимание и следить за нитью рассуждений.

Синара воскликнула:

– О, прекрасная идея, – у меня ведь как раз дома завалялся браслет для отслеживания шагов и режима сна; я его купила, но попользовалась пару раз, а потом забросила в шкаф. Десять тысяч шагов, – это, конечно, звучит страшновато, но я постараюсь; а насчет аудиокниг, – я буду параллельно их слушать и читать, а потом уже решу, оставить оба варианта, или только один из них.

Марис, кивнув, продолжил:

– Знаешь, я считаю так: либо ты начинаешь управлять своим режимом, либо он – тобой. Другого варианта не существует; ты или живешь, определяя свои цели и идя к ним, или существуешь по принципу внезапности, ожидая, когда даже самое незначительное дело превратится в суперсрочное и станет проблемой. Например, у меня было время, когда я долго игнорировал стирку, и однажды мне пришлось залезть в корзину с грязным бельем и выбрать из нее самую чистую футболку, а потом долго опрыскивать себя дезодорантом, чтобы отбить неприятный запах. После этого я понял, что мое отношение к делам нуждается в пересмотре.

Марис взял смартфон Синары и помог ей установить подходящую программу для прослушивания аудиокниг; потом они вместе выбрали книгу о режиме. После этого, попрощавшись, Синара вышла из кафе, вставила в уши наушники и включила аудиокнигу, которую слушала до самого дома.

· Определяем энергетические пики и спады как в течении дня, так и по дням в течении недели.

· Планируем дела с учетом энергетической активности.

· Добавляем прогулки и совмещаем их с прослушиванием аудиокниг.


Первые шаги

Этой ночью Синара спала так глубоко, что не заметила, как наступило утро. Впервые за последние месяцы у нее не было проблем с засыпанием, – видимо, сказалась вчерашняя прогулка.

Встала девушка по будильнику, испытывая двойственные ощущения: с одной стороны, она горела энтузиазмом провести день по-новому, а с другой – физических сил после прошлой активности не было совсем. Тем не менее, она пересилила себя, отправившись в ванную, чтобы взбодриться окончательно.

Через тридцать минут водных процедур Синара уже была готова к продуктивному дню. Да, тяжесть в теле все еще присутствовала, но, тем не менее, ее переполняло желание провести новый день максимально продуктивно. Ни секунды не размышляя, она взяла полотенце, вытерлась и сделала небольшую зарядку. Потом, быстро одевшись, вышла на улицу и неожиданно испытала огромный подъем, почувствовав на своем лице тепло солнечных лучей.

Включив аудиокнигу, она направилась в сторону парка. Оказывается, как мало ей было нужно для счастья, – только хорошая погода и интересная книга. Через двадцать минут прогулки девушка была готова свернуть горы.

Слушая книгу, она наметила для себя идеи по планированию дня. Во-первых, она теперь будет планировать не только день, но и неделю, чтобы держать в фокусе важные дела и не зарываться в повседневных задачах. Во-вторых, Синара решила «разбивать» большие дела на удобные части, а не пытаться сделать все за один раз, испытывая чрезмерный стресс. И в-третьих, она решила взять на заметку мысль делать любую задачу из списка дел, не придерживаясь какой-то последовательности. А еще она планировала воспользоваться советом Брайана Трейси и каждый день первым делом «съедать лягушку», то есть сначала делать самое важное из дел.

Погуляв по парку, девушка направилась в кафе, где сразу же рассказала Марису о тех техниках, которыми решила воспользоваться для планирования своего дня. Марис похвалил ее, после чего предложил сделать нескольких заданий:

– Когда ты придешь домой, распланируй три дела на день, затем – три дела на неделю, а после этого набросай план из трех дел на год.

Синара удивленно спросила:

– Почему именно три? Я могу и больше…

Марис, засмеявшись, ответил:

– Я не сомневаюсь. Но в начале пути лучше выполнять простые задачи. Сейчас твоя цель – выработать привычки, а три – это вполне комфортное количество: три – это и не много, и не мало. Энтузиазма обычно надолго не хватает, и, если ты не успеешь закрепить необходимые привычки в этот период, то навряд ли станешь продолжать.

Синара явно была удивлена:

– Ого, мне это как-то не приходило в голову.

Марис продолжил:

– Привычка – важный этап пути освоения чего-то нового. Удивительно, но для смены привычек тоже нужна… привычка! Ведь только поначалу нас движут желание и энтузиазм, – через какое-то время двигаться вперед помогает только привычка.

Синара тихонько рассмеялась:

– Интересно получается: раньше все мои основные дела определялись работой, я ничего особенно не планировала, а была простым исполнителем. А теперь я должна не только планировать дела, но еще и сама выстраивать режим и выставлять приоритеты. Теперь я понимаю, почему многие выбирают работу по найму: так действительно проще. Я-то предполагала, что все будет легко и непринужденно – делай да делай дела, что в этом сложного, времени же полно и никто не отвлекает… Но, оказывается, не все так просто…

Марис подбодрил девушку:

– Это пока сложно, дальше будет попроще. И вообще, от планирования твоя жизнь только выиграет. Я советую тебе начинать утро с простых дел, чтобы, как говорится, «раскачаться». А как почувствуешь, что полна сил и готова к новым свершениям, – переходи к более важному. Только не откладывай, начинай делать так прямо сейчас: привычка быстро выработается, и дело пойдет по накатанной. Ну как ты? Не напугана?

Синара задумчиво погрызла зубочистку:

– Если бы мне предложили отмотать время назад, – я бы сделала тот же самый выбор, несмотря на все предстоящие сложности, связанные со свободным плаванием.

Марис улыбнулся ей:

– Понимаю тебя. Я бы тоже сделал все точно так же.

Допив кофе, Синара попрощалась с Марисом и Риной, которая как раз показалась из кухни. Потом девушка направилась в сторону дома, не забыв включить шагомер, чтобы пройти положенные 10 000 шагов. Дома она сразу же приступила к планированию, набросав план на текущий день, на неделю и затем на год. Вот что у нее получилось:

День I.

1. Прогуляться – пройти 10 000 шагов; слушать аудиокнигу.

2. Распланировать задачи на год и на неделю.

3. Навести порядок в квартире.

Девушка могла бы набросать и более длинный список, но она решила делать все постепенно, как и советовал ей Марис. Пока она решила отметить уже выполненные дела, и это действие принесло ей очень приятные ощущения.

В плане на год она отметила следующее:

1. Выйти на доход, покрывающий ее базовые затраты, с помощью обучения английскому языку.

2. Пройти рассчитанный на год онлайн-курс для повышения собственных знаний.

3. Съездить в путешествие на две недели (возможно, это будут города родной страны, а может, и заграница; Синара еще окончательно не решила).

Недельные дела основывались на годовых:

1. Записаться на онлайн-курс.

2. Расписать план на год для своей группы (с учетом того, что количество участников увеличилось на двоих человек, так как добавились Марис с Риной).

3. Определиться с местом будущего путешествия.

После сделанной за день работы Синара, несмотря усталость, чувствовала прилив позитива и хорошего настроения, и это перекрывало все имеющиеся негативные ощущения. Теперь она мечтала о вечернем отдыхе и расслаблении, а еще надеялась лечь пораньше, чтобы успеть выспаться и утром прийти к Марису максимально бодрой. Она планировала побеседовать с ним на тему откладывания важных дела, или прокрастинации; девушке хотелось понять, каким образом можно определить, что дело достаточно хорошо выполнено, чтобы не прилагать чрезмерных усилий для доведения его до идеального состояния. Да-да, у Синары были проблемы с перфекционизм.

Нужно успеть закрепить привычку, пока идет период энтузиазма: этот период может длиться от 14 до 96 дней.


Прокрастинация и перфекционизм

Синара быстро вошла в новый режим: проснувшись с утра, она отправлялась на прогулку, в течение которой слушала аудиокнигу на тему эффективного использования своего времени. Свой маршрут она строила таким образом, чтобы к концу прогулки добраться до столь полюбившегося ей кафе. Вот и сегодня она направилась туда, чтобы наконец обсудить тему прокрастинации. В предыдущие дни сделать это ей не удавалось из-за большого наплыва посетителей, но сегодня она вышла пораньше и рассчитывала, что у Мариса найдется время для разговора.

Зайдя в кафе и поприветствовав коллектив, Синара села за свой обычный столик, – тот, что стоял у окна, напротив книжной полки. У стойки стояли несколько человек, но Марис жестом показал ей, чтобы она садилась, поэтому она не стала пристраиваться в хвост очереди. Через пару минут хозяин кафе уже поставил перед ней чашку кофе, а рядом положил листы бумаги и ручку.

Видя, с каким удовольствием девушка пьет горячий напиток, Марис задал ей вопрос:

– Сколько чашек кофе ты выпиваешь за день?

Синара, подумав, ответила:

– Стараюсь не больше одной, причем в первой половине дня, – так я чувствую себя бодрой и полной сил, и не опасаюсь, что это как-то скажется на моем сне. Кстати, еще одна причина, почему мне хватает одной чашки, – я как-то заметила, что первая вкуснее всего, а вторая и последующие всегда кажутся какими-то посредственными, незапоминающимися.

Марис был несколько удивлен наблюдениями девушки:

– Ого, я об этом как-то не задумывался. В общем, ты права, – кофе в первой половине дня помогает концентрировать внимание, поэтому лучше ограничить его употреблением утренним временем: это поможет минимизировать вред от чрезмерного употребления кофеина.

Поговорив немного о любимых сортах кофе и способах варки напитка, Синара задала собеседнику интересующий ее вопрос:

– Марис, что ты думаешь насчет прокрастинации и перфекционизма?

Он ответил ей, практически не задумываясь:

– Прокрастинация – это когда у тебя есть осознанно выбранная задача, но что-то мешает к ней приступить; чаще всего это случается с важными делами – чем дело важнее, тем сильнее действие прокрастинации. Откуда она берется, сложно сказать: иногда от усталости, иногда – из страха сделать ошибку. Причиной также может быть нечеткое понимание того, как делать кажущееся сложным дело. А почему ты спрашиваешь?

– Потому что, кажется, это про меня.

Марис сдержанно улыбнулся и сказал:

– У меня тоже периодически происходит такая борьба, правда, теперь это случается гораздо реже, чем раньше. Вот что я могу тебе посоветовать: если откладывание происходит по причине усталости, то, конечно, лучше всего будет просто отдохнуть. Побороть страх перед неизвестностью поможет тактика короткого временного отрезка: делай дело в течение пяти минут, а потом, скорее всего, тебе уже не захочется останавливаться, либо придет понимание, что сегодня не тянет этим заниматься. Если же ты откладываешь дело из-за боязни совершить ошибку, то здесь поможет замена страха на интерес: например, на вопросы страха: «А вдруг не получится?», «Вдруг в этом нет никакого смысла?», «Вдруг это никому не нужно?» смело отвечай что-то вроде: «А вот и посмотрим, получится ли!», «Мне и самой интересно, есть ли в этом смысл, но я узнаю только когда попробую», «С нетерпением хочу проверить, нужно ли это, и, если мое дело окажется невостребованным, то я буду знать, почему».

Синара сочла нужным уточнить:

– А как понять разницу между усталостью и страхом?

Марис ненадолго задумался, засмотревшись на клюющую крошки птицу за окном:

– Если моя прокрастинация связана с усталостью, то я чувствую легкую тошноту; если я берусь за дело, то это ощущение долго не проходит, а иногда даже и становится сильнее. А когда прокрастинация начинается из-за страха, то после того, как я приступлю к пугающей меня работе, у меня, напротив, снижается уровень напряжения, появляется мотивация и после пяти первых минут хочется продолжать и продолжать.

Синара кивком показала, что поняла, и перехватила эстафету:

– Я, кстати, все, о чем ты рассказал, прочувствовала на себе и поняла, что сама испытываю то же самое: либо признаки усталости, либо банальный страх. Теперь хочу попробовать новый подход к делам, учитывающий все то, о чем ты сейчас мне рассказал. А что можешь сказать насчет перфекционизма?

– Ну, с ним я тоже знаком. У перфекциониста, который старается довести дело до максимально идеального результат, часто возникает вопрос: «А вдруг…?». Чаще всего это случается, когда он уже близок к завершению какого-либо важного дела. Вот тебе пример: как-то я писал коммерческое предложение потенциальному поставщику зерен кофе; начав проверять написанное, я сразу же нашел места, которые можно улучшить, и сделал это. Казалось бы, можно и отправлять, да? Но я еще раз проверил, – и снова нашел слабые места! В этот момент в моей голове уже шевелились коварные мысли типа «А вдруг я еще что-то не заметил?», «А вдруг нужно было написать что-то другое?», «А вдруг стоило дать проверить кому-то со стороны?», и так далее… Понимаешь, я как будто рисовал в своем воображении альтернативную реальность, в которой мне приходилось сожалеть о возможности, упущенной просто из-за того, что я чего-то «вдруг» не учел… Как только я вступал в эту игру, вопросы и рисуемые ими страшилки начинали сыпаться на меня со всех сторон, и моя работа превращалась в сущий ад… Я проверял, потом проверял проверенное, и проверял снова, и только когда начинал понимать, что страх загнал меня в кольцо и я уже бегаю по кругу, – плевал на дальнейшую доработку и отправлял все как есть.

Было заметно, что Марис снова переживал свой опыт борьбы с перфекционизмом, так как все чувства отражались на его лице. Синара чувствовала, что ей очень повезло: вместо того, чтобы делать те же ошибки, что и собеседник, она могла положиться на добытый им опыт.

– Ты не представляешь, Марис, как точно ты описал меня в своем примере. Я тоже постоянно пытаюсь все довести до идеала… Что же делать, как выйти из этого замкнутого круга?

Марис со смехом ответил:

– Я описал не только тебя, а добрую половину человечества. Как победить в себе перфекциониста? Тут есть два варианта действий. Первый – улучшать, пока не надоест, а как только надоест, оставить все как есть. Второй – осознав, что попал в бесконечную гонку за мифическим «лучше», нужно сказать себе «Стоп». Например, если вернуться к моему примеру, то остановка будет выглядеть так: «Если в письме и есть не доработка, – я ее не заметил, а значит, она не слишком существенна. Если же мое письмо не сможет заинтересовать поставщика на моих условиях, то я найду другого, которому предложение покажется стоящим, либо изменю условия задачи». То есть вместо страха, рожденного вопросом «А вдруг…», я вызываю в себе интерес к этой самой альтернативной реальности, которую сам же и создаю. Этому, кстати, я научился у своего страха, который действует по аналогичной схеме, – просто «страшилки» я заменил на интерес. Ты же замечала, что неизвестность всегда страшит? Новый коллектив, новое место жительства, да даже неожиданный стук в дверь. Хотя есть неизвестности, которых мы не боимся, а ждем, причем даже с удовольствием: это может быть путешествие в новую страну, свидание, коробка с подарком… Как только я задумался об этом, то быстро понял, что принципиальной разницы между страхом перед неизвестностью и предвкушением неизвестного нет: все дело – в дорисовке развития событий, которую делает наш разум. И, если научиться осознавать и менять ее, то никакой мнимый страх нас больше пугать не будет, равно как не будет и ограничивать в наших действиях и решениях.

Синара была удивлена таким поворотом событий:

– Удивительно, я никогда об этом не задумывалась, а теперь думаю – как же я сама этого не поняла. Ты знаешь, я уже мечтаю применить твою тактику на практике, – то есть не ждать прихода паники, а менять свои ожидания от неизвестности с негативных на позитивные. Я ведь раньше часто страдала от страха, особенно в начале своей трудовой карьеры, когда начальник находил ошибку или, что еще хуже, просто говорил: «Переделай», не объясняя, что не так. Помню свои чувства: я тогда готова была сквозь землю провалиться. Кстати, в те времена больше времени и сил у меня уходило не на саму работу, а на постоянную проверку и перепроверку сделанного.

Потихоньку разговор подошел к концу, и собеседники поднялись, чтобы попрощаться. Синара помахала стоявшей за стойкой Рине; та приветливо улыбнулась гостье. Девушка чувствовала себя полной сил; ей хотелось поскорее попасть домой, чтобы продолжить распланированные еще утром дела.

Прокрастинация – мы долго откладываем то что необходимо сделать. Перфекционизм – мы тратим время и силы на излишнюю доработку.


Первые успехи

Изменение режима дня принесло свои плоды уже через несколько дней. Конечно, работа над собой не давалась легко, но, видя, как растет ее продуктивность, отступать девушка уже не хотела. Плюс ко всему, она чувствовала невероятное удовлетворение от продуктивного дня. Поняв, как работает прокрастинация, Синара перестала откладывать важные дела в «долгий ящик», заменяя их, как раньше, менее приоритетными (например, уборкой, стиркой, мытьем посуды). Уборку и стирку всегда можно отложить, да и с посудой ничего не случится, если помыть ее позже, когда с более серьезными задачами будет покончено.

Теперь день Синары начинался с утреннего ритуала: она застилала постель, умывалась, выпивала стакан теплой воды и делала зарядку. Потом она наливала себе чашку свежезаваренного зеленого чая, и приступала к планированию дел на день: составление подробного плана, хоть и занимало достаточно много времени, приносило ей чувство спокойствия и позволяло видеть всю картину предстоящих действий.

На сегодня у девушки были такие задачи: «Узнать, как можно быстро создать свой сайт» (это требовалось было для того, чтобы выкладывать задания для учеников), «Прогуляться и послушать аудиокнигу» и «Зайти в кафе и поговорить об изменениях, которые произошли после прошлой встречи». Сегодня она первым делом приступила к самому важному делу из списка – нашла на одном из популярных ресурсов курс по обучению быстрому созданию сайтов, и сразу же приобрела его, причем с хорошей скидкой.

После этого Синара отправилась на прогулку, во время которой слушала аудиокнигу. Погуляв с час или около того, она зашла в кафе к Марису. Ее там уже все знали, – начиная от работников, стоявших за барной стойкой, и заканчивая официантами-стажерами.

Бариста, который варил для нее кофе, тепло поприветствовал ее и спросил, почему ее давно не было видно. Ей показалось это приятным, хотя она не заходила всего четыре дня.

Мариса на месте не было, да они и не договаривались о встрече. Но была Рина, которая подошла поздороваться. После обмена приветствиями хозяйка кафе предложила присесть поговорить; Синара, слегка удивившись, ответила согласием. Она не знала, какой разговор ее ждет, но постаралась применить технику работы с неизвестностью, которой научилась у Мариса. Это сработала: она не чувствовала страха, – только будоражащее предвкушение чего-то нового.

Рина села за ее столик, поставила на столешницу свою чашке кофе и произнесла:

– Я знаю, что вы с Марисом на последней встрече говорили о прокрастинации и перфекционизме. Ты, кстати, не против, что он обсуждает со мной ваши беседы?

Синара улыбнулась:

– Конечно, нет. И я очень рада, что тебе это тоже интересно.

Рина продолжила:

– Да, мне это стало очень интересно, – твое стремление заряжает и меня. Когда-то я была в похожей ситуации, но моя проблема состояла не столько и не только в том, чтобы увидеть в себе эти вредные привычки, а в том, что мне было сложно принять их. Но когда я с этим справилась, то смогла менять их на позитивные установки, а это, в свою очередь, повысило мою продуктивность и уменьшило внутреннее сопротивление.

Синара взволнованно вставила:

– Да, я тоже пришла к подобному выводу. В последние четыре дня я будто сама не своя, – правда, в самом лучшем смысле: никогда не думала, что смогу делать столько дел за день и при этом они на меня не давят, как было раньше, когда я либо долго приступала к ним, либо постоянно находила места для доработки. А ведь стоило всего лишь поменять подход и начинать день с важных дел, не обращая внимания на сопротивление. Теперь я говорю себе: «Чем раньше начну, тем быстрее закончу», – и сразу приступаю к делу. А еще, знаешь, я стараюсь вызывать в себе вместо страха интерес, поэтому начала пользоваться фразами «Будь, что будет» и «Вот и посмотрим, к чему все это приведет». И да, я стала чувствовать себя более продуктивной, а потому и более удовлетворенной.

Рина согласно кивнула:

– Правда, все гораздо проще, чем казалось? Помню, раньше я смотрела на успешных людей и думала, что их эффективность – это что-то вроде врожденной черты характера, будто они такими были всегда. А когда я начала разбираться, то поняла, что эту черту вполне можно в себе воспитать. Стоит лишь изменить подход, и можно будет достигнуть невероятных результатов.

– Раз все так просто, почему тогда не все этим пользуются?

– Мне кажется, в какой-то момент каждый пробует на себе этот метод. Проблема в том, что, как только заканчивается энтузиазм, – становится гораздо труднее доводить дело до результата, ведь тут может помочь только сила привычки. Ну и потом, есть люди, которые четко знают, чего хотят, но никак не могут начать, боясь совершить ошибок и быть осужденными другими людьми. А еще есть те, – и их много, – кто не только не знает, чего хочет, но и боится даже задуматься о своих желаниях.

Синара, отпив остывшего кофе, задумчиво сказала:

– Наверное, я из тех, кто испытывает трудности в том, чтобы начать что-то новое или внести изменения в жизнь. Но я стараюсь это исправить, потому что давно поняла: если перестаю вносить в свою жизнь нечто новое, пусть даже самое пустяковое, то начинаю все больше закрываться, и мой мир сужается все сильнее, вплоть до того, что даже простая прогулка оборачивается огромным стрессом. Помню, одно время я несколько недель жила в режиме дом – работа – дом и даже в выходные никуда не выходила; в какой-то момент я впала в такую депрессию, что сразу поняла – так жить нельзя. После этого мне захотелось больше общаться с друзьями и родственниками, найти себе новые увлечения, и так потихоньку я и выбралась из этого неприятного состояния. Конечно, были в том режиме и плюсы: я жила по часам, – вставала, приходила на работу, ела, возвращалась домой, – и от этого однообразия хорошо спала, легко засыпая и без проблем вставая. В общем-то на этом все плюсы заканчивались, а дальше начинались минусы… Короче говоря, было невероятно сложно выйти из этого замкнутого круга.

– Как интересно! А я бы, наоборот, отнесла себя к категории людей, которые легко начинают, но редко доделывают до конца. Раньше я такой и была: какое дело мне не предложи, – я всегда «за», энтузиазма хоть отбавляй, но, как только он проходит, то для меня начинается настоящая каторга, и я чаще всего опускаю руки и все бросаю.

Рина вдруг замолчала: она только что отчетливо поняла, почему действовала именно так и откуда «растут ноги» у ее проблемы. Будучи подростком, девушка мечтала научиться рисовать и так вдохновилась этой идеей, что целый месяц после учебы бежала домой, чтобы поскорее встать за мольберт. Родителям она ничего не рассказывала, – хотела сделать сюрприз. И вот наступил тот самый день: она наконец-то доделала картину. Дождавшись прихода родителей с работы, Рина решила показать им результаты своих трудов, но не учла тот факт, что они могут быть не в настроении и не разделить ее энтузиазма. Это и произошло: по дороге домой мама с папой сильно поругались. Открыв дверь и увидев стоящий перед входной дверью мольберт с картиной, мама смогла только сухо произнести: «О, да ты у нас молодец». А папа… Папа сердито посмотрел на нее и рявкнул: «Все это ерунда, лучше бы ты это время посвятила учебе». Рину тогда как будто обухом ударили по голове; после этого она не брала в руки ни карандаши, ни кисти.

По лицу хозяйки кафе Синара поняла, что та вспомнила что-то неприятное. Впрочем, Рина быстро взяла себя в руки, а потом вкратце поведала собеседнице эту историю. Девушка слушала, не перебивая, а потом поинтересовалась:

– Почему твои родители так странно отреагировали?

– Ну, видимо, я со своей картиной была тогда совсем не к месту. Да я уже давно не держу на них зла, но этот эпизод положил начало неприятной привычке: с тех пор я старалась никому не показывать вещи, которые для меня важны. Думаю, что здесь и кроется причина того, что я берусь за любое дело и бросаю его, как только проходит начальный энтузиазм, только чтобы избежать возможной негативной оценки со стороны других людей.

– А как ты действуешь сейчас? Каким образом ты смогла переменить ситуацию?

– Как бы это смешно ни звучало, но мне помогли подарки. Такие, знаешь, маленькие приятности, которые я делала себе каждый раз после того, как доделывала дело до конца. Сначала, конечно, все мое существо сопротивлялось и требовало бросить начатое, но постепенно я начала заканчивать дела и даже получать от этого удовольствие.

– А какие это были подарки?

– Ой, небольшие: «вкусняшка», поход в кино, новая книга. Дело было не в их цене, а в том, что мой разум уже начал ждать какое-нибудь важное дело, чтобы потом получить за его выполнение поощрение. Кстати, я знала об этой своей слабости и раньше, просто только сейчас, разговаривая с тобой, смогла понять, откуда все это взялось.

Синара была польщена тем, что беседа с ней помогла Рине узнать себя получше, и решила признаться:

– А мое стремление быть идеальной везде и во всем, – ты только не смейся, – связано с моими зубами. В детстве они росли неровно, имели разную высоту и отличались по цвету, и одноклассники меня за это всячески травили. Кроме этого, у меня был самый ужасный почерк в классе. Меня называли «кривозубой», «криворучкой», награждали другими малоприятными эпитетами. Не сказать, чтобы то время было для меня абсолютно трагичным, – нет, случалось и хорошее. Но вот та детская травля отпечаталась на моем дальнейшем отношении к делам: я старалась выглядеть идеально, и делать все соответственно своим завышенными стандартам. Кстати, благодаря разговору с Марисом я нашла отличный инструмент для борьбы со своим перфекционизмом: теперь я не задаю себе вопросов вроде «А вдруг я совершу ошибку и на меня повесят опять какой-нибудь ярлык…», таких, которые усугубляют страхи, заставляют разум рисовать всевозможные «страшилки» и требуют все постоянно проверять и перепроверять. Вместо этого я стараюсь осознанно вызвать в себе любопытство: «Не узнаю, пока не попробую»; «Давай посмотрим, к чему это приведет». Конечно, я к этому пришла не сразу, но сейчас я уже с уверенностью могу сказать, что потихоньку обретаю контроль над ситуацией и уже трачу не так много сил, как раньше, потому что больше не нуждаюсь в избыточном самоконтроле и постоянных проверках.

Беседа пришла к своему логическому завершению; обе девушки чувствовали глубокое удовлетворение от искреннего разговора. Потихоньку в кафе начали собираться посетители, и Синара сочла за лучшее попрощаться, чтобы дать хозяйке заведения возможность вернуться к своим делам. На прощанье Рина обняла новую подругу и предложила ей вернуться завтра, чтобы они могли продолжить разговор. Синара согласилась, и, помахав мужчине за стойкой, покинула кафе.

На улице было тепло и солнечно. Девушка подняла лицо к небу и улыбнулась, – расслабленно и безмятежно: именно так она и чувствовала себя после беседы с женой Мариса.

Важно найти такого собеседника, с которым можно поговорить откровенно. Еще важней – сделать это.


Вторая встреча с Риной

Синара с нетерпением ждала новой беседы с Риной: ей понравилось общаться с умной и отзывчивой хозяйкой кафе. К общению с Марисом она тоже стремилась, но с ним ей больше нравилось обсуждать режим дня и продуктивность, а вот о переживаниях ей, как оказалось, было комфортнее разговаривать с Риной.

Не то что бы наша героиня испытывала дефицит «женского» общения, нет. У Синары была близкая подруга, с которой она могла поговорить по душам, но эти разговоры не отличались большой продуктивностью: так, встретились, «поплакались» друг другу, да и разошлись. С Риной же общение было более глубоким: оно затрагивало беспокоящие их обеих проблемы и помогало сообща найти пути их решения.

Утром Синара проснулась бодрой, и, сделав все по плану «утреннего ритуала», отправилась в кафе. Зайдя, она еще с порога помахала рукой Рине. Та стояла у стойки; приветливо улыбнувшись гостье, хозяйка кафе сказала:

– Пара минут, и я освобожусь. Ты пока присаживайся, а я принесу кофе.

Уговаривать Синару не пришлось. Она сразу направилась к своему любимому столику у окна, но по дороге свернула к книжной полке, чтобы наконец рассмотреть ее содержимое.

Коллекция книг была впечатляющей; на первый взгляд она казалась совершенно разномастной, но, приглядевшись, становилось ясно, что костяк подборки составляли четыре направления: психология успеха, биографии успешных личностей, книги о продуктивности и бизнес-чтиво.

За разглядыванием обложек время пролетело быстро, и Синара, увлекшись, не заметила, как к ней подошла Рина.

– Возьми что-нибудь почитать.

– Спасибо, с удовольствием, только попозже: сначала хочу дослушать книгу о повышении продуктивности.

– Конечно, без проблем. Ну что, пойдем за столик?

Девушки сели, и, наслаждаясь кофе, немного поболтали о разных мелочах. Как только мелкие темы для разговора были исчерпаны, Синара предложила вернуться к теме чувств.

– Слушай, а тебя когда-нибудь посещало ощущение настолько сильного страха или смущения, что хотелось испариться? Ты пробовала как-то прорабатывать это чувство?

Рина, отхлебнув глоток кофе, ответила:

– Ого, какой интересный вопрос. Я много об этом читала; считается, что во время сильного стресса не стоит зацикливаться на подобных ощущениях, а, напротив, имеет смысл «переключить» вектор внимания из внутреннего на внешнее. Например, начать разглядывать вещи собеседника, отмечая всякие мелочи, или рассматривать окружающую обстановку.

– Просто это прямо какая-то дикая внутренняя зацикленность, – у меня внутри как будто постоянный монолог прокручивается: «Ой, что-то я чувствую себя некомфортно… А вдруг это и другие заметят, и я стану выглядеть в их глазах очень глупо». Даже сегодня, идя к тебе, я не была уверена, что смогу об этом поговорить, – мне казалось, это будет как-то по-дурацки.

– Не стоит так думать! Я ведь тоже испытываю точно такие же сомнения и страхи, что и ты; какие-то, конечно, больше, какие-то – меньше. Тут важно четко понимать разницу между ситуациями психологического толка и тем, когда внутренние ощущения сигнализируют о неприятностях в организме, требующих внимания специалиста.

– Хорошо, ты меня подбодрила. Как думаешь, сколько нужно держать свое внимание на внешних объектах?

– До тех пор, пока к тебе не вернется ощущение контроля. Постепенно ты забудешь об этом и сможешь концентрироваться непосредственно на происходящем вокруг, а не на своих надуманных негативных ощущениях. Но тут опять не все так просто: если чувство происходит из обычного легкого смущения, то мы, если вовремя не «переключим» внимание, можем на нем зациклиться и раскрутить его в еще большую неловкость. Твоя задача – вместо того, чтобы избегать таких ситуаций, научиться менять фокус при возникновении подобного чувства и сохранять контроль над эмоциями настолько долго, насколько это потребуется. Это поможет тебе перестать бороться со своим внутреннем напряжением, убрав его первопричину.

К Рине подошел бариста и ненадолго ее отвлек; как только он ушел, хозяйка кафе, извинившись, вернулась к разговору.

– Тут важно понять еще вот что: действуют ли твои чувства тебе на благо, пытаясь показать, что, например, у вас с собеседником расходятся интересы или принципы, или организм по каким-то причинам не в состоянии адекватно оценить ситуацию и потому действует на основании прошлого негативного опыта, вызывая ложный страх.

– Получается, нужно бороться с ложным страхом, «переключая» внимания?

– Не совсем. «Переключая» внимание, мы боремся всего лишь со следствием, но не с причиной страха; есть вероятность, что этот метод подействует, но, как правило, для этого требуется очень много времени. Гораздо эффективнее проработать свой страх, решив проблему «раз и навсегда», чем месяцами топтаться на месте, пытаясь «переключить» внимание.

– А как это сделать практически?

– Нужно задать себе конкретный вопрос – например, «Почему я так боюсь темноты». Здесь у нас задача – понять, что же на самом деле стоит за этим страхом, и насколько он реален. Боязнь темноты в квартире – это страх иррациональный, вымышленный, и, когда ты задашь себе вопрос о его причинах, то, скорее всего, сможешь выяснить, откуда он. К примеру, когда-то давно, еще в детстве, меня напугал друг, выпрыгнув с диким криком из темной комнаты; в его голове шутка должна была получится мегакрутой, а в итоге он испортил вечеринку, все гости пошли домой, а я еще сутки испытывала жуткую слабость. Ситуацию усугубило еще и то, что через какое-то время после этой ситуации я решила посмотреть фильм ужасов, сюжет которого был связан с потусторонними силами, появляющимися из темноты. Потихоньку мой страх нарастал, как снежный ком, и становился все более сильным, – несмотря на то, что в самом начале он был вполне естественным; это я сама сделала его гипертрофированным, таким, что он серьезно осложнял мне жизнь.

– И как ты с ним справлялась?

– Я много читала, в первую очередь – научную литературу на тему природы темноты и статьи о потусторонних силах. Оказалось, что нет никаких подтверждений тому, что там, где нет света, может таиться какая-то ужасающая опасность. И теперь, как только во мне поднимает голову тот старый страх, я тут же вспоминаю прочитанное, и мой разум вместе с логикой вытесняет его как необоснованный, возвращая мне контроль над ситуацией.

Синара вздохнула:

– Хорошо, насчет темноты мне понятно, – здесь легко отделить вымышленный страх от реального. А что делать, например, с боязнью собак? Они пугают меня просто до дрожи… И мне этот страх кажется частично обоснованным, ведь в принципе практически любая собака может укусить и причинить серьезный ущерб. Впрочем, рациональным это чувство тоже назвать нельзя, потому что я боюсь всех без исключения собак, даже самых маленьких, которым впору самим меня опасаться.

– Здесь подойдет тот же подход – переместить страх из зоны фантазий в область логики. Например, ты можешь поискать подходящие статьи, которые научат тебя правильно распознавать сигналы собак и вести себя таким образом, чтобы животное воспринимало тебя не как врага, а как друга. Обладая этой информацией, ты не будешь бояться так же сильно, как раньше, и, скорее всего, захочешь применить новые знания на практике, – то есть заместишь страх интересом.

– А кстати, я ведь и сама использую технику замены. Например, проснувшись от страшного сна, я просто придумываю ему счастливую концовку; это меня сразу же успокаивает, и дальше я ложусь и спокойно продолжаю спать.

– О, какой прекрасный способ! Пожалуй, я тоже возьму его на вооружение. Понимаешь, самое главное – это понять, что работать со страхом во время его возникновения практически невозможно. Замещать его можно только тогда, когда твой ум спокоен: то есть, проанализировав свой страх после его действия, мы программируем себя на определенный ответ во время его следующего возникновения. Короче говоря, когда ты знаешь, что и как делать, то можешь сохранять контроль над эмоциями и не впадать в панику даже при условии возникновения пугающей ситуации. Но, если ты попытаешься выстраивать стратегию во время действия страха, то потерпишь поражение, потеряв контроль; а это неминуемо подпортит тебе настроение и заставит сомневаться в себе. Увы, проблема заключается еще и в том, что, как правило, мотивация для работы со страхом у человека появляется только во время его непосредственного воздействия, но в этот момент нас настолько поглощают эмоции, что мы не можем сделать ничего продуктивного; в остальное же время мы не хотим возвращаться к своему страху, предпочитая о нем забыть.

Девушки на некоторое время замолчали, обдумывая сказанное. Потихоньку кафе заполнялось людьми, и Рине пора было возвращаться за стойку. Понимая это, Синара не стала ее задерживать, а встала и, повинуясь внезапному импульсу, обняла новую подругу:

– Спасибо, Рина, ты мне очень помогла! Теперь я понимаю, что вымышленный страх – это всего-навсего наша реакция, которую можно и нужно корректировать.

– И тебе спасибо, Синара. Я мало с кем могу поговорить так откровенно и глубоко, не боясь какого-либо осуждения или критики.

На этой ноте Синара и Рина закончили свой разговор, и, поблагодарив друг друга, отправились каждая по своим делам.


Результаты беседы

На следующий день после разговора Синара, проснувшись, испытала сильнейшее желание прямо с утра заняться делами, чтобы посмотреть, как поможет ей новое понимание работы со страхом; также девушке было интересно увидеть, как дальше будет развиваться ее привычка все время откладывать важные дела до последнего момента. Да и смена образа мышления по поводу второй привычки, говорящей о перфекционизме, ей тоже была интересна.

Пока девушка пила свой утренний чай, она вспоминала, как проявлялся перфекционизм на ее прошлой работе. Синара проверяла свою работу по несколько раз, прежде чем могла передать начальнику документы, но и в этом случае в ее голове крутились мысли формата «А вдруг…», которые были ее персональными «страшилками». А вдруг она упустила что-то из виду? А вдруг сделала глупую ошибку? Ее так раздражал это круговорот переживаний, что она не могла почувствовать удовлетворение от выполненной работы.

Сейчас Синара смотрела на эту привычку по-новому. И, завершив работу, она отвечала на возникающий в голове вопрос «А вдруг?..» либо «Будь, что будет», либо «Вот и посмотрим, где я могла ошибиться». Она надеялась, что вскоре сможет применить эту тактику и на более сложных делах.

Утренние задачи быстро закончились, и пришло время прогулки. Как обычно, девушка направилась в сторону кафе Мариса и Рины, одновременно слушая аудиокнигу. По дороге она решила, что имеет смысл предложить новым друзьям как-нибудь встретиться вне их рабочего время. На удачу, они оба оказались в кафе, и весьма положительно отреагировали на ее идею. Рина даже захлопала в ладоши:

– Отлично! Давай тогда приходи к нам в гости? Например, в воскресенье вечером, часов в шесть. Мы сможем спокойно побеседовать и поиграть в «Монополию» – игру, которая помогает развить финансовый интеллект.

– Да, да, конечно, приходи! – подключился Марис.

– Отлично, – засмеялась Синара. – Тогда с меня что-нибудь к чаю.

В этот раз девушка не стала задерживаться в кафе; взяв картонный стаканчик с кофе, она отправилась в сторону парка. Размеренно шагая, она вдруг почувствовала себя совершенно счастливой. Ну да, у нее не было отношений. Да, ей было уже за тридцать, и дома ее ждал только кот. Но это не мешало Синаре испытывать удовлетворение: ей казалось, что в жизни все сейчас правильно, а все события – своевременны.

Хотя был еще только вторник, девушка чувствовала, что воскресенье, а вместе с ним – и приятная встреча с новыми друзьями, настанет совсем скоро. Она чувствовала невероятный подъем и решила основательно взяться за свои занятия. План был такой: первое – составить программу обучения для группы, расписать ее и отправить ученикам; второе – заняться созданием сайта, где она сможет выкладывать свои уроки и предлагать платные услуги по обучению английскому языку онлайн; третье – создать и запустить группу в социальных сетях, где для привлечения новых клиентов будут дублироваться уроки с сайта.

На следующий день Синара записалась на курсы повышения своего уровня английского, и уже забронировала себе место, оплатив первую часть курса. Все шло так, как нужно, и от этого прилив гормонов счастья в организме девушки зашкаливал.

Три Р: Решение, Решительность, Результат.

Из крайности в крайность

Всю неделю Синара работала изо всех сил. Она создавала свою программу для обучения английскому языку, и параллельно выполняла задания, которые ей присылали с онлайн-курсов. Добавьте к этому ежедневные прогулки по 10 000 шагов, а также домашний фитнес и утреннюю гимнастику, – и станет ясно, что дел у девушки было невпроворот.

Проснувшись утром в субботу, Синара попыталась встать с кровати… и не смогла этого сделать. Через какое-то время, собрав все силы, она спустилась на пол и доволокла себя до ванной комнаты, где кое-как умылась и почистила зубы. После этого она смогла только дойти до кровати, где и оставалась на протяжении более чем трех часов.

Первый раз в жизни она чувствовала, что перенапряглась не только физически, но и эмоционально. Это было довольно необычное ощущение: из нее будто бы выкачали все силы, оставив ровно столько, чтобы она могла только наблюдать.

Лежа под мягким одеялом, Синара лениво думала: «Как странно; с одной стороны, я хочу заняться делами, но вместе с тем прямо сейчас я чувствую такое невероятное расслабление, что мне совсем не хочется с ним бороться. Что все это значит, и как мне со всем этим быть?»

Покрутив эти мысли в голове и не найдя ответов, она потянулась к тумбочке, на которой лежали блокнот и ручка. Девушка хотела записать новый вопрос, чтобы потом обсудить его с Марисом и Риной. Потом, вернув блокнот на место, она откинулась на подушку, решив насладиться этим расслабленным состоянием.

Наступил полдень; солнце проникло в окно и пощекотало ее вздернутый нос. Синара открыла глаза, сладко потянулась и вдруг почувствовала себя совершенно готовой начать новый день.

После непонятной утренней слабости и нескольких часов ничегонеделанья ее состояние совершенно изменилось. Теперь она была полна энергии; девушке хотелось поскорее приступить к делам, которые были запланированы на сегодня. Она быстро разобралась с имеющимися задачами и заодно сделала еще кое-что из того, что не было внесено в план. Такой результат Синару очень порадовал, поэтому она решила вознаградить себя за энтузиазм, купив плитку любимого горького шоколада с орехами; принеся лакомство домой, она заварила свежего зеленого чая и села за просмотр развлекательных видео на YouTube (девушка вообще любила что-нибудь посмотреть, не только ролики, но и фильмы с сериалами).

И, наслаждаясь чаем с долькой шоколада, она сделала вывод: если после того, как пробудился и распланировал день, нет сил, – то эффективнее не заставлять себя, а отдаться этому расслаблению. После восстановления можно будет не только нагнать упущенное время, но и сделать даже больше, чем планировалось.

Если необходим отдых, – не мучайте себя, а найдите на него время. То, что будет потрачено на отдых, с лихвой компенсируется приливом новых сил.


Воскресная встреча

В воскресенье, купив торт, Синара пришла ровно к назначенному времени. Рина открыла так быстро, будто стояла за дверью в ожидании гостьи; после приветственных объятий она проводила ее в гостиную, где уже сидел Марис. Извинившись и пообещав, что вернется через пару минут, Рина покинула комнату.

Марис что-то писал в блокноте, но, увидев девушку, оторвался от своего занятия и радостно ей улыбнулся. Синара присела в кресло напротив него, и они немного поболтали, прежде чем Рина внесла блюдо с разрезанным на куски тортом; поставив его на стол, она снова исчезла, но быстро вернулась, на этот раз – с чаем.

Сидя за столом, они болтали на общие темы – о погоде, политике, планах человечества и последних новостях. Через некоторое время разговор сам собой перешел на более важные темы, и Марис предложил совместно сделать несколько заданий. Раздав всем листы бумаги и ручки, он объяснил:

– Сейчас каждый из нас напишет по три главных дела – на год, на три месяца и на следующую неделю. Единственное правило – эти дела должны быть из категории самых важных.

У Синары сразу же появился вопрос:

– Почему мы сначала планируем на год, а затем переходим к планированию на три месяца и неделю? Почему не наоборот?

Марис ответил:

– Потому, что сначала мы формулируем саму цель, и только потом дробим ее на более мелкие элементы. Это как собирать паззл: ты смотришь на картинку, а затем ищешь соседние кусочки и соединяешь их между собой.

Синара кивнула, показав, что поняла объяснения. В полной тишине, которую нарушала только тихая музыка, все начали писать. Закончив это задание, друзья перешли к следующему: оно заключалось в том, чтобы спланировать три основных дела на ближайший понедельник.

Вот такой получился список задач у Синары.

На год:

1. Выйти на доход, покрывающий базовые расходы, предварительно посчитав свои траты за месяц.

2. Сформировать программу онлайн-школы и выпустить первых учеников из группы, в которую входили и Марис с Риной.

3. Закончить курс по повышению знаний английского языка.

На три месяца:

1. Выработать такой режим дня, чтобы продуктивно совмещать работу над своими проектами c учебой и отдыхом.

2. Сдать первые экзамены на курсах по английского.

3. Провести тесты в своей группе, чтобы понять, все ли успевают усвоить полученный материал.

На неделю:

1. Доделать учебный план и отправить его ученикам.

2. Найти человека для создания сайта, через который будет осуществляться набор в группы и привлечение на индивидуальное обучение.

3. Начать регулярно заниматься спортом (минимум три раза в неделю), плюс продолжать ежедневные прогулки, совмещенные с прослушиванием аудиокниги.

После этого задания Синара перешла к планированию дел на ближайший понедельник.

План был таков:

1. Текущие дела: уборка в квартире, поход в магазин за продуктами, стирка вещей, внесение платы за квартиру и коммунальные услуги.

2. Отдых: съездить вечером к подруге.

3. Базовые дела: прогуляться, послушать аудиокнигу, позаниматься спортом.

Закончив работу над заданиями, все перешли к настольной игре «Монополия», которая, как известно, в простой и доступной форме помогает повысить уровень финансовой грамотности. Как только они закончили играть, Синара задала вопрос, о котором забыла в начале встречи:

– Марис, а как лучше распределять время и усилия между работой, обучением и отдыхом?

– Я ждал от тебя этого вопроса, но не так скоро. Мы обязательно поговорим об этом, но в другой раз: это очень обширная тема, и нам придется уделить ей много внимания.

Рина поддержала Синару:

– Да, мне тоже интересен этот вопрос. Давайте тогда обсудим его в нашу следующую встречу?

Поход в гости оказался на удивление легким и приятным, и Синара чувствовала, что, когда вся полученная на ней информация усвоится, она непременно даст свои плоды. По дороге домой девушка слушала музыку, а придя домой, – быстро умылась и легла спать, чтобы встать пораньше и как можно скорее начать реализовывать намеченные планы.

Встречайтесь с друзьями, проводите тематические встречи, хорошенько подготовившись и предварительно определив их формат (развлекательный или обучающий).

Планирование: метод Рины

Проснувшись, Синара вдруг осознала, что тот режим, который она смогла выработать за последнее время, сделал ее очень продуктивной. Да, были некоторые трудности, ведь никто не корректировал ее действия (а ей порой так сильно этого хотелось!), а сама девушка не всегда понимала, правильно ли поступает и стоит ли продолжать начатое. Раньше у нее была инструкция, которая разрешала все ее сомнения, а еще начальник, к которому всегда можно было обратиться за советом; теперь же она сама отвечала за все. Синара чувствовала себя так, будто оказалась в полном одиночестве посреди ночного поля, имея в руках только маленький фонарик: им была интуиция, тот внутренний голос, на который она и полагалось.

Совершив свой обычный утренний ритуал, она отправилась в кафе, где поприветствовала весь коллектив. Сегодня на месте были и Марис, и Рина; последняя, поздоровавшись, спросила, есть ли у девушки время, чтобы немного поговорить. Та ответила:

– Да, я свободна. И у меня как раз есть что обсудить.

Рина сварила для них кофе; Марис сам отнес его за столик около окна, извинившись, что не сможет присутствовать, так как ему нужно было куда-то уехать. Девушки остались вдвоем, и Синара сразу перешла к интересующей ее теме:

– Хочу с тобой поделиться. Сегодня я поняла, что никогда раньше не была настолько продуктивной, и теперь чувствую непреодолимое желание расти и развиваться дальше. Раньше я все задачи выполняла по настроению, никогда ничего особо не планировала и все силы отдавала на работе. Сейчас же, когда я составляю четкий, подробный план, – моя жизнь кажется более насыщенной и удовлетворенной, и я очень, очень счастлива.

Рина, перегнувшись через стол, дружески похлопала ее по плечу:

– Ого, я так этому рада! Кстати, у меня тоже были подобные ощущения. Освоив планирование, я, во-первых, начала видеть со стороны свой день, свои дела и приоритеты, а во-вторых – попрощалась с тревогой, которую рождало постоянное ощущение того, что я о чем-то могла забыть, где-то ошибиться или что-то не сделать. Ну и в-третьих, меня тоже очень радовало удовлетворение, которое я испытывала от продуктивно проведенного дня.

– Знаешь, недавно я спросила подругу, что она думает о планировании. И она сказала, что, по ее мнению, планирование убивает интригу от предстоящего дня, и таким образом ты становишься не хозяином, а слугой своих дел. Мне было сложно ей ответить, ведь я пока только начинаю осваивать этот инструмент.

– Хм. Вообще планирование – это очень мощная техника, и если ее использовать неправильно, то очень быстро станешь рабом своих планов и задач. Тогда да, никакой интриги не будет.

Синара удивленно воззрилась на подругу:

– А как планирование можно применять неправильно?

– Ну, например, превращая его из гибкого инструмента в жесткое требование. Или отдавая приоритеты срочным и текущим делам, а важные откладывая на потом. А еще, когда у тебя подробнейшим образом расписано все время дня, и нет никакой возможности что-то поменять или добавить. Короче говоря, неправильное планирование – это когда относишься к своему запланированному списку не как к слуге, а как к своему хозяину.

– Понятно, спасибо. А какие у тебя есть правила планирования?

– Слушай, меня никто никогда раньше об этом не спрашивал, хотя знакомые и восхищались моей продуктивностью. А жаль, я бы с удовольствием поделилась своими наработками. Хорошо, что у меня теперь есть ты, – значит, я смогу передать то, что знаю, дальше. Вот смотри: мы с Марисом всегда пишем список всех важных дел, а потом рассортировываем их по дням недели. Причем мы стараемся не перегружать себя, и потому планируем от одной до трех важных задач на день.

Тут к ним присоединился Марис, который смог быстро завершить свои дела и выделить время для участия в беседе. Он извинился, что отвлек их от разговора, но никто не был против его присутствия, поэтому извинения не пригодились. Посвятив мужа в тему беседы, Рина передала слово ему, так как знала, что он лучше нее разбирается в вопросах планирования. К тому же девушку как раз позвали на кухню, где срочно потребовалось ее присутствие.

Марис, отхлебнув глоток воды из бутылки, начал:

– Рина все делает очень просто и эффективно: она выписывает дела в два отдельных списка, причем сначала планирует важные и те, которые имеют четкие сроки выполнения, а затем распределяет их по дням недели. Текущие задачи она держит в другом списке, к которому обращается после распределения важных и срочных дел; их она также распределяет в течение недели. С утра она старается сделать самые важные дела, и только потом приступает к текущим, либо начинает с несложных дел, а потом, «разогнавшись», переходит к важным. Я же в этом деле люблю, как говорит Рина, «все усложнять», и у меня уже выработалась целая система. Поделиться ею?

– Конечно, с большим удовольствием послушаю.

– Тогда давай поступим так. Вы с Риной подняли обширную тему, и, чтобы не перегружать тебя новой информацией, – предлагаю перенести беседу на завтра. Так ты лучше все усвоишь, да и Рина сможет к нам присоединиться, так как дел в кафе завтра должно быть поменьше.

– Да, отличная идея. Вообще спасибо, что делитесь своим опытом и знаниями; мне очень нравиться с вами общаться.

– Спасибо! Нам тоже нравится беседовать с тобой.

После этого разговор завершился сам собой, и собеседники поднялись, чтобы обняться и разойтись каждый по своим делам.

Составить два списка дел: важные и дела со сроками исполнения; отдельно вести другой список, куда вносятся текущие задачи. Далее все дела распределить по дням недели, внимательно следя за тем, чтобы какой-либо день не оказался перегруженным.


Планирование: метод Мариса

Утром следующего дня Синара пришла в кафе попозже. В зале было пустовато, так как утренний ажиотаж уже прошел, а обеденный пока не начинался. Посетителей, кроме нее, было всего четверо: двое сидели около книжных полок и что-то читали, а другая пара о чем-то тихонько разговаривала.

В такие моменты затишья, как этот, коллектив легко справлялся с потоком клиентов и без помощи хозяев. Кстати, персонала в заведении было довольно много: два бариста, трое кухонных работников, официант и уборщица. Марис с Риной всегда легко откликались на просьбу о помощи, кому бы она не требовалась, и вникали во все дела.

К счастью, сейчас обстановка была спокойной, и хозяева кафе свободно могли уделить время Синаре. Они принесли ручки и листы бумаги за столик у окна, вооружились чашками с горячим кофе, и приступили. Синара сразу взяла быка за рога:

– Марис, помнишь, в прошлый раз ты обещал рассказать о своем способе планирования?

Рина поддержала подругу:

– Да, я тоже хочу о нем узнать побольше: в последнее время чувствую, что моего метода уже недостаточно, так как он не учитывает возросших потребностей.

Хозяин кафе улыбнулся и сразу перешел к делу:

– Я разбиваю все задачи на несколько категорий. Это ЦД – целевые дела; БД – базовые дела; СД – свободные дела. В каждую из этих групп я записываю по три дела, так как это количество для меня является самым комфортным. Впрочем, в СД я могу запланировать и больше задач, так как они не требуют особых усилий и их часто можно выполнять «фоново», уделяя внимание и чему-то еще, например, прослушиванию аудиокниг. Предлагаю сейчас каждому записать свои дела по такому принципу.

Целевые дела у Синары получился таким:

1. Консультация по созданию сайта (без привязки ко времени, но не более одного часа).

2. Повышение уровня знания английского (30—60 минут).

3. Работа над учебной программой (30—60 минут).

Закончив, она спросила у Мариса:

– Правильно ли я делаю, добавляя время, хотя и не могу точно сказать, сколько его понадобится на каждую из задач?

– Ты все делаешь верно. Кстати, чтобы было удобнее дробить большие дела на части, можно использовать таймер – например, с 30-минутными отрезками.

Марис задумчиво пошелестел своими листами.

– Давайте теперь перейдем к базовым делам. В них главное – регулярность, а не конечный результат. Какие задачи можно внести в эту группу? Ну, например, спорт и фитнес, игры для поддержания мыслительного тонуса, медитации, дневной отдых для эмоционального спокойствия. Многие из этих дел уже стали для нас привычными, но порой мы можем испытывать желание каким-то из них пренебречь; если записать эти задачи в свой план, то желания взяться за них будет гораздо больше. Что касается третьей категории, свободных дел, то в нее мы с вами запишем задачи, которые не имеют критической важности, то есть такие, от выполнения которых в случае необходимости можно будет отказаться.

Эта концепция была немного знакома Рине, но только в общих чертах, поэтому она с удовольствием вникала и формировала свои планы по методу Мариса. Для Синары же все это было в новинку, поэтому она старалась не упустить ни одного слова наставника. Тот продолжал:

– Смотрите, существует еще одна категория задач, которую изначально мы с вами не учитывали. Это – внеплановые дела, или ВД. Сюда мы внесем те задачи, которые появились в течение дня: например, потребовалось срочно посетить шиномонтаж, или в холодильнике кончилось молоко. Эти дела мы записываем для того, чтобы понимать, куда расходовалось наше время, а также потому, что это повышает наш уровень удовлетворенности от сделанного.

Синаре эта идея понравилась:

– Здорово, так можно будет учесть и все возможные форс-мажоры!

Рина хмыкнула:

– Правда, жаль, что постфактум. Кстати, я тоже пользуюсь категорией внеплановых дел – благодаря ей я не теряю продуктивного настроя, если вдруг случается что-то из ряда вон выходящее.

На этом рабочая часть разговора подошла к концу, и собеседники некоторое время пообщались на свободные темы. Настроение у всех было отличным; они обсудили последние новости, после чего пришла пора прощаться: Марису с Риной нужно было помочь в кафе, а Синаре – заняться текущими делами. Друзья договорились встретиться в воскресенье; они планировали в спокойной обстановке глубоко проработать новые задания по планированию, да и просто поделиться опытом.

После рабочего дня и небольшой прогулки хозяева кафе пришли домой, чувствуя приятную усталость после продуктивно проведенного дня. На скорую руку они приготовили ужин и сели за стол, параллельно продолжая начатый на улице разговор. Их беседа касалась Синары; они оба пытались понять, как девушка попала в их жизнь, и в каком направлении будет развиваться их общение.

Марис считал, что это взаимовыгодный союз – они накопили опыт и готовы им делиться, а их новая подруга настроена получать новые знания. Рина же считала, что, помогая девушке, они и сами развиваются. Подумав, Марис согласился с женой:

– Ты права, я чувствую, что стал больше думать и рассуждать.

Рина добавила:

– Кстати, ты заметил, – эти беседы не отнимают силы, а наоборот, наполняют энергией? Мне после наших встреч хочется прилагать в два раза больше усилий к выполнению дел!

– Видишь, делиться знаниями, оказывается, не менее увлекательно, чем получать их.

Поужинав, Марис и Рина посмотрели фильм и отправились спать, чтобы набраться сил перед новым днем. На сон они старались отводить не менее семи часов, но и не более девяти, – так они могли не только выспаться, но и не «переспать», что позволяло избежать обычной для этого состояния вялости.

Синара тоже проводила этот вечер дома; она размышляла о том, как же ей повезло встретить единомышленников, людей, которые охотно делятся с ней знаниями и выслушивают ее рассуждения. Конечно, она старалась не докучать им, и поэтому в случае внеплановой встречи всегда спрашивала, есть ли у них сейчас свободное время; и ей очень нравилось, что, если они были заняты, то честно говорили об этом. Такой подход раскрепощал и повышал качество общения, потому что демонстрировал уважительное отношение к делам и друг к другу.

Лежа на диване, девушка вспоминала прошедший день. Фоном играла тихая, приятная музыка. От воспоминаний девушка перешла к планам на завтра; хорошенько обдумав все, Синара отправилась в кровать, где, заведя будильник ровно на 8 утра, уснула в обнимку со своим любимцем – шотландским котом по имени Бакс.

Нужно не только обучаться самому, но и делиться своими знаниями с людьми, которым это интересно.


Долгожданное воскресенье

И вот наступил вечер, на который была запланирована очередная встреча. Друзья не виделись уже целый месяц, потому что Марис с Риной ездили отдыхать: им удалось с невероятной скидкой купить путевку в место, где они давно хотели побывать.

Наслаждаясь заваренным подругой чаем, Синара рассматривала фотографии и слушала рассказы об отпуске. Говорила в основном Рина, Марис только кивал в знак согласия; как только его жена закончила свой рассказ, он предложил гостье поделиться тем, как прошел этот месяц для нее.

Синара, помешав ложечкой горячий напиток, рассказала, что выросла ее продуктивность, а прокрастинация и перфекционизм, напротив, снизились. Девушка связывала это с новым режимом дня и считала, что он идет ей на пользу; еще она заметила одну закономерность и непременно хотела обсудить ее с друзьями.

– Вот смотрите: я очень продуктивна в самом начале недели, – в понедельник и во вторник. Но, как только наступает среда или четверг, то я чувствую, словно меня подменили: долго отхожу ото сна, медленно пью чай, ленюсь делать зарядку, а планируя день и даже занимаясь делами, постоянно отвлекаюсь. Я сначала думала, что не хватает витаминов, – но приходит пятница, и я снова чувствую себя бодрой, полной сил и готовой к продуктивной работе. Что вы об этом думаете?

Марис порадовался за гостью:

– Синара, это же отличная новость! Ты начала чувствовать свою энергетическую активность и уже можешь самостоятельно определять продуктивность каждого из дней недели. Мы с Риной тоже через это проходили; помню, что мы тогда старались выжимать максимум из своей недели, и в конце концов стали упорно увеличивать количество сделанных дел. В какой-то момент утром я просто не смог встать с кровати, и Рине пришлось взять на себя все мои обязанности. Я тогда вообще ничего не хотел, даже про кафе не мог думать, и это была самая настоящая депрессия. Даже не знаю, как Рина это выдержала.

Рина улыбнулась мужу:

– Ну, я сразу все поняла, потому что и сама была на грани такого же срыва, хотя мне казалось, что запас сил у меня еще есть. Я тогда не просто позволила тебе отдохнуть, Марис, я еще и снизила уровень требований к себе, – вот благодаря этому мне и удалось избежать депрессии. Честно говоря, я надеялась, что будет достаточно пары дней, и не ожидала, что процесс восстановления займет аж целую неделю; но ничего, я справилась. Мы оба справились. И получили бесценный опыт.

Марис повернулся к Синаре и сказал:

– Пойми: мы не отказались от повышения продуктивности, – мы осознали, что нужно иначе выстраивать процесс планирования: повышать не только количество сделанных дел, но и качество отдыха, иначе даже самая крепкая нервная система не выдержит и даст сбой. После тех событий мы решили, что необходимо найти правильное соотношение между работой и отдыхом.

Девушка, обдумав сказанное, задала вопрос:

– То есть в такой день лучше сделать выходной?

Хозяин дома задумчиво кивнул:

– Можно сделать и так. Но мы пришли к выводу, что если сделать этот день совсем «пустым», то на следующий день будет очень трудно настроиться на дела: уж слишком захватывает отдых. Тогда мы решили сделать этот день свободным (СД): это означает, что мы его планируем, но, записывая дела общим списком, можем выбрать любое по настроению, не придерживаясь какой-либо очередности. Как правило, в этот день мы не вносим в наш план важные дела; в крайнем случае, добавляем срочные, если таковые имеются. Основные же задачи, которые мы намечаем, – это «текучка», в которую помимо бытовых дел входит общение с друзьями и близкими. Так день получается более свободным в выборе задач, следовательно, можно восстановиться и в то же время сохранить некую продуктивность, не уходя в крайность чрезмерного отдыха.

Рина заметила:

– Кстати, мои дни отдыха обычно совпадают с теми, что запланировал для себя Марис. Но когда мы в планах расходимся, то получается, что один из нас действует в режиме высокой продуктивности, а второй – в режиме свободного дня (СД). Таким образом выходит, что наши дни не пропадают впустую: просто важные дела заменяются с на второстепенные. Кстати, я считаю, что продуктивно проводить можно любой день недели, как во время энергетического подъема, так и во время спада.

Марис был согласен с женой:

– Точно, поддерживаю. И еще нам с тобой повезло, что мы оба разделяем увлечение планированием: благодаря этому мы можем корректировать и менять свои режимы с помощью общения, делясь своими наблюдениями.

На этой позитивной и продуктивной ноте они и попрощались, отложив на ближайшее время воскресные беседы, так как у всех накопилось очень много дел. Синара с удовольствием приняла приглашение в гости, но встречу друзья наметили через только четыре недели, в воскресенье.

Система ССП 5.0

Вынужденный перерыв в беседах пролетел как один день, так как все были заняты. К тому же друзья регулярно встречались в кафе, интересовались друг у друга новостями, – в общем, были на связи и особо не заметили отсутствия воскресных встреч.

Придя в гости, Синара заметила, что у Мариса с Риной очень хорошее настроение: это было связано с тем, что друзья наконец-то разобрались со всеми накопившимися делами и потому чувствовали себя удовлетворенными. Выпив чая и немного поболтав, они решили вновь поговорить о планировании; Синара была только «за», так как ей было что рассказать.

– Друзья, я тут наткнулась на очень интересную книжку, которая позиционирует себя как настольная. Она связана с темой планирования, и, мне кажется, будет актуальной для всех нас. Давайте я расскажу подробнее?

В глазах Мариса загорелся огонек любопытства:

– С удовольствием! Мы тебя внимательно слушаем.

Рина согласно кивнула, и Синара, набрав побольше воздуха, начала:

– Эта система называется ССП 5.0, и она предлагает делить день по блокам – утром записывать блок из трех дел и не планировать других, пока не будут выполнены задачи из первого блока; это позволяет уменьшить откладывание и проще входить в продуктивный режим. Далее рекомендуется расписывать все остальные блоки, в каждом из которых содержится также по три дела. На практике это выглядит приблизительно так.

Девушка показала друзьям страницу блокнота, в котором было написано следующее:

Первый блок дел (БД 1) – Обязательный к выполнению (Об).

а) БД (базовые дела): зарядка, легкая уборка квартиры, изучение английского (1 час).

б) Прогулка и прослушивание аудиокниги (1 час).

в) Работа над составлением своей обучающей программы (1 час).

Как только все прочитали, – Синара перевернула страницу и показала разбивку по следующим блокам.

Второй блок дел (БД 2) – Обязательный к выполнению (Об).

а) Занятие спортом (1 час).

б) Работа над составлением своей обучающей программы (1 час).

в) Расписать по три главных дела: на год, на следующую неделю, на завтрашний день (30 минут – 1 час).

Третий блок дел (БД 3) – Свободное выполнение (Св).

а) Обучение управлению своими финансами и инвестициями (1 час).

б) Поход в магазин за продуктами (30 минут – 1 час).

в) Обучение маркетингу (30 минут – 1 час).

После этого Синара завершила свой рассказ:

– В системе ССП 5.0 полно и других «фишек», которые я еще не успела освоить. О них я умолчу, делюсь только опробованными техниками.

Марис с интересом проговорил, в очередной раз просматривая ее записи:

– Как интересно. А кто автор системы?

Узнав фамилию, Марис понял, что речь идет о его наставнике. Просто он учился у него так давно, что на тот момент не было еще никакой настольной книги.

Марис попросил прислать ему ссылку на книгу. Рина тоже проявила к ней интерес: ей понравилась стратегия планирования блоками, но она хотела кое-что уточнить.

– Синара, в твоем плане нет пункта, связанного с отдыхом, а только работа. Ты не планируешь отдых? И второе, – поясни, пожалуйста, что значит аббревиатура «Обязательный к выполнению» и «Свободное выполнение»?

Девушка объяснила:

– Пункт «отдых» есть, просто он входит в «СБД», свободный блок дел: в этой категории количество задач строго не регламентируется, – их может быть и пять, и три, и четыре. Этот блок я пишу после основных нумерованных блоков; сюда вносятся дела, которые я буду делать, если на них останутся силы и время. Здесь, помимо пункта «отдых», я записываю небольшие дела, желательные к выполнению и требующие не слишком много времени (например, пять – десять минут). Я вношу их в этот список для того, чтобы не забыть. Так же сюда я записываю разные запланированные встречи, например, с друзьями, а еще – рекомендованные фильмы или сериалы, чтобы посмотреть вечером.

Синара сделала глоток чая и продолжила:

– Все это я делаю на специальной доске, которая постоянно находится у меня перед глазами.

Здесь девушка показала фотографию своей доски; вот что входило в ее свободный блок дел (СБД):

1. Выставить на продажу ботинки, которые перестала носить.

2. Позвонить мастеру и проконсультироваться, почему стиральная машинка начала шуметь при работе.

3. Отдых: посмотреть рекомендованный фильм.

4. Позвонить и узнать, где можно заправить картриджи для принтера.

Синара перевела дыхание и продолжила рассказ:

– Дела отмечаю разными по цвету маркерами; в правом углу всегда записываю, до какого времени работаю, – обычно это 22:00, максимум – 00:00. Аббревиатуры «Обязательный к выполнению (Об)» и «Свободное выполнение (Св)» привязаны к конкретным блокам; например, первый и второй я отношу к обязательному для исполнения, а третий блок, как правило, – к свободному. Не сделав дела из первого или второго блока, я штрафую себя минимальной суммой денег за каждое дело; за невыполненные дела из третьего блока я себя не штрафую – дела в нем, конечно, нужные, но далеко не такие важные и срочные, как в первом и втором блоках, дела из которых также не попадают в свободный блок, так как для их выполнения требуется более 10 минут.

Рина оживилась:

– Синара, а расскажи подробнее про штрафы!

Девушка с удовольствием откликнулась на просьбу подруги:

– И про штрафы, и про поощрения я узнала из книги по планированию. Меня привлекла сама идея; я попробовала, и оказалось, что это работает. В общем, сумма штрафа должна быть такой, чтобы не отпугивать своим размером и в то же время стимулировать на то, чтобы сделать дела из первого и второго блоков. Я еще стала пользоваться советом Мариса про внеплановые дела (ВД), в которые я записываю все задачи, возникшие в течение дня.

Марис улыбнулся девушке:

– Смотри, как интересно получается: теперь уже не ты у нас, а мы у тебя учимся. Мне очень нравится то, что ты продолжаешь развиваться: не стала ждать, когда мы вернемся, а все силы бросила на собственное развитие. Я обязательно возьму на заметку все, о чем ты нам рассказала, и попробую это применить в своей жизни.

Синара чувствовала себя польщенной. Ей было очень приятно быть полезной, тем более – людям, которые всегда ее поддерживали и наставляли, делясь своим опытом и знаниями.

После этого насыщенного разговора Рина, Марис и их гостья сели играть в настольную игру «Монополия», а когда на город опустились сумерки, – Синара отправилась домой, чувствуя себя полностью удовлетворенной продуктивно проведенной встречей и унося с собой огромный заряд мотивации.

1. Регулярно анализируем свой режим: если он работает – оставляем, если нет или работает плохо – меняем.

2. Изучаем систему современного планирования ССП 5.0


О продуктивности, эффективности и мотивации

Одним особенно прекрасным днем, прогулявшись и выпив чашку ароматного кофе, Синара села на лавочку в парке и предалась размышлениям. Мысли ее касались экспериментов с дневным режимом: она считала, что повышает свою гибкость, пробуя новые варианты. Например, девушка могла по три дня не пить кофе и «сидеть» только на воде, отмечая, как изменились ее ощущения; могла весь выходной день гулять или заниматься только текущими делами, исключая все важные.

Этот подход позволял лучше узнавать себя: во-первых, так Синара могла понять, как она действует – по привычке или осознанно, а во-вторых, это помогало повысить гибкость и научиться быстрее приспосабливаться к переменам.

В ходе экспериментов девушка поняла, что пьет кофе по привычке и в дни, когда она этого не делает, ее все время посещают мысли о чашечке свежесваренного эспрессо с горячей молочной пенкой. Поэтому она решила разорвать этот привычный круг и все чаще устраивала себе день без кофеина, что, на удивление, сделало ее день более стабильным в энергетическом плане.

Синара старалась делать по одному делу, не совмещая его с другими, так как не была сторонницей многозадачности. К этому пониманию она пришла самостоятельно, и в дальнейшем нашла множество подтверждений его правильности: авторы книг на тему повышения продуктивности говорили, что наиболее эффективный способ тратить свое время – это использовать его в режиме однозадачности, так как мозгу требуется слишком много энергии и времени для того, чтобы входить в рабочий режим; когда он начинает «прыгать» по делам, то перегружается сильнее, и из-за этого снижается глубина рабочей фокусировки.

Практически всегда телефон девушки находился в бесшумном режиме, чтобы незапланированный звонок не смог сбить ее с рабочего настроя; даже когда она перестала работать по найму, эта привычка у нее сохранилась. Бывало, что друзья спрашивали: «А вдруг что-то случится и ты срочно понадобишься?», – тогда она отвечала, что, к счастью, подобных случаев еще не было и ради мнимой вероятности этой ситуации она не готова снижать свою эффективность.

Вспоминая об этом, Синаре в голову пришел вопрос, который она решила обдумать позднее. Звучал он так: «Отличается ли продуктивность от эффективности, и если да – то чем?».

Добравшись до дома, она вооружилась ручкой, бумагой и чашкой чая, после чего начала формулировать ответ, анализируя всю информацию, полученную из книг и собственного опыта.

На первый взгляд «продуктивность» и «эффективность» выглядели как взаимозаменяемые термины, но девушка хотела копнуть глубже и поискать между ними различия.

«Продуктивность – это количество дел, которые я выполняю. Соответственно, чем больше дел я делаю, тем я продуктивнее. Ведь так?»

Синара задумчиво погрызла колпачок от ручки и продолжила.

«Ну вот, например, продукты в магазине: есть дорогие, а есть дешевые, есть полезные, а есть фастфуд. У них разная „важность“ для организма; так и с делами – есть более важные, есть менее. Получается, что в оценке продуктивности имеет значение еще и „качество“ дела, то есть его значимость. То есть чем больше я делаю важных дел, тем выше моя продуктивность».

Разобравшись с одним понятием, девушка взялась за второе.

«Так, теперь эффективность. Если продуктивность – это продукты, тогда эффективность – это их востребованность, порядок выкладки, ассортимент, то есть все те меры, которые позволяют покупателю не пропустить необходимый ему товар, либо взять в придачу к основному дополнительный. Вот как на днях я подходила к витрине с чаем и увидела рядом стойку со сладостями, – конечно же, импульсивно взяла себе вкусного „к чаю“. То есть получается так, что эффективность – это как маркетинг, правда, направляю его я сама на себя: в его роли выступает знание моих целей, анализ настроя, учет пожеланий. Значит, продуктивность – это то, насколько качественно я выполню намеченные дела и насколько они будут важными, а эффективность – насколько эти дела в данный момент для меня актуальны. Например, если сейчас мне важно заняться финансовой стороной, а я трачу все силы на спорт, то даже будучи продуктивной в спорте, в целом я буду действовать неэффективно».

Вроде бы Синара была удовлетворена своими изысканиями, но что-то все же не давало ей покоя. И тут она вспомнила, что обещала себе ответить более подробно на вопрос, чем отличаются «текущие», «важные» и «срочные» дела». Девушка поняла, что именно это и побудило ее поразмышлять над такими понятиями, как «эффективность» и «продуктивность».

Перейдя к новому этапу размышлений, она также не стала полагаться на готовые объяснения из интернета, решив прийти к своему решению.

«Так, значит, «текущие дела» – это занятия, призванные обслуживать базовые потребности, например, покупка продуктов, готовка, стирка, уборка, покупка, ремонт и обслуживание одежды, оплата счетов.

«Срочные дела» – занятия, имеющие срок выполнения и объем работы, превышающий отведенный срок. Поэтому при возникновении срочных дел приходится увеличивать скорость работы либо срок ее выполнения, или же уменьшать объем задачи.

«Важные дела» – то, от чего мы получаем максимальное удовлетворение. Как правило, это занятия, направленные на достижения целей – целевые дела (ЦД). И чем больше цель направлена на реализацию природного (творческого) потенциала, тем глубже чувство удовлетворения и выше уровень счастья.

Все эти категории, как правило используются в «чистом виде», но у них также имеются и вариации – например, в «текущих» могут быть и «срочные» дела: например, если забыли вовремя оплатить счет за интернет, то чтобы его не отключили, нужно как можно быстрее внести оплату».

Синара сделала небольшой перерыв, после которого продолжила свои размышления.

«Срочные дела из категории важных – более «проблемные»: к примеру, автор не сдал вовремя рукопись книги издателю, в связи с чем последний не может выполнить обязательства перед своей аудиторией, ожидающей новую книгу от известного писателя; это приводит к утрате репутации, следствием чего, в свою очередь, становятся серьезные финансовые потери. А дальше издательство разрывает контракт с автором и больше с ним не работает.

Срочные дела из категории важных должны всегда решаться в первую очередь, и планирование необходимо для того, чтобы не «зарываться» в текущие и срочные дела и всегда находить время и силы в первую очередь на самые важные задачи (даже если случится «форс-мажор», – правильное планирование должно учитывать и такую возможность).

При грамотном планировании мы всегда будем выполнять свои обязательства, находить время на отдых, на общение с друзьями и близкими нам людьми. А когда у нас появится репутация обязательных людей, – мы сможем получать более выгодные предложения как на работе по найму, так и в предпринимательстве».

Синара чувствовала, что очень продуктивно провела время: во время размышлений девушка смогла осознать, для чего ей нужно планирование и почему она постоянно пытается улучшить как эффективность в целом, так и продуктивность в частности.

Составить список всех дел на неделю и разделить их на категории «важные» и «все остальные». Важные дела и встречи всегда в приоритете!


Еще одна беседа

В воскресенье Синара решила обсудить с друзьями свои выводы касательно эффективности и продуктивности. Вечером, как обычно, она пришла в гости к Марису и Рине; после чаепития и небольшого отвлеченного разговора Синара перешла к волновавшей ее теме. Рассказав о своих размышлениях насчет природы терминов, девушка попросила друзей дать свои комментарии.

Первым высказался Марис:

– Мне понравилась твоя формулировка, и я согласен и с ней, и с тем, что приоритеты в делах у всех абсолютно разные и они определяются целью. Соответственно, чем больше ты делаешь направленных на достижение цели дел, тем выше будет твоя продуктивность. Я тоже разделяю понятия «продуктивность» и «эффективность», несмотря на то, что часто использую их как синонимы.

Мнение Рины совпадало с точкой зрения мужа:

– Да, мне тоже кажется, что термины разделяются очень уж условно, и ту же эффективность можно использовать в нескольких смыслах. Например, можно сказать: «Я эффективно действую в финансовой сфере», имея в виду, что хорошо зарабатываю, экономлю и вкладываю.

Марис, подумав, выдвинул новую мысль:

– Я сейчас понял, что эффективность – куда более широкое понятие, нежели продуктивность, и уметь различать эти термины нужно, чтобы более точно понимать нашу деятельность. Вот, например, наша цель – улучшить финансовое состояние: мы начинаем действовать более продуктивно, выполняем больше приносящих доход дел, но по прошествии года замечаем, что никакой существенной прибавки в копилке не появилось. То есть усилий стало больше, продуктивность выросла, а результат особо не улучшился, то есть эффективность осталась прежней. Проанализировав все, мы обнаружим, что совершенно забросили другие сферы жизни: перестали заниматься спортом, правильно питаться, гулять на свежем воздухе, спать положенное количество часов. И все это стало влиять на конечный результат финансовой сферы: говоря простым языком, из-за возросшего от увеличения количества работы стресса мы стали хуже работать и больше тратить на развлечения. Вот настолько взаимосвязаны наши сферы жизни.

По лицу Синара пробежала тень; было видно, что она обдумывает какую-то важную мысль.

– Получается, эффективность – это умение не только правильно распределять время и силы между сферами, но и выбирать наиболее важную на данный момент?

Хозяин дома согласно кивнул. Тут вмешалась Рина:

– Мне кажется, нам пора перейти от теории к практике. Давайте подумаем вот над какими вопросами: как определить, что мы действуем (или не действуем) эффективно, как определиться с приоритетной сферой и как повысить продуктивность внутри сферы?

Подумав, Марис сказал:

– Определить приоритетную для каждого из нас сферу мы можем прямо сейчас. Пусть каждый возьмет лист бумаги и ручку, и выпишет все основные сферы – финансовую, физическую, эмоциональную, духовную, социальную, а также сферу развития. Далее напротив каждой из сфер ставим цифру от 1 до 10, где 10 будет означать максимальную удовлетворенность в данной сфере, а 1 – минимальную.

Выслушав задание, друзья перешли к самостоятельной работе. Уже через несколько минут все было готово, и Марис продолжил:

– Хорошо. Мы с вами определились с отстающими сферами (теми, у которых оценка пять баллов и ниже), и теперь можем перейти к «мозговому штурму». Делаем так: берем одну из отстающих сфер, записываем все идеи по повышению ее уровня, затем отсеиваем самые нереалистичные и те, которые будут негативно влиять на другие сферы. Например, для повышения финансового благополучия у нас во время «мозгового штурма» возникла идея заниматься только финансовой сферой, пока доходы не превысят расходы, то есть полностью сосредоточиться на ней одной. Такое поведение будет негативно влиять на другие сферы, поэтому мы отметаем этот вариант, – опять же при условии, что хоть какие-то сбережения присутствуют или же есть финансовый приток, удовлетворяющий хотя бы базовые потребности; если же ситуация совсем крайняя, то вариант бросить все силы на заработок является абсолютно оправданным.

Синара спросила:

– То есть благодаря этой технике можно определить отстающие сферы, «подтянув» которые, мы достигнем баланса?

Марис улыбнулся девушке:

– Конечно, это идеальная модель жизни, но в реальности нам постоянно приходится и определять отстающие сферы, и «подтягивать» их. И ты очень верно подметила про достижение баланса, потому что как раз к этому я и вел разговор. Баланс – наша главная на сегодня тема, и я хочу поговорить о том, как действовать эффективно, а для того, чтобы говорить про эффективность, нам и нужно было провести анализ на баланс, то есть выявить наши доминирующие и отстающие сферы.

В рассказ Мариса вклинилась Рина:

– Я вот что думаю насчет того, почему приохотит разбалансировка: потому что у каждого человека есть своя любимая сфера, которой он занимается с удовольствием и хотел бы заниматься постоянно, но от этого другие сферы автоматически «забрасываются». Например, человеку нравится максимум времени и сил уделять физической сфере, то есть ходить в спортзал и следить за питанием; а вот финансовая сфера ему не особо интересна, и он ей занимается постольку-поскольку. В определенный момент наш герой заметит, что его расходы стали превышать доходы, – и вот тогда ему придется проявить усилие воли и начать уделять внимание и финансовой стороне жизни, лишив своего внимания любимую физическую сферу.

Марис энергично кивнул:

– Абсолютно с тобой согласен! Соблюдать баланс – настолько важно и актуально, что я бы рекомендовал каждому проанализировать свою жизнь на предмет балансировки, тем более что на это потребуется всего несколько минут. Такой анализ особенно значим в наше время, когда только один лишь смартфон с его мощными развлекательными способностями может удерживать наше внимание на протяжении многих часов; «залипая» в него, мы лишаем себя возможности качественно уделять время важным жизненным сферам. А ведь чем сбалансированнее наша жизнь, тем более глубокое мы будем испытывать удовлетворение, тем более спокойными и уверенными в себе станем и тем легче сможем преодолевать любые деструктивные страхи. А это, в свою очередь, приведет к повышению продуктивности, ведь мы сможем полностью сосредоточится на том, чем занимаемся, не переживая за другие сферы.

По ходу обсуждения у Синары возник новый вопрос:

– Да, если вовремя не заняться своим балансом, то начнутся проблемы. Но вот что меня интересует: что делать дальше после того, как провели «мозговой штурм» и нашли способы повысить оценку выбранной сферы?

Марису понравился вопрос девушки:

– Это очень важная тема, хорошо, что ты ее подняла. Конечно, любимая сфера все равно будет пользоваться высоким приоритетом, вне зависимости от того, актуальна ли она на данный момент. Зная свои «отстающие» сферы, мы можем понять, что нам сделать для повышения их уровня, и поставить дела из этой сферы если не на первое место, то хотя бы на второе или третье. И тогда нашей следующей целью будет не только повышение продуктивности в отстающей сфере, но и выстраивание дел таким образом, чтобы действовать максимально эффективно, при этом сохраняя баланс.

Высказалась и Рина, причем ее комментарий стал прекрасным итогом для всего обсуждения:

– Получается, быть продуктивным означает действовать продуктивно в одной сфере, а быть эффективным – сразу в нескольких актуальных сферах; а баланс – это некий анализ, определяющий как отстающие, так и доминирующие сферы, и мы, применяя эту информацию, можем действовать эффективно.

Марис счел нужным сказать следующее:

– Ну, в целом ты права, но на самом деле в обычной жизни так четко никто эти понятия не разделяет. Они вполне могут быть взаимозаменяемыми, то есть говоря про продуктивность, мы можем иметь в виду эффективность, и наоборот. Далеко не все разделяют свою деятельность на эти понятия, да и не всем они нужны, – в основном, думаю, только тем, у кого более высокие требования к режиму и к делам. Как у каждого вида спорта есть свои технические особенности, применяемые только к нему, так же и здесь; если требования минимальные и режим четкий, как у меня было раньше, то одного понятия продуктивности будет вполне достаточно, а вот с ростом требований и со сменой режима этого термина станет мало и захочется более детального понимания.

По ощущениям Синары, эта встреча получилась самой насыщенной из всех предыдущих. Беседа была настолько сложной, и настолько важные вопросы в ней поднимались, что у друзей не хватило ни времени, ни сил ни на что другое. «Монополия» осталась в коробке, но никто не расстроился: все были удовлетворены плодотворной работой.

Придя домой, девушка продолжила размышлять над сказанным; особенно ей запомнилось то, что Марис говорил о смартфоне. Для Синары это оказалось откровением: раньше она никогда не задумывалась о том, что гаджеты могут делать человека своим рабом, – если, конечно, использовать их бездумно и только для развлечений.

Определить отстающую сферу, далее – найти способы повышения ее уровня, после чего сразу же начать действовать, максимально сохраняя баланс.


Освоение полученной информации

Утром понедельника Синара лежала в кровати, размышляя о вчерашнем разговоре. Вспоминая, как они обсуждали понятия продуктивности, эффективности и баланса, она вдруг задала себе вопрос: «Почему мне это нужно?». Взяв лист бумаги, она стала записывать ответы, применив услышанную ранее технику компании Toyota, которая называлась «Пять «почему».

И вот что девушка записала:

1. Почему мне это нужно?

Потому, что я хочу повысить свою продуктивность, при этом сохраняя баланс между работой, отдыхом и общением.

2. Почему мне нужно повысить продуктивность, сохраняя баланс между работой, отдыхом и общением?

Потому, что я хочу избежать эмоционального и творческого истощения, а также для того, чтобы продолжать проводить время с пользой и не жалеть в будущем о том, что жизнь прошла впустую.

3. Почему же я раньше не стремилась к этому?

Потому, что, наверное, я просто привыкла к стабильным рабочим будням, где все понятно и прогнозируемо, и во избежание лишних усилий перестала интересоваться всем остальным. Да, вначале и на работе был сплошной стресс, приходилось многое узнавать, многому учиться, но примерно через полгода дискомфорт стал уходить и на смену ему пришла стабильность. И вот тут-то меня и затянуло; через какое-то время я начала понимать, что погрязла в этом по самые уши. Да, все казалось удобным, но это мало походило на чувство комфорта, которое приходит после продуктивного и насыщенного положительными событиями дня, – это было ощущение какого-то начального уровня, словно я уже долгое время еду в дорогой удобной машине, и с каждым последующим часом мне становится все менее и менее приятно в ней находиться, и уже поскорее хочется выйти. Так и на работе, которая стала комфортной и перестала приносить прежнее удовольствие.

Синара вдруг осознала, что удобство может быть разным. А еще она поняла, какой комфорт необходимо покидать (к чему призывают все успешные люди). Вот, например, спортсмен после тренировки: он испытывает чувство комфорта – так ли необходимо ему его лишаться? Да нет, конечно; организму необходимо восстановиться, и, если добавить еще нагрузку, то можно получить какую-нибудь травму. А вот если сидишь дома и хочется сходить в спортзал, но в то же время и дома находиться комфортно, – тогда эту «зону комфорта» можно и нужно покидать.

До конца технику пяти вопросов Синаре применить не удалось, но лишь потому, что ее ответы были настолько широкими, что оказалось достаточно всего трех «почему».

Техника Toyota: ответьте на пять вопросов «почему» по отношению к любой задаче или проблеме, и это поможет вам найти все необходимые ответы.

Необычное приглашение

Жизнь Синары очень сильно преобразилась; конечно, и без трудностей не обходилось, – порой было так тяжело что-то делать, что пропадала всякая мотивация продолжать. Иногда Синара чувствовала себя настолько истощенной, что ей приходилось себя спрашивать: «А нужно ли мне это продолжать, может, стоит вернуться на прежнюю работу?», «А есть ли смысл во всем этом?»; она даже доходила до совсем глубоких вопросов типа «А есть ли вообще какой-то смысл в жизни?». Но потом успокаивалась и понимала, что неважно, есть ли у ее существования какая-то глубинная цель, – важно то, что ей посчастливилось стать тем, кто она есть, и осознать мир во всей его красе. Придя к такому выводу, она понимала, что хочет выжать максимум из того счастливого билета, который ей подарила жизнь, и с новыми силами приступала к преодолению препятствий.

Марис, Рина и Синара стали хорошими друзьями, но последнее время стали реже видеться: теперь они общались в основном по телефону, хотя периодически договаривались куда-нибудь сходить. Между ними все было в порядке, просто каждый сосредоточился на своих проектах. Например, Синара вела группу по английскому, давая и затем проверяя различные задания; если кто-то не успевал усвоить материал, Синара работала индивидуально, но денег за это не брала, так как оттачивала мастерство преподавания. В ее группе было 7 человек; больше она не набирала, так как для нее на данный момент это было максимально комфортное количество.

В ее группу входили и Марис с Риной. Они, кстати, говорили, что им очень нравится такой метод преподавания и стиль общения с учениками, который практиковала девушка. Синаре было приятно получать обратную связь; в свою очередь, она тоже хвалила их, так как друзья были на удивления очень дисциплинированными учениками и всегда вовремя сдавали все задания.

Также Синара продолжала учиться на курсах повышения уровня знания английского. Дальше она планировала перейти к освоению испанского, но это было в очень далеком будущем, а пока она была полностью сосредоточена на одном языке, дополнительно изучая методы и способы ведения коммерческих онлайн-групп и создание онлайн-курсов.

В основном ее усилия были направленны на три направления: преподавание английского, повышение уровня знаний и изучение дополнительных инструментов для того, чтобы уметь на своих знаниях зарабатывать. На это и были направлены все ее рабочее время и внимание; эту категорию своих интересов и задач, связанных с ними, она относила к категории целевых дел (ЦД), а вот занятия спортом, планирование режима дня и разработку методов повышение собственной эффективности она относила к важным базовым делам (ВБД).

Закончив планировать свой день, девушка, как обычно, отправилась на прогулку, параллельно слушая аудиокнигу на тему различных способов заработка и сохранения заработанных денег, которая называлась «Множественные источники дохода». Синаре так понравился способ освоения книг «на слух», что она полностью перешла на аудиоформат: ведь такое чтение также помогало поддерживать мышцы в тонусе.

После прогулки она, как всегда, заглянула к Марису и Рине, где вежливо всех поприветствовала и заказала чашку любимого напитка. Хозяев кафе видно не было; они стали уделять заведению гораздо меньше внимания, так как обзавелись партнером – их знакомый, Нейт, взял на себя все дела, связанные с приготовлением кофе, и платил им за это хороший процент. Марис был готов двигаться дальше и расширяться, а это было невозможно сделать без передачи части полномочий.

Синаре был очень симпатичен новый партнер друзей, но она старалась не показывать этого, так как считала, что сейчас не время для симпатий, и тем более – для отношений. Поэтому она не заговорила с ним, а просто улыбнулась и стала ждать свой кофе. Каково же было ее удивление, когда Нейт принес ей вместе с чашкой затейливо свернутую салфетку, на которой было написано следующее: «Синара, эта салфетка – документ, который является официальным приглашением на свидание. Если ты согласна, прошу написать слово „Да“ и свой номер телефона в ответном письме, и передать его обратно :). С уважением, Нейт».

Синара невольно улыбнулась: она была польщена вниманием, а еще ее рассмешил выбранный Нейтом способом приглашения. Недолго думая, она написала номер на той же салфетке и передала ее молодому человеку.

Неудовлетворенные эмоциональные потребности всегда будут доминировать над логикой: либо в мыслях, любо в действиях.


Свидание с Нейтом

На следующий день на телефон Синары пришло сообщение от Нейта, который желал ей доброго утра. Сонная девушка улыбнулась и пожелала ему того же. Молодой человек понравился ей еще при их первой встрече: помимо прекрасных внешних данных он обладал и острым умом, и хорошим чувством юмора. Хоть он и был моложе нее, но в свои 27 казался довольно серьезным и целеустремленным молодым человеком; занимался спортом, вел здоровый образ жизни, впрочем, иногда мог позволить себе и сладкое, и жирное.

Нейт, кстати, тоже проявлял интерес к Синаре, но к активным действиям до вчерашнего дня не переходил. Его не смущала разница в возрасте: он не страдал страхом перед старостью и не пытался любыми способами убежать от нее, а, напротив, подчеркивал возрастные изменения. Ему очень нравились мудрые высказывания великих старцев и в будущем он мечтал стать одним из таких: старшие люди ассоциировались у него с мудростью, а общение с ними позволяло многому научиться. Нейт нравился девушкам и периодически ходил на свидания, но, как правило, дальше отношения не развивались. На это были разные причины, но, чаще всего, либо он казался девушке слишком замороченным на своих целях, либо ему было скучно с собеседницей.

В течение дня Синара получила от Нейта еще несколько сообщений, в которых Нейт интересовался тем, как проходит ее день, и предлагал сходить как-нибудь в кино и устроить совместную прогулку. Девушка согласилась, и они договорились встретиться в середине следующей недели.

До дня, на который было назначено свидание, время летело с фантастической быстротой. Встретившись у здания кинотеатра, Нейт с Синарой отправились смотреть романтическую комедию, а после нее пошли прогуляться на набережную. Стоял тихий, теплый вечер; на набережной было немноголюдно, так как время было довольно позднее. И парень, и девушка надели легкие куртки, которые спасали от вечерней прохлады; попивая фруктовый чай из больших картонных стаканов, они присели на лавочку и продолжили начатую ранее беседу.

– Я заметил, что вы иногда встречаетесь с Марисом и Риной, и ты все время что-то пишешь в своем блокноте. Мне было бы интересно узнать об этом больше; расскажешь?

Синара вкратце ввела молодого человека в курс дела, поведав ему, что много лет работала на государственной службе, а потом в какой-то момент решила кардинально поменять свою жизнь. Рассказала и о том, что, начав «с чистого листа», она осознала, что отвыкла от свободного мышления, и поняла, насколько неэффективно действует, постоянно откладывая важные дела.

– А потом я встретила Мариса, который поделился своим опытом и помог мне перестроиться с режима работы по найму на свободный график. Затем к нам подключилась Рина, которая тоже многому меня научила.

Нейт на этот рассказ откликнулся с неприкрытым интересом, и засыпал ее целым ворохом вопросов:

– Зачем тебе все это нужно – планирование, разбор продуктивности, контроль эффективности? Что тобой движет? И мне бы очень хотелось понять: к чему ты хочешь в итоге прийти?

Немного подумав, Синара ответила:

– Раз есть возможность развиваться, учиться лучше понимать себя, то я непременно хочу этим воспользоваться. Может, в масштабах Вселенной и нет какого-то общего смысла жизни. Но, коли мне повезло оказаться здесь, то я хочу использовать все возможности максимально, реализуя свой природный потенциал, чтобы можно было считать, что моя жизнь прожита не зря; чтобы потом в глубокой старости с энтузиазмом вспоминать об удивительном времени, когда я преодолевала все эти препятствия.

Нейт не ожидал, что такая милая и хрупкая с виду девушка так глубоко задумывается о жизни; ему это очень понравилось.

– Да, многие из тех, кто плывет по течению, говорили, что в моих стремлениях достичь цели нет смысла, так как в целом не важно, что ты делаешь, ведь все равно жизнь когда-нибудь закончится. А ты взяла и перевернула эти слова, сделав их своей мотивацией!

Нейт едва удерживался от того, чтобы поаплодировать девушке. Видя, сколько позитивных эмоций вызвал ее рассказ, Синара продолжила:

– Так вот, теперь я лучше пойду по пути большего сопротивления, но с глубоким чувством удовлетворения, нежели буду искать легкий путь, как делала раньше. Меня очень мотивирует осознание того, что все это когда-нибудь закончится, поэтому я хочу по максимуму реализовать свой потенциал и посмотреть, чего смогу достичь в жизни. Благо ориентиров сейчас хватает: есть много примеров достижения невероятных высот практически в любой сфере. Весь этот опыт можно перенять, читая соответствующие книги, изучая видео или курсы. Кстати, я хочу переадресовать тебе твои же вопросы. Как бы ты ответил на них?

Услышав это, Нейт глубоко задумался и вдруг понял, что у него нет ответа. Но это его не отпугнуло, а, наоборот, заинтересовало.

Ответьте на вопрос: «Чего я хочу, – плыть по течению или же все-таки идти к своей мечте? И готов ли я для этого изменить свой образ жизни и связанные с ним привычки?»

Продолжение разговора

На улице становилось все холоднее; ветер с реки усиливался, и Нейт с Синарой решили заглянуть в кафе, чтобы продолжить разговор в тепле. Рядом находилась маленькая турецкая чайная; туда и направились наши герои.

Заказав чай с мятой, они сели за стоящий в углу столик и вернулись к увлекшей их беседе. Нейт как раз рассказывал о том, каким он видит свое будущее:

– Я хочу путешествовать туда, куда глаза глядят, и иметь возможность работать в любой точке мира либо получать стабильный доход без необходимости трудиться ради денег. Мне нравится заниматься чем-то связанным с творчеством, а вот рутина меня привлекает мало. Возможно, эти желания звучат идеалистично, но меня они мотивируют – я не просто мечтаю, а действую в направлении своей мечты. Да, может, у меня ничего и не выйдет, но я хотя бы попробую, а не буду сидеть и страдать от того, что даже не попытался.

Синара поинтересовалась у собеседника:

– А каким образом ты планируешь достичь желаемого?

Нейт ответил довольно быстро; было понятно, что он уже не раз об этом задумывался:

– Как вариант, можно перебраться куда-нибудь в теплые края поближе к морю и сдавать помещения в городе, а жить где-то подальше, где цены ниже. Таким образом доходы будут превышать расходы, а параллельно я займусь чем-то приносящим удовольствие, например, напишу книгу.

Синаре такая идея пришлась по душе: ей нравилось, когда у людей была конкретная цель, – от этого они становились сосредоточенными и, как ей казалось, чуточку более счастливыми.

Нейт продолжил свой рассказ:

– Уже сейчас я откладываю деньги на то, чтобы купить жилье побольше и позднее сдавать его в аренду; ту квартиру, в которой живу сейчас, думаю продать, а средства от ее продажи положить на специальный счет. Но пока это больше так, мысли на перспективу.

Девушке хотелось получше узнать нового знакомого: она чувствовала, что между ними есть много общего. Нейт, как ей казалось, тоже проявляет к ней искренний интерес: он по-особенному смотрел на нее, – так, что она чувствовала себя исключительной, и рассказывал о вещах, которые его действительно волновали.

Молодой человек, в свою очередь, был в восторге от Синары: впервые в жизни он встретил женщину, которая точно так же, как он, ставила себе цели и стремилась к их достижению, и хотела большего, нежели предлагала ей «стандартная» жизнь.

Проводив девушку до дома, Нейт потянулся к ней и крепок обнял ее, чувствуя, что она тоже движется ему навстречу. Их обоих одолевал целый фейерверк эмоций. Было ясно, что ни один из них не сможет спокойно уснуть, а будет «переваривать» события этого вечера.

Следующим утром голова Нейта была занята мыслями о Синаре. С каждой минутой размышлений его чувства нарастали, эмоции становились все более яркими, и вскоре он уже не мог спокойно находиться на одном месте: его как будто подбрасывала в воздух неведомая сила, наполняя мышцы тонусом, а разум – идеями.

Собравшись, молодой человек сел на свой велосипед и отправился в кафе; пришедшая утром Рина заметила, как горят его глаза, – ей даже показалось, что кофе у него сегодня получался гораздо более ароматным.

Кстати, кофейное меню в этом заведении разработал сам Нейт: он сам составлял кофейные смеси и варил напиток по авторским рецептам, которые придумывал тоже сам. В этот день гости попробовали два новых кофейных коктейля; и у них был такой яркий сладковато-пряный вкус, создать который могло только влюбленное сердце.

Обязательные, честные и заинтересованные в результате люди сделают любую команду более сильной и устойчивой.


Беседы о главном

– Скажи, что для тебя является важным?

Этим вопросом Нейт огорошил Синару, когда они сидели, наслаждаясь каждым своим кофе.

Синара поняла, что он спрашивает о том, что стало для нее приоритетным после того, как она перестала работать по найму. Немного подумав и размешав в чашке сахар, девушка ответила:

– Самое важное для меня – это, пожалуй, баланс, равновесие между важными делами и отдыхом. Именно в балансе для меня и кроется эффективность, ведь перекос в любую из сторон значительно осложняет жизнь. Если все время работать, не оставляя времени на друзей и близких, то жизнь станет монотонной и пресной; и, напротив, если только отдыхать, не пытаясь реализовать свой творческий потенциал, то жизнь будет поверхностной, неудовлетворенной. Только сохранение баланса между важными делами и отдыхом позволяет мне достичь удовлетворения, чувствовать себя живущей полноценно, наполненной энергией, да и просто счастливой, несмотря на все возникающие трудности.

Нейт захотел узнать подробнее:

– А что за важные дела?

Синара улыбнулась:

– Как и для всех, – те, что направлены на достижение целей. Вот, например, для меня это – повышение моего уровня знания английского языка, а также работа с группой учеников. Связанные с этим задачи имеют высокий приоритет; я занимаюсь ими все свое основное время. В свободные же часы я общаюсь с друзьями, и стараюсь выкраивать на это время всегда, даже когда у меня «горит» множество дел.

– Ну а если нет сил, нет настроения, а задач много, и все важные?

– Конечно, у меня бывают дни, когда нет сил заниматься текущими делами; тогда я стараюсь восстанавливаться, например, встречаясь с друзьями или делая что-то для себя полезное и приятное. Набравшись сил, я снова возвращаюсь к своим важным занятиям, и справляюсь с ними очень эффективно, так как чувствую большой приток энергии. Вот так и выглядит для меня баланс. Впрочем, случается и такое, что, например, я намечу себе выходной, но с утра чувствую в себе силы и решаю позаниматься важными делами, отложив отдых; потом неизбежно приходит расплата – я начинаю испытывать сильное сопротивление, и работа просто «встает». Однажды, вот так борясь с собой, я потратила весь энтузиазм, отбила охоту действовать, и после этого мне пришлось дать себе отдыха не один день, а несколько. И это тоже о балансе.

Нейту не терпелось «примерить» опыт Синары на себя:

– Я правильно тебя понимаю – к моим важным делам можно отнести мое кофейное партнерство, а также дела, связанные с покупкой недвижимости для инвестиций?

– Да, все верно. Также к этим делам (важным, но не целевым) можно отнести занятия спортом, обучение, чтение развивающей литературы.

– Спасибо, что пояснила. А чем отличаются друг от друга важные и целевые дела? Может, ты пользуешься какой-то градацией?

Синаре очень импонировал его интерес; кроме того, ей было приятно оказаться в роли наставника.

– Вот смотри: текущими я называю различные бытовые дела, такие, как оплата счетов, уборка, стирка. Также я пользуюсь термином «срочные дела»: к ним я отношу текущие и важные (целевые) дела, у которых есть определенный дедлайн. Вот пример из текущих: просроченная оплата за электричество или интернет, который вот-вот отключат. Из важных – когда я не успеваю проверить выполнение предыдущего задания своих учеников, а уже нужно готовить для них новое. Есть еще срочные «форс-мажорные» дела, но их бессмысленно пытаться спланировать, потому что они возникают обычно без нашего ведома и становятся большим сюрпризом: мы можем только постараться минимизировать наносимые ими потери. Кстати, у меня было недавно такое дело, – внезапно сломался холодильник, и мне пришлось все бросить и начать обзванивать мастеров, чтобы успеть починить его, пока не испортились продукты.

Нейта интересовал еще и вопрос отдыха:

– А как ты восстанавливаешься? Я понял, что ты встречаешься с друзьями, ездишь к родителям. Помимо этого, у тебя есть еще какие-то увлечения?

– Для меня лучший отдых – это прогулка. Еще мне нравится путешествовать, слушать подкасты и аудиокниги, смотреть сериалы и фильмы, а в последнее время я полюбила рисовать картины по номерам – просто, красиво, и не требует никакого художественного таланта.

Улыбнувшись, Нейт попросил:

– Давай все-таки вернемся к балансу. Мне кажется, все просто: ты либо хочешь делать, либо нет. А ты как думаешь?

– Поначалу я придерживалась такой же точки зрения. После ухода с госслужбы у меня не получалось эффективно и систематично вести какую-либо деятельность: сказывалось отсутствие начальства, графика работы, структуры дел и обязанностей. Почти два месяца я слонялась без дела, но затем по чуть-чуть начала втягиваться, и это так меня затянуло, что я перестала отдыхать, свела к минимуму любое общение и делала все больше и больше разных дел: гуляла, читала, изучала, занималась спортом. Меня интересовало количество, а не качество, и казалось, что я становилась более продуктивной, пытаясь выполнить больше задач. Хотелось все больше, и больше, и больше… И в один прекрасный день утром я не смогла встать с кровати, так и пролежала весь день, делая перерыв только на перекусы. Лишь на третьи сутки у меня появился хоть какой-то интерес к делам. Когда такая ситуация стала повторяться, я поняла, что нужно что-то менять во всем подходе. И так постепенно я стала разбираться в теме распределения сил между делами и отдыхом; в этом мне очень помогли Рина и Марис. Теперь я убеждена, что секрет успеха кроется в балансе (по крайней мере, для меня), но максимально актуальным он будет тогда, когда ты, зная свою цель, начнешь идти к ней, регулярно делая все необходимые шаги. Может статься, что путь к цели окажется длинным и тернистым, и ты так увлечешься процессом, что перестанешь интересоваться всем остальным, откладывая это на то время, когда достигнешь цели; но потом у тебя появятся другие ориентиры и другие важные задачи, в которые ты будешь вкладываться с еще большим рвением. К чему это может привести?.. Думаю, что ни к чему хорошему. Поэтому я стала искать другую стратегию по реализации своих планов.

Молодой человек был удивлен: подобные мысли не приходили ему в голову.

– Ты знаешь, твой рассказ для меня очень актуален, ведь мои цели как раз предполагают длительный путь к их достижению. И действительно, если все свое время я буду тратить только важным занятиям, то растеряю все связи с друзьями и родственниками.

– Тогда я рада, что смогла предостеречь тебя от ошибок. Кстати, давно хотела спросить: а как ты познакомился с Марисом и Риной?

Сформируйте свой режим недели таким образом, чтобы сохранить баланс между делами, отдыхом и общением.


Как Нейт появился в жизни хозяев кафе

– Все началось примерно три года назад. Тогда я работал в сфере продаж: занимался сбытом в магазине спортивных товаров и продавал машины в автосалоне. Мне это было не слишком интересно, и я стал думать, чем заняться дальше. Однажды, зайдя в кофейню, я разговорился с парнем за стойкой и узнал, что им как раз требуется стажер; уже на следующий день я вышел на новую работу. Смены мне ставили вечерние, и я вполне успевал совмещать их с основной занятостью. Это заведение было совсем крохотным, но там варили совершенно потрясающий, как мне тогда казалось, кофе. Я быстро научился готовить такой же хороший напиток, как и мой наниматель, и тот быстро принял меня на полную ставку. Затем владелец открыл еще несколько точек; он доверил мне обучение, и вскоре я уже проводил тренинги и проверял, насколько новички справляются с приготовлением кофе. А потом как-то раз я зашел к Марису с Риной, посидел с книжкой из их библиотеки за столиком у окна, и понял, что не хочу оттуда уходить. Я возвращался к ним снова и снова, и однажды разговорился с Марисом, рассказав ему о своей работе. В один из дней он попросил меня подменить его на полчаса за стойкой, и нам обоим этот опыт понравился. Через некоторое время Марис предложил мне место и хороший оклад, а я сделал ему встречное предложение о партнерстве: меня интересовала возможность возглавить все кофейное направление, то есть самому разрабатывать меню, искать поставщиков, подбирать персонал.

– А как же твой предыдущий наниматель?

– С прежним работодателем я связи не потерял, и периодически прихожу к нему на помощь: присылаю своих сотрудников, если нужна подмена, а иногда и сам встаю за стойку. Мы с ним не враги, не конкуренты, нам нечего делить, – его точки находятся в другом районе, поэтому наши интересы не пересекаются.

– Ого, ты такой занятой. Как получается все успевать?

Нейт в ответ рассмеялся:

– Секрет на самом деле прост: я ничего не успеваю. Шучу, конечно. Меня всегда поддерживают Рина и Марис, и, если нужна помощь,  – то они тут как тут. Кстати, эти ребята как-то пытались обсуждать со мной темы эффективности и продуктивности, но на тот момент мне это казалось просто бессмысленной трепотней, и углубляться я не стал. Просто работал и отдыхал, отдыхал и работал, не допуская никаких лишних заморочек. Но постепенно стало появляться все больше отвлекающих факторов – да хоть тех же смартфонов и приложений, и все сложнее стало оставаться сосредоточенным и, соответственно, продуктивным.

– А как ты это понял?

– Я стал это замечать даже по своим сотрудникам. Так мне стало ясно, что баланс между трудом и отдыхом очень важен, и, пока его не настроишь, – можно не рассчитывать быть продуктивным и эффективным. Кстати, я как раз благодаря твоему рассказу понял, что постоянно впадал в переутомление: я либо постоянно работал и ничем, помимо работы, не занимался, либо просто «выпадал» из реальности, не отвечая даже на телефонные звонки. У меня страдала сфера общения – друзья могли увидеть меня только в кафе, а родственникам долгое время приходилось довольствоваться общением по телефону. Я все ждал, что вот достигну цели, добьюсь чего хотел, – тут-то и начнется настоящая, полноценная жизнь. Но это все никак не происходило: я достигал одну цель – ей на смену приходила другая, и с каждым днем, с каждым месяцем мне становилось все труднее что-то менять и сохранять хоть какую-то продуктивность. Со спортом – та же самая история: я ходил в спортзал как заведенный, два-три месяца тренировался ежедневно, а потом бац – и меня уже просто начинало воротить от зала. Забрасывал тренировки на несколько месяцев, а потом история начиналась сначала. Но в последнее время я уже месяцев восемь не появлялся в зале – не было никакого желания. Режим питания вообще забросил. Каждую копейку откладываю на новую квартиру, стал мелочным, скупым и каким-то неприятным себе. И вот так во всем: либо я расслабленный, либо в жестком режиме, либо щедрый и расточительный, либо скупой и жадный…

Разговор настолько незаметно перешел в открытое русло, что ни Синара, ни Нейт не испытали неприятных переживаний, поняв, что говорили друг с другом совершенно искренне, ни о чем не умалчивая. И это было прекрасно.

Хотите стать продуктивным и эффективным, – определите отстающие жизненные сферы и приведите их к состоянию баланса.

День баланса: рассказ о нюансах

Через пару дней Нейт пригласил Синару на очередную прогулку. Вдоволь нагулявшись, они снова заглянули в кафе, чтобы перекусить.

Кафе явно пользовалось популярностью, так как в нем были заняты почти все столики. Нейт слышал об этом заведении только хорошие отзывы: хвалили кухню, сервис, уютную обстановку, и, конечно, местоположение, – кафе располагалось в самом центре города.

Синара нашла место очень уютным: столики стояли в нишах и происходящее за ними укрывалось от любопытных глаз тяжелыми бархатными шторами. Тихая, расслабляющая музыка как нельзя лучше вписывалась в такую приватную обстановку.

Нейт выбрал пиццу с запеченными овощами, фруктовый чай и восточные сладости. Синара присоединилась к его заказу, и не зря, потому что пицца своими размерами напоминала колесо грузовика.

Заметив, что в пицце нет ничего мясного, девушка поинтересовалась:

– Ты вегетарианец?

– С недавних пор – да, – ответил, жуя пышное тесто, молодой человек. – Я совсем недавно перешел на этот режим питания: стало интересно понять, о чем весь этот сыр-бор. А ты? Мясоед, или тоже предпочитаешь зеленую пищу?

– Я практикую вегетарианство, но яйца, сыр и молоко все-таки ем, – больно уж нравятся. Кстати, я по субботам иногда голодаю, пью только воду.

Поговорив о питании, молодые люди перешли к новой теме. Нейту хотелось поговорить с девушкой об организации дня с позиции баланса; он рассчитывал, что она поделится с ним своим практическим опытом, – и не ошибся:

– Ох, какую тему ты поднял. Я уже давно стараюсь организовывать свой день именно таким образом. Работать постоянно на пике возможностей нельзя, разово еще можно, но постоянно делать дела путем перенапряжения – не очень эффективный метод, потому что легко «сгореть». Я заметила, что самые продуктивные для меня дни недели – это понедельник и вторник, но, если я их использую «по полной», то потом в среду даже простые дела мне становятся в тягость, и я попадаю в такое состояние, что желание использовать новый день есть, а сил на это не хватает. И приходится либо лежать без сил, либо занимать себя чем-то и надеяться, что работоспособность вернется. Конечно, я в такие моменты очень сильно переживаю из-за упущенного времени, и это еще сильней держит меня в напряжении. Поэтому я чувствую себя расстроенной и очень усталой от переживаний.

– И что ты придумала?

– Сначала я решила, что дальше так продолжать нельзя. А потом начала думать, что можно в этой системе изменить и как ее исправить. Так я решила делать определенный объем дел в дни высокой продуктивности, а на среду перестала планировать какие-либо важные дела, решив сделать ее простой и по возможности спонтанной. Четверг и пятница у меня – дни рабочие, а суббота – выходной. Воскресенье – резервный день: в зависимости от настроения он может быть либо выходным, либо рабочим.

– Как ты планируешь рабочие дни?

– Я стараюсь четко структурировать дела, планируя от 1 до 3 важных задач за день. Планирую я блоками, обычно это три блока по три дела в каждом; запланировав и выполнив первый блок, перехожу к планированию всего остального дня, стараясь не перегружать утреннее время.

– Поясни, что это за блоки.

– Вот смотри: первые два блока – это обязательные дела, а третий – резервный, задачи оттуда я выполняю в зависимости от того, сколько у меня есть времени и достаточно ли сил. Также в моем списке есть СБД – свободный блок дел, туда я записываю задачи типа «купить коту корм»: вроде бы не жизненно важные, но о них можно легко забыть. Блок СБД идет после основных трех блоков; количество дел в нем ничем не определяется. Далее у меня есть еще один блок ВД – внеплановые дела: благодаря ему я могу спокойно относиться к форс-мажорным ситуациям и внезапным, то есть незапланированным, задачам. Сюда я вношу дела, появившиеся в течения дня, которые никак нельзя было предсказать заранее. Этот блок помогает мне не выбиваться из рабочего настроя.

– На выходной день ты тоже составляешь такой список с блоками?

– Нет, обычно я делаю общий список на день и выбираю оттуда дела в свободном порядке, по настроению, без какой-либо последовательности. На дни отдыха я стараюсь не планировать важных дел, максимум – могу допустить срочные. Обычно в моем списке выходного дня есть встречи с родными и друзьями, шопинг, бытовые дела.

На каждый день – три блока по три дела, на весь день – не более трех важных дел. Добавьте к своему плану блок ВД – внеплановые дела, и СБД – свободный блок дел.


Нейт и его способ достижения целей

– Ну а что насчет тебя? Как ты планируешь?

Нейт ждал этого вопроса, но ему было особо нечего рассказать девушке: балансом он раньше почти не интересовался, планированием – не занимался, да и вообще еще недавно считал его делом, которое отнимает слишком много времени. Поразмыслив, он все же решил поделиться своей точкой зрения с собеседницей.

– Раньше у меня было все просто: появлялась какая-то цель, например, покупка квартиры, и я просто шел и добивался ее. Никаких шагов не планировал: мне казалось, что это ненужные сложности. Потом я купил квартиру, и через некоторое время у меня появилась новая цель – я решил приобрести жилье большей площади. Потом я хочу уехать за границу, продав первую квартиру и положив деньги на счет, а новую – сдать в аренду. То есть в идеале мой план выглядит так: я покупаю большую квартиру, запускаю туда арендаторов, и на эти деньги живу за границей, не трогая «резервный» счет.

Синаре понравился этот план.

– Здорово, что у тебя все так четко и понятно. Ты стремишься к достижению целей, и это стимулирует тебя расти и развиваться. Когда я работала в офисе, меня ничего не мотивировало, я существовала, как растение. А сейчас я настолько удовлетворена и счастлива, как не была ни одного дня на работе по найму. Ни одна зарплата не стоит этого великолепного состояния. У тебя, наверное, так же? Ты стал более счастливым, уйдя в «свободное плавание»?

– Угу, стал. Плюс ко всему улучшилось и мое финансовое состояние.

– Ну, я всегда считала, что то, что к чему лежит душа, будет приносить деньги легче, чем работа «из-под палки». Финансовая часть очень важна, особенно на базовом уровне, то есть в удовлетворении таких потребностей, как еда, ночлег, одежда. Но с каждым уровнем благосостояния роль денег уменьшается: если у тебя есть деньги, чтобы иметь возможность не работать какое-то время, то их роль перестает быть определяющей.

– Я согласен, что всех денег не заработаешь, и стремиться ко все большему и большему заработку, жертвуя всем остальным, не желаю. Но мне хочется зарабатывать столько денег и инвестировать их настолько успешно, чтобы больше не думать об удовлетворении хотя бы, как ты выразилась, базовых потребностей.

– А моим определяющим стремлением является желание заниматься любимым делом и при этом иметь возможность работать из любой точки мира и, соответственно, жить в любом месте. Но для этого мне нужен хороший уровень самоорганизации; увы, я это осознала на своем горьком опыте. Как только я стала учиться организовывать и мотивировать себя в условиях полной свободы, то моя жизнь стала кардинально меняться: взлетела продуктивность, стали более ясными цели, и жизнь наполнилась смыслом и таким удовлетворением, которого раньше и близко не было.

Нейт признал:

– То, о чем ты говоришь, звучит очень мотивирующе. Раньше я об этом особо не задумывался, просто доверял ощущениям и стремился к своим целям, но сейчас я все больше понимаю, что необходимо выходить на новый уровень самоорганизации и сбалансированности в делах. Ты помогла мне в этом разобраться, спасибо огромное.

Немного смущенная Синара, поблагодарила Нейт за этот неожиданный и очень приятный комплимент. На этой позитивной ноте Нейт, оплатив счет, пригласил Синару прогуляться.

В парке было уже темно, но людей на дорожках хватало: в основном это были пары, пришедшие на свидание. Еще около часа молодые люди гуляли, болтали, и в какой-то момент Нейт снова поймал себя на том, что чувствует себя легко и непосредственно, и может поговорить с Синарой практически на любую тему.

Нейту всегда нравилось общаться с разными людьми: он умел слушать и слышать, всегда старался помочь и с искренним интересом относился к собеседнику. В юности он был достаточно резок и заносчив, но с годами это прошло. Насколько он мог судить, во многом здесь свою роль сыграла прочитанная им книга, которая научила его важности глубокого общения: после нее он переосмыслил свое отношение к разговорам, а круг его друзей стал более узким, но более… родным, что ли? Каждый из друзей был для Нейта важным человеком, целой удивительной Вселенной; ему было искренне интересно узнать человека поближе, понять, какие эмоции он испытывает, поэтому он получал искреннее удовольствие от разговоров.

Любые кардинальные перемены должны руководствоваться не только эмоциями, но и ясными целями.

Первые шаги Нейта в планировании

Нейт проснулся довольно рано: на часах было всего 6:00. Возможно, причиной столь раннего подъема было предвкушение новых дел: он хотел начать с этого дня заняться планированием, да и вообще пересмотреть свою жизнь на предмет организованности.

Взяв блокнот и ручку, молодой человек стал расписывать первый блок, состоящий из трех дел. В них он записал то, что хотел сделать обычными утренними ритуалами:

1. Зарядка.

2. Составление списка дел на день.

3. Распределения важных дел по дням недели.

Дальше Нейт перешел к следующему блоку, где записал дела, связанные с работой в кафе:

1. Определиться с новым сортом кофе – да/нет.

2. Провести инвентаризацию и понять, чего не хватает и что пора заказать.

3. Поработать за стойкой (с 8:00 до 15:30).

Также Нейт записал в свой план занятия спортом. Раньше он тренировался периодически, и дома делал всего три упражнения: отжимания, приседания и подъем корпуса для развития мышц брюшного пресса. Сейчас он выбрал для себя методику табата, подразумевающую тренировки по определенным временным отрезкам 20*10 (8), где 20 секунд приходилось на работу, 10 секунд – на отдых, а цифра 8 соответствовала количеству кругов для каждого из упражнений. Он планировал, что такая интенсивная нагрузка поможет ему хорошо проработать мышцы тела за короткий период времени, конечно, при условии, что он будет заниматься ею регулярно – как минимум три раза в неделю.

Закончив, Нейт почувствовал, как поднимается его настроение и растет энергетический заряд. Он понял, что ему нравится ощущать такое состояние. Потом, уже в середине дня, мужчина заметил, что новый подход к организации дня приносит свои плоды: если раньше он долго «раскачивался» и двигался к цели медленно и неэффективно, то теперь с соответствующим настроем его действия были гораздо более продуктивными. Также он рассчитывал, что новая система планирования поможет ему эффективнее разбираться с текущими делами, которые на данный момент Нейт как-то подзапустил, вспоминая о них только тогда, когда они начинали требовать безотлагательных действий.

Прошло около четырех недель с тех пор, как Нейт начал использовать новую систему планирования, когда он заметил, что не всегда делает важные, запланированные на день дела. Он стал думать, как можно усилить мотивацию, и вспомнил про метод «кнута и пряника». Так его система пополнилась штрафами и поощрениями, которые существенно повысили мотивацию и помогли значительно увеличить эффективность, хотя сначала ему пришлось оплатить аж семь штрафов подряд, которые он «выписал» себе за невыполненные дела. Сделал молодой человек это довольно креативно, в формате некоего конкурса: он разложил в ряд несколько конфет, в одной из которой были завернутые его штрафные деньги, а потом предлагал каждому гостю выбрать конфету, и, соответственно, получить или сладкое лакомство, или несколько купюр, которых хватало на покупку двух больших стаканов кофе.

Эта идея очень понравилась хозяевам кафе, и они решили использовать ее на регулярной основе таким образом: посетитель, потративший определенную сумму, мог выбрать конфету и выиграть небольшой бонус – купон на два бесплатных больших стаканов любого кофе любо другого эквивалентного по цене напитка. Благодаря нововведению сумма среднего чека выросла примерно на десять процентов, а Нейт понял, что любую неудачу можно обернуть себе на пользу.

Все было хорошо: продуктивность повышалась, мотивация – тоже, дела делались, и с каждым днем их количество росло. Но Нейт начал чувствовать, что теперь совершает что-то ради возможности поставить галочку в своем блокноте, где он держал список планов; складывалось ощущение, что ради увеличения количества выполненного он подменяет более важные дела менее значительными. Доходило до того, что весь его день превращался в бесконечную беготню: как белка в колесе, он бежал и бежал по кругу, стараясь получить приятные эмоции за выполнение плана.

Так продолжалось некоторое время, пока Нейт однажды утром просто не смог заставить себя встать. Борясь с этим состоянием, пытаясь перезапустить организм и настроить его на рабочий лад, он ощущал, что внутренней энергии совсем не осталось; это его еще больше расстроило и лишило последних сил.

Синара рассказывала про это состояние, но Нейт думал, что с ним такого не случится, что он никогда не станет слугой своих дел. Как же он ошибался!.. Лежа в кровати, молодой человек анализировал свое поведение в последнее время, и пришел к выводу, что чересчур фанатично отдался планированию и совсем забыл об отдыхе. Результатом стало полнейшее бессилие; было непонятно, сколько времени оно продлится и можно ли что-то сделать, чтобы выйти из этого состояния поскорее; ситуацию усугубляло то, что его блокнот прямо-таки распухал от невыполненных дел.

Предприняв несколько попыток подняться и приступить хотя бы к утреннему ритуалу, Нейт снова и снова терпел поражение. И тогда он отдался своему состоянию, приняв решение сделать этот день выходным. Практически сразу же мужчина почувствовал себя лучше: силы стали возвращаться, и он смог встать, почистить зубы и выпить чаю. Но, несмотря на улучшение, Нейт решил придерживаться своего решения о выходном дне, поэтому посвятил остаток дня отдыху. Он давно не видел Синару; получается, «выгорание» принесло ему и плюсы, – наконец-то у него появилось время для того, чтобы встретиться с девушкой.


Синара и Нейт: новая встреча

Молодые люди виделись не ежедневно, поэтому к моменту встречи у каждого из них успевали накопиться новости и мысли, которые им хотелось обсудить друг с другом. Обычно они гуляли на свежем воздухе либо сидели в кафе, если погода не способствовала прогулкам.

Темы, которые они поднимали, были совершенно разными, – от городских новостей и мировых событий до личностного роста; много времени они проводили в беседах о продуктивности и балансе. Случалось, что они спорили, но их целью был поиск истины, а не убеждение собеседника в собственной правоте.

Встретившись с Синарой, Нейт сразу же рассказал ей о том, как стал рабом своего планирования. Девушка успокоила молодого человека, сообщив, что силы обычно возвращаются в течение дня. Также Синара порекомендовала ему учитывать дни, когда происходит подобное, и заранее по возможности освобождать их от каких-либо важных дел, планируя только незначительные задачи и отводя время на отдых, общение и восстановление. А еще она поздравила молодого человека, со смехом сказав, что вот наконец и он на собственной шкуре понял, что такое баланс и насколько велика его важность.

Нейт задал Синаре вопрос, который его волновал:

– Как ты думаешь, если соблюдать баланс, то получится избежать таких провалов?

Подумав, девушка ответила:

– Мне не кажется это возможным: даже при максимальном старании всегда будет перекос в одну из сторон, ведь часто какое-то дело становится настолько для нас важным и приоритетным, что ему приходится посвящать все время. Я думаю, правильнее будет учитывать такие сигналы и уже на основании них корректировать свои действия. Вот ты, ощутив упадок сил, что стал делать? Ориентируясь на свои ощущения, ты лег в кровати и продолжал лежать до тех пор, пока силы не вернулись. Ты поступил очень правильно, постаравшись восстановиться вместо того, чтобы снова «загрузиться» важными делами, – благодаря этому баланс сохранился, и завтра ты проснешься как новенький.

– То есть нужно не просто ориентироваться на свой план, но еще и учитывать свои ощущения, чтобы при необходимости «отпустить» дела и дать организму восстановиться?

– Совершенно верно. Но не забывай о том, что такие дни, как сегодняшний, все равно будут с какой-то периодичностью повторяться. Зная, когда может случиться подобный упадок сил, ты сможешь заранее к нему подготовиться, максимально освободив этот день от важных дел. Встреться с друзьями, отдохни, порадуй себя каким-то приятным занятием, и тогда после преодоление этого кризиса твоя продуктивность многократно увеличится.

Вдруг у Нейт зазвонил телефон; это был Марис, который пригласил их с Синарой к себе на воскресную встречу. Молодые люди долго не раздумывали и ответили согласием, уже предвкушая интересную беседу.

Научитесь распознавать и использовать любое энергетическое состояние себе на пользу.

Было трое, стало четверо

День встречи наступил быстро. Как обычно, Синара проводила воскресенье, корпя над заданиями из онлайн-школы, в которой улучшала свой английский, а закончив, взялась за составление упражнений для своих учеников. Также девушка гуляла, слушала очередную аудиокнигу и отдыхала: в этот раз она выбрала нахождение в тишине в течение получаса, но незаметно для себя задремала. Проснувшись в запланированное время, она чувствовала себя полностью отдохнувшей, и потому собиралась в гости, чувствуя подъем энергии.

Нейт в этот день на работе отсутствовал, хотя в воскресенье в кафе было много посетителей; его помощь не требовалась – обученные им специалисты легко справлялись с наплывом гостей. Мужчина сходил в спортзал, сделал пару звонков поставщикам и определился с новым дизайном стаканчиков под кофе на вынос – ярким, забавным, с новым логотипом кафе, который всем очень нравился.

Рина и Марис до обеда занимались рабочими делами, а оставшееся до встречи время посвятили отдыху: заехали в гости к родителям и немного прогулялись по сосновому бору.

Воскресная встреча прошла по такому же принципу, как и раньше, единственное, что изменилось, – то, что к компании друзей добавился Нейт. Молодые люди купили торт и вкусный фруктовый чай, такой же, как однажды пробовали в кафе, куда ходили на одно из свиданий. У Синары, кстати, было два любимых сорта чайного листа: один она заваривала только в рабочие дни, а другой – только в выходные, и это помогало девушке быстро настроиться на труд либо на отдых.

Аромат свежезаваренного чая быстро распространился по квартире Мариса и Рины; наслаждаясь тортом и фруктами, друзья поболтали на общие темы, а потом, доев, заговорили о более серьезных вещах.

Нейту хотелось обсудить принципы и узнать, кто из друзей какими руководствуется в жизни; также ему было интересно выяснить, используют ли они некие ритуалы для того, чтобы оставаться в рабочем настрое или «переключаться» с отдыха на работу и наоборот.

В диалог с удовольствием включились все участники вечера, и Марис, чтобы не перегружать разговор, предложил рассказать о трех принципах и трех способа «переключения». Его предложение поддержали, и он приступил.

О принципах

Спокойный, рассудительный Марис ценил в людях два качества: честность и обязательность, и считал, что они могут очень многое сказать о навыках управления внутренним миром и внешними обстоятельствами.

– Итак, что такое принципы? Это, во-первых, те твердые установки, которые в той или иной ситуации являются определяющими для принятия решений. Например, у человека может быть твердый принцип соблюдения честности во взаимоотношениях с людьми, и, если он почувствует, что его партнеры кого-то пытаются обмануть, обойти ранее принятые договоренности, то этот человек не станет принимать такое поведение: он прекратит взаимодействовать с такими партнерами, даже если это будет ему и невыгодно.

Сделав глоток чая, мужчина продолжил:

– Очень важно иметь правильно сформированные принципы, то есть те, которые направлены на долгосрочные перспективы. Я пользуюсь следующими: «Поступай честно, соблюдая интересы свои и партнера», «Все события в жизни делают нас либо более сильными, либо добавляют мудрости» (его я применяю как установку, которая помогает мне не застревать в каких-либо прошедших событиях), и «Заботься о своем теле, друзьях и близких».

На секунду задумавшись, Марис вернулся к теме, и добавил вот что:

– По принципам зачастую можно понять, как будет действовать человек в той или иной ситуации; если у партнеров принципы различаются, то у них вряд ли получится построить что-то большое и стоящее. Например, один человек придерживается убеждения «Кто сильнее, тот и прав» и в любой ситуации, где может почувствовать превосходство, будет навязывать свои правила и соответственно выгоды; а другой, напротив, хочет честных взаимоотношений по принципу «Выиграл – выиграл», и поэтому, даже чувствуя собственное превосходство, все равно сдержит все свои обещания.

Дальше слово взял Нейт:

– У меня список принципов примерно такой: «Найти занятия, которые нравятся, и заниматься только этим»; «Принимать жизнь со всеми ее событиями, хорошими или плохими»; «Стараться делиться знаниями и опытом при любых возможностях».

Отметилась и Рина:

– А для меня важно вот что: «Любить и быть любимой», «Тратить на дело столько сил, сколько нужно, стремясь к качеству, а не идеальности» (этот принцип, кстати, хорошо помогает преодолевать перфекционизм), и «Экономия должна быть экономной». Благодаря последнему я теперь не трачу деньги на дорогие и бессмысленные в общем вещи, такие, как украшения, а то раньше я могла месяц экономить на всевозможных развлечениях и отдыхе, но потом спускать кучу денег на дорогое барахло, впоследствии понимая, что оно не стоило таких усилий и ограничений.

Синара поддержала подругу:

– О, Рина, прекрасные принципы! А вот мои: «Проживать жизнь так, чтобы я ей могла гордиться», «Максимально проявлять интерес и заботу к своим близким и друзьям, а также к тем, кому нужна моя помощь», «Относиться к деньгам лишь как к инструменту».

Поделившись принципами, друзья решили прерваться на чай, после которого вернулись к ранее поднятой теме. На вечер у них в планах еще была игра в «Монополию», которую все ждали с большим предвкушением.

Определите свои принципы и при необходимости замените их на более актуальные.


Еще немного о принципах

– Нет плохих людей, есть плохие принципы.

Эта фраза Мариса заставила остальных на некоторое время задуматься; она казалось очень меткой и точной. Нейт решил высказаться:

– Никогда не думал, что принципы так сильно влияют на выбор человека. Если человек руководствуется идеей «Деньги – зло», то все свои решения он будет принимать во вред своей финансовой состоятельности, и с такой установкой, скорее всего, никогда не разбогатеет; если же у человека сформирован противоположный принцип и в его установках деньги являются инструментом получения блага, то, конечно, он будет стремиться к их обладанию. То есть один будет мечтать быстрее избавиться от полученных средств, а другой станет пытаться копить их и использовать для повышения качества жизни – своей и близких.

Марис поддержал Нейта:

– Да, согласен. Вот раньше у меня был принцип, который мешал развиваться: я хотел делать все сам, считая, что лучше меня не справится никто. А потом я понял, что задач стало настолько много, что я уже физически не способен выполнять их в одиночку. Тогда мне пришлось поменять установку и решить, что эффективнее будет сделать 50 дел хорошо, чем, например, выполнить 2—3, но идеально.

Синара поинтересовалась у молодого человека:

– А ты до сегодняшнего дня что думал о принципах? Мне интересно, почему ты поднял именно эту тему.

– Честно говоря, до недавнего времени я не знал об особой роли принципов в жизни человека. Да, я часто слышал выражение «принципиальный человек», но я больше относил его к упрямству, чем к чему-то другому. Я сам, если даже и менял принципы, то на интуитивном уровне, неосознанно. А на днях я узнал из одной книги о том, что движет людей по жизни, и так добрался до темы принципов. И мне стало интересно, что вы обо всем этом думаете.

Рина тоже вставила свои «пять копеек»:

– Я вот до сегодняшнего дня не особо задумывалась о принципах, хотя про установки мне Марис как-то уже рассказывал. Кстати, у меня тоже есть принцип «меньше, да лучше», который помогает мне избавиться от перфекционизма и сфокусироваться на одном деле, не распыляясь на несколько. Этот принцип я иногда себе проговариваю в случаях, когда возникает желание переехать в большой город или открыть кафе побольше. И вот в таких ситуациях я не могу понять, он правильный, полезный, или, напротив, ограничивает меня?

Марис кивнул жене:

– Рина, мне кажется, что наши принципы всегда правильны для нас и соответствуют тому уровню, на котором мы в данный момент находимся. Изменится уровень – изменятся и принципы. Вот тебе пример: главное в спортзале для новичка – это техника движения подъема штанги и регулярность, а у спортсмена более высоко уровня в приоритете будут отслеживание и улучшение результатов. Если новичок будет фокусироваться на отслеживании и улучшении, то технику он отодвинет на второй план и будет стремиться к большим весам, что чревато закреплением неправильной техники и получением травм. Или вот еще: все мы знаем принцип «семь раз отмерь и один раз отрежь», да? Как вы думаете, хорошо он подойдет закройщику? Вполне, мне кажется. А к работе бариста? Вряд ли, потому что он подразумевает неторопливость, а ее не особо ценят те, кто стоит в очереди.

Все рассеялись: шутка Мариса хорошо разрядила задумчивую обстановку.

После небольшой паузы мужчина продолжил:

– Существуют универсальные принципы, которыми должен руководствоваться каждый. Я уверен, что вы их знаете: не обманывать, относиться к людям так, как хочешь, чтобы относились к тебе. Знакомо?

Как «переключаться» с отдыха на работу, и наоборот

Поговорив о принципах, друзья перешли к новой теме. Ее опять задал Нейт, которого интересовало, как можно наиболее эффективно «переключаться» с выходных на будни и с отдыха на работу.

Первой начала Синара:

– Мне помогает «переключиться» на рабочий лад в первую очередь утренний ритуал: зарядка, легкая уборка и планирование дня. Если «переключиться» не получилось, то я отправляюсь на прогулку и слушаю аудиокнигу. Обычно после этого легко войти в нужный настрой, но если и это не помогает, то я либо иду в спортзал, либо устраиваю себе небольшой отдых. Иногда случается, что ни один из этих приемов не срабатывает, и тогда я просто «отпускаю» ситуацию; максимум, что могу сделать, – срочные дела, все остальное переношу на следующий день. А вот на отдых особой стратегии «переключения» нет: мне кажется, я в этом и так мастер :).

Рина засмеялась:

– Да уж, мы в этом все мастера. Пожалуй, Рина, я возьму на заметку твои методы. А мне помогает вот что: давать обещания (например, я обещаю Марису составить план на день и выполнить запланированные в нем дела), планировать с вечера и помечать примерное время, которое потребуется на каждый пункт плана, а также проговаривать про себя, что за меня никто моих дел не сделает. На отдых я «переключаюсь» с помощью временных рамок: время пришло – откладываю дела в сторону и настраиваюсь на отдых. Конечно, не всегда и не сразу: например, если есть какое-то важное дело, то я могу и задержаться, а бывает, что и раньше заканчиваю, когда, к примеру, нет рабочего настроения. Но в целом стараюсь придерживаться планов.

Марис тоже внес свою лепту:

– Мои три способа будут звучать так. Первое – планировать и затем выставлять приоритеты, а потом переходить сразу к важным делам, потому что менее важные и срочные будет легче сделать потом. Второе – поощрения: я балую себя за каждое сделанное важное дело, причем необязательно едой, подойдет интересный фильм или что-то еще. И третье – как и Рина, я даю обещания, которые мотивируют меня выполнять запланированное. Ну а «переключаюсь» я просто: одеваюсь в домашнюю одежду, и после этого как будто автоматически отключаюсь от рабочего настроя. Но здесь есть важный момент: если после этого у меня возникли рабочие дела, то я сначала переоденусь, и только потом займусь ими, чтобы не испортить якорь переключения. Потом, соответственно, снова переодеваюсь и отдыхаю.

Во время беседы Нейт делал пометки в блокноте, записывая идеи, которые можно будет потом использовать. Закончив писать, он тоже взял слово:

– Я пользуюсь системой небольших штрафов, которые выписываю себе за несделанные важные дела, и поощрений, которыми награждаю себя за выполненные. Кроме этого, я не планирую больше трех важных либо срочных дел на один день. А «переключаюсь» я так: либо сам иду к друзьям, либо зову их в гости. Ну а в последнее время мне помогают «переключаться» встречи с Синарой.

Синара улыбнулась; ей было приятно, что Нейт ее упомянул.

Беседа подошла к концу, и вместо чая на столе появилась «Монополия». В упорной борьбе на этот раз победила Рина; закончив игру и поблагодарив хозяев за гостеприимство, Нейт и Синара попрощались и вышли на улицу. Молодой человек отвез девушку домой, а потом отправился к себе, по дороге купив черного чая, который хотел выпить утром, смешав с привычным зеленым.


Про баланс и жизненные перемены

После воскресной встречи Нейт записался в группу Синары: ему давно хотелось научиться говорить на английском, к тому же эти знания стали бы полезны в достижении его цели – жизни за границей.

Воскресные встречи приобрели большую регулярность, и Нейт стал постоянным их участником. В очередное воскресенье он пригласил всех к себе в гости; Синара пришла за два часа до остальных гостей, чтобы помочь молодому человеку навести порядок и накрыть стол.

Марис с Риной не заставили себя долго ждать. Выпив чаю и угостившись восточными сладостями, друзья коротко обсудили, о чем каждый из них хочет поговорить. Выходило так, что всех интересовали примерно одинаковые вопросы; Нейт быстро набросал на листе бумаги список, который закрепил на пробковой доске, висящей над столом. Вот что было написано в списке: «Перемены. Что это, зачем они нужны и как максимально легко впустить их в свою жизнь». Это и стало темой сегодняшней встречи.

Первым слово взял Марис:

– Перемены – наверное, они и есть жизнь, хоть мы не везде и не всегда успеваем за ними. Как правило, они положительно влияют на нашу жизнь, делают ее более удобной и комфортной, – но только в том случае, если они инициированы нами, а не происходят сами по себе. Конечно, хотелось бы, чтобы перемены происходили менее болезненно и с меньшими негативными последствиями, но, как говорится, что имеем, то имеем.

Рина поежилась:

– Я вот совсем не люблю перемены, я ужасный консерватор. Особенно мне не нравятся неожиданности; конечно, я стараюсь их принимать и по возможности сама приношу в свою жизнь, так как понимаю, что без них никуда. Например, недавно стиральная машинка стала работать немного шумнее, чем обычно, но при этом все функционировало нормально, и я спокойно вызвала мастера на удобное для меня время. Он сказал, что шумел изношенный подшипник, и если бы я не обратилась за помощью своевременно, то ремонт влетел бы нам в копеечку, а еще пришлось бы ждать, пока придут нужные детали. Но действия мои были опережающими, поэтому все обошлось: я потратила совсем немного времени и денег на то, чтобы починить машинку, в сравнении с тем, сколько ушло бы в случае вызова по причине серьезной поломки. Это я к чему все веду – к тому, что самостоятельно инициированными, небольшими своевременными переменами можно избежать больших и непредсказуемых.

Откликнулась и Синара:

– А я люблю перемены. У меня долгое время в жизни ничего не происходило, – я работала на одном месте, нигде не бывала, никуда не ездила, поэтому соскучилась по всему новому. Я стараюсь на перемены всегда смотреть с позитивной стороны, то есть думать в первую очередь о тех плюсах, которые они принесут в долгосрочной перспективе, а не зацикливаться на неудобствах, которые они дают вначале.

Высказался и Нейт:

– У меня сложилась такая позиция: делай что можешь, и необходимые перемены сами осуществятся, не нужно их специально ждать или опасаться.

Эта беседа привела к тому, что каждый узнал что-то новое. Выяснилось, что каждый в какой-то мере боится перемен, особенно кардинальных, но в то же время все понимают их важность и необходимость.

Беседу подытожил Марис:

– Страх перемен – это страх перед неизвестностью: можно работать с ним, расписав подробный план своих дальнейших действий, и тогда страх заменится энтузиазмом.

Дальше друзья обратились к теме баланса. Эту тему предложил Нейт, для которого она была особенно актуальной: еще некоторое время назад он не то что балансом, – даже планированием особо не занимался, либо делал минимум самых необходимых дел, либо весь погружался в какую-то важную задачу. Так было и с покупкой квартиры, когда он сосредоточил внимание только на ней и забросил все остальные жизненные сферы: в этот период он практически не общался с друзьями, не занимался спортом и стал очень экономным, если не сказать скупым.

Впервые поставив перед собой четкую, ясную и измеримую цель, которая заключалась в покупке квартиры, Нейт испытал невероятный подъем энергии и самооценки, и стал усердно работать. Цель занимала все его мысли: он думал о ней перед сном и после пробуждения, когда ел и принимал душ, на прогулке и во время встреч с друзьями; постепенно она совершенно овладела молодым человеком, и Нейт перестал испытывать даже минимальное удовольствие от того времяпрепровождения, которое не было посвящено покупке квартиры.

Достигнув цели, молодой человек понял, что, увлекшись процессом, лишил себя отдыха и ценного общения. Потом он решил купить вторую квартиру; заметив, что действует по прежней схеме, фокусируясь на цели и забывая обо всем остальном, мужчина сказал себе, что как только приобретет недвижимость, то сможет уделять время другим важным вещам. Но опыт подсказывал ему, что после достижения цели найдется какая-то другая важная задача, и до отдыха и восстановления у него снова не дойдут руки. Поэтому Нейту хотелось выйти из этого круга, и научиться успевать заниматься не только важными делами, но и приятными: спортом, общением, развлечениями.

Впрочем, через подобный период так или иначе прошел каждый из друзей: и Синара, и Рина, и тем более Марис не понаслышке знали, как сложно научиться правильно разделять свое время между работой и отдыхом.

История Мариса

– Раньше я не любил рассказывать о своих трудностях, считал, что говорить о своем несовершенстве или успехе – это значит либо любоваться собой, либо демонстрировать свою слабость. Но потом я понял, что говорить о своих проблемах важно и нужно: не для того, чтобы меня пожалели, а с целью демонстрации жизненного урока, который помог сделать определенные выводы и добиться каких-то результатов. Например, в моей жизни был такой период, когда я спал по 3—4 часа; при этом мне приходилось действовать в режиме крайней усталости. Тогда как раз открылось наше кафе, и мне было интересно проверить себя и свои возможности. Я себя настраивал, что все это временно, и когда-нибудь мой тяжкий труд принесет свои плоды; но постепенно вместо энтузиазма я стал чувствовать хроническую усталость, и мое радостное «Хочу!» заменилось на равнодушное «Надо». Осознав это, я понял, что если не поменяю что-то в схеме своей работы, то вскоре потеряю к ней интерес, ведь количество дел со временем будет только расти. Неприятным открытием для меня также стало, что если увеличивать количество рабочего времени путем уменьшения времени на сон, то эффективность не вырастет, а, наоборот, упадет. Тут я стал думать, как исправить ситуацию.

Марис помолчал, вспоминая, затем продолжил:

– Для начала я проанализировал схему своего поведения. Выяснилось, что из-за переработки я стал долго настраиваться на дела, а настроившись, начинал отвлекаться при первой же возможности. Все это увеличивало мои потребности в рабочем времени. Тогда я решил поменять свой график: выделил достаточно времени на сон, добавил обязательные вечерние прогулки и отвел себе день для отдыха, в который старался куда-нибудь уезжать с Риной. И дело пошло на лад: мой энтузиазм вернулся, во время рабочих дней концентрация возросла в несколько раз, и я стал за один день успевать больше, чем раньше за два, будучи утомленным хронической усталостью и недосыпом. Ну, а потом я уже перешел на более высокий уровень планирования, начал учитывать баланс и дела других важных сфер, – но это уже совсем другая история.


История Рины

Рассказ Мариса продолжила Рина:

– Я помню то время. Мариса тогда как будто подменили: он стал сосредоточенным, спокойным и мягким. У меня тоже случались периоды интенсивной работы, но мне в этом плане было проще, так как меня всегда вело внутреннее ощущение, которое заставляло в нужный момент закончить работу и «переключиться» на отдых. Интуитивно я пришла и к необходимости выделения отдельного дня, предназначенного для отдыха; но вот как правильно отдыхать, как восстанавливать силы, – этого интуиция мне подсказать не могла.

Рина перевела дух и продолжила:

– Что касается баланса, то до беседы с Марисом и Синарой я о нем не думала вообще. Теперь же я стараюсь сбалансировать труд и отдых таким образом, чтобы не оставалось отстающих сфер: для этого я сначала выявляю те, что могут «провиснуть», а затем при планировании стараюсь уделить им больше внимания – конечно, таким образом, чтобы не ущемлять важные и любимые занятия. Приоритетные для меня сферы – это отношения, финансы (и все, что с ними связано, в том числе и бухгалтерия, которую я веду для нашего бизнеса) и творческая сфера – например, пение и актерское мастерство, которыми я периодически занимаюсь в специально отведенное время.

Нейт попросил более подробно рассказать, как Рина работает с балансом. Та с удовольствием выполняла его просьбу:

– Смотри: я беру листок бумаги и провожу на нем линию, на которой рисую для каждой из сфер столбики высотой в десять клеток, – так будет легче оценивать каждую из них по десятибалльной шкале. 10 – это максимальное удовлетворение, а оценка 5 и ниже означает, что сфера требует внимания. С помощью такой простой схемы я вижу все сферы как бы с высоты, и могу понять, где прилагаю чрезмерные усилия, а где их не хватает. Потом, проанализировав все, выписываю название сферы, и ниже – дела, относящиеся к ней, то есть провожу некий «мозговой штурм», ничего не критикуя и не оценивая. Затем этот список я анализирую и вычеркиваю все неподходящее. Оставшиеся дела вношу в отдельный список, а затем из него перемещаю в основной план, где распределяю по дням недели.

Марис тоже кое-что добавил к сказанному:

– Это можно делать по-разному: я, например, анализирую сферы при помощи круга, а не прямой линии, как Рина, и уже внутри него оцениваю их по десятибалльной шкале. То есть мои жизненные сферы на плоскости выглядят похожими на колесо – если все в порядке и сферы достаточно удовлетворены, то колесо способно ехать, если же жизнь разбалансирована, – то на схеме оно выглядит ужасно и никогда никуда не двинется.

Синара с Риной рассмеялись, услышав аналогию, а Нейт спросил:

– Слушайте, а как же мы жили раньше без этих всех знаний и размышлений?

Марис улыбнулся и ответил:

– Думаю, что раньше, во времена, когда доминировала сфера производства и не было мощных отвлекающих факторов, все было куда проще. Продуктивность оценивалась по количеству изготовленных деталей или времени, проведенного возле производственной ленты, а отдых состоял из сна и живого общения: ведь тогда нечем было это заменить, не было доступных симуляторов, таких, как кабельное телевидение и смартфоны, которые сейчас дают высококачественный и разнообразный контент и могут удерживать внимание зрителя часами. Вот в тот период общению и вниманию ничего и не угрожало, все происходило само собой, естественно и гармонично. Сегодня все иначе: индустрия развлечений предлагает симуляцию отдыха на любой вкус, поэтому у нас страдает межчеловеческое общение и собственно наше восстановление, потому что мы совсем разучились отдыхать так, чтобы набираться сил и энергии. Вот так и стали актуальными вопросы самоорганизации, планирования, баланса, эффективности и так далее…

Синара дождалась, пока Марис закончит мысль, и добавила к сказанному:

– Точно. Помню, после «выгорания» мне было очень сложно вернуться к живому общению: я встречалась с друзьями, но у меня складывалось ощущение, что я их совсем не узнаю, а мои коммуникативные навыки как будто «откатились» назад.

Разговор о «похитителях внимания»

Дальше Синара вернулась к затронутой Марисом теме про симуляцию отдыха:

– Я сейчас понимаю, что с появлением смартфона жизнь у меня изменилась. Не могу сказать, что в плохую сторону, но и что в хорошую – тоже не могу. Плюсы в том, что теперь можно легко найти любую необходимую информацию и связаться с кем и когда хочешь, но здесь же есть и минусы: обилие данных может превышать возможности их впитывания. Если ты постоянно на связи и все время принимаешь нужные и ненужные тебе звонки, то это сказывается на эффективности: фокус внимания смещается, и становится очень сложно потом возвращаться к трудовому настрою. В путешествии смартфон незаменим – через него можно купить билеты, забронировать жилье, узнать погоду в пункте назначения, да и даже перевести то, что тебе говорят на незнакомом языке. Но в повседневной жизни у него много минусов: ты все время отвлекаешься на него, то на звонок, то на сообщение, то почту проверишь, то новости почитаешь. В итоге я начала чувствовать, что смартфон попросту похищает мое время, которое я могла бы потратить куда более продуктивно; теперь я держу его на беззвучном режиме и выхожу на связь только тогда, когда у меня есть на это время. А как вы боретесь с негативной стороной использования смартфона?

Нейт взялся отвечать первым; никто не был против, так как в их маленьком коллективе все друг к другу относились уважительно.

– Я установил приложение, которое блокирует те звонки, которые другие отметили как рекламу или спам: оно сообщает мне о пропущенном вызове и пишет, с какого номера он был совершен, и я не волнуюсь, что это может быть что-то важное.

Марис, услышав это, оживился:

– Здорово, я обязательно поставлю себе такую программу! А я делаю так: отключаю все уведомления, оставляю только звонки: все-таки бизнес есть бизнес. Все остальные мессенджеры и электронную почту проверяю три раза в день. То есть кому нужна срочность, – те всегда могут дозвониться, но тут настоящей проблемой становятся рекламные звонки: ладно бы они предлагали что-то мне интересное – но нет, пытаются впарить все подряд, от носков до самолетов :).

Следующей слово взяла Рина:

– Вот, кстати, хорошую тему вы сейчас подняли. Я всегда думала, что могу спокойно реагировать на отвлечения и не обращать на них внимание; но сейчас я поняла, что проблема не в отвлечении, а в возвращении фокуса внимания обратно на дело. Вроде я увидела уведомление и «смахнула» его, не переходя в само сообщение, сказав себе, что потом посмотрю, – но я уже успела подумать о нем, и мои мысли улетели, и рабочий настрой сбился. Ситуация усугубляется тем, что я пользуюсь тремя номерами: один для работы, второй – для общения с самыми близкими, и третий – для интернета и любых других звонков, таких, как вызов мастера. Когда я прихожу вечером домой, то отключаю и рабочий номер, и дополнительный, оставляю только тот, что знают только друзья и родные.

Рассказ Рины продолжил Марис:

– Как ни крути, смартфон, хоть и пожирает много нашего времени, все-таки сегодня жизненно нам необходим. А если мы пользуемся им в рабочих целях, то неминуемо возвращаемся к нему и для развлечения, – и так получается, что он отъедает львиную долю нашего дня. Знаете, сколько, по статистике, мы используем гаджеты? В среднем – более пяти часов в день.

Нейт крайне удивился:

– Невероятно! Это же почти целый рабочий день!

Марис кивнул:

– Вот-вот. Поэтому каждый, кто заботится о собственной эффективности, должен пересмотреть свое отношение к смартфону и использовать его не импульсивно, а продуманно, так сказать, «с холодной головой». Рука тянется к гаджету – скажи себе: «А для чего он мне сейчас нужен?». И если ты хочешь с его помощью развлечься, то хотя бы поставь таймер, чтобы не «заиграться» в игры, не «залипнуть» в видео или не «зависнуть» на каком-нибудь сайте.

Рина поддержала мужа:

– Мы с Марисом так и стараемся делать, и благодаря этому наши гаджеты из врагов и воров времени превращаются в полезных помощников. Я, например, использую заметки, календарь, планировщик дел и другие нужные сервисы, – они меня разгружают, способствуя сокращению временных затрат.

Нейт решил попросить уточнений:

– Но я не очень понимаю, – как гаджет влияет на баланс?

Остальные помолчали, обдумывая вопрос. Первым решил высказаться Марис:

– Я привык считать, что такие понятия, как баланс и жизненные сферы, являются довольно условными, ведь в жизни мы в той или в иной степени в любом случае занимаемся всеми сферами, но с помощью разделения дел на сферы и их анализа мы можем понять, какое из направлений страдает от нехватки внимания. Это помогает произвести корректировку своих действий, необходимую для того, чтобы ни одна сфера не доминировала над остальными настолько, что снижала бы качество жизни. Современный смартфон со всеми своими возможностями как раз и может создать такой перекос, который повлияет на качество всей жизни. Вместо того, чтобы уделять время каким-то важным сферам, например, финансовой или сфере отношений, мы это время тратим на смартфон: серфим в браузере, сидим в соцсетях, смотрим мемы и видео. Сколько вы потратите времени на свой гаджет? Час? Два? Может показаться, что это не слишком много, но вы подумайте вот о чем: как бы улучшилась ваша важная сфера, уделяй вы это время ей, и насколько уровень удовлетворенности от этого превысил бы удовольствие от «общения» с гаджетом?

Хотите, чтобы в вашей жизни появился баланс, – контролируйте, сколько времени вы тратите на свой гаджет, и старайтесь оптимизировать его в пользу собственной эффективности в делах.


Продуктивность, эффективность, баланс

Марис, заметив, что все с интересом следят за ходом его размышлений, продолжил:

– В стремлении повышать личную эффективность важно учитывать собственную зависимость от гаджетов и работать над тем, чтобы перестать быть рабом своего смартфона. Кстати, вы замечали, что у гаджетов проблема с многозадачностью? У нас вроде бы нет, мы способны делать сразу несколько дел одновременно, – но, как правило, к добру это не приводит. Когда мы «переключаемся» с одного дела на другое, то наш внутренний процессор испытывает колоссальную нагрузку, ведь ему нужно под каждую задачу определенным образом настроить всю систему и собрать необходимую информацию; он быстро перегружается, и у нас наступает утомление. Например, если я читаю книгу и весь в ней, то звонок и разговор по телефону уносят меня из книги в реальность, я начинаю втягиваться в разговор, и под него начинают подстраиваться мои мысли и ощущения. А когда потом

я возвращаюсь к книге, то приходится долго настраиваться на чтение и потихоньку возвращаться в «книжный» мир. По разным источникам, длительность времени «обратного втягивания» в дело, которым ты занимался до того момента, пока тебя не отвлекли или ты не отвлекся, может составлять от 15 до 30 минут. Вот и представьте, насколько эффективна ваша деятельность, если вас то и дело отвлекают звонки и уведомления.

Нейт удрученно сообщил:

– Кажется, я начинаю бояться своего смартфона.

Было понятно, что он шутит, но, как говорится, «в каждой шутке есть доля правды».

Молодой человек продолжил:

– Марис, а что в твоем понимании означает эффективность, и чем, по-твоему, она отличается от продуктивности? А то мы все говорим о них, говорим, ходим вокруг да около, а в чем разница – никак не пойму.

Марис ответил:

– На одной из встреч мы с Синарой говорили об этом, но я с удовольствием повторюсь. В принципе, эти термины могут являться взаимозаменяемыми, но если рассматривать их детально, то эффективность, как мне кажется, будет более широким понятием, так как в него входит и актуальность, то есть то, насколько важно в данный момент то дело, которым я занимаюсь. Термин «продуктивность» же больше относится непосредственно к тому делу, которым начинаешь заниматься: например, я могу продуктивно заниматься чтением, прочитав книгу за день, но с позиции эффективности день был слабым, потому что я ничего не сделал, кроме прочтения художественной литературы. Ну да, я стал более начитанным, но не более.

Нейт задал еще один вопрос:

– Хорошо, а как ты определяешь свою эффективность? И как вообще понимаешь, эффективно ли ты провел день?

Марис кивнул, показывая, что понял, о чем речь:

– Эффективность – это прежде всего те дела и те сферы, которые для меня сейчас наиболее актуальны. Например, мой день является эффективным, если я позанимался целевыми делами (в основном такие дела у меня связаны с бизнесом или инвестициями), уделил время любимой и тем или иным образом позанимался саморазвитием. Не обязательно выполнить все – главное осуществить какую-то деятельность в нужном направлении, ведь есть дела, которые рассчитаны на всю жизнь, где главное – регулярность, а не конечный результат.

Молодой человек понимал, что ему есть чему поучиться у старшего товарища, и потому старался выяснить как можно больше по интересующей его теме. Следующий его вопрос был таким:

– Марис, подскажи, а вообще существует какая-то правильная стратегия? Вот, например, я стараюсь каждому делу уделять максимум внимания и доделывать его как можно быстрее, вплоть до того, что «забиваю» на остальные сферы жизни. Да, цель достигалась, но какой ценой – я забрасывал спортзал, неделями и месяцами не общался с родными и не виделся с друзьями. А если не было какой-то важной цели, то я, напротив, просто-таки тонул в бесконечных гулянках, каких-то тусовках и бессмысленных встречах. Сейчас мне такая стратегия не нравится, но на тот момент она казалась единственно верной. Я ошибался тогда, да?

Марис, немного подумав, ответил ему так:

– Нет никаких правильных и неправильных стратегий, – есть только то, что мы выбираем верным для себя в конкретно взятый момент времени. На тот момент такой способ достижения цели был тебе ближе других, но жизнь не стоит на месте; мы меняемся, развиваемся, и в какой-то момент уже хочется не только жить в ожидании момента, когда цель все-таки будет достигнута, но и заниматься другими жизненными сферами – заводить семью, поддерживать дружеские отношения, реализовывать свой творческий потенциал. Да, с позиции продуктивности бросать все в угоду одной цели какой-то смысл есть, но с точки зрения эффективности это будет малоэффективным.

Когда Марис закончил, Рина подытожила сказанное мужем:

– И вот мы с вами снова вернулись к понятию баланса. Чем раньше мы понимаем, насколько важен он в жизни, тем более эффективно и продуктивно сложится наш путь и тем более низкой будет опасность эмоционального «выгорания».

Синара уже давно задумчиво барабанила пальцами по столу; было видно, что в голове ее оформлялся какой-то вопрос. Наконец она созрела и взяла слово:

– Есть у меня хорошие знакомые, которые всегда «по уши в делах»: одна работает на госслужбе, другая – в коммерческой фирме, и вот они постоянно, постоянно говорят о том, что много работают, что совсем без сил, что трудятся просто на износ. Это выглядит примерно так: «Ах, я так устала, весь день работала, столько сделала – и то, и другое, и третье, а ведь спала всего четыре часа». Я говорю – так отдохни, выспись, устрой себе выходной, а они смотрят на меня так, будто я их оскорбила: ты что, ведь столько еще нужно сделать. И ладно бы это было разово или хотя бы эпизодически, – так ведь они в этом живут все время, говорят об усталости, но ничего не хотят даже слышать об изменении режима. Наверное, это общая позиция для всех трудоголиков, которые «вешают» на работу свои комплексы и страхи? А то у меня просто нет предположений, почему они себя так ведут.

Рина коснулась руки девушки, подбадривая ее:

– Мне кажется, у всех есть друзья-трудоголики, как, впрочем, и друзья, которые все время откладывают принятие важных решений: вроде они тебя и слышат, и даже иногда признают, что пора что-то менять, – но как только дело доходит до принятия решения, сразу появляется масса отговорок: «Я не готов», «Сейчас не время», «Возможно, позже», ну и так далее.

Марис улыбнулся жене:

– Знаешь, Рина, я думаю, что через подобные перекосы, от «бездельника» до «трудоголика», проходит каждый. Проблема не в самих перекосах, а в том, что по разным причинам может происходить «застревание» в одном из этих состояний.

Баланс – ключ к эффективности жизни: он помогает избежать если не перекосов, то хотя бы «застревания» в них.


Новая встреча, новые цели

Декабрь, предновогодние дни. Нейт, Синара, Марис и Рина решили встретиться перед Новым годом, чтобы поздравить друг друга и пообщаться. До 31 декабря оставалось всего десять дней, а нужно было так много успеть сделать: купить подарки, подготовиться к празднику, закончить какие-то важные и срочные дела.

Планы на праздник у всех были разные. Нейт планировал провести Новый год, катаясь на лыжах с друзьями; Синара решила отправиться к родителям, а Марис с Риной купили билеты туда, где еще никогда не были: им хотелось встретить праздник, наслаждаясь шумом заграничного мегаполиса. Кафе они решили на неделю закрыть; все посетители были предупреждены об этом заранее – объявление на двери заведения появилось еще в начале месяца.

Встретиться друг с другом друзья хотели еще и для того, чтобы проанализировать прошедший год. В воскресенье они собрались у Мариса с Риной; Нейт и Синара пришли вместе, – они уже много времени проводили вдвоем, и их отношения крепли и углублялись изо дня в день. Нейт приглашал девушку поехать с ним на горнолыжный курорт и даже купил ей в подарок путевку, но Синара отказалась, так как ей казалось важным провести этот праздник именно с родителями.

Рина предложила гостям чай, и некоторое время все, как обычно, болтали на отвлеченные темы, настраиваясь на продуктивную беседу. Как только все стали готовы перейти к работе, Марис раздал листы бумаги и ручки, а потом озвучил задания, которые почерпнул в одной из книг, написанных Брайаном Трейси.

Первым делом каждый должен был за 30 секунд написать три главных цели на следующий год; потом нужно было записать три значимых цели из разряда достигнутых в течение этого года, а также три цели, добиться которых в этом году не получилось.

Для следующего задания Марис попросил каждого из друзей выбрать по три привычки, которые они желают внедрить в свою жизнь, и три – таких, от которых им хочется избавиться.

Выполнение заданий

Первая часть самостоятельной работы далась Синаре легко. Девушка запланировала для себя следующие цели:

1. Завершить обучение на курсах и получить диплом.

2. Выпустить свою первую группу из семи человек (она не сомневалась в их знаниях: ученики уже владели языком на базовом уровне и могли легко пообщаться с иностранцем на какие-то простые тем).

3. Набрать новую, но уже коммерческую группу, чтобы доход от нее перекрывал текущие базовые расходы.

Вторая часть упражнения тоже далась ей довольно легко, а вот Нейта оба задания серьезно озадачили. В итоге молодой человек выделил три достигнутых цели:

1. Наладил работу в кафе

Он нанял четырех работников и выстроил четкую систему мотивации, чтобы сотрудники получали определенный процент с каждой проданной кружки кофе и легко могли сами рассчитать свою заработную плату. Это повышало их интерес к работе и положительно сказывалось на уровне сервиса.

2. Встретил Синару

С этой девушкой он планировал построить серьезные отношения; именно ее он видел в своем будущем.

3. Перестроил режим дня

Молодой человек стал регулярно заниматься спортом, правильно питаться, а также ежедневно отводил на сон около 8 часов. Этот режим существенно повысил качество его жизни.

А вот что у него не получилось:

· Не смог поехать за границу с друзьями из-за сильного растяжения ноги.

Но печаль Нейта была с лихвой компенсирована Синарой, которая заботилась о нем во время восстановительного периода: она взяла на себя все его домашние дела – готовила, делала уборку, ходила за покупками.

· Не получилось заработать всю сумму для покупки новой квартиры.

Молодому человеку пришлось оформить ипотеку, но в принципе он по этому поводу не слишком переживал, так как знал, что при его работоспособности быстро «раскидается» с долгом.

· Не успел сделать ремонт в новой квартире, соответственно – не смог сдать ее в аренду.

Впрочем, это тоже не огорчало Нейта: у него было на что жить и без денег с аренды, да и ремонт он планировал завершить уже через месяц – другой.

Тем временем Рина выполняла уже последнее, третье, задание, в котором нужно было запланировать привычки. Его она начала делать со второй части, – сначала указала те, от которых ей хочется избавиться, а именно:

– Шопоголизм

Она питала нездоровую страсть к приобретательству: со временем вещей становилось все больше, а удовольствия каждая из них приносила все меньше. Конечно, она тратила на покупки далеко не все деньги, но ей все равно было их жаль, ведь она понимала, что может расходовать финансы гораздо более эффективно.

– Критический настрой

Все и всегда девушка представляла в негативном свете, и постоянно противилась любым нововведениям. Ей вообще тяжело давалось все новое и неизвестное: в этом Рине виделись не перспективы, а опасности. Впрочем, она понимала, что такая модель поведения ее сдерживает, ведь когда было необходимо принять решение быстро – она откладывала его до последнего момента, до тех пор, пока вопрос не терял свою актуальность. Так, недавно хозяева кафе «прохлопали» многообещающее предложение о партнерстве: пока девушка раздумывала, поставщик уже обратился к владельцу другого заведения.

– Реактивность

Рина сначала реагировала на события, и только потом анализировала их, поэтому часто ей приходилось приносить извинения за свои бурные реакции. После того, как Марис рассказал про два разных типа реакции (реактивный и проактивный), разделяющие людей на успешных и менее успешных, девушка всерьез задумалась об этом. Ведь все оказалось очень просто: реактивность работала на основе модели «событие – автоматическая (привычная) реакция», а проактивность основывалась на схеме «событие – микропауза – осознанная реакция». Разница заключалась в микропаузе, которая давала выбор реакции на событие и предоставляла возможность интерпретировать его в свою пользу. Например, когда кафе в самом начале своего развития приносило много трудностей, можно было спасовать перед очередной проблемой либо сделать микропаузу и сказать себе: «Это сложно, но это сделает меня сильнее», – и тогда вместо расстройства приходила мотивация, помогающая активно и с энтузиазмом преодолевать сложности.

Желанными для Мариса привычками были:

– Стабильность режима сна (четкое время для подъема и отхода ко сну).

– Регулярность занятий спортом (трижды в неделю спортзал, зарядка – каждое утро).

– Разделение недели на рабочие и выходные дни и соблюдение своего графика


Продолжение вечера

После того, как все закончили с заданиями, Рина предложила пойти в ресторан, чтобы отметить предстоящий праздник и продолжить разговор в новой для них обстановке. Все были только «за».

Друзья отправились пешком, благо заведение находилось всего в десяти минутах ходьбы от дома Мариса и Рины. Это был ресторан в ретро-стиле, с приятной винтажной обстановкой; в нем царила совершенно особенная атмосфера, которая напоминала о том, как важно ценить настоящее: момент уходит и больше никогда уже не вернется, поэтому нужно взять от него все лучшее прямо сейчас. Это ощущение мотивировало на новые свершения, и хотелось прямо сейчас начать творить нечто важное и великое.

Сидя на обитом бархатом кресле, Синара думала о том, что главное – даже не цели или процесс их достижения, а то, насколько радуют тебя твои занятия. Если дело приносит удовлетворение, то тебя никогда не будет беспокоить чувство, что ты зря тратишь время. Подумав еще немного, она решила поделиться своими умозаключениями с остальными:

– Вы знаете, я осознала, что жизнь – это не результат, это процесс. Жизнь – это путь, и идти по нему нужно так, чтобы дорога складывалась гармонично. Конечно, нужна и цель, ведь она – наш маяк; и важно, чтобы она была достаточно трудной, чтобы мотивировать и улучшать нас. Но в тоже время не нужно делать ее чересчур амбициозной, а то она так и останется мечтой: цель – это все-таки ориентир, а не конечная точка, после достижения которой появится следующая новая цель, и так по кругу. И если мы живем сбалансированной жизнью, то становимся счастливыми не только после того, как чего-то добились, но и когда находимся, так сказать, «в пути». Наверное, способность жить в состоянии баланса и отличает счастливых и успешных людей от всех остальных.

Нейт, смеясь, прокомментировал:

– Не нужно откладывать жизнь на потом, а то никакого «потом» может и не быть!

Рина тоже решила высказаться:

– Да, будут периоды, когда придется много поработать, и будут периоды апатии, но все это не так важно: главное – уделять время всему, что имеет значение. А еще, мне кажется, необходимо эффективно использовать каждое свое состояние: например, хочешь отдохнуть и можешь это сделать, – отдыхай, причем отдыхай полноценно, не отвлекаясь на какие-либо дела; если же ты намерен поработать, то трудись так сконцентрировано, как можешь, не «переключаясь» на другие занятия, а тем более – на смартфон и прочие гаджеты. И тогда ты не будешь потерян ни во времени, ни в делах, и всегда будешь понимать, где ты находишься, что делал и что нужно делать.

Марис добавил к сказанному женой:

– Нужно и правда больше обращать внимание на свои ощущения и свой настрой, и – тут я совершенно согласен с Риной – если хочется хорошо потрудиться, то следует убрать максимум отвлекающих факторов и делать только работу. Желаешь отдохнуть, но нет возможности, – тогда делай работу короткими спринтами (например, по принципу 25*5 («принцип помидора»), где 25 минут приходится на работу, а 5 – на отдых, и так 4 цикла, после которых дается 20-минутный отдых). Важно делать большие паузы, чаще «переключаться», и тогда продуктивность, хоть и будет не на пике, все-таки сохранится. Но это при условии острой необходимости, а так восстановить все силы может только полноценный отдых.

Марис был приятно удивлен: он понял, насколько сильно вырос в их небольшом коллективе уровень общения, да и развитие каждого из членов компании было заметно невооруженным взглядом.

После ужина все четверо еще немного погуляли по парку возле набережной и поговорили на разные свободные темы, а потом, попрощавшись разошлись по домам. Это был один из интереснейших вечеров: благодаря этой встрече каждый испытал невероятно глубокое удовлетворение от общения и получил продуктивный настрой на следующий год.

В повседневном общении обязательно должны присутствовать жизненная философия и размышления.

Через шесть месяцев

За шесть месяцев многое изменилось. Нейт и Синара теперь жили вместе и планировали осенью пожениться. Их связывали не только чувства, но и интерес к саморазвитию; кроме того, они все время разговаривали друг с другом на глубокие темы, отчего Синара, смеясь, порой говорила: «Мы с тобой словно две постоянно „чирикающие“ птички».

Нейт родителям говорил про их чувства следующее: «Наши отношения развивались так: сначала были симпатия и влюбленность, затем пришла дружба, и только потом появилась искренняя любовь». Его родителям Синара понравилась еще до того, как они познакомились; мама Нейта как-то сказала ему: «Встретить любимого мечтают многие, но мало кто в эту мечту вкладывает крепкую дружбу. И, когда первые эмоции проходят, а дружба не сложилась, – происходит потеря смысла в отношениях и уже к первому году их пара может расстаться. Не все понимают, что дружба и общение в отношениях порой более важны, нежели влюбленность на первых порах. А любовь, она все равно придет, если в отношениях есть уважение и взаимопонимание».

Марис с Риной по-прежнему приглашали пару на воскресные встречи, и Синара с Нейтом с удовольствием встречались с друзьями. Не всегда получалось часто, так как у всех были свои дела, но каждая их встреча всегда проходила очень интересно и продуктивно.

Однажды в понедельник у Нейта зазвонил телефон. На экране высветилось имя «Марис». Молодой человек немного удивился: в это время дня (как, впрочем, и в этот день недели) друг и наставник ему раньше никогда не звонил. Он взял трубку; после стандартных приветствий и легкой беседы на общие темы Марис пригласил Нейта и Синару к себе на ужин. Он сказал, что хочет с ними поговорить, но уточнил, что у них все в порядке и ничего плохого не случилось.

Молодой человек был заинтригован; завершив разговор, он сразу же рассказал о нем Синаре. Они поразмышляли и построили разные догадки, но особых идей у них не появилось, – и тогда они решили дождаться дня Х и узнать все из первых уст.


Завеса тайны приоткрывается

Наконец-то настал назначенный день. Марис и Рина вместе открыли дверь и, как всегда, встретили друзей очень добродушно и тепло. Рина улыбнулась и обняла каждого из гостей:

– Извините за интригу, но у нас есть важный разговор, и мы решили обсудить его с вами лично, а не по телефону.

Нейт, пристраивая куртку в шкаф, улыбнулся:

– Вы не просто дали нам пищу для размышлений, а устроили целый шведский стол :).

Хозяева, смеясь, пригласили их в гостиную. Там они накормили друзей ужином, который состоял из запеченных овощей, вегетарианского пирога и салата из пряных трав; когда все был съедено, Рина подала чай, а потом Марис постучал ложечкой по тонкому фарфору, привлекая к себе внимание, и сказал:

– Друзья, у нас есть для вас две новости. Первая: мы решили переехать за границу в страну с тропическим климатом и уже даже присмотрели себе дом у моря; сейчас ведем переговоры о его покупке. Он очень удачно расположен: и от берега недалеко, и туристов там очень много, – это важно, ведь мы хотим в нем не только жить, но и открыть кафе.

Нейт был обескуражен; такого он не ожидал:

– Просто мечта… Я полностью поддерживаю вас в вашем решении. Так, а что планируете делать с вашим кафе здесь?

Марис похлопал его по руке:

– Это как раз и есть наша вторая новость. Мы хотим продать его, и у нас уже есть несколько неплохих предложений. Но мы бы хотели предложить купить наше кафе тебе, Нейт: нам не очень импонирует идея продать его компании, для которой это будет просто бизнес, как говорится, «без души».

Марис озвучил цену и условия приобретения; молодой человек задумался. Стоимость была вполне адекватной, хотя и немаленькой.

– Спасибо. Я подумаю, как лучше сделать и где взять эту сумму; мне понадобится пара дней.

Марис кивнул:

– Без проблем: мы подождем твоего решения и, если что, поможем с рассрочкой.

Синара вскочила и, раскинув руки, обняла друзей:

– Какие же вы все-таки молодцы, решились на такой смелый шаг! Я так вами горжусь!

Рина обняла девушку в ответ:

– Ну, он, этот шаг, дался нам не слишком легко. Сама идея-то была у нас давно,

но мы ее все откладывали и откладывали. А потом съездили в эту страну, попали в этот город, и все – в первый же день сказали друг другу, что переезжаем. А по возвращению домой сразу взяли быка за рога.

Синара сказала, что будет очень скучать; но, к счастью, у них есть интернет, который соединяет людей, находящихся в разных точках мира, и помогает поддерживать отношения на расстоянии. Рина, в свою очередь, тепло поблагодарила девушку за курс английского, который уже стал для них с Марисом большим подспорьем в организации жизни на новом месте.

После приятного вечера, наполненного предвкушением перемен, Синара и Нейт направились домой, по пути рассуждая о предложении Мариса. Молодой человек обдумывал возможности получения денег, и тут вспомнил, что совсем недавно банк, в котором он когда-то брал кредит и в срок его погасил, предложил ему займ на льготных условиях. Придя домой, Нейт сразу же отправил заявку; уже на следующий день его пригласили в офис банка и предложили кредит на нужную сумму под залог квартиры и части кафе. Процент был невелик, и Нейт согласился; также представители банка пообещали обеспечить сопровождение сделки – предоставить помещение для переговоров с продавцом и прикрепить к их делу юриста.

Сделка прошла успешно, к радости всех сторон. Оформив все бумаги, друзья отправились в ближайшей ресторан, чтобы обсудить все детали и то, как Марис с Риной будут передавать дела и помогут наладить работу. Ну и, конечно, они хотели хорошенько отметить сделку, – все-таки такое происходило не каждый день.

Еще через год

Следующий год принес друзьям перемены. Синара вышла замуж за Нейта; кафе продолжило развиваться и расширяться, кроме того, открылись две новые точки по франшизе: их хозяевами стали ребята, которых когда-то взял на работу Нейт. Владелец помог наладить им всю работу, и уже через полгода кафе стало приносить хорошую прибыль и, конечно, покрывать все расходы.

Синара много помогала Нейту с кафе, но еще больше работала над своими проектами. Когда количество учеников в ее группе превысило 100 человек, ей стали помогать работать с новичками те, кого она обучила в самом начале своей карьеры: так они могли не только неплохо зарабатывать, но и повышать свой уровень английского. Дел было много: «сарафанное радио» работало исправно, и люди шли к Синаре по рекомендациям от предыдущих учеников.

Синара с Нейтом постепенно вышли на хороший уровень дохода, и уже через полгода отправились отдыхать за границу. Две недели пролетели незаметно, но им удалось насладиться отдыхом, и к концу поездки они уже были готовы вернуться к делам. «Так происходит всегда, когда ты любишь свою работу», – ответил Нейт Синаре, когда та сказала, что уже скучает по своим ученикам. Молодой человек тоже расслабился, восстановился, и был полон новых планов и идей. Именно на отдыхе ему в голову пришла идея открыть свой ресторан, и, возвращаясь домой, он всесторонне ее обдумывал.

А как все сложилось у Мариса с Риной?

Бывшие владельцы кафе, продав бизнес и свою квартиру, получили достаточно средств для покупки понравившегося им дома за границей, в пристройке к которому они планировали открыть кафе. После приобретения недвижимости у них оставалось еще достаточно средств на то, чтобы купить все необходимое для нового бизнеса и спокойно жить в течение нескольких лет до появления стабильных прибылей.

Их новый дом находился на пути туристического потока – между жилой зоной и набережной моря. В нем было два этажа; большие, просторные комнаты наполнял солнечный свет. Так много помещений для жилья им не требовалось, и Марис подумывал о том, чтобы в будущем открыть в своем доме мини-гостиницу. Но это было в перспективе, а пока все их силы были направленны на расширение кафе и на отладку системы его работы. Хватило полугода, чтобы их заведение стало успешно конкурировать с теми кафе, которые находились в этом же районе.

Следующий ступенькой в их развитии было рождение детей. Им хотелось обзавестись тремя, и не важно, кто будет в большинстве, – мальчики или девочки.

В общем, все было прекрасно, и Марис с Риной были по-настоящему счастливы. К ним часто приезжали близкие друзья и родители, – последние вскоре тоже переехали поближе к детям, купив дом на соседней улице.

Нейт и Синара тоже были в полном восторге от выбранного друзьями места; им нравилось все – климат, погодные условия, рельеф местности, а также открытость и доброта местного населения. Когда пара гостила у Мариса с Риной, они не только отдыхали и развлекались, но и обсуждали важные, связанные с бизнесом вопросы. Впрочем, они и так постоянно были на связи, даже взяли за правило раз в неделю созваниваться по видеосвязи, чтобы обсудить, что у каждого произошло за прошедший период, а заодно поговорить на какую-то актуальную для них тему. Можно сказать, что их воскресные встречи продолжились, – правда, теперь друзей разделяли тысячи километров; но ведь для настоящей дружбы не бывает преград, верно?
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