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Суть стодневки в

словах
Êàæäûé èç íàñ ñïîñîáåí íà ñàìîèññëåäîâàíèå,
ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèå, ñàìîðàçâèòèå.

Êàæäîìó ïîä ñèëó èçìåíèòü ñâîþ æèçíü.

Â òå÷åíèå 100 äíåé ðàäè ñîáñòâåííîãî áëàãà ìû
áåðåì íà ñåáÿ ÎÁßÇÀÒÅËÜÑÒÂÀ:

• Åæåäíåâíî öåëåíàïðàâëåííî ðàçìûøëÿòü î òîì,
÷åãî ìû õîòèì è ÷åì óæå îáëàäàåì

• Îñîçíàííî äåéñòâîâàòü, äîñòèãàÿ æåëàåìîãî

• Áûòü õîòÿ áû íåêîòîðîå âðåìÿ òàêèìè, êàêèìè
õîòèì áûòü
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ÖÅËÈ ÑÒÎÄÍÅÂÊÈ:

• Äîñòè÷ü íàìå÷åííîãî

• Èññëåäîâàòü ñâîè ïðåäñòàâëåíèÿ î ñîñòàâëÿ-
þùèõ èíòåðåñíîé æèçíè: ïðîäóêòèâíîñòè, êðåà-
òèâíîñòè è âîâëå÷åíèè

• Ñîâåðøåíñòâîâàòü íàâûê æèòü â íàñòîÿùåì

ÈÍÑÒÐÓÌÅÍÒÛ ÑÒÎÄÍÅÂÊÈ:

• Ôðèðàéòèíã

• Äíåâíèê ñòîäíåâêè

• Ñïèñêè

ÏÐÈÍÖÈÏÛ ÑÒÎÄÍÅÂÊÈ:

Âñå çàâèñèò òîëüêî îò òåáÿ.

Äóìàé. Äåéñòâóé. Ðàäóéñÿ.

Öåëåóñòðåìëåííîñòü, âíèìàòåëüíîñòü,
ïîñòîÿíñòâî è îñìûñëåííîñòü äåéñòâèé ìåíÿþò
æèçíü ê ëó÷øåìó.
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Зачем я практикую
стодневки?
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ÁÅÃ ÏÎ ÊÐÓÃÓ, ÒÎÏÒÀÍÈÅ ÍÀ ÌÅÑÒÅ

Èç ãîäà â ãîä ÿ ïëàíèðîâàë âñåâîçìîæíûå äîñòèæåíèÿ,
îáäóìûâàë ðàçëè÷íûå âàðèàíòû, èñêàë åäèíîìûøëåí-
íèêîâ. Òàê ïðîäîëæàëîñü äîâîëüíî äîëãî.

Ìíå êàçàëîñü, ÿ íàáèðàþñü îïûòà è àêêóìóëèðóþ ñèëû.
ß ñòàðàëñÿ íå äóìàòü î òîì, ïî÷åìó ðàç çà ðàçîì ÿ âïè-
ñûâàþ â ñâîè ïëàíû îäíè è òå æå öåëè.

Ïëàíû è ìå÷òû áûëè ñïàñèòåëüíûì òóìàíîì, êîòîðûé
ìàñêèðîâàë óíûëóþ äåéñòâèòåëüíîñòü.

Ïîñëå ñîðîêà ïðÿòàòüñÿ â òóìàíå ðàñõîòåëîñü. Ïîÿâè-
ëîñü îñòðîå îùóùåíèå, ÷òî âîçìîæíîñòè óõîäÿò, êàê
ïåñîê ñêâîçü ïàëüöû.

ÑÒÎ×ÅÍÍÛÉ ÊÀÐÀÍÄÀØ

Çóä ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ — òàê ìîæíî íàçâàòü
ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì ÿ íàõîäèëñÿ. ß óâëåêàëñÿ òàéì-
ìåíåäæìåíòîì, ñêîðî÷òåíèåì, ó÷èë ÿçûêè, ÷èòàë êíèãè
êèëîãðàììàìè. Ïîñòîÿííî ãîòîâèë ñåáÿ ê áóäóùåé
èíòåðåñíîé è íàñûùåííîé æèçíè, êîòîðàÿ äîëæíà áûëà
êîãäà-íèáóäü íà÷àòüñÿ. Êîãäà êîíêðåòíî ýòî ïðîèçîé-
äåò, ÿ íå çàäóìûâàëñÿ.

http://petrosian.ru
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Â êàêîé-òî ìîìåíò ìíå â ãîëîâó ïðèøåë îáðàç: ïðîñòîé
êàðàíäàø, êîòîðûé ïîñòîÿííî çàòà÷èâàþò, çàòà÷èâàþò,
íî òàê è íå ñîáåðóòñÿ íè÷åãî íà÷åðòèòü èëè íàðèñîâàòü
ñ åãî ïîìîùüþ. ß âäðóã îò÷åòëèâî ïðåäñòàâèë ñåáÿ â
ñòàðîñòè êàðàíäàøíûì îãðûçêîì, êîòîðûé áóäåò
ñïîñîáåí òîëüêî ñòèðàòü íàðèñîâàííîå êåì-òî.

Ñ ýòîãî ìîìåíòà — ðåøèë ÿ — ïðèøëà ïîðà îñóùåñòâ-
ëÿòü ñâîè æåëàíèÿ.

ÎÒÎÐÂÀÒÜÑß ÎÒ ÇÅÌËÈ

Ðàç â ãîä ÿ íà÷èíàë áåãàòü, ïîñåùàòü ñïîðòçàë. Ëåò
äåñÿòü îòêëàäûâàë ñîçäàíèå ýëåêòðîííîãî æóðíàëà.
Êàæäûé Íîâûé ãîä çàãàäûâàë æåëàíèå óïîðÿäî÷èòü
ñâîé ðàáî÷èé äåíü, áîëüøå ïóòåøåñòâîâàòü, èçìåíèòü
ñâîé îáðàç æèçíè.

Êàê-òî ñèäåë â «Øåðåìåòüåâî», æäàë âûëåòà â Ïåðìü.
Íàáëþäàë, êàê îäèí çà äðóãèì ðàçãîíÿþòñÿ ñàìîëåòû,
îòðûâàþòñÿ îò çåìëè è âçìûâàþò ââûñü. ß ñî ñâîèìè
æåëàíèÿìè äàæå íå îòðûâàëñÿ îò ïðèâû÷íîé ïîëîñû
åæåäíåâíûõ áóäíåé. Íàìå÷àë êóðñ, çàâîäèë ìîòîðû,
íà÷èíàë ðàçãîíÿòüñÿ, íî âäðóã òîðìîçèë, îñòàíàâëèâàë-
ñÿ, à ïîðîé ðàçâîðà÷èâàëñÿ è íà÷èíàë äâèæåíèå â
îáðàòíóþ ñòîðîíó.

http://petrosian.ru


Армен ПЕТРОСЯН

×òî ìîæíî óñïåòü çà 100 äíåé










×òî ìîæíî óñïåòü çà 100 äíåé

Армен ПЕТРОСЯН

Âåñü ïóòü äî Ïåðìè ÿ äóìàë îá ýòîì áåøåíîì ñàìîëå-
òå, êîòîðûé íèêàê íå íàáåðåò íåîáõîäèìóþ ñêîðîñòü,
÷òîáû âçëåòåòü.

Ñòîäíåâêè ïðèó÷èëè ìåíÿ ó÷èòüñÿ è èçó÷àòü ñåáÿ íà
ìàðøå, â ïðîöåññå äîñòèæåíèÿ öåëåé. Ñòîäíåâêà — ýòî
ìàëåíüêàÿ æèçíü. Îñòðåå îùóùàåøü êîíå÷íîñòü ñðî-
êà. Âñ¸, ÷òî òû íå ñäåëàë ñåãîäíÿ, òû óæå íèêîãäà íå
ñäåëàåøü. Òåáå êàæåòñÿ, ÷òî òû îòêëàäûâàåøü çàäóìàí-
íîå íà çàâòðà. Â äåéñòâèòåëüíîñòè çàâòðà íå áûâàåò.
Åñòü òîëüêî ñåãîäíÿ è òî, ÷òî òû óïóñòèë â ïðîøëîì.

Ñòîäíåâêè ïðèó÷èëè ê êðàòêîñòè è ýêîíîìèè. Âñåãî òðè
ñëîâà, êîíöåíòðèðóþùèå æèçíü â ìîìåíòå íàñòîÿùåãî.

Äóìàòü. Äåéñòâîâàòü. Ðàäîâàòüñÿ. Îäíî ïåðåòåêàåò â
äðóãîå. Ðåçóëüòàò — ðàäîñòü — ìîæåò ñóùåñòâîâàòü
òîëüêî â òåêóùåì ìîìåíòå.

Äåéñòâîâàòü, îøèáàòüñÿ, íî áûòü ïîñëåäîâàòåëüíûì.
Çàäàâàòü íåóäîáíûå âîïðîñû è ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñåáå.
Ïåðåñòàòü æäàòü ëó÷øåãî áóäóùåãî è íà÷àòü áûòü
ñîáîé. Õîòÿ áû íà ïðîòÿæåíèè ñòà äíåé. Ýòî òðóäíî,
íî èíòåðåñíî.

http://petrosian.ru
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Âåñü ïóòü äî Ïåðìè ÿ äóìàë îá ýòîì áåøåíîì ñàìîëå-
òå, êîòîðûé íèêàê íå íàáåðåò íåîáõîäèìóþ ñêîðîñòü,
÷òîáû âçëåòåòü.

Ñòîäíåâêè ïðèó÷èëè ìåíÿ ó÷èòüñÿ è èçó÷àòü ñåáÿ íà
ìàðøå, â ïðîöåññå äîñòèæåíèÿ öåëåé. Ñòîäíåâêà — ýòî
ìàëåíüêàÿ æèçíü. Îñòðåå îùóùàåøü êîíå÷íîñòü ñðî-
êà. Âñ¸, ÷òî òû íå ñäåëàë ñåãîäíÿ, òû óæå íèêîãäà íå
ñäåëàåøü. Òåáå êàæåòñÿ, ÷òî òû îòêëàäûâàåøü çàäóìàí-
íîå íà çàâòðà. Â äåéñòâèòåëüíîñòè çàâòðà íå áûâàåò.
Åñòü òîëüêî ñåãîäíÿ è òî, ÷òî òû óïóñòèë â ïðîøëîì.

Ñòîäíåâêè ïðèó÷èëè ê êðàòêîñòè è ýêîíîìèè. Âñåãî òðè
ñëîâà, êîíöåíòðèðóþùèå æèçíü â ìîìåíòå íàñòîÿùåãî.

Äóìàòü. Äåéñòâîâàòü. Ðàäîâàòüñÿ. Îäíî ïåðåòåêàåò â
äðóãîå. Ðåçóëüòàò — ðàäîñòü — ìîæåò ñóùåñòâîâàòü
òîëüêî â òåêóùåì ìîìåíòå.

Äåéñòâîâàòü, îøèáàòüñÿ, íî áûòü ïîñëåäîâàòåëüíûì.
Çàäàâàòü íåóäîáíûå âîïðîñû è ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñåáå.
Ïåðåñòàòü æäàòü ëó÷øåãî áóäóùåãî è íà÷àòü áûòü
ñîáîé. Õîòÿ áû íà ïðîòÿæåíèè ñòà äíåé. Ýòî òðóäíî,
íî èíòåðåñíî.

http://petrosian.ru
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Почему я взялся за эту книгу?
ÆÅËÀÍÈÅ ÆÈÒÜ ÈÍÒÅÐÅÑÍÎ

Äîëãî èñêàë êðàñèâûé îáðàç ïðè÷èíû, çàñòàâèâøåé
ìåíÿ êàðäèíàëüíî èçìåíèòü ñâîþ æèçíü. Õîòåëîñü íà-
÷àòü êíèãó ñ çàõâàòûâàþùåé èñòîðèè, êàê â äðàìàòè-
÷åñêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ íà ìåíÿ ñíèçîøëî îçàðåíèå, ñ
ïðî÷èòàííîé êíèãè, êîòîðàÿ ïåðåâåðíóëà ìîè ïðåäñòàâ-
ëåíèÿ î æèçíè, èëè ñóäüáîíîñíîé âñòðå÷è. Ôàíòàçèÿ ó
ìåíÿ áîãàòàÿ. Ïàìÿòü íåïëîõî ïîäêðåïëåíà ìåøêîì
äíåâíèêîâ, êîòîðûå ÿ âåäó ñî øêîëüíûõ ëåò.

Åñëè áû ÷òî-òî ïîäîáíîå â ìîåé æèçíè ñëó÷èëîñü, ÿ îáÿ-
çàòåëüíî âñïîìíèë áû è íà÷àë ïèñàòü ñ ýòîãî. Ïîõîæèé
ïîäõîä ÿ èñïîëüçîâàë ïðè ïîäãîòîâêå âûñòóïëåíèÿ íà
êîíôåðåíöèè TEDx â Êðàñíîÿðñêå. ß ïûòàëñÿ ðàññêàçàòü
î âîçìîæíîñòÿõ äëÿ ïåðåìåí, êîòîðûå âñåãäà îêðóæàþò
íàñ. Íàøåë êàê ìèíèìóì òðè òîë÷êà, âñòðÿõíóâøèõ ìåíÿ
îò èíåðòíîãî äâèæåíèÿ ïî ïðèâû÷íîé êîëåå.

Àâòîìîáèëüíàÿ àâàðèÿ ñ ñåðüåçíûìè òðàâìàìè è áîëåçíü,
îáíàðóæåííàÿ ÷åðåç ãîä. Îñîçíàíèå òîãî, ÷òî ÿ, ïîãðó-
æåííûé â ðàçâèòèå ñâîåãî äåëà, íå çàìåòèë, êàê âûðîñëè
äåòè. Ïîòåðÿ ÷àñòè áèçíåñà âñëåäñòâèå îáñòîÿòåëüñòâ,
íèêàê íå ñâÿçàííûõ íè ñ áèçíåñîì, íè ñî ìíîé ëè÷íî. Ýòî,
áåçóñëîâíî, óâåëè÷èâàëî íåäîâîëüñòâî òîé æèçíüþ, êî-
òîðîé ÿ æèë. Îíî êîïèëîñü âíóòðè è äîñòàâàëî áîëüøå
îòòîãî, ÷òî âíåøíå ìîÿ æèçíü êàçàëîñü óñïåøíîé.

http://petrosian.ru
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ß çíàë, îò ÷åãî õî÷ó óéòè, íî íå ïðåäñòàâëÿë, ÷åãî æå-
ëàþ âçàìåí. Âíîâü è âíîâü ÿ ñïðàøèâàë ó ñåáÿ, ÷òî ìåíÿ
íå óñòðàèâàåò. Ìîè äíåâíèêè òåõ ëåò èñïèñàíû îäíî-
îáðàçíûì ïåðå÷èñëåíèåì òîãî, ÷òî ìíå íå íðàâèòñÿ.
Êîãäà ÿ äîõîäèë äî ôîðìóëèðîâîê æåëàåìîãî, ìîé çà-
ïàñ ñëîâ èññÿêàë. Îáû÷íî ÿ ïèñàë: «Õî÷åòñÿ æèòü èíòå-
ðåñíåå». ß ðåøèë ñåáÿ ïåðåõèòðèòü, ïîïðîáîâàë îáúÿñ-
íèòü ñåáå — ÷òî òàêîå ýòî «æèòü èíòåðåñíî».

Ïî çàìåòêàì ìîåãî áëîãà                                èëè ïî çàïè-
ñÿì â ñîöèàëüíûõ ñåòÿõ ëåãêî ïðîñëåäèòü ìîè èñêàíèÿ.

Ìîå óâëå÷åíèå òàéì-ìåíåäæìåíòîì è ëè÷íîé ýôôåê-
òèâíîñòüþ ïðîäîëæèëîñü èçó÷åíèåì ìåòîäèêè GTD
Äýâèäà Àëëåíà. Ìíå õîòåëîñü óñïåâàòü êàê ìîæíî áîëü-
øå. Ïðîäóêòèâíîñòü ñòàëà ïåðâîé ñîñòàâëÿþùåé ìîåé
ñèñòåìû èíòåðåñíîé æèçíè.

Ê òîìó ìîìåíòó ïÿòíàäöàòü ëåò ïðåäïðèíèìàòåëüñòâà
íàó÷èëè ìåíÿ, ÷òî åñëè ïðîñòî âûïîëíÿòü îäíî è òî æå,
ïóñòü ýôôåêòèâíî è ïðîäóêòèâíî, òû ïðîèãðàåøü.
Íåîáõîäèìî, äåéñòâóÿ, îòêðûâàòü íîâûå âîçìîæíîñòè,
ïîñòîÿííî îáíîâëÿòüñÿ. Ìåíÿ óâëåêëè âñåâîçìîæíûå
òåõíèêè ïîèñêà íîâûõ èäåé è ÒÐÈÇ. Êðåàòèâíîñòü ãàð-
ìîíè÷íî äîïîëíèëà ñòðåìëåíèå ê ïðîäóêòèâíîñòè.

Áëîã petrosian.ru ÿ çàâåë â 2002 ãîäó. ß íå ñëåäèë çà
åãî ïîñåùàåìîñòüþ, çà âñå ãîäû íå çàðàáîòàë íà íåì

petrosian.ru

http://petrosian.ru
http://petrosian.ru
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íè êîïåéêè. Îäíàêî ìåíÿ íå íàäî áûëî óáåæäàòü, ïî÷å-
ìó âûãîäíî äåëèòüñÿ ñâîèìè ìûñëÿìè è áûòü äîñòóï-
íûì. Óæå òîãäà ìîå îáùåíèå äåëèëîñü ìåæäó òåìè, ñ
êåì ÿ áûë âûíóæäåí îáùàòüñÿ «ïî áèçíåñó» â ðåàëüíîé
æèçíè, è ñ òåìè, êîãî óçíàë ÷åðåç ñåòü. Ïîñòåïåííî ÿ
ïðèâûê ê òîìó, ÷òî ìíå ëåã÷å âî âòîðîì ñëó÷àå. ß íå
èãðàë ðàçíûå ðîëè. Áëîã è ñîöèàëüíûå ñåòè ïîìîãëè
èçáàâèòüñÿ îò íåîáõîäèìîñòè ñîîòâåòñòâîâàòü ïðåä-
ñòàâëåíèÿì î ïðåäïðèíèìàòåëå, çàíÿòîì è óñïåøíîì
÷åëîâåêå.

Òðåòüåé ñîñòàâëÿþùåé èíòåðåñíîé æèçíè ñòàëî âîâëå-
÷åíèå â æèçíü äðóãèõ ëþäåé. Òàê ÿ íàçûâàë ïîäõîä, ïðè
êîòîðîì ñìûñëû, êîòîðûìè òû äåëèøüñÿ, ñòàíîâÿòñÿ
âîçìîæíîñòÿìè äëÿ äðóãèõ. Ñìûñëû äðóãèõ — òâîèìè
âîçìîæíîñòÿìè.

Èç ðàçðîçíåííûõ ïàçëîâ ñêëàäûâàëàñü êàðòèíêà òîé
æèçíè, êîòîðîé ìíå õîòåëîñü áû æèòü. Äëÿ òîãî, ÷òîáû
çàêðåïèòü ïîíèìàíèå, ÿ ðåøèë íàïèñàòü êíèãó. Ëèøü
êîãäà çàêîí÷èë åå, ïîíÿë, ÷òî ïîïàë â ëîâóøêó. Íèêà-
êèå ôîðìóëèðîâêè, ñòðóêòóðèðîâàíèå èäåé â îïèñàíèè
íå ïðèíîñÿò óäîâëåòâîðåíèÿ. Ïîíèìàíèå áåç èçìåíå-
íèé áåññìûñëåííî. ß ïîõîäèë íà ëþáèòåëÿ ïóòåøå-
ñòâèé, êîòîðûé âñ¸ òùàòåëüíåå è ïîäðîáíåå îáäóìû-
âàë ìàðøðóò ïóòåøåñòâèÿ, íî íèêóäà íå îòïðàâëÿëñÿ.
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ÇÀÏÈÑÀÒÜ ÖÅËÈ — ÍÀ×ÅÐÒÈÒÜ
×ÅÐÒÓ ÑÒÀÐÒÀ

Ñâîè öåëè è çàäóìêè ïîëåçíî çàïèñûâàòü. Êàæäûé äå-
êàáðü ÿ ñîñòàâëÿþ ïëàíû íà ïðåäñòîÿùèé ãîä. Ïðîõî-
äÿò äâåíàäöàòü ìåñÿöåâ, îòêðûâàåøü ôàéë ñ çàïëàíè-
ðîâàííûì è ïîíèìàåøü, ÷òî ìíîãîå ðåàëèçîâàëîñü ñàìî
ñîáîé. Òû ìîæåøü íå âñïîìèíàòü î ïîñòàâëåííûõ çà-
äà÷àõ, íî ïðîèñõîäèò óäèâèòåëüíîå. Ñòîèò ñôîðìóëè-
ðîâàòü æåëàíèå ïèñüìåííî, êàê âåðîÿòíîñòü åãî èñïîë-
íåíèÿ ìíîãîêðàòíî âîçðàñòàåò.

Åñòü, îäíàêî, â ïðèâû÷êå ôèêñèðîâàòü ñâîè öåëè è
îáîðîòíàÿ ñòîðîíà. Âî-ïåðâûõ, ñ ãîäàìè çàìå÷àåøü,
÷òî íåêîòîðûå ïóíêòû ïåðåõîäÿò èç ñïèñêà â ñïèñîê. Òû
âðîäå áû õî÷åøü ÷åãî-òî äîáèòüñÿ, ôîðìóëèðóåøü öåëè.
Ïðîõîäèò âðåìÿ, íî íè÷åãî íå ìåíÿåòñÿ. Âî-âòîðûõ,
íà÷èíàÿ ïëàíèðîâàíèå î÷åðåäíîãî ãîäà, îãëÿäûâàåøü-
ñÿ íà ñäåëàííîå. Äîëãîñðî÷íûå öåëè èìåþò îäíó
êîâàðíóþ îñîáåííîñòü. Â ïðîöåññå äâèæåíèÿ ê íèì òû
ìåíÿåøüñÿ. Òû äîáèâàåøüñÿ ñâîåãî, äîñòèãàåøü öåëè,
íî òû óæå ñòàë äðóãèì, è ðàäîñòü îò äîñòèãíóòîãî âî
ìíîãîì ìåõàíè÷åñêàÿ.

Ïåðâóþ ñòîäíåâêó ÿ çàòåÿë ñïîíòàííî — èìåííî äëÿ
òîãî, ÷òîáû îäíèì ðûâêîì ñïðàâèòüñÿ ñ çàäà÷àìè,
êîòîðûå òÿíóëèñü ñ íà÷àëà ãîäà. Ó ìåíÿ ïîëó÷èëîñü.
Ñ îêòÿáðÿ ïî äåêàáðü ÿ âûïîëíèë äåë áîëüøå, ÷åì çà
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äåâÿòü ïðåäûäóùèõ ìåñÿöåâ. ß ïî÷óâñòâîâàë ïîëüçó îò
êîíöåíòðàöèè íà îãðàíè÷åííîì êîëè÷åñòâå öåëåé è
åæåäíåâíûõ óñèëèé.

Ïîñëåäóþùèå ýêñïåðèìåíòû óáåäèëè ìåíÿ â òîì, ÷òî
öåëè — âñåãî ëèøü èíñòðóìåíòû. Îíè ïîìîãàþò îñî-
çíàííî è ñèñòåìíî äåéñòâîâàòü. Îñíîâíàÿ íàïðàâëåí-
íîñòü ìîèõ äåéñòâèé — èçó÷åíèå ñåáÿ. Ïîèñê îòâåòîâ
íà áàçîâûå âîïðîñû. ×òî ÿ õî÷ó? Êàê ÿ ìîãó ýòîãî
äîñòè÷ü? Çà÷åì ìíå ýòî? ×åì ÿ ìîãó áûòü èíòåðåñåí è
ïîëåçåí äðóãèì? Íà ýòîì ýòàïå ìîè ñòîäíåâêè óñëîæ-
íèëèñü. ß ñòàë ñòðåìèòüñÿ ëó÷øå óçíàòü ñåáÿ. Äîñòè-
æåíèå öåëåé ñòîäíåâêè ñòàëî ðåçóëüòàòîì ìîèõ èññëå-
äîâàíèé.

×åðåç ïÿòü ëåò ïðàêòèêè ñòàëî ïîíÿòíî, ÷òî íå òîëüêî
öåëè, íî è óñòàíàâëèâàåìûå ñðîêè âòîðîñòåïåííû, îíè
âûïîëíÿþò âñïîìîãàòåëüíóþ ôóíêöèþ. Öåëè è óñòàíîâ-
ëåííîå êîëè÷åñòâî äíåé ëèøü ïîìîãàþò ñêîíöåíòðèðî-
âàòüñÿ ðàäè çíà÷èòåëüíûõ èçìåíåíèé. Îíè íàïðàâëÿþò
íàøå âíèìàíèå íà âàæíîå è íå äàþò òðàòèòü ðåñóðñû
íà òî, ÷òî íå îòâå÷àåò íàøèì öåííîñòÿì.

Ïðè òàêîì ïîäõîäå êàæäûé äåíü æèçíè ïðåâðàùàåòñÿ
â èãðó, ïðèêëþ÷åíèå, êîó÷-ñåññèþ, ãäå òðåíåðîì ÿâëÿ-
åòñÿ òâîé ñàìûé áëèçêèé ÷åëîâåê — òû ñàì. Òåáå õî-
÷åòñÿ áîëüøå óñïåòü, ïîòîìó ÷òî êàæäîå òâîå äåéñòâèå
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îòêðûâàåò íîâûå âîçìîæíîñòè. Òåáå èíòåðåñíî ðåàëè-
çîâûâàòü çàäóìàííîå, ïîòîìó ÷òî òû äåëèøüñÿ ïîëó÷à-
åìûì îïûòîì è îáðåòåííûìè ñìûñëàìè, ðàñøèðÿåøü
êðóã ñâîåãî îáùåíèÿ. Òû ó÷èøüñÿ ñîåäèíÿòü óâåðåí-
íîñòü â íàñòîÿùåì ñ ðàäîñòíûì îæèäàíèåì ãðÿäóùèõ
îòêðûòèé.

Ñåãîäíÿ ÿ óæå íå ïðèäåðæèâàþñü æåñòêèõ ñðîêîâ è íå
äåëþ æèçíü íà ñòîäíåâêè. Ñòîäíåâêè ñëèëèñü â îäíó
íåïðåðûâíóþ èãðó-èññëåäîâàíèå.
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ÊÀÆÄÛÉ ÏÈØÅÒ ÑÂÎÞ ÆÈÇÍÜ

Ãîâîðÿò, àâòîðû ïèøóò äëÿ ñåáÿ. ß ñòàë ïåðâûì è ñà-
ìûì âíèìàòåëüíûì ñâîèì ÷èòàòåëåì. ß ïîñëåäîâàòåëü-
íî èçëîæèë ñîáñòâåííîå ïîíèìàíèå î òîì, ÷òî íàäî
äåëàòü êàæäûé äåíü, ÷òîáû æèçíü ïðèíîñèëà ðàäîñòü.

Êîíå÷íî, ýòî íå ñâîä çàïîâåäåé è íå æåñòêèé ïëàí, îò
êîòîðîãî íåëüçÿ îòñòóïàòü íè âïðàâî, íè âëåâî. Ýòî âñå-

Êàæäûé äåíü

ß ÈÙÓ ÎÒÂÅÒÛ
íà ãëàâíûå âîïðîñû:

• Êàê ìíå æèòü â íàñòîÿùèé ìîìåíò, ÷òîáû îäíîâðå-
ìåííî áûòü ìàêñèìàëüíî ïðîäóêòèâíûì è âûïîëíÿòü
ñòîÿùèå ïåðåäî ìíîé çàäà÷è?

• Êàê, äâèãàÿñü ê íàìå÷åííûì öåëÿì, îòêðûâàòü  íîâûå
âîçìîæíîñòè è îñóùåñòâëÿòü èìåþùèåñÿ èäåè?

• Êàê äåëàòü ñâîé îïûò è îáðåòåííûé ñìûñë äîñòóïíû-
ìè äëÿ äðóãèõ, ÷òîáû ëó÷øå ïîíèìàòü ñâîå ïðåäíàçíà-
÷åíèå? Áûòü íóæíûì, èíòåðåñíûì è ïîëåçíûì äðóãèì?

Îòâåòû ïîÿâëÿþòñÿ â ïðîöåññå.

http://petrosian.ru


Армен ПЕТРОСЯН

×òî ìîæíî óñïåòü çà 100 äíåé

ãî ëèøü òåêóùàÿ âåðñèÿ ìîèõ ïðåäñòàâëåíèé î ðàáîòà-
þùåì ìåõàíèçìå, êîòîðûé ïîìîãàåò åæåäíåâíî âîñïðî-
èçâîäèòü îùóùåíèå ðàäîñòè è îñìûñëåííîñòè æèçíè.

Ó ìåíÿ åñòü íàäåæäà, ÷òî ÷èòàòåëü, êîòîðûé ïîïðîáóåò
õîòÿ áû íåêîòîðîå âðåìÿ ïîïðàêòèêîâàòü ìîé ïîäõîä,
ñìîæåò íàéòè ïîëåçíûå èäåè. Îïèñàííûé â êíèãå îïûò
íàöåëåí èìåííî íà ýòî.

Âñå ìû õîòèì ñäåëàòü íàøó æèçíü ÷óòî÷êó óñïåøíåå,
ñ÷àñòëèâåå, èíòåðåñíåå. Ìû õîòèì áûòü âîñòðåáîâàí-
íûìè, îùóùàòü ñåáÿ ïîëåçíûìè è èíòåðåñíûìè äðó-
ãèì. Ìû õîòèì èçìåíÿòüñÿ. Çíàòü, êàêèõ èçìåíåíèé ìû
õîòèì äîáèòüñÿ. Âèäåòü âîçìîæíîñòè, êîòîðûìè îáëà-
äàåì. Ìû õîòèì äåéñòâîâàòü, ðåàëèçîâûâàòü çàäóìàí-
íîå, ïðîÿâëÿòü ñâîè öåííîñòè è âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ
ëþäüìè, ó êîòîðûõ ìîæíî ìíîãîìó íàó÷èòüñÿ.

Ïðèäóìàâ ñòîäíåâêè, ÿ ïîëó÷èë ñèñòåìó äåéñòâèé è
íàáîð èíñòðóìåíòîâ, ïîìîãàþùèõ ìíå æèòü. Îäíàêî ÷åì
áîëüøå ÿ ïðàêòèêóþ, òåì ñèëüíåå ìåíÿþòñÿ ìîè ïðåä-
ñòàâëåíèÿ. È ýòî íîðìàëüíî. Ïîêà ìû æèâåì, ìû ìåíÿ-
åìñÿ. Íåâîçìîæíî äîñòè÷ü èäåàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ è ïðî-
ñòî îñòàâàòüñÿ â íåì. Êàæäûé äåíü íà ïóòè ñàìîèññëå-
äîâàíèÿ ìåíÿ æäóò íîâûå ïðèêëþ÷åíèÿ. Òåïåðü ìíå åùå
èíòåðåñíåå, ïîòîìó ÷òî óæå åñòü îïûò è îïðåäåëåííûå
äîñòèæåíèÿ, êîòîðûìè õî÷åòñÿ äåëèòüñÿ.
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Ó ìåíÿ ïîÿâèëîñü ãîðàçäî áîëüøå ñâîáîäíîãî âðåìå-
íè. ß ñòàë áîëüøå óñïåâàòü. Íå çà ñ÷åò âûðîñøåé ïðî-
äóêòèâíîñòè è óìåíèÿ ëó÷øå ñòàâèòü öåëè. ß âûøåë íà
ïîíèìàíèå òîãî, ÷åì õîòåë áû çàíèìàòüñÿ è ñîçäàë ïðî-
åêò «Æèòü èíòåðåñíî!». Ìíîãîêðàòíî óâåëè÷èëñÿ êðóã
ìîåãî îáùåíèÿ. Ñðåäè ìîèõ çíàêîìûõ ïîÿâèëèñü ëþäè,
ñ êîòîðûìè ðàíüøå ó ìåíÿ íå áûëî íèêàêîé âîçìîæíî-
ñòè äàæå ïåðåñå÷üñÿ. ß ñòàë ðåãóëÿðíî çàíèìàòüñÿ ôèç-
êóëüòóðîé. ß ïðåîäîëåë ñâîþ ïåðâóþ ìàðàôîíñêóþ
äèñòàíöèþ è íàñòîé÷èâî ïðîäâèãàþñü ê ó÷àñòèþ â
ñâîèõ ïåðâûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ïî òðèàòëîíó. Ìíå ñòàëî
èíòåðåñíåå æèòü, è ÿ ïîòèõîíüêó íà÷àë ïîíèìàòü, ÷òî
çíà÷èò äëÿ ìåíÿ èíòåðåñíàÿ, óñïåøíàÿ æèçíü.

ß âåðþ, ÷òî ñòîäíåâêà ìîæåò ïîìî÷ü è âàì. Ñåãîäíÿ
èçäàþòñÿ òûñÿ÷è êíèã î ëè÷íîì ðàçâèòèè. Ìîæíî ïî-
ïàñòü íà ñîòíè òðåíèíãîâ, ñåìèíàðîâ è êóðñîâ. Íî ÿ
ïîäóìàë: êíèãè, îáùåíèå ñ òðåíåðàìè — ýòî çäîðîâî,
à êàê áûòü òåì, êòî, êàê è ÿ, æèâåò â íåáîëüøîì ãîðîäå
äàëåêî îò öåíòðà èëè èìååò ìàëî ñâîáîäíîãî âðåìå-
íè? Äëÿ òàêèõ ëþäåé ñòîäíåâêà ìîæåò ñòàòü óäîáíûì è
ïîëåçíûì èíñòðóìåíòîì.
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ß ïðåäëàãàþ âàì ïðîâåñòè ýêñïåðèìåíò: îïðåäåëèòü
ñðîê, â òå÷åíèå êîòîðîãî âû ñìîæåòå èçó÷èòü ñåáÿ,
íàó÷èòüñÿ ëó÷øå ïîíèìàòü ñâîè æåëàíèÿ è öåëè è çàïó-
ñòèòü ìåõàíèçì ñîáñòâåííûõ îñîçíàííûõ ïåðåìåí.

Ýêñïåðèìåíò áåñïðîèãðûøíûé. Âû íè÷åãî íå òåðÿåòå.
Âñ¸, ÷òî âû áóäåòå äåëàòü, ïðèíåñåò òîëüêî ïîëüçó.
Ïîâåðüòå íà ñëîâî: óæå ïîñëå ïåðâîé íåäåëè áîëåå âíè-
ìàòåëüíîé ê ñåáå æèçíè âû ïî÷óâñòâóåòå ðåçóëüòàòû
óñèëèé. Äàëüøå äåéñòâîâàòü áóäåò ëåã÷å, çàïóñòèòñÿ
ìàõîâèê èíòåðåñíîé æèçíè. Âàñ áóäåò ïîäòàëêèâàòü
ëþáîçíàòåëüíîñòü è èíòåðåñ, à ïðîÿâëÿþùèåñÿ âîçìîæ-
íîñòè è îáðàòíàÿ ñâÿçü îò îêðóæàþùèõ äàäóò çàðÿä
âäîõíîâåíèÿ. ß áóäó ðÿäîì íà ñâîåì ñàéòå è â ñîöè-
àëüíûõ ñåòÿõ, ãîòîâûé îòâåòèòü íà âàøè âîïðîñû è
ïîäåëèòüñÿ ñâîèì îïûòîì.
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Èòàê, âàì ïðåäëàãàåòñÿ èíâåñòèðîâàòü ìåíüøå ÷àñà íà
èçó÷åíèå ýòîé íåáîëüøîé êíèæêè è îò 30 äî 100 äíåé
äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü ñâîþ æèçíü. Âàì ðåøàòü,
ñòîèò ëè ýòî äåëàòü.
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Многослойность стодневки

Â ÑÒÎÄÍÅÂÊÅ ÒÐÈ ÑËÎß,
ÊÎÒÎÐÛÅ ÑÂßÇÀÍÛ ÌÅÆÄÓ ÑÎÁÎÉ

Íà ïîâåðõíîñòè — äîñòèæåíèå öåëåé, êîòîðûå âû ïåðåä
ñîáîé ñòàâèòå. ß îáû÷íî âûáèðàþ òðè öåëè íà 100 äíåé.
Äëÿ ìåíÿ ýòî èíñòðóìåíòû è ìàòåðèàë, íà êîòîðîì ÿ
èçó÷àþ ñåáÿ. Êàæäûé äåíü ÿ ïðîåöèðóþ æåëàåìîå íà
òåêóùèå îáñòîÿòåëüñòâà. Ó÷óñü ïëàíèðîâàòü ñâîè äåé-
ñòâèÿ, ðàññòàâëÿòü ïðèîðèòåòû. Âûïîëíÿòü çàäà÷è, óâÿ-
çûâàÿ èõ ìåæäó ñîáîé, ñîåäèíÿÿ ñ èìåþùèìèñÿ çàäóì-
êàìè (èäåÿìè), íàõîäÿ âîçìîæíîñòè äëÿ âçàèìîäåéñòâèÿ
ñ èíòåðåñíûìè ìíå ëþäüìè. Íàöåëåííîñòü íà ðåçóëüòàò
ïðèó÷àåò áûòü âíèìàòåëüíåå â îáñòîÿòåëüñòâàõ, â êîòî-
ðûõ òû îêàçûâàåøüñÿ â òå÷åíèå äíÿ. Íàõîäèòü áàëàíñ
ìåæäó ñòîÿùèìè çàäà÷àìè, öåëÿìè è ñâîèìè öåííîñòÿìè.

Âòîðîé ñëîé — ýòî èçó÷åíèå ñîáñòâåííûõ ïðåäñòàâëå-
íèé îá èíòåðåñíîé æèçíè. Îïðåäåëåíèå «èíòåðåñíàÿ»
— âñåãî ëèøü óëîâêà. Ìíå òàê óäîáíåå íàçûâàòü æèçíü,
êîòîðîé ÿ õîòåë áû æèòü. Ìîæåòå íàçûâàòü åå ñ÷àñòëè-
âîé, óñïåøíîé, îñîçíàííîé. Âîïðîñ âêóñà. Â òå÷åíèå
ñòîäíåâêè âû âíèìàòåëüíåå îáû÷íîãî. Âû óäåëÿåòå
áîëüøå âðåìåíè âîïðîñàì, êîòîðûå â åæåäíåâíîé
ñóåòå óïóñêàåòå èç âèäó. Ìíå äëÿ ýòîãî äîñòàòî÷íî
ðåãóëÿðíî îòâå÷àòü íà âîïðîñû:
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• Íàñêîëüêî ÿ áûë ïðîäóêòèâåí?

• Ñêîëüêî ñèë ïîòðàòèë íà âàæíûå, çàïëàíèðîâàííûå
çàäà÷è?

• Ñêîëüêî âðåìåíè óøëî âïóñòóþ?

• Êàêèå âîçìîæíîñòè ÿ îáíàðóæèë è êàê èìè âîñïîëü-
çîâàëñÿ?

• Îñòàâàëñÿ ëè ÿ ñîáîé â îáùåíèè, êîòîðûì áûë íà-
ïîëíåí ìîé äåíü?

• Ïðèäåðæèâàëñÿ ëè ÿ ñâîèõ öåííîñòåé è íå èçìåíÿë
ëè ñåáå?

Òàêîå ñàìîèññëåäîâàíèå ïðåäñòàâëÿåòñÿ ìíå áîëåå
âàæíûì, ÷åì ôàêò äîñòèæåíèÿ öåëåé ñòîäíåâêè. ß èçó-
÷àþ ñåáÿ ïî òðåì ñîñòàâëÿþùèì èíòåðåñíîé æèçíè:
ïðîäóêòèâíîñòü, êðåàòèâíîñòü, âîâëå÷åíèå â æèçíü äðó-
ãèõ ëþäåé. ß îïðåäåëÿþ, ÷òî çíà÷àò äëÿ ìåíÿ ýòè ïîíÿ-
òèÿ? Êàê îíè ðåàëèçóþòñÿ â ìîåé æèçíè, êàê ìåíÿþò
ìåíÿ? Êàê ïîìîãàþò äîñòèãàòü öåëåé è æèòü èíòåðåñíî
â íàñòîÿùåì?

Òðåòèé ñëîé — ðåàëèçàöèÿ ïîëó÷åííûõ ïîíèìàíèé â
æèçíè. Ëþáûå çíàíèÿ, êîòîðûå íå ïðèâîäÿò ê æåëàå-
ìûì ïåðåìåíàì, — èíôîðìàöèîííûé æèð. ×òî-òî ëèø-
íåå, çàòðóäíÿþùåå ïîíèìàíèå íóæíîãî è äâèæåíèå ê
íåìó. Çíàòü, ÷òî òàêîå èíòåðåñíàÿ æèçíü, íåîáõîäèìî
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äëÿ òîãî, ÷òîáû óìåòü èíòåðåñíî æèòü â íàñòîÿùåì,
êàæäûé äåíü, êàæäîå ìãíîâåíèå. Èíòåðåñíàÿ æèçíü
ñîñòîèò èç óñïåøíûõ äíåé. Óñïåøíûå äíè — èç ñ÷àñò-
ëèâûõ ìãíîâåíèé. Êàê óçíàâàòü, ôèêñèðîâàòü è âîñïðî-
èçâîäèòü ìîìåíòû æèçíè, ðàäóþùèå íàñ? Èç ÷åãî ñî-
ñòîÿò íàøè óñïåøíûå äíè? ß õî÷ó ïîíÿòü ýòî, ÷òîáû
óìåòü äåëàòü ëó÷øå êàæäûé ñâîé äåíü.

Ñëîé öåëåé — ýòî ïîëèãîí íàøåé ðåàëèçàöèè. Ýòî ñëîé
äåéñòâèé, ðåçóëüòàò êîòîðûõ ìîæíî îòñëåäèòü.

Ñëîé èçó÷åíèÿ íàøèõ ïðåäñòàâëåíèé îá óñïåøíîé, ñ÷à-
ñòëèâîé, èíòåðåñíîé æèçíè ëåæèò ãëóáæå. Íà ýòîì óðîâ-
íå ìû èññëåäóåì ñåáÿ. ß çàäàþ ñåáå òàêèå âîïðîñû:

• ×òî ÿ ïîíèìàþ ïîä ïðîäóêòèâíîñòüþ è êàê ìîãó åå
óñèëèòü?

• ×òî òàêîå êðåàòèâíîñòü è êàê îíà ìîæåò ìíå ïîìî÷ü?

• ×åì ÿ ìîãó áûòü èíòåðåñåí è ïîëåçåí îêðóæàþùèì?

×òîáû íàéòè îòâåòû, ÿ àíàëèçèðóþ ñâîè äåéñòâèÿ.
Òàêèì îáðàçîì, èçó÷åíèå ïðîèñõîäèò â ïðîöåññå
ïðîäâèæåíèÿ ê öåëÿì.

Öåíòðàëüíûé ñëîé — ðåàëèçàöèÿ ïîëó÷åííûõ ïîíèìà-
íèé — ó÷èò òîìó, êàê áûòü ñ÷àñòëèâûì â íàñòîÿùåì.
Êàê ïðèâîäèòü ñåáÿ â æåëàåìîå ñîñòîÿíèå â ëþáîé

http://petrosian.ru


Армен ПЕТРОСЯН

×òî ìîæíî óñïåòü çà 100 äíåé

ìîìåíò âðåìåíè, à â èäåàëå — ïîñòîÿííî ïðåáûâàòü
â íåì.

Åæåäíåâíî ÿ ïëàíèðóþ è àíàëèçèðóþ, ÷òî ñäåëàíî
äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëåé ñòîäíåâêè. Ýòî ïåðâûé, ïîâåðõ-
íîñòíûé ñëîé, îí äàåò îñíîâó äëÿ òðåíèðîâîê è èññëå-
äîâàíèé — äåéñòâèÿ.

Ìíå òðóäíî îñâàèâàòü êðåàòèâíûå òåõíèêè è ãåíåðèðî-
âàòü èäåè ðàäè òåõíèê è èäåé. Ïðî÷èòàííûå êíèãè î
ïîâûøåíèè ïðîäóêòèâíîñòè ñëèâàþòñÿ â îäíó ÷åðåäó
îïèñàíèé ÷óæèõ ïîáåä è íåóäà÷. Èçó÷àòü ñåáÿ íà ÷óæîì
îïûòå íå ïîëó÷àåòñÿ. Ýòî âñ¸ ðàâíî, ÷òî ïûòàòüñÿ íà-
ó÷èòüñÿ ïîäòÿãèâàòüñÿ, ðàññïðàøèâàÿ äðóãèõ ñïîðòñìå-
íîâ è ïðîñìàòðèâàÿ âèäåî â èíòåðíåòå. Ëó÷øàÿ ïðàê-
òèêà — åæåäíåâíûå äåéñòâèÿ. Òû áîëåå ïðîäóêòèâåí,
êîãäà êðîìå âûïîëíåííîé çàäà÷è îòêðûë â ñåáå íîâûå
âîçìîæíîñòè. Òû êðåàòèâåí, êîãäà ïðèøåäøàÿ èäåÿ
ïîìîãàåò ñïðàâèòüñÿ ñ íîâûìè çàäà÷àìè. Îñìûñëÿÿ
ïîëó÷åííûé îïûò, òû ïîñòîÿííî çàäóìûâàåøüñÿ î òîì,
êîìó îí ìîæåò áûòü ïîëåçåí è èíòåðåñåí.

Ãëàâíîå, ðàäè ÷åãî ñòîèò çàòåâàòü ñòîäíåâêè: îáó÷àÿ
ñåáÿ æèòü èíòåðåñíî íà ïðèìåðå âûïîëíåíèÿ öåëåé
ñòîäíåâêè, ÿ èññëåäóþ ïîíèìàíèå èíòåðåñíîé æèçíè è
ó÷óñü âîñïðîèçâîäèòü ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì ìíå ïðèÿò-
íî ïðåáûâàòü.
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Что я делаю
в процессе стодневки?

Íà÷èíàÿ ñòîäíåâêó, ÿ áåðó íà ñåáÿ îáÿçàòåëüñòâî
êàæäûé äåíü âûïîëíÿòü îïðåäåëåííûå äåéñòâèÿ.
Îíè ðàñïðåäåëåíû ïî ñëîÿì. Â ïåðâîì ïðèáëèæåíèè
ñëîè âûãëÿäÿò òàê:

• Ñëîé öåëåé

Êàæäûé äåíü ó ìåíÿ äîëæíû áûòü çàïëàíèðîâàíû äåé-
ñòâèÿ ïî êàæäîé èç öåëåé ñòîäíåâêè. Åñëè âû ñåðüåçíî
îòíåñëèñü ê âûáîðó öåëåé, íàñòðàèâàéòåñü íà åæåäíåâ-
íûå óñèëèÿ ïî èõ äîñòèæåíèþ.

Äëÿ êàæäîé öåëè îïðåäåëåíî ìèíèìàëüíîå óñèëèå
íà êàæäûé äåíü. Ìàëåíüêèé øàã, êîòîðûé íåîáõîäèìî
ñäåëàòü â êàæäûé èç 100 äíåé.

ß ÷åð÷ó òàáëèöó, â êîòîðîé îòìå÷àþ âûïîëíåíèå îáÿ-
çàòåëüíûõ øàãîâ. ×òîáû ñîçäàòü ñåáå äîïîëíèòåëüíûé
ñòèìóë íå ïðîïóñêàòü äíè, ÿ ïðèäóìàë òàêóþ ôèøêó:
ÿ íå ïðîñòî çà÷åðêèâàþ ÿ÷åéêó ñ âûïîëíåííîé çàäà÷åé,
à ïèøó â íåé öèôðó, îáîçíà÷àþùóþ êàêîé ïî ñ÷åòó äåíü
ïîäðÿä ÿ âûïîëíÿþ ñâîþ äíåâíóþ íîðìó ïðîäâèæåíèÿ
ê öåëè. Êàê òîëüêî ÿ ïðîïóñêàþ íàìå÷åííóþ àêòèâíîñòü,
öèôðà îáíóëÿåòñÿ è âñ¸ íà÷èíàåòñÿ ñíà÷àëà. Ìíå
áûâàåò î÷åíü æàëü òåðÿòü çàâîåâàííûå ðóáåæè è îòêà-
òûâàòüñÿ íàçàä, ïîýòîìó ÿ ñòàðàþñü èçî âñåõ ñèë.
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Ïàðó ðàç â ìåñÿö ÿ ïåðåïèñûâàþ ñâîè öåëè. Äëÿ ìåíÿ
ýòî îäíà èç ðàçíîâèäíîñòåé ôðèðàéòèíãà. Çàâîæó òàé-
ìåð íà 30 ìèíóò è íà÷èíàþ çàíîâî ôîðìóëèðîâàòü öåëè
ñòîäíåâêè. Â ýòîì çàíÿòèè êîíå÷íàÿ öåëü âàæíåå ïðà-
âèë. Ñòàðàþñü óñïåâàòü çàïèñûâàòü àññîöèàöèè è ìûñ-
ëè, êîòîðûå âîçíèêàþò â ïðîöåññå ðàçìûøëåíèé î öå-
ëÿõ. Ïîòîê ìûñëåé è èäåé ïåðåìåæàåòñÿ ñ ôîðìóëè-
ðîâêàìè. Îäíà öåëü ìîæåò áûòü ïåðåïèñàíà 5–6 ðàç.
Ïèøó ÿ áûñòðî, íå âäóìûâàÿñü. Îïðåäåëåíèÿ ìîãóò
ïîâòîðÿòüñÿ, à èíîãäà ïîÿâëÿþòñÿ íîâûå íîòêè.

Ïîñëå, ïåðå÷èòûâàÿ íàïèñàííîå, ÿ îáðàùàþ âíèìàíèå
íà èçìåíåíèÿ â îïðåäåëåíèÿõ. Ìåíÿ íå ïóãàåò, ÷òî ê
êîíöó ñòîäíåâêè öåëè ïî÷òè âñåãäà òðàíñôîðìèðóþò-
ñÿ, íàïîëíÿþòñÿ íîâûì ñîäåðæàíèåì. Ýòî íå îòìåíÿåò
ïåðâîíà÷àëüíûõ ïëàíîâ, è ÿ ïðîäîëæàþ âûïîëíÿòü ñâîè
ìàëåíüêèå øàãè. Íî òàêîå ïèñüìåííîå «âñìàòðèâàíèå»
óòî÷íÿåò ìîè íàìåðåíèÿ è ãîòîâèò öåëè äëÿ ñëåäóþ-
ùèõ ñòîäíåâîê.

Ïîä êàæäóþ öåëü ñîçäàåòñÿ ñïèñîê, êóäà ÿ çàíîøó âñ¸,
÷òî íåîáõîäèìî ñäåëàòü äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè. ß ïåðå-
ñìàòðèâàþ ñïèñîê êàæäûé âå÷åð, ïåðåä ñîñòàâëåíèåì
ïëàíà íà ñëåäóþùèé äåíü. Ñïèñîê ïîìîãàåò ìíå íå
óïóñêàòü âîçíèêàþùèå âîçìîæíîñòè. Çàíåñåííûå â íåãî
çàäà÷è ñëîâíî ïðîòàëêèâàþò ñåáÿ ñàìè. ß íàöåëåí íà
èõ âûïîëíåíèå è ÷àùå çàìå÷àþ â ñêëàäûâàþùèõñÿ
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îáñòîÿòåëüñòâàõ óñëîâèÿ äëÿ ðåøåíèÿ. Êðîìå òîãî,
ñïèñêè — ýòî äîïîëíèòåëüíûé ôèëüòð äëÿ âõîäÿùåé èí-
ôîðìàöèè, êàê òîò èëè èíîé ñèãíàë ìîæíî èñïîëüçî-
âàòü â èíòåðåñàõ ñòîäíåâêè.

• Ñëîé èçó÷åíèÿ èíòåðåñíîé æèçíè

ß ñîñòàâëÿþ ñïèñêè çàäà÷, êîòîðûå õî÷ó ðåøèòü, è èäåé,
êîòîðûå õî÷ó ðåàëèçîâàòü. Òðåòèé ñïèñîê — ýòî èìåíà
ëþäåé, ñ êîòîðûìè ìíå õîòåëîñü áû âçàèìîäåéñòâîâàòü.

Åæåäíåâíî ïåðåñìàòðèâàþ ýòè ñïèñêè. ×òî ñäåëàíî?
Êàêèå èäåè ðåàëèçîâàíû? Ñ êåì èç óêàçàííûõ â ñïèñêå
ëþäåé óäàëîñü ñâÿçàòüñÿ?

Ñïèñêè — ìîé îñíîâíîé èíñòðóìåíò ðàáîòû â ýòîì ñëîå.
×åì ïðîäóêòèâíåå ÿ, òåì áîëüøå óñïåâàþ. ×åì âûøå
ìîÿ êðåàòèâíîñòü, òåì áîëüøå âîçìîæíîñòåé ÿ âèæó è
ðåàëèçóþ. ×åì áîëüøå ÿ äåëþñü ñâîèìè ñìûñëàìè, òåì
áîëüøå øàíñîâ íàõîäèòü èíòåðåñíîå îáùåíèå.

Â ñëîå öåëåé îñóùåñòâëÿåòñÿ êîíòðîëü âûïîëíåíèÿ
ìèíèìàëüíûõ øàãîâ è òîãî, ÷òî ÿ íàìåòèë ñäåëàòü äëÿ
äîñòèæåíèÿ öåëåé ñòîäíåâêè.

Â ñëîå èçó÷åíèÿ èíòåðåñíîé æèçíè ÿ êîíöåíòðèðóþñü íà
òîì, ñêîëüêî ÿ óñïåë èç âñåãî ñïèñêà æåëàåìîãî. Ïðè
ýòîì ÿ îáðàùàþ âíèìàíèå íà òî, êàê ðåøàÿ ïîñòàâëåí-
íûå çàäà÷è ÿ ðåàëèçóþ ñâîè èäåè. Â ýòîì ñëîå ïåðåïëå-
òàþòñÿ âàøè æåëàíèÿ, çàäóìêè è åæåäíåâíàÿ ðåàëüíîñòü.
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Íàêîíåö, ÿ çàäàþñü âîïðîñîì — ñ êåì ÿ ìîã áû ïîäå-
ëèòüñÿ ñìûñëàìè, êîòîðûå ïðèîáðåë çà äåíü.

• Ñëîé ïðîæèâàíèÿ íàñòîÿùåãî ìîìåíòà

Â òå÷åíèå ñòà äíåé ÿ âåäó çàïèñè â äíåâíèêå ñòîäíåâêè.
Îò îáû÷íûõ äíåâíèêîâ îí îòëè÷àåòñÿ òåì, ÷òî ïðåäíàç-
íà÷åí äëÿ òðåíèðîâêè ìîåé ñïîñîáíîñòè  ðàñïîçíàâàòü
ìîìåíòû ðàäîñòè. Ðàç ÿ äåéñòâóþ äëÿ òîãî, ÷òîáû èñïû-
òàòü ðàäîñòü îò ðåàëèçàöèè ñâîèõ öåííîñòåé, íàäî óìåòü
ðàñïîçíàâàòü ýòè ìãíîâåíèÿ. Â îáùåì âèäå ýòî ìîå óìå-
íèå ïðåáûâàòü â íàñòîÿùåì, áûòü ñïîñîáíûì îñîçíàâàòü
ñâîå òåêóùåå ñîñòîÿíèå è äàâàòü åìó îöåíêó.

Êàæäûé äåíü ÿ äåëàþ äî 15–20 êîðîòêèõ çàïèñåé,
ôèêñèðóþ òåêóùåå ñîñòîÿíèå è îòìå÷àþ ìîìåíòû
ðàäîñòè.

Îáÿçàòåëüíûå åæåäíåâíûå äåéñòâèÿ â òå÷åíèå
ñòîäíåâêè:

• Óòðåííèé ôðèðàéòèíã

• Ìèíèìóì 30 ìèíóò ïèñüìåííûõ ðàçìûøëåíèé î
öåëÿõ ñòîäíåâêè, ìîèõ äåéñòâèÿõ ïî êàæäîé ñîñòàâëÿ-
þùåé èíòåðåñíîé æèçíè, î ìîåì óìåíèè ïðèñóòñòâî-
âàòü â íàñòîÿùåì

• Âûïîëíåíèå îáÿçàòåëüíîãî ìèíèìóìà äåéñòâèé ïî
êàæäîé öåëè
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• Ïëàí íà äåíü ñîñòàâëÿåòñÿ íà îñíîâå åæåäíåâíîé
ðàáîòû ñî ñïèñêàìè

• Âåäåíèå äíåâíèêà ñòîäíåâêè

Òåïåðü äàâàéòå ðàññìîòðèì êàæäûé ñëîé áîëåå
ïîäðîáíî.
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Слой целей
Ïîäãîòîâêó ê ñòîäíåâêå ÿ íà÷èíàþ ñ âûáîðà öåëåé. Ñëîé
öåëåé — ñàìûé ïðàêòè÷íûé è âäîõíîâëÿþùèé íà÷èíà-
þùèõ, ïîòîìó ÷òî â íåì ïðîùå âñåãî îòñëåæèâàòü
ïðîãðåññ. Ïåðâûå ìîè ýêñïåðèìåíòû îãðàíè÷èâàëèñü
èìåííî ýòèì. ß ñòàâèë ïåðåä ñîáîé öåëè è çà ñòî äíåé
ñòàðàëñÿ âûïîëíèòü äàâíî îòêëàäûâàåìûå çàäà÷è. 

Êàêèìè ìîãóò áûòü öåëè íà ñòî äíåé?

Öåëè äîëæíû âäîõíîâëÿòü. Áûòü îäíîâðåìåííî Áîëüøè-
ìè è Äàëåêèìè, íî ïðè ýòîì ïîñòîÿííî èìåòü òî÷êó
ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ íàñòîÿùèì.

Öåëè — ýòî íàñòðîåííûå íà öåííîñòè ñòðóíû. Ðàáîòà
íàä íèìè — çâó÷àíèå, ïðîÿâëåíèå öåííîñòåé. Îäíàêî
ñòðóíû íàäî ïîñòîÿííî ïîäñòðàèâàòü.

Â õîäå êàæäîé ñòîäíåâêè, óæå ÷åðåç ìåñÿö äèñöèïëè-
íèðîâàííîãî è îáäóìàííîãî âûïîëíåíèÿ íàìå÷åííîãî,
ÿ âèäåë, ÷òî ïîñòàâëåííûå ìíîé öåëè òðàíñôîðìèðî-
âàëèñü. ×åì áëèæå ê íèì ÿ ïðîäâèãàëñÿ, òåì ëó÷øå
ïîíèìàë, íóæíû ëè îíè. Öåëè ñëóæèëè ñïóñêîâûìè êðþ÷-
êàìè äåéñòâèé. Äåéñòâèÿ ïðèâîäèëè ê èçìåíåíèÿì. 

Â Ñåòè ñåé÷àñ ìíîãî ïðîåêòîâ, â êîòîðûõ ëþäåé ó÷àò
äîñòèãàòü öåëåé (ÿ âñ¸ âðåìÿ ïîâòîðÿþ, ÷òî íå ñîáèðà-
þñü íèêîãî íè÷åìó ó÷èòü). Îáðàòèë âíèìàíèå, ÷òî ÷àùå

http://petrosian.ru


×òî ìîæíî óñïåòü çà 100 äíåé

Армен ПЕТРОСЯН

âñåãî óïîð äåëàåòñÿ íà îïðåäåëåíèè öåëåé. Ïîäðàçó-
ìåâàåòñÿ, ÷òî åñëè õîðîøî ïîðàáîòàòü íàä ïîñòàíîâ-
êîé öåëè, åñòü ãàðàíòèÿ, ÷òî òû åå äîñòèãíåøü.

ß òîæå òàê ðàíüøå äóìàë, ïîêà íå ïðîøåë äâå-òðè ñòî-
äíåâêè è íå óáåäèëñÿ, êàê ÷àñòî â ïðîöåññå äâèæåíèÿ ê
öåëÿì ýòè ñàìûå öåëè ìåíÿþòñÿ. Íè ðàçó íå áûëî òàêî-
ãî, ÷òîáû ÿ çàïèñàë öåëü è ÷åðåç íàìå÷åííûé ñðîê ïî-
ëó÷èë æåëàåìûé îòâåò, êîòîðûé çàðàíåå ïîäñìîòðåë â
êîíöå ó÷åáíèêà. Ìíîãèå öåëè êàæóòñÿ íàì æåëàííûìè
äî òîãî ìîìåíòà, ïîêà ìû íå íà÷íåì ñâîèìè äåéñòâèÿ-
ìè ïðèáëèæàòüñÿ ê íèì. Êàæäûé øàã íàâñòðå÷ó ïîìî-
ãàåò ïî÷óâñòâîâàòü, òà ëè ýòà öåëü, ðàäè êîòîðîé òû
õî÷åøü òðàòèòü ñâîå âðåìÿ è ýíåðãèþ.

ß ïåðåñòàë áîÿòüñÿ ìåíÿòü öåëè ïî õîäó. Ðåøèòüñÿ íà
ýòî áûëî ïñèõîëîãè÷åñêè íåïðîñòî. Âåäü ïîäðàçóìåâà-
åòñÿ, ÷òî îöåíèâàòü óñïåøíîñòü ñòîäíåâêè íóæíî ïî
òîìó, äîñòèã òû ïîñòàâëåííûõ öåëåé èëè íåò. Ìíå íóæ-
íî áûëî íàéòè íîâûå êðèòåðèè. Òàêèå, ÷òîáû íå îáìà-
íûâàòü ñàìîãî ñåáÿ è íå îïðàâäûâàòü ñîáñòâåííóþ ëåíü
èçìåíåíèåì öåëåé.
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Движение к целям
запускает состояния

Îò õîðîøåé öåëè íå îòêàçûâàþòñÿ, åå òðàíñôîðìèðó-
þò. Ðàáîòà íàä ëþáîé öåëüþ çàïóñêàåò ó ìåíÿ ñîñòîÿ-
íèå èññëåäîâàòåëÿ. Îïûò ïîäñêàçûâàåò, ÷òî íà ïóòè ê
öåëè ÿ íàéäó áîëüøå, ÷åì ïðîñòî óäîâëåòâîðåíèå îò
äîñòèæåíèÿ çàäóìàííîãî. Öåëü ëèøü çàäàåò íàïðàâëå-
íèå äâèæåíèÿ.

Ñêîòò Áåëüñêèõ â êíèãå Making ideas happen (ó íàñ îíà
âûøëà ïîä íàçâàíèåì «Âîïëîùåíèå èäåé») ðåêîìåí-
äóåò ê êàæäîìó ñâîåìó äåëó ïîäõîäèòü êàê ê ïðîåêòó.
Ïðîåêò ðàçáèâàåòñÿ íà ðàáî÷èå ýòàïû, äîïîëíèòåëüíûå
ìàòåðèàëû è âòîðîñòåïåííûå çàäà÷è.

Ó ìåíÿ ÷àñòî äåéñòâèÿ (ðàáî÷èå ýòàïû) ïðèâîäÿò ê íà-
ïîëíåíèþ áëîêíîòà «Äîïîëíèòåëüíûå ìàòåðèàëû» â
Evernote è äëèííîìó ñïèñêó «Âòîðîñòåïåííûõ çàäà÷».
Ýòî íå ìåíåå âàæíî äëÿ ìåíÿ, ÷åì òî, íàñêîëüêî ÿ ïðè-
áëèçèëñÿ ê öåëè.

Ó Äýâèäà Àëëåíà èç êíèãè â êíèãó ïîâòîðÿåòñÿ ìûñëü î
òîì, ÷òî âñå óñèëèÿ ïî âåäåíèþ ñïèñêîâ, ñëåäîâàíèþ
àëãîðèòìà GTD íåîáõîäèìû äëÿ òîãî, ÷òîáû ÷åëîâåê
êàê ìîæíî ÷àùå è äîëüøå îùóùàë êîíòðîëü íàä ñîá-
ñòâåííîé æèçíüþ è âèäåë îòêðûâàþùèåñÿ ïåðåä íèì
ïåðñïåêòèâû.
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Íàëè÷èå öåëåé, äâèãàòüñÿ ê êîòîðûì íàñ ïîäòàëêèâàåò
ñòîäíåâêà, ïðèâîäèò èìåííî â òàêîå ñîñòîÿíèå. ß ÷óâ-
ñòâóþ, ÷òî êîíòðîëèðóþ ñâîþ æèçíü, ïîòîìó ÷òî ìîè
äåéñòâèÿ îáóñëîâëåíû ñàìèìè æå ïîñòàâëåííûìè öå-
ëÿìè. Ïðè ýòîì â ïðîöåññå äâèæåíèÿ ÿ îòêðûâàþ äëÿ
ñåáÿ íîâûå âîçìîæíîñòè.
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В чем измерять радость?
Â ëþáîé âàøåé öåëè êðîåòñÿ öåííîñòü. Öåëü êîíêðåòíà
è èçìåðèìà. Öåííîñòü — ñêîðåå, ôóíêöèÿ, êîòîðàÿ ïðè
ïîñòàíîâêå â íåå òåêóùèõ îáñòîÿòåëüñòâ äàåò îïðåäå-
ëåííîå ñîñòîÿíèå.

Íàëè÷èå öåëåé, ïîñòàâëåííûõ íà îãðàíè÷åííûé ñðîê,
äèñöèïëèíèðóåò è ïîäòàëêèâàåò âàñ ê åæåäíåâíîìó ïëà-
íèðîâàíèþ äåéñòâèé. Â âàøåì ñïèñêå äåë íà äåíü ïî-
ÿâëÿþòñÿ ðàáî÷èå ýòàïû, êîòîðûå äîëæíû ïðèáëèçèòü
âàñ ê öåëè. Ýòî êîëè÷åñòâåííîå èçìåðåíèå. Ïîñêîëüêó
ÿ çàðàíåå ãîòîâ ê òîìó, ÷òî öåëü íàâåðíÿêà èçìåíèòñÿ
ïî ìåðå ïðèáëèæåíèÿ ê íåé, äëÿ ìåíÿ âàæíåå êà÷åñòâåí-
íîå èçìåðåíèå.

Ïîïðîáóéòå çàðàíåå îïèñàòü, êàê áû âû õîòåëè ñåáÿ
îùóùàòü, â êàêîì ñîñòîÿíèè íàõîäèòüñÿ, êîãäà äîñòèã-
íåòå ñâîåé öåëè. Åñëè óäàåòñÿ ïîéìàòü ýòî îùóùåíèå,
òîãäà êàæäûé äåíü ìîæíî ôèêñèðîâàòü, íàñêîëüêî áëè-
çîê òû ê íåìó áûë. Ñàìà öåëü ìîæåò âèäîèçìåíÿòüñÿ,
íî æåëàåìîå ñîñòîÿíèå áóäåò ëèøü óòî÷íÿòüñÿ.

Ñòàâÿ ïåðåä ñîáîé öåëè, ñòîèò ñðàçó æå âèäåòü çà íèìè
ñîñòîÿíèÿ, ê êîòîðûì âû õîòèòå ïðèéòè ïîñëå èõ îñó-
ùåñòâëåíèÿ. Àíàëèçèðîâàòü öåëè êàê âîçìîæíîñòè äëÿ
ðåàëèçàöèè ñâîèõ öåííîñòåé. Åæåäíåâíàÿ ðàáîòà íàä
ïîñòàâëåííûìè öåëÿìè ïðåâðàòèòñÿ â èññëåäîâàíèå
ñâîèõ öåííîñòåé è æåëàåìîãî ñîñòîÿíèÿ. Ñîñòîÿíèÿ
ðåàëèçàöèè ñâîèõ öåííîñòåé.
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Как выбрать цели?

Íåñêîëüêî ðàç â ãîä ÿ âûïîëíÿþ ïðîñòîå óïðàæíåíèå:
ñîñòàâëÿþ ñïèñîê 100 öåëåé, êîòîðûõ õîòåë áû äîñòè÷ü
â ñâîåé æèçíè. Ïåðåä íà÷àëîì ñòîäíåâêè ÿ ïåðå÷èòû-
âàþ ýòîò ïåðå÷åíü è ñîñòàâëÿþ ñïèñîê âñåãî, ÷òî õîòå-
ëîñü áû óñïåòü â áëèæàéøèå òðè ìåñÿöà. Îïûòíûì
ïóòåì ÿ ïðèøåë ê òîìó, ÷òî îïòèìàëüíîå êîëè÷åñòâî
öåëåé äëÿ ìåíÿ — òðè. Ìåíüøå ìîæíî, à âîò ïðè
áÎëüøåì êîëè÷åñòâå íå õâàòàåò ñèë è âðåìåíè, ÷òîáû
åæåäíåâíî óäåëÿòü âíèìàíèå êàæäîé öåëè.

Äëÿ ìåíÿ âàæíî, êàê ñôîðìóëèðîâàíà öåëü.

Íàïèøèòå ñâîþ öåëü. Ïîïðîáóéòå êàê ìîæíî òî÷íåå
åå îïèñàòü. ß çàâîæó òàéìåð è â òå÷åíèå 20 ìèíóò
ïåðåïèñûâàþ öåëü, êàæäûé ðàç íàõîäÿ äëÿ íåå áîëåå
òî÷íîå îïðåäåëåíèå. Â õîðîøî ïîñòàâëåííîé öåëè ïðî-
ñòóïàþò ïîäñêàçêè äëÿ äåéñòâèé.

Õðàíèòå öåëè íà âèäíîì ìåñòå. Â ìîåì êàáèíåòå åñòü
äîñêà, íà êîòîðîé îíè íàïèñàíû ìàðêåðîì. Â ìîåì
ðþêçàêå ëåæèò êàðòî÷êà ñ öåëÿìè. Îíè ïîïàäàþòñÿ ìíå
íà ãëàçà ìíîãî ðàç çà äåíü.

Ó êàæäîé öåëè äîëæíà áûòü ïðîåêöèÿ íà äåíü.
Ïîíÿòíîå, èçìåðèìîå äåéñòâèå, êîòîðîå âû îáÿçóåòåñü
âûïîëíÿòü åæåäíåâíî. Â ñïîðòèâíûõ öåëÿõ ìíå ïîìî-
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ãàþò ðàñïèñàíèÿ òðåíèðîâîê. Òû çíàåøü äàòó ñòàðòà, ê
êîòîðîìó ãîòîâèøüñÿ. Íà êàæäûé äåíü ó òåáÿ åñòü ïëàí
òðåíèðîâîê. Êîãäà ÿ ïèñàë ýòó êíèãó, ìîåé åæåäíåâíîé
çàäà÷åé áûë ÷àñ âðåìåíè, êîòîðûé ÿ ïîñâÿùàë ðàáîòå
ñ òåêñòîì. ß ìîã ïèñàòü â ïëàí íà äåíü, î ÷åì õî÷ó íàïè-
ñàòü, êàêîé ôðàãìåíò êíèãè ïåðåäåëàòü. Îäèíàêîâûì
îñòàâàëñÿ òîëüêî ìèíèìóì ÷èñòîãî âðåìåíè, êîòîðîå ÿ
äîëæåí áûë óäåëèòü öåëè. Òàêàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü
âàæíåå íàëè÷èÿ ïëàíà. Òû áåðåøü îáÿçàòåëüñòâî
óäåëÿòü îïðåäåëåííîå âðåìÿ ñâîåé öåëè êàæäûé äåíü.
100 ÷àñîâ çà òðè ìåñÿöà — ýòî ñîâñåì íå ìíîãî.
Íî âû ïîïðîáóéòå. Óâåðåí, ðåçóëüòàò òàêîé ìèíèìàëü-
íîé ïðåäàííîñòè ñâîåé öåëè âàñ óäèâèò.
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ÏÈÑÀÒÜ — ÄÓÌÀÒÜ ÊÀÆÄÛÉ ÄÅÍÜ

Îñíîâíîå ïðàâèëî ñòîäíåâêè — âû áåðåòå íà ñåáÿ îáÿ-
çàòåëüñòâî êàæäûé äåíü ïîñâÿùàòü âðåìÿ ïîñòàâëåí-
íûì öåëÿì.

Â ïåðâóþ î÷åðåäü äåéñòâîâàòü. Ìèíèìóì îäèí ÷àñ â
äåíü ïî êàæäîé öåëè. Ïëàíèðîâàòü ñâîè åæåäíåâíûå
óñèëèÿ. Ïðè âîçìîæíîñòè èìåòü ïðåäñòàâëåíèå î ìè-
íèìàëüíîì øàãå, óñèëèè, êîòîðûå íåîáõîäèìî ïðåä-
ïðèíèìàòü. Îäíàêî îäíèõ äåéñòâèé ìàëî.

Òàêîé æå îáÿçàòåëüíîé ïðîöåäóðîé íà ïðîòÿæåíèè ñòà
äíåé äëÿ ìåíÿ ÿâëÿåòñÿ ôðèðàéòèíã. Ê ñîæàëåíèþ, ó
ìåíÿ íåò óäîáíîãî îáîçíà÷åíèÿ íà ðóññêîì ÿçûêå òîãî,
÷òî ÿ ïðîäåëûâàþ íå ïî îäíîìó ðàçó â äåíü. Ýòî ðàç-
ìûøëåíèÿ íà áóìàãå. Ñòåíîãðàììà îáùåíèÿ ñ ñîáîé.
Çàïèñü öåëåíàïðàâëåííîãî âãëÿäûâàíèÿ, âäóìûâàíèÿ
â ïîñòàâëåííûå öåëè.

Ñòî ÷àñîâ, ïîñâÿùåííûõ öåëåíàïðàâëåííûì äåéñòâè-
ÿì, ïîçâîëÿþò ñäâèíóòü çàäà÷è, î êîòîðûå ìû ñïîòûêà-
åìñÿ ãîäàìè. Ïîñâÿùàéòå îáäóìûâàíèþ ñâîèõ öåëåé
õîòÿ áû ïîë÷àñà â äåíü. Ýòè ïÿòüäåñÿò ÷àñîâ â òå÷åíèå
òðåõ ìåñÿöåâ ìíîãîìó âàñ íàó÷àò.
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Вы точно знаете,
чего вы хотите?

Íà÷àâ äâèæåíèå ê âûáðàííîé öåëè, ëåãêî ïîïàñòü â
ëîâóøêó. Êàê áû òùàòåëüíî âû íè ôîðìóëèðîâàëè, ÷åãî
õîòèòå äîñòè÷ü, íå çàáûâàéòå, ÷òî öåëè ìåíÿþòñÿ
âìåñòå ñ âàìè.

Êîãäà ðàñïèñàíû åæåäíåâíûå óñèëèÿ, ïîÿâëÿåòñÿ
æåëàíèå äîâîëüñòâîâàòüñÿ ìåõàíè÷åñêèì ó÷åòîì ñäå-
ëàííîãî çà äåíü. Ïëàíèðîâàë ïðî÷èòàòü â äåíü ýííîå
êîëè÷åñòâî ñòðàíèö, ïðîáåæàòü ñòîëüêî-òî êèëîìåòðîâ,
âûó÷èòü ñòîëüêî-òî èíîñòðàííûõ ñëîâ. Ïðî÷èòàë, ïðî-
áåæàë, âûó÷èë. Ñîâåðøèë çàïëàíèðîâàííûå çâîíêè è
âñòðå÷è. Ïîñòàâèë êðåñòèêè âî âñåõ êëåòî÷êàõ øàáëîíà
óñïåøíîãî äíÿ. Ìîæíî ðàññëàáèòüñÿ äî ñëåäóþùåãî
äíÿ, êîãäà âñ¸ ïîâòîðèòñÿ.

Êàæäûé îòäåëüíûé «óñïåøíûé» äåíü ïðè ýòîì íå ñêëà-
äûâàåòñÿ â èíòåðåñíóþ æèçíü. Äîñòèãíóòûå òàêèì
îáðàçîì öåëè íå ðàäóþò. Ïîòîìó ÷òî òðåáóåòñÿ êîððåê-
òèðîâêà ïðèöåëà.
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Как я размышляю письменно
Öåëü åæåäíåâíûõ ðàçäóìèé íà áóìàãå — ïîääåðæèâàòü
àêòóàëüíûå âåðñèè öåëåé ñòîäíåâêè. Èõ ðåãóëÿðíîå
îáíîâëåíèå çàâèñèò îò ìîèõ òåêóùèõ ïîíèìàíèé,
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ íàâûêîâ è îñâîåíèÿ íîâûõ çíàíèé.

Ó ìåíÿ åñòü íåñêîëüêî ïðèåìîâ ïèñüìà, èç êîòîðûõ ÿ
âûáèðàþ ïî îùóùåíèÿì, î ÷åì ñòîèò ïîäóìàòü
ñåãîäíÿ.

• Ôîðìóëèðîâêà öåëåé

Çàïèøèòå ñâîþ öåëü. Åùå ðàç. Ïîïðîáóéòå ðàç 10–15
ïåðåïèñàòü îïðåäåëåíèå âàøåé öåëè. Â ïðîìåæóòêàõ
ìîæåòå ôèêñèðîâàòü àññîöèàöèè, êîòîðûå âîçíèêàþò.
Èäåè è íîâûå âàðèàíòû ôîðìóëèðîâîê.

Ìíå ýòî íàïîìèíàåò øëèôîâêó öåëåé. ×åðåç èçìåíå-
íèÿ â ôîðìóëèðîâêå ïðîÿâëÿþòñÿ ïåðåìåíû â íàñ.

• ×òî äàëüøå?

×òî ïðîèçîéäåò, êîãäà âû äîñòèãíåòå öåëåé ñòîäíåâ-
êè? ×òî èçìåíèòñÿ â âàøèõ îùóùåíèÿõ? Êàê ïåðåìå-
íèòñÿ îêðóæåíèå?

Òàê ÿ óêðåïëÿþ ìîòèâàöèþ è ó÷óñü çàìå÷àòü âîçìîæíî-
ñòè.
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• À ÷òî, åñëè?

Òðåíèðóéòå êðåàòèâíîñòü, ãîòîâíîñòü èñïîëüçîâàòü
íåîæèäàííîñòè äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëåé. Íà÷íèòå ïèñàòü
ñ ïðåäëîæåíèÿ «À ÷òî, åñëè …?» è ââåäèòå ñàìóþ
íåîæèäàííóþ ñëó÷àéíîñòü.

Êàê èçìåíèòñÿ âàøå îòíîøåíèå ê öåëè? Êàê ðàñïîçíàòü
è èñïîëüçîâàòü âîçìîæíîñòè, êîòîðûå ñîïðîâîæäàþò
ëþáûå ïåðåìåíû?

Ïèñàòü íóæíî ðàññëàáëåííî, íå ñòåñíÿÿ ñåáÿ êðèòåðè-
ÿìè îöåíêè íàïèñàííîãî. ß ïðåäñòàâëÿþ ñåáÿ ñòåíî-
ãðàôèñòîì, êîòîðûé çàïèñûâàåò îòâåòû âûñòóïàþùåãî
íà ïðåññ-êîíôåðåíöèè.

Çàäàëè âîïðîñ è ïðèñëóøèâàåòåñü ê ñåáå, çàïèñûâàÿ
âîçíèêàþùèå àññîöèàöèè è ìûñëè. Äëÿ ìåíÿ âàæíåå
çàïóñòèòü ýòîò ìûñëåííûé ïîòîê, ÷åì äóìàòü î ñâÿçíî-
ñòè è ñòèëèñòèêå íàïèñàííîãî.

Èòîã ïîäîáíûõ åæåäíåâíûõ óñèëèé âûðàæàåòñÿ â
ëó÷øåì ïîíèìàíèè, ÷åãî ìû õîòèì, ñòðåìÿñü ê öåëÿì.
Ïðîèñõîäèò êîððåêòèðîâêà öåëåé è ñïîñîáîâ èõ äîñòè-
æåíèÿ.

Â äíåâíèêå ñòîäíåâêè ÿ ñîâåòóþ çàïèñûâàòü ýâîëþöèþ
ôîðìóëèðîâêè öåëåé. Ó ìåíÿ îíè, êàê ïðàâèëî, ïðåòåð-
ïåâàþò 5–7 ðåäàêöèé. Åñëè äóìàåøü îá ýòîì åæåäíåâ-
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íî, ïîäîáíûå èçìåíåíèÿ íå ïóãàþò. Íàîáîðîò, îíè
âñåëÿþò óâåðåííîñòü, ÷òî äîñòèãàåòñÿ ãëàâíàÿ öåëü
ñòîäíåâêè — ÷åëîâåê ìåíÿåòñÿ.

Óòðåííèå ðàçìûøëåíèÿ òðåíèðóþò íàâûê òðàíñëèðîâà-
íèÿ ñîáñòâåííîé æèçíè. Èçëàãàÿ ìûñëè íà áóìàãå, ÿ
ó÷óñü óïàêîâûâàòü ñèãíàëû, ïîñòóïàþùèå â ìîå ñîçíà-
íèå.  Ñèãíàë ëèáî ïðåâðàùàåòñÿ â ðåøåíèå î äåéñòâèè,
ëèáî åãî ñòîèò óäàëèòü èç ñîáñòâåííîãî ñîçíàíèÿ. Ðå-
øåíèå ïðèâîäèò ê äåéñòâèþ. Äåéñòâèå — ê îñîçíàíèþ
èçìåíåíèé, ê êîòîðûì îíî ïðèâåëî. Íà êàæäîì ýòàïå
òðàíñëèðîâàíèå ïåðåæèâàåìîãî ó÷èò ïðîäâèãàòü
ñèãíàë ïî öåïî÷êå.
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ÏÐÎÅÊÖÈß ÖÅËÈ
ÍÀ ÍÀÑÒÎßÙÈÉ ÌÎÌÅÍÒ.
ÑÂßÇÜ ÑËÎß ÖÅËÅÉ Ñ ÄÐÓÃÈÌÈ ÑËÎßÌÈ

Öåëè âûáðàíû. Åñëè âû èõ äîñòèãíåòå, ñòîäíåâêà äëÿ
âàñ ïðîøëà óñïåøíî. Ó ìåíÿ íå õâàòàåò ìîòèâàöèè
æäàòü ñòî äíåé äëÿ ïðàçäíîâàíèÿ óñïåõà. Ñ ïåðâîãî æå
äíÿ ìíå íàäî ïîäáàäðèâàòü ñåáÿ äîñòèãíóòûì ðåçóëü-
òàòîì. Äëÿ ýòîãî â âàøåì ïëàíå îáÿçàòåëüíî äîëæíà
áûòü çàäà÷à, âûïîëíåíèå êîòîðîé ïðèáëèçèò âàñ ê öåëè.
Åñëè âû îãðàíè÷èòåñü òîëüêî ýòèì, âîçìîæíî, âû áóäå-
òå ïîâòîðÿòü ìîè îøèáêè. ß æèâó íå â èçîëèðîâàííîì
ïðîñòðàíñòâå. Îêðóæàþùèì íåò äåëà äî òîãî, êàêèå
öåëè è çà ñêîëüêî äíåé ÿ ñîáèðàþñü äîñòè÷ü. Æèçíü
ñêëàäûâàåòñÿ íå òîëüêî èç âûïîëíåíèÿ íàìå÷åííîãî. ß
âûíóæäåí ðåàãèðîâàòü íà ìåíÿþùèåñÿ îáñòîÿòåëüñòâà.
Óäåðæèâàòüñÿ â åæåäíåâíîì ðèòìå äâèæåíèÿ ê öåëÿì
ìíå ïîìîãàåò ñòðóêòóðèðîâàíèå.

Äëÿ êàæäîé öåëè ÿ îïðåäåëÿþ ìèíèìàëüíóþ åæåäíåâ-
íóþ àêòèâíîñòü. Ýòî êèðïè÷èê, êîòîðûé ôîðìèðóåò äî-
ñòèæåíèå öåëè. Äëÿ ïðèìåðà, â íàñòîÿùèé ìîìåíò ó
ìåíÿ äâå öåëè. Äîïèñàòü ýòó êíèãó è ïðîáåæàòü â ýòîì
ãîäó äâà ìàðàôîíà. Äëÿ ïåðâîé öåëè åæåäíåâíûé ìè-
íèìóì — îäèí ÷àñ, êîòîðûé ÿ ïîñâÿùàþ ðàáîòå ñ òåê-
ñòîì. Ñ ìàðàôîíîì âñ¸ åùå ïðîùå. Ó ìåíÿ åñòü ïëàí
òðåíèðîâîê íà êàæäûé äåíü. Ìíå íå íàäî òðàòèòü âðå-
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ìÿ íà ïëàíèðîâàíèå, äóìàòü, ÷òî ÿ ñåãîäíÿ ìîãó
ñäåëàòü äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè ñòîäíåâêè. ß çàâîæó
òàáëè÷êó, â êîòîðîé îòìå÷àþ âûïîëíåíèå ïëàíà íà äåíü
ïî êàæäîé öåëè.

Äëÿ íåêîòîðûõ öåëåé ñëîæíî âûáðàòü êàêóþ-íèáóäü
ïîâòîðÿþùóþñÿ çàäà÷ó. Òîãäà ÿ ïîñòóïàþ ñëåäóþùèì
îáðàçîì. ß áåðó îáÿçàòåëüñòâî êàæäûé äåíü ïëàíèðî-
âàòü îäíî âàæíîå äåëî ïî öåëè. Îïðåäåëÿþ îäíó èäåþ,
âîïðîñ, êîòîðóþ õîòåë áû ðàçðåøèòü â òå÷åíèå äíÿ.
Ñòàâëþ ïåðåä ñîáîé çàäà÷ó ïîîáùàòüñÿ ñ êåì-íèáóäü,
êòî ìîæåò áûòü ïîëåçåí â ðåàëèçàöèè ìîåé öåëè.

Ëó÷øå ïëàíèðîâàòü äåíü ïîìîãàþò ñïèñêè. Åæåäíåâíî
ïîïîëíÿþòñÿ è îáðàáàòûâàþòñÿ íåñêîëüêî ñïèñêîâ.
Â îäèí çàíîñÿòñÿ âñå çàäà÷è, êîòîðûå íåîáõîäèìî
âûïîëíèòü ïî âûáðàííîé öåëè. Îòäåëüíî ñîáèðàþòñÿ
èäåè è âîïðîñû ïî öåëè. Êîãäà âû çàíîñèòå èíòåðåñíî-
ãî âàì ÷åëîâåêà â ñïèñîê êîíòàêòîâ, ïîìå÷àéòå, ïî
êàêîìó ñëó÷àþ âû õîòåëè áû ñ íèì ïîîáùàòüñÿ è âçàè-
ìîäåéñòâîâàòü.

Ìàëåíüêèì øàãîì, åæåäíåâíîé îáÿçàòåëüíîé íîðìîé
ñòàíîâèòñÿ íàëè÷èå â ïëàíå íà äåíü ìèíèìóì îäíîé
çàäà÷è ïî êàæäîé öåëè ñòîäíåâêè è îáðàáîòêà âàøèõ
ñïèñêîâ. Êàæäûé äåíü â ïîëå âàøåãî âíèìàíèÿ äîëæíà
îêàçàòüñÿ ìèíèìóì îäíà çàïèñü èç ïåðå÷íÿ èäåé è
êîíòàêòîâ ïî êàæäîé èç öåëåé.
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Ïîäîáíûé ïîäõîä ðàçâèâàåò îáúåìíûé âçãëÿä íà
äåéñòâèÿ. Â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ çàäà÷è âûÿâëÿþòñÿ
âîçìîæíîñòè äëÿ ðåàëèçàöèè èäåé èç ñïèñêà, ïîèñêà
îòâåòîâ íà èìåþùèåñÿ âîïðîñû. Îïðåäåëÿÿ âîïðîñ èëè
èäåþ äíÿ, ìû ñ áÎëüøåé âåðîÿòíîñòüþ çàìåòèì
âîçìîæíîñòè â îêðóæàþùèõ íàñ îáñòîÿòåëüñòâàõ.

Â øàáëîíå óñïåøíîãî äíÿ ó ìåíÿ åñòü ñòðîêà, â êîòî-
ðîé ÿ îòìå÷àþ âûïîëíåíèå ìèíèìóìà ïî êàæäîé öåëè.
Íåîáõîäèìîå óñëîâèå — çàðàíåå íàïèñàííûé ïëàí.
Âàæíàÿ çàäà÷à, èäåÿ/âîïðîñ è êîíòàêò äîëæíû áûòü
îïðåäåëåíû çàðàíåå, äî íà÷àëà äíÿ. ß ïðîáîâàë
èíà÷å, íî îòêàçàëñÿ îò ýòîãî. Â êîíöå äíÿ ïûòàåøüñÿ
ïåðåõèòðèòü ñåáÿ è çàäíèì ÷èñëîì ïðèäóìàòü, ÷òî
èç ñäåëàííîãî ìîæíî çàíåñòè ñåáå â àêòèâ.

Ïåðâûå ñòîäíåâêè ÿ ýòèì è îãðàíè÷èâàëñÿ. Ñòàâèë öåëè,
îïðåäåëÿë ñðîê è ìåòîäè÷íî ê íèì ïðîäâèãàëñÿ. Ê ÷åìó
ýòî ïðèâîäèëî, ÿ óæå íàïèñàë.

Ðàáîòà ñ öåëÿìè òðåíèðóåò âíèìàòåëüíîñòü. Íàøå äâè-
æåíèå ê öåëÿì ïðîÿâëÿåòñÿ â äåéñòâèÿõ. Áóäüòå âíèìà-
òåëüíû, äåéñòâóÿ. Ïîâòîðÿþùèåñÿ â òå÷åíèå ñòà äíåé
îäíè è òå æå äåéñòâèÿ ñòàíîâÿòñÿ ïðèâëåêàòåëüíûìè è
íàïîëíÿþòñÿ ñìûñëîì, êîãäà ìû çàäàåìñÿ âîïðîñàìè.
Êàê âûïîëíÿåìàÿ çàäà÷à ïîìîãàåò ðåøàòü äðóãèå
çàäà÷è? Êàêèå íîâûå âîçìîæíîñòè ìíå îòêðûâàþòñÿ?
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Ñ êåì áû ÿ ìîã ïîäåëèòüñÿ ïîëó÷àåìûì îïûòîì è îáðå-
òàåìûì ñìûñëîì? Âíèìàíèå è ïðèñóòñòâèå â ìîìåíòå
óãëóáëÿåò ñìûñë íàøèõ äåéñòâèé, ñâÿçûâàåò ñëîé
öåëåé ñî ñëîåì èçó÷åíèÿ èíòåðåñíîé æèçíè. Ìû ñîèç-
ìåðÿåì ðåçóëüòàòû äåéñòâèé íå òîëüêî ñ öåëüþ ñòîäíåâ-
êè, íî è ñ ïðîÿâëåíèåì êà÷åñòâ èíòåðåñíîé æèçíè.
Êàæäîå ïîâòîðÿþùååñÿ äåéñòâèå ñòàíîâèòñÿ ïîëèãî-
íîì äëÿ òðåíèðîâêè íàøåé ïðîäóêòèâíîñòè, êðåàòèâ-
íîñòè è âîâëå÷åííîñòè.

Òåáå èíòåðåñíî âûïîëíèòü çàäà÷ó ëåã÷å, âåñåëåå,
áûñòðåå. Ðåøèòü ïàðàëëåëüíî åùå íåñêîëüêî çàäà÷ èç
ñïèñêà. Ïîâòîðÿåìîñòü è âûâåðåííîñòü äåéñòâèé ïîçâî-
ëÿåò òåáå çàìå÷àòü âîçìîæíîñòè äëÿ ðåàëèçàöèè
èìåþùèõñÿ èäåé. Òû äåðæèøü â ïîëå âíèìàíèÿ ëþäåé,
êîòîðûå òåáå èíòåðåñíû, è îñìûñëÿåøü ðåçóëüòàòû
ñâîèõ äåéñòâèé. Òâîé ñìûñë ñòàíîâèòñÿ èõ âîçìîæíîñ-
òÿìè.
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ÊÀÊ ÑÂßÇÀÒÜ ÖÅËÜ
È ÎÙÓÙÅÍÈÅ ÐÀÄÎÑÒÈ?

Äî òîãî, êàê ÿ íà÷àë ïðàêòèêîâàòü ñòîäíåâêè, ó ìåíÿ
íå áûëî ñâÿçè â öåïî÷êå äóìàòü — äåéñòâîâàòü —
ðàäîâàòüñÿ. ß íå ôèêñèðîâàë èäåè, ìåíÿë ðåøåíèÿ,
íå êîíöåíòðèðîâàëñÿ íà ôîðìóëèðîâêå öåëåé. Ìíîãî è
àêòèâíî äåéñòâîâàë, íî ðåäêî áûë äîâîëåí ðåçóëüòà-
òîì. ß ñ òðóäîì ìîã îáúÿñíèòü, ÷òî èç òîãî, ÷åì ÿ çàíè-
ìàþñü, ïðèíîñèò ìíå ðàäîñòü. Ðàáîòà ñ öåëÿìè ñòîäíåâ-
êè ïîìîãàåò çàìûêàòü öåïü ðàçìûøëåíèé è äåéñòâèé.
Öåëè ñòàíîâÿòñÿ îòïðàâíîé òî÷êîé äëÿ äâèæåíèÿ íàøåãî
âíèìàíèÿ.
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Цели обеспечивают
ежедневную

осмысленную активность
Ñìûñë — ýòî îöåíêà èçìåíåíèé îò íàøèõ äåéñòâèé.
ß ôèêñèðóþ â äíåâíèêå ìîìåíòû, êîòîðûå ðàäóþò ìåíÿ
â åæåäíåâíûõ ïðîöåäóðàõ, ñâÿçàííûõ ñ öåëÿìè.

Ýòî íå òîëüêî ðåãóëÿðíûå äåéñòâèÿ. Ôðèðàéòèíã — êîí-
öåíòðèðîâàííîå ðàçìûøëåíèå. ß îïðåäåëÿþ âîïðîñ è
íà÷èíàþ çàïèñûâàòü íà áóìàãå ïîòîê ìûñëåé. Ïèñàòü
ëó÷øå áûñòðî, íå çàäóìûâàÿñü ïîäîëãó. Ïîëó÷àñà
õâàòàåò, ÷òîáû íàáðîñàòü ñ äåñÿòîê èäåé. Òàêîå àêòèâ-
íîå äóìàíèå äàåò âîçìîæíîñòü îùóòèòü ñåáÿ è ïðîäóê-
òèâíûì, è êðåàòèâíûì, è ïîëåçíûì òåì, ñ êåì òû
ïîäåëèøüñÿ îïûòîì.

Öåëè ïîìîãàþò êàæäûé äåíü îñìûñëåííî äåéñòâîâàòü.
Âíèìàòåëüíîñòü ïîçâîëÿåò ôèêñèðîâàòü ðåçóëüòàòû
äåéñòâèé. Íàøà çàäà÷à — ó÷èòüñÿ äåéñòâîâàòü òàê,
÷òîáû ýòà îöåíêà èçìåíåíèé áûëà ïîëîæèòåëüíîé.
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Практика
Îïèøèòå åæåäíåâíûå ìèíèìàëüíûå äåéñòâèÿ ïî êàæ-
äîé öåëè. Âðåìÿ, îáúåì, êîíå÷íàÿ öåëü êàæäîé àêòèâ-
íîñòè. Ñîñòàâüòå ãðàôè÷åñêèé ïëàí, â êîòîðîì ìîæíî
áóäåò âåñòè ó÷åò âûïîëíåíèÿ îáÿçàòåëüñòâ. Âû áåðåòå
íà ñåáÿ îáÿçàòåëüñòâà âûïîëíÿòü ìèíèìàëüíûé îáúåì
êàæäûé äåíü.

Äåéñòâóéòå, òðåíèðóÿ âíèìàòåëüíîñòü. Êàæäîå
äåéñòâèå — ýòî èññëåäîâàíèå âàøåé ïðîäóêòèâíîñòè,
êðåàòèâíîñòè, óìåíèÿ èçâëåêàòü ñìûñë è äåëàòü åãî
ïîëåçíûì äëÿ äðóãèõ.

Çàìå÷àéòå, ÷òî âàñ ðàäóåò. Îïèñûâàéòå ýòî è òðåíè-
ðóéòåñü â âîñïðîèçâîäñòâå ñ÷àñòëèâûõ ìãíîâåíèé.
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Ó âàñ âñåãäà äîëæíû áûòü ïîä ðóêîé:

• ñïèñîê âñåõ âàøèõ çàäà÷

• öåëè ñòîäíåâêè

• ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî âû õîòèòå èçìåíèòü â ñâîåé
ïðîäóêòèâíîñòè

• ïîíèìàíèå òîãî, êàê âû õîòåëè áû óëó÷øèòü ñâîþ êðå-
àòèâíîñòü

• ñïèñîê èíòåðåñíûõ âàì ëþäåé, ñ êîòîðûìè âû õîòåëè
áû âçàèìîäåéñòâîâàòü

Âûïîëíåíèå åæåäíåâíûõ ìèíèìóìîâ äàåò ìàòåðèàë äëÿ
ðàáîòû: êîìáèíèðîâàíèÿ è îñìûñëåíèÿ ðåçóëüòàòîâ.
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ÐÀÁÎÒÀ Â ÑËÎÅ ÈÇÓ×ÅÍÈß ÈÍÒÅÐÅÑÍÎÉ
ÆÈÇÍÈ. ÐÀÁÎÒÀ ÑÎ ÑÏÈÑÊÀÌÈ

Ëþáîé ñèãíàë, ïîïàäàþùèé â ïîëå ìîåãî âíèìàíèÿ, ÿ
ñòàðàþñü ôèêñèðîâàòü. Õîðîøî çíàþ, ÷òî òàêîå íàâÿç-
÷èâûå ìûñëè. Ñ äåòñòâà çàêðåïèëñÿ èõ îáðàç. Ðàíüøå
â êâàðòèðàõ íà îêíàõ áûëè äâîéíûå ðàìû. Ñëó÷àëîñü,
ìåæäó íèìè îêàçûâàëàñü ìóõà. Îíà íà÷èíàëà æóææàòü
è áèòüñÿ îá ñòåêëà. Áåññìûñëåííîå è õàîòè÷íîå äâè-
æåíèå ïðèâëåêàëî ìîå âíèìàíèå è îòâëåêàëî îò çàíÿ-
òèé. ß îòêðûâàë ôîðòî÷êó è äàâàë íàñåêîìîìó óëåòåòü.
Åñëè íå äàâàòü ñåáå îò÷åò, ÷òî äåëàòü ñ òîé èëè èíîé
ìûñëüþ, êîòîðàÿ ïðèøëà â ãîëîâó, îíà áóäåò ñòó÷àòüñÿ
è æóææàòü, êàê òà ìóõà, íå íàõîäÿùàÿ âûõîäà.

Âìåñòî îòêðûâàíèÿ ôîðòî÷êè, ÿ òåïåðü áåðó ðó÷êó è
ñòàðàþñü îïèñàòü òî, ÷òî ìåíÿ ñåé÷àñ çàíèìàåò.
×åì êîðî÷å, òåì ëó÷øå. Êîãäà òû ìîæåøü ïðî÷èòàòü íà-
ïèñàííîå, òû ñëîâíî âèäèøü ñâîè ìûñëè ñî ñòîðîíû.
Ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíåå, êàñàåòñÿ ýòî êàê-òî òåáÿ, òâîèõ
öåëåé, öåííîñòåé. ×òî âîîáùå òû ìîæåøü ñ ýòèì ñäå-
ëàòü. Íåò ñìûñëà ïîäðîáíî îïèñûâàòü àëãîðèòì. Íà-
áåðèòå â Âèêèïåäèè: «GTD». Ðàçíèöà  ëèøü â òîì, ÷òî êîð-
çèíó «Âõîäÿùèå» âû çàìåíÿåòå  ïîëåì ñâîåãî âíèìàíèÿ.

Âñå çàôèêñèðîâàííîå, ïðîøåäøåå ÷åðåç ôèëüòðû:
«óäàëèòü», «ïîðó÷èòü», «ñäåëàòü â òå÷åíèå 2 ìèíóò»,
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ÿ âíîøó â ñïèñêè: Ñïèñîê âñåõ çàäà÷, êîòîðûå ÿ õîòåë
áû âûïîëíèòü. Ñïèñîê èäåé. Ñïèñîê ëþäåé, êîòîðûå
ìíå èíòåðåñíû, ñ êîòîðûìè ìíå õîòåëîñü áû îáùàòüñÿ,
âçàèìîäåéñòâîâàòü.

Â òå÷åíèå äíÿ ÿ äåëàþ ìíîãî çàìåòîê. Ðàíüøå ÿ âñåãäà
õîäèë ñ áëîêíîòîì èëè åæåäíåâíèêîì. Íà ìîèõ ðàáî-
÷èõ ñòîëàõ âñåãäà ëåæèò ðàáî÷àÿ òåòðàäü è ìíîãî ëèñ-
òîâ áóìàãè. Íà ìîåì ñìàðòôîíå óñòàíîâëåíî ñ äåñÿòîê
ïðèëîæåíèé äëÿ âåäåíèÿ âñåâîçìîæíûõ äíåâíèêîâ è
òåêñòîâûõ ðåäàêòîðîâ. Ïîñòåïåííî ÿ ñâîæó âñå ñâîè
çàïèñè â îäíî ìåñòî, â ìîé àêêàóíò Evernote.

Ýòî íå õðàíèëèùå, íå ìîÿ âòîðàÿ ïàìÿòü. Ýòî ôèëüòð,
ñêâîçü êîòîðûé ÿ ïðîïóñêàþ âñþ âõîäÿùóþ èíôîðìà-
öèþ. Áëàãîäàðÿ ýòîìó ôèëüòðó ÿ âûäåëÿþ íóæíîå è çà-
ìûêàþ öåïî÷êè ñìûñëîâ. ×åì ÷åò÷å ñòðóêòóðà ýòîãî
ôèëüòðà, òåì áîëüøèé ïîòîê âïå÷àòëåíèé ìîæíî
ïðîïóñêàòü è áûñòðåå ñîçäàâàòü öåïè ñìûñëîâ.
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Как это происходит
на практике

Âàì ïðèøëà èäåÿ ïîáûâàòü â Àâñòðàëèè. Âû ïîäóìàëè,
÷òî íåïëîõî áûëî áû äëÿ èçäàíèÿ ñâîåé êíèãè óæå ñåé-
÷àñ ïîäóìàòü î äèçàéíå îáëîæêè. Âû íàòêíóëèñü íà èí-
òåðåñíûé áëîã è ïîäóìàëè, ÷òî íåïëîõî áûëî áû ñâÿ-
çàòüñÿ ñ åãî àâòîðîì. Òàêèõ ìûñëåé êàæäûé ÷àñ âîçíè-
êàåò íå îäèí äåñÿòîê. Ìûñëü êàê èñêðà — âñïûõèâàåò è
ãàñíåò. ß äàâíî ïåðåñòàë äîâåðÿòü ñâîåé ïàìÿòè. Ó ìåíÿ
âûðàáîòàëàñü ïðèâû÷êà: ïðèøëà èäåÿ — çàïèøè åå.
Ñåãîäíÿøíèå âîçìîæíîñòè ïîçâîëÿþò ýòî äåëàòü ìãíî-
âåííî. ß ïîëüçóþñü ðå÷åâûì ââîäîì â Evernote.

Çàòåì çàìåòêè îáðàáàòûâàþòñÿ. Êàæäîé ïðèñâàèâàåò-
ñÿ íàçâàíèå è òåã. Ëþáàÿ çàïèñü äîëæíà ïðåâðàòèòüñÿ
â çàäà÷ó èëè èäåþ. Èíà÷å îíà óäàëÿåòñÿ. Íàçâàíèå îïè-
ñûâàåò äåéñòâèå, êîòîðîå âû ïðåäïîëàãàåòå ïðîèçâåñ-
òè. Íàïðèìåð, çàìåòêà ìîæåò íàçûâàòüñÿ «Íàïèñàòü
ñöåíàðèè ìèíè-ðîëèêîâ». Òàê ÿ çàôèêñèðîâàë èäåþ çà-
ïèñàòü êîðîòêèå ðîëèêè ñ îòâåòàìè íà ÷àñòî çàäàâàå-
ìûå âîïðîñû î ñòîäíåâêå. Çàïèñü ïîìå÷åíà òåãàìè
«ïðîãðàììà» è «ñàéò». Áëàãîäàðÿ òåãàì ýòà çàäà÷à áó-
äåò ïîÿâëÿòüñÿ â ñïèñêå òîãî, ÷òî ÿ ïëàíèðóþ ñäåëàòü â
õîäå ðàçðàáîòêè ìîåé îíëàéí-ïðîãðàììû äëÿ òåõ, êòî
ãîòîâèòñÿ ê ñòîäíåâêå. ß íå çàáóäó î ðàçìåùåíèè ðî-
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ëèêîâ íà ìîåì ñàéòå, êîãäà áóäó ïðîñìàòðèâàòü ñïèñîê
íåîáõîäèìîãî äëÿ                              è

Òàêîé ïîäõîä äèñöèïëèíèðóåò ìûøëåíèå. Ó ìåíÿ áûëî
îïàñåíèå, ÷òî âíèìàòåëüíîñòü ìîæåò âûçâàòü ïåðåíà-
ïðÿæåíèå è óòîìëåíèå. Îêàçàëîñü, íàîáîðîò. ×óâñòâó-
åøü ñåáÿ ñïîêîéíåå, èçáàâëÿåøüñÿ îò íåíóæíîãî è íå-
êàñàþùåãîñÿ òåáÿ. Çàôèêñèðîâàííîå ðàñêëàäûâàåòñÿ
ïî íóæíûì ÿ÷åéêàì. Óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî â íóæíûé
ìîìåíò ëåãêî íàéäåøü íåîáõîäèìîå, îñâîáîæäàåò
ðåñóðñû äëÿ íàñûùåííîãî ïðîæèâàíèÿ íàñòîÿùåãî.

Ìåíÿ ïðîäîëæàåò óäèâëÿòü è ðàäîâàòü ýôôåêò ñêàíâîð-
äà. Êîãäà ðàçãàäûâàåøü ñêàíâîðä, íåêîòîðûå ñëîâà
îòêðûâàþòñÿ àâòîìàòè÷åñêè. Îíè ñêëàäûâàþòñÿ èç áóêâ,
êîòîðûå çàïîëíÿëèñü êëåòêàìè íà ïåðåñå÷åíèè äâóõ
ñëîâ. Âû çàïèñûâàëè ñëîâà, êîòîðûå çíàëè, à îíè àâòî-
ìàòè÷åñêè «îòãàäàëè» ñëîâî, êîòîðîå âû íå çíàëè, ëèáî
äî íåãî âîâñå íå äîøëè.

Åæåäíåâíî ïåðåñìàòðèâàÿ ñïèñêè òîãî, ÷òî õîòåëè áû
ñäåëàòü, íà÷íåòå çàìå÷àòü ïðèÿòíûå ñþðïðèçû. Íåêî-
òîðûå çàäà÷è ðåøàþòñÿ áåç óñèëèé ñ âàøåé ñòîðîíû.
Ëþäè, ñ êîòîðûìè âû íàìåòèëè íàéòè ïîâîä ïîçíàêî-
ìèòüñÿ, âûõîäÿò íà âàñ ñàìè. Äëÿ èäåé, êîòîðûå âû
çàïèñàëè, îòêðûâàþòñÿ âîçìîæíîñòè.

petrosian.ru interesno.co
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Íè÷åãî ÷óäåñíîãî ÿ â ýòîì íå âèæó. Âû âñåãî ëèøü
ñèñòåìàòèçèðóåòå ñâîè íàìåðåíèÿ, ïåðåïëåòàåòå èõ
ìåæäó ñîáîé è îíè, êàê ñåòü, íà÷èíàþò óëàâëèâàòü
âîçìîæíîñòè ïîòîêà æèçíè.

Ìíîãî ëåò ÿ âåë ñïèñêè â îáû÷íûõ áëîêíîòàõ, è ýòî áûëî
óäîáíî. Òåïåðü ÿ ïîëüçóþñü äëÿ ýòîãî Evernote. È ýòî
òîæå óäîáíî. Âû ñàìè íàéäåòå ïîäõîäÿùèé äëÿ âàñ
ôîðìàò. Ôîðìà íå âàæíà. Âàæíî ñîäåðæàíèå.

• Ìûñëè äîëæíî áûòü óäîáíî ôèêñèðîâàòü. Áëîêíîò
èëè ñìàðòôîí äîëæåí áûòü ó âàñ âñåãäà ïîä ðóêîé. Ïàðà
ìèíóò ïðîìåäëåíèÿ, âàñ îòâëåêëè — è âû ïîòåðÿåòå
ìûñëü.

• Íóæíî, ÷òîá çàïèñè áûëî ëåãêî íàõîäèòü. Êîãäà èõ
ñòàíåò áîëüøå ïÿòèäåñÿòè â êàæäîì ñïèñêå, îðèåíòè-
ðîâàòüñÿ â íèõ áåç ñïåöèàëüíûõ ïîìåòîê ñòàíîâèòñÿ
ñëîæíî.

• Çàïèñè íåîáõîäèìî êîìáèíèðîâàòü. Äëÿ ýòîãî
óäîáíî äåðæàòü ïåðåä ãëàçàìè íåñêîëüêî ñïèñêîâ. Êîã-
äà ÿ âåë ñïèñêè íà áóìàãå, êàæäûé èç íèõ ðàñïîëàãàëñÿ
íà îòäåëüíîì ëèñòå. ß ìîã ïîëîæèòü íà ñòîë ëèñò ñ çà-
äà÷àìè. Ëèñò ñ èäåÿìè. Ëèñò ñ êîíòàêòàìè. Ñïèñêè áûëè
ïðîíóìåðîâàíû. Äëÿ ñîñòàâëåíèÿ ñëó÷àéíûõ êîìáèíà-
öèé ÿ ïîëüçîâàëñÿ ãåíåðàòîðîì ñëó÷àéíûõ ÷èñåë.
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Â Evernote ìîæíî îòêðûâàòü òðè çàìåòêè. Ìîæíî
ñîñòàâëÿòü äèíàìè÷åñêèå ñïèñêè, èñïîëüçóÿ ñî÷åòàíèÿ
òåãîâ.

ß èñïûòûâàþ ðàäîñòü, êîãäà îùóùàþ ñåáÿ Íàáëþäàòå-
ëåì. Íàõîæó ñî÷åòàíèÿ çàäà÷, èäåé è êîíòàêòîâ, êîòî-
ðûå ïðèâîäÿò ê ïðîÿâëåíèþ ïîòåíöèàëüíûõ âîçìîæíî-
ñòåé áåç âñÿêèõ ìîèõ óñèëèé. ß ñëóæó ëèøü ïðîâîäíè-
êîì, ñîåäèíÿþùèì êîìïîíåíòû. ×åðåç ìåíÿ ïðîõîäèò
æèçíü, ÿ âîâëå÷åí â ïðîöåññ, ñàì â íåì íå ó÷àñòâóÿ.
Ïîòîê ýíåðãèè, íàáëþäåíèé, æèçíè ÷åðåç ìåíÿ ãåíåðè-
ðóåò ðàäîñòü îò ìîåé âîâëå÷åííîñòè.

Ïîïîëíåíèå è, ãëàâíîå, îáðàáîòêà ñïèñêîâ âõîäèò
îòäåëüíûì ïóíêòîì â ìîé øàáëîí óñïåøíîãî äíÿ,
âêëþ÷àþùèé åæåäíåâíûå äåéñòâèÿ, íåîáõîäèìûå
äëÿ óñïåøíîñòè ïðîæèòîãî äíÿ.
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ÄÍÅÂÍÈÊ ÑÒÎÄÍÅÂÊÈ

Òðåòüèì îáÿçàòåëüíûì, åæåäíåâíûì äåéñòâèåì â òå-
÷åíèå ñòîäíåâêè äëÿ ìåíÿ ÿâëÿåòñÿ âåäåíèå äíåâíèêà.

Ôðèðàéòèíã ïîìîãàåò äóìàòü î öåëÿõ.

Âûïîëíåíèå çàäà÷ ïî öåëÿì ïîìîãàåò äåéñòâîâàòü.

Çàïèñè â äíåâíèêå òðåíèðóþò ñïîñîáíîñòü êîíòðîëè-
ðîâàòü ñâîå ñîñòîÿíèå, óìåíèå äàâàòü åìó îöåíêó.
Ïîíèìàòü, êàêèõ èçìåíåíèé ìíå õîòåëîñü áû. Âîñïðî-
èçâîäèòü æåëàåìîå ñîñòîÿíèå.

Âûïîëíåíèå ñïèñêà çàäà÷ íà äåíü ïîçâîëÿåò  îöåíè-
âàòü åãî êîëè÷åñòâåííî. Çàïèñè äíåâíèêà — êà÷å-
ñòâåííî. Ìû ó÷èìñÿ ìåíÿòüñÿ, íå äîæèäàÿñü äîñòè-
æåíèÿ öåëåé. Äíåâíèê ñòîäíåâêè ôèêñèðóåò ïåðåìå-
íû â ïðîöåññå.
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Регулярно оглядываться
Ñêîëüêî ðàç â òå÷åíèå äíÿ âû îãëÿäûâàåòåñü ïî ñòîðî-
íàì. Êîãäà ìíå â ïåðâûé ðàç çàäàëè ýòîò âîïðîñ, ÿ áûë
â íåäîóìåíèè. Êàê ìîæåò ÷åëîâåê ñ îòêðûòûìè ãëàçà-
ìè è â òðåçâîì ðàçóìå íå çàìå÷àòü ÷åãî-ëèáî ïåðåä
ñîáîé? Îêàçûâàåòñÿ, âïîëíå ìîæåò. ß áûë è äî ñèõ ïîð
îñòàþñü êðàéíå íåâíèìàòåëüíûì.

Ìîæíî ãîäàìè çàõîäèòü â îäèí è òîò æå ïîäúåçä,
ïðîåçæàòü ïî îäíèì è òåì æå óëèöàì è íå ñóìåòü îòâå-
òèòü íà ýëåìåíòàðíûé âîïðîñ. Ïîäîáíàÿ ðàññåÿííîñòü
îòíîñèòñÿ è ê íàøèì ïåðåæèâàíèÿì. Äíåâíèê ïðèó÷àåò
áûòü âíèìàòåëüíûì ê òîìó, ÷òî òû ÷óâñòâóåøü, î ÷åì
äóìàåøü, êàêèå ýìîöèè ïåðåæèâàåøü â íàñòîÿùèé
ìîìåíò.

http://petrosian.ru


×òî ìîæíî óñïåòü çà 100 äíåé

Армен ПЕТРОСЯН









Армен ПЕТРОСЯН

×òî ìîæíî óñïåòü çà 100 äíåé

Минутный тест
Âîçüìèòå ëèñòîê áóìàãè è îäíèì ïðåäëîæåíèåì
îïèøèòå ñâîå òåêóùåå îùóùåíèå. Åùå ïàðîé ñòðîê —
î ÷åì âû ñåé÷àñ äóìàåòå. ×åì çàíèìàåòåñü. ×åì õîòå-
ëè áû çàíÿòüñÿ. Ïèøèòå ñòîëüêî, ñêîëüêî âàì èíòåðåñ-
íî è ñêîëüêî ïîçâîëÿåò âðåìÿ. Ïðè ñàìîì íàïðÿæåí-
íîì ãðàôèêå, ÿ ìîãó íàéòè ìèíóòó. Îäíó ìèíóòó.
Ïðîâåðüòå. Ñêîëüêî ìèíóò óõîäèò íà âûêóðèâàíèå
îäíîé ñèãàðåòû? Íà ñêîëüêî ìèíóò âû ïðîâàëèâàåòåñü
â Ñåòü, ðåøèâ ëèøü ïðîâåðèòü ïî÷òó èëè ïîñìîòðåòü
êðàåì ãëàçà ëåíòó Facebook èëè «ÂÊîíòàêòå»?

Êîãäà ñèãíàë çàñòàåò ìåíÿ â ñèòóàöèè, â êîòîðîé ÿ
íå ìîãó îòâëå÷üñÿ è çàïèñàòü ñâîè ñîîáðàæåíèÿ, ÿ âñïî-
ìèíàþ îá óïðàæíåíèè «÷óâñòâîâàòü — âèäåòü —
ñëûøàòü». Ïðîãîâîðèòå ïðî ñåáÿ, ÷òî âû îùóùàåòå.
Ïðåäâàðèòåëüíî áåãëî ïðîñêàíèðîâàâ âíèìàíèåì ñâîå
òåëî. ×òî âû âèäèòå? ×òî ñëûøèòå?

Òàêîãî ìèíóòíîãî òåñòà äîñòàòî÷íî, ÷òîáû âåðíóòüñÿ
â íàñòîÿùåå, âñïîìíèòü î ñâîèõ öåëÿõ è öåííîñòÿõ.
Ìíå òàêèå óïðàæíåíèÿ ïîìîãàþò ëó÷øå ïîíèìàòü, êàê
îáúåäèíèòü â äåéñòâèÿõ íàìåðåíèÿ è âîçìîæíîñòè.

http://petrosian.ru


×òî ìîæíî óñïåòü çà 100 äíåé

Армен ПЕТРОСЯН

Два типа записей
Âåðþ, ÷òî êàæäûé âèäèò âîêðóã òî, âî ÷òî âåðèò.
Íåóäà÷íèêè íàõîäÿò ïîäòâåðæäåíèÿ ñâîåé íåóäà÷ëèâî-
ñòè. Îïòèìèñòû â òåõ æå óñëîâèÿõ óìóäðÿþòñÿ âèäåòü
áîëüøå ïóòåé äëÿ äîñòèæåíèÿ áëàãîïîëó÷èÿ.

Íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ÿ èñïîëüçîâàë ïðèëîæåíèÿ

Ïèñàë â íèõ î òîì, çà ÷òî ìíå õîòåëîñü áû ïîáëàãîäà-
ðèòü ñóäüáó, çà ÷òî ÿ ìîãó ñ÷èòàòü ñåáÿ âåçó÷èì.

ß îáúåäèíèë èäåþ æóðíàëà áëàãîäàðíîñòè è ìûñëü î
òîì, ÷òî ðàäîñòü — ýòî îñíîâà ïîòîêîâîé äåÿòåëüíîñòè.
Ìîÿ åæåäíåâíàÿ íîðìà â òå÷åíèå ñòîäíåâêè — äåñÿòü
çàïèñåé â äíåâíèêå î òîì, ÷òî ìåíÿ ïîðàäîâàëî.

Ìíå íðàâèòñÿ ïðèëîæåíèå                    , êîòîðîå íåñêîëü-
êî ðàç â äåíü ìîòèâèðóåò òåáÿ ôèêñèðîâàòü òåêóùåå
ñîñòîÿíèå è îáñòîÿòåëüñòâà, â êîòîðûõ òû íàõîäèøüñÿ.
Ïðîáîâàë ÿ è ïîïóëÿðíûé                   .

Â äíåâíèêå ÿ ðåøèë ñïëåñòè ïðåèìóùåñòâà âñåõ ïðè-
ëîæåíèé, íå îáðàùàÿ âíèìàíèÿ, ãäå åãî âåñòè. Íà äàí-
íûé ìîìåíò áîëüøóþ ÷àñòü äíåâíèêà ÿ âåäó â Evernote.
Ìèíèìóì ñåìü ðàç â äåíü ÿ çàïèñûâàþ ðåçóëüòàòû òåñ-
òèðîâàíèÿ ñâîåãî òåêóùåãî ñîñòîÿíèÿ.

Gratitude Gratitude365è

InFlow

reporter

http://petrosian.ru
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Ïî ïðèâû÷êå äíåâíèê àññîöèèðóåòñÿ ó ìåíÿ ñ îòäåëü-
íûì áëîêíîòîì, êîòîðûé ìîæíî âçÿòü â ðóêè è
ïîëèñòàòü. ß îñòàâèë ïîïûòêè îòó÷èòü ñåáÿ ïèñàòü íà
áóìàãå ïîñëå òîãî, êàê îòâåòèë ñåáå íà âàæíûé
âîïðîñ: «Çà÷åì íóæåí äíåâíèê ñòîäíåâêè?».

Íå âàæíî, ãäå è êàê òû äåëàåøü çàïèñè. Â ñìàðòôîíå,
ñïåöèàëüíîé òåòðàäè, íà êëî÷êàõ áóìàãè.

Ãëàâíîå — ïîíèìàòü, äëÿ ÷åãî íóæíû ýòè çàïèñè? Âî
÷òî îíè äîëæíû òðàíñôîðìèðîâàòüñÿ? Ëþáàÿ ôèêñàöèÿ
íóæíà äëÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ, äëÿ äåéñòâèÿ.

Ïîëüçó îò âåäåíèÿ äíåâíèêà ÿ ïîëó÷àþ â ìîìåíò çàïè-
ñè, òðåíèðóÿ ïðèñóòñòâèå è âíèìàòåëüíîñòü. Êðîìå òîãî,
ÿ ïåðå÷èòûâàþ çàïèñè â êîíöå äíÿ. ×àñòü èõ íèõ òðàíñ-
ôîðìèðóåòñÿ â çàïèñè ñïèñêîâ çàäà÷ èëè èäåé.

Ïðèäóìàéòå ñïîñîá íàïîìèíàòü ñåáå î âðåìåíè òåñòè-
ðîâàíèÿ. Ïî ìîåìó îïûòó, ïðèëîæåíèÿ-íàïîìèíàëêè
ïðèõîäèòñÿ ðåãóëÿðíî ìåíÿòü. Ê íèì ïðèâûêàåøü è
ïåðåñòàåøü ðåàãèðîâàòü.

Ó ìåíÿ åñòü ñïèñîê ôèçè÷åñêèõ íàïîìèíàëîê, íå ñâÿ-
çàííûõ ñî ñìàðòôîíîì èëè Ñåòüþ.

• ëþáóþ äåÿòåëüíîñòü, îôîðìëåííóþ êàê âûïîëíåíèå
çàäà÷è, çàâåðøàòü òåñòîâîé çàïèñüþ.

• îáùåíèå çàïëàíèðîâàííîå è ñëó÷àéíîå.
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• ïîâòîðÿþùèåñÿ åæåäíåâíî ñèòóàöèè: âõîä â ïîìå-
ùåíèå, ñìåíà îáñòàíîâêè, ïîñàäêà è âûñàäêà èç àâòî-
ìîáèëÿ, âûõîä-âîçâðàùåíèå äîìîé.

Ìíå ñàìîìó ðàíüøå êàçàëîñü, ÷òî ïîäîáíîå ïîñòîÿí-
íîå «ïðèæèìàíèå ñåáÿ ê íàñòîÿùåìó» áóäåò óòîìèòåëü-
íûì. Ñîñðåäîòî÷åííîñòü àññîöèèðîâàëàñü ó ìåíÿ ñ
íàïðÿæåíèåì. Èçìåíèòü ïîäîáíîå ìíåíèå óìîçðèòåëü-
íûìè ðàññóæäåíèÿìè ñëîæíî. Ïðàêòèêà äîðîæå ëþáûõ
êíèã è ïîó÷åíèé.

Ïîïðîáóéòå ñîåäèíÿòü â îäíîé êîðîòêîé çàïèñè
îùóùåíèå íàìåðåíèé è îêðóæàþùèå îáñòîÿòåëüñòâà.
Ìíå ýòî ïîìîãàåò áûòü ñïîêîéíåå è óâåðåííåå. ß ó÷óñü
íàõîäèòü ïåðåñå÷åíèÿ æåëàåìîãî è âîçìîæíîãî, íàïîë-
íÿÿ èõ æèçíüþ, îùóùåíèÿìè è äåéñòâèÿìè.

×åì ëó÷øå âû îñîçíàåòå ñâîè íàìåðåíèÿ, òåì áîëüøå
âèäèòå âîçìîæíîñòåé äëÿ èõ ïðîÿâëåíèÿ. Îñìûñëåíèå
ðåàëèçîâàííîãî ïîòåíöèàëà ðàñøèðÿåò ïðåäñòàâëåíèå
î ñîáñòâåííûõ ñïîñîáíîñòÿõ è ïîçâîëÿåò çàìàõèâàòüñÿ
íà áîëüøåå.
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×ÒÎ ÒÀÊÎÅ ÐÀÄÎÑÒÜ?

   




Îáìàí÷èâîñòü öåëåé, ê êîòîðûì ÿ ñòðåìèëñÿ â òå÷åíèå
ñòîäíåâîê, çàñòàâëÿëà ïðîäîëæàòü ïîèñê. Õîòåëîñü íàé-
òè ôîðìóëó, äåëàþùóþ æèçíü îñìûñëåííîé â íàñòîÿ-
ùåì. Õîòåëîñü èñïûòûâàòü ðàäîñòü, íå äîæèäàÿñü ñâåð-
øåíèé è ðåçóëüòàòîâ ñâîèõ óñèëèé. Ëó÷øàÿ ìîòèâàöèÿ
— òû äåéñòâóåøü è ñ÷àñòëèâ óæå â ïðîöåññå, äî âñÿêèõ
ðåçóëüòàòîâ.

Äåòñêèé âîïðîñ «×òî âàñ ðàäóåò?» íå òàê ïðîñò, êàê êà-
æåòñÿ. ß ïðî÷èòàë äåñÿòêè êíèã î òîì, êàê ïðîæèòü ñ÷à-
ñòëèâóþ æèçíü. Íà÷àòü ïðàêòè÷åñêèå äåéñòâèÿ è ïëà-
íèðîâàòü ïåðåìåíû, äåðæà â óìå öåëóþ æèçíü, ìíå íå
óäàâàëîñü. Èíòóèòèâíî ÿ ïîäåëèë èíòåðåñíóþ æèçíü íà
óñïåøíûå äíè. Ïîäóìàë, ÷òî óñïåøíûå äíè ñîñòîÿò èç
ñ÷àñòëèâûõ ìãíîâåíèé. Ñòàë â òå÷åíèå äíÿ ôèêñèðîâàòü
ìîìåíòû, êîòîðûå ìåíÿ ðàäîâàëè. Êîðîòêàÿ çàïèñü â
îäíî-äâà ïðåäëîæåíèÿ. ß ó÷èëñÿ óçíàâàòü è ôèêñèðî-
âàòü ïîäîáíûå ñîñòîÿíèÿ. Ìíå êàçàëîñü, ÷òî òàê ìîæíî
íàó÷èòüñÿ èõ âîñïðîèçâîäèòü.

Ïåðâîå âïå÷àòëåíèå îò ïîäîáíîãî îïûòà áûëî óäðó÷à-
þùåå. Ïðîæèâàåøü íàñûùåííûé, êàê òåáå êàæåòñÿ,
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äåíü, â òå÷åíèå êîòîðîãî íå ìîæåøü çàïèñàòü è ïÿòè
ðàäóþùèõ ìîìåíòîâ. Ïåðåæèâàåøü, âîëíóåøüñÿ, òîðî-
ïèøüñÿ, ïðèíèìàåøü ðåøåíèÿ, ôèçè÷åñêè óñòàåøü, à
ðàäîñòè ëèáî íåò, ëèáî òû íå óìååøü åå ðàçãëÿäåòü.
Ñïàñåíèå îò ïîäîáíûõ ðàçäóìèé ìîæíî íàéòè â èëëþ-
çèè, ÷òî ðàäîñòü ãäå-òî ñîâñåì ðÿäîì. Íàäî åùå ïîðà-
áîòàòü, ïîñòàðàòüñÿ è ïîòîì, â áóäóùåì, âñ¸ áóäåò õî-
ðîøî è çà âñå íàøè ñòàðàíèÿ íàì âîçäàñòñÿ. ß ïðîáî-
âàë. Ïîìîãàëî íåíàäîëãî.

Êîãäà âåäåíèå äíåâíèêà ñòîäíåâêè ñòàëî äëÿ ìåíÿ ïðè-
âû÷êîé, âíèìàíèå íàó÷èëîñü âûñâå÷èâàòü â òå÷åíèå äíÿ
ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûå ÿ íàçûâàë «æåëàåìûìè». Ïîçäíåå,
ïðî÷èòàâ êíèãè Ìèõàÿ ×èêñåíòìèõàéè î ïîòîêå, ÿ óçíàë
â îïèñàíèè ïîòîêîâîé äåÿòåëüíîñòè òîò ïðåäåë, ê êîòî-
ðîìó ñòðåìèëèñü ìîè æåëàåìûå ñîñòîÿíèÿ. ß èñïûòû-
âàþ ðàäîñòü, êîãäà îùóùàþ ñåáÿ ïðîäóêòèâíûì, ðåøàÿ
çàäà÷è, êîòîðûå ñàì ñåáå îïðåäåëèë. Ïðîäâèãàÿñü ê
öåëÿì, ÿ âûÿâëÿþ íîâûå âîçìîæíîñòè äëÿ ðåàëèçàöèè
öåííîñòåé. Ïðè ýòîì ÿ îäíîâðåìåííî îñìûñëÿþ èçìå-
íåíèÿ è äåëþñü ñìûñëîì ñ îêðóæàþùèìè. Ìíå ïðèøëî
ïîíèìàíèå ðàäîñòè êàê çàìêíóòîé öåïè: ñèãíàë — èí-
ôîðìàöèÿ — äåéñòâèå — ñìûñë — êîíòåíò. Ðàäîñòü ãå-
íåðèðóåòñÿ, êîãäà âíèìàíèþ óäàåòñÿ ïðîéòè ïî öåïè òàê
áûñòðî, ÷òî ñîçäàåòñÿ îùóùåíèå Ïîòîêà, îäíîâðåìåí-
íîñòè âñåõ ïðîöåññîâ, âõîäÿùèõ â ïîñëåäîâàòåëüíîñòü.
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Àëãîðèòì GTD íàó÷èë ìåíÿ ôèêñèðîâàòü «âõîäÿùèå
ñèãíàëû», ìûñëè è îùóùåíèÿ. Ïðîñòîå, íî ìîùíîå óï-
ðàæíåíèå, òðåíèðóþùåå ïðèñóòñòâèå: ÷óâñòâîâàòü —
âèäåòü — ñëûøàòü. ß ïîçíàêîìèëñÿ ñ íèì â êíèãå ×àðëü-
çà Êàðòà «Ïðàêòèêà âíèìàòåëüíîñòè â ïîâñåäíåâíîé
æèçíè». Âíèìàíèå ê ïåðåæèâàåìûì â òåëå îùóùåíèÿì
íå äàåò âàì îòðûâàòüñÿ îò íàñòîÿùåãî ìîìåíòà. Ôèê-
ñàöèÿ òîãî, ÷òî âû âèäèòå è ñëûøèòå, ïðèó÷àåò ïåðåðà-
áàòûâàòü ïîñòóïàþùóþ èíôîðìàöèþ â ñèãíàëû, ñ êî-
òîðûìè ìîæíî ðàáîòàòü ïî àëãîðèòìó. Êàê ýòî êàñàåò-
ñÿ âàñ? Ìîæåòå ëè âû íà ýòî ïîâëèÿòü? Âû îòñåêàåòå
íåíóæíîå, íå èìåþùåå îòíîøåíèÿ ê âàì è âûáèðàåòå
ñèãíàëû, êîòîðûå ïðåîáðàçóåòå â èíôîðìàöèþ.

Сигнал

Ñèãíàë, ïðîïóùåííûé ÷åðåç öåëè, öåííîñòè, âàø êîí-
òåêñò, — ýòî ïîáóæäåíèå ê äåéñòâèþ. ß ôèêñèðóþ ñèã-
íàëû â ñïèñêàõ ñâîèõ çàäà÷, èäåé è êîíòàêòîâ. Òàêîé
ïîäõîä ïîìîã ìíå èçáàâèòüñÿ îò õëàìà â ìîèõ çàìåò-
êàõ, ñîõðàíåííûõ ññûëêàõ è çàïèñÿõ. Òåïåðü ÿ ñîõðà-
íÿþ òîëüêî òî, ÷òî ïîíèìàþ, êàê áóäó èñïîëüçîâàòü â
äàëüíåéøåì.

Информация
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Öåíòðàëüíîå çâåíî â öåïè. Â äåéñòâèè ìû ñîåäèíÿåì
íàøè íàìåðåíèÿ è èìåþùèåñÿ â íàñòîÿùèé ìîìåíò
âîçìîæíîñòè. Äåéñòâèÿ ïðèâîäÿò ê èçìåíåíèÿì.

Действие

Êîãäà ìû äåëèìñÿ ñâîèì ñìûñëîì, óïàêîâûâàÿ åãî â
èñòîðèè, ìû äåëèìñÿ ñèãíàëîì. Äëÿ êîãî-òî íàø ñìûñë
ñòàíåò âîçìîæíîñòÿìè äëÿ ïåðåìåí. Ìû ñïîñîáñòâóåì
ïåðåìåíàì âîêðóã è ïîëó÷àåì îáðàòíóþ ñâÿçü. Ýòî òîæå
ñèãíàëû. Öåïü çàìûêàåòñÿ, è ìû âûõîäèì íà íîâûé âè-
òîê ñïèðàëè, äâèæåíèå ïî êîòîðîé ãåíåðèðóåò ðàäîñòü.

Ðàäîñòü — ïðîèçâîäíàÿ âíèìàòåëüíîñòè. Ïåðåïëåòåíèå
îòâåòîâ íà âîïðîñû: «×òî ÿ äåëàþ?», «×òî ÿ ìîãó
ñäåëàòü?», «×åãî ÿ õî÷ó?» — äàåò ìàêñèìàëüíîå ïåðå-
æèâàíèå íàñòîÿùåãî ìîìåíòà.

Контент

Ïåðåðàáàòûâàòü ñèãíàëû, ïîíèìàòü, ÷òî õîòåëîñü áû
ñäåëàòü, íî íå äåéñòâîâàòü. Äåéñòâîâàòü, íî íå îñîç-
íàâàòü èçìåíåíèÿ, ê êîòîðûì îíè ïðèâåëè. Âñ¸ ýòî
áåññìûñëåííî. Ñìûñë — ýòî íàøà îöåíêà èçìåíåíèé,
êîòîðûå ïðîèçîøëè â ðåçóëüòàòå íàøèõ äåéñòâèé.

Смысл
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Öåëè è ìèíèìàëüíûå åæåäíåâíûå øàãè îïðåäåëåíû.
Â øàáëîíå óñïåøíîãî äíÿ îáîçíà÷åíà åæåäíåâíàÿ
îáðàáîòêà ñïèñêîâ. Äíåâíèê ñòîäíåâêè âåäåòñÿ. Êàê
êîíòðîëèðîâàòü óñïåøíîñòü ïðîõîæäåíèÿ ñòîäíåâíîãî
èñïûòàíèÿ? Íåñêîëüêî ëåò ÿ ýêñïåðèìåíòèðîâàë ñ
ðàçíûìè ôîðìàìè åæåíåäåëüíûõ îò÷åòîâ. Ìåíÿ íå
óñòðàèâàëî ó÷åòíè÷åñòâî. ß ëåãêî óâëåêàëñÿ ïîäñ÷åòîì
ñäåëàííîãî, çàáûâàÿ î ãëàâíîé öåëè íà÷èíàíèÿ. Êàê
îïðåäåëèòü íàñêîëüêî ïðîäóêòèâíåå èëè êðåàòèâíåå
òû ñòàë? Åùå íåïîíÿòíåå, êàê ó÷èòûâàòü ïðîãðåññ â
óìåíèè æèòü èíòåðåñíî â íàñòîÿùåì.

Òåì, êòî õî÷åò íà÷àòü âìåñòå ñî ìíîé ñîáñòâåííóþ
ñòîäíåâêó, ÿ ïðåäëàãàþ íàïèñàòü íåñêîëüêî òåñòîâûõ
çàäàíèé. Ñîâåòóþ êàæäîìó ïîòðàòèòü íà íèõ ÷àñ. Â ïðî-
èçâîëüíîé ôîðìå îïèøèòå ñîáñòâåííîå ïîíèìàíèå
èíòåðåñíîé æèçíè. ×òî âû ïîíèìàåòå ïîä ïðîäóêòèâíî-
ñòüþ è êàê îöåíèâàåòå ñâîé óðîâåíü ïî ýòîìó ïîêàçàòå-
ëþ. Òî æå ñàìîå íàïèøèòå î êðåàòèâíîñòè. Çàòåì ÿ
ïðîøó òàêèì æå îáðàçîì îïèñàòü èçìåíåíèÿ, êîòîðûå
ïðîèçîéäóò ïîñëå òîãî, êàê öåëè ñòîäíåâêè áóäóò
äîñòèãíóòû. Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî ïîäðîáíî îïèñàòü
ñàìè öåëè.

Тестовые записи
вместо отчетов
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Ýòè çàïèñè ÿ ïðîøó õðàíèòü äî çàâåðøåíèÿ èñïûòàíèÿ.
×åðåç ñòî äíåé îïûò ïîâòîðÿåòñÿ. Ìíå íðàâèòñÿ,
êàê ëþäè óäèâëÿþòñÿ ðàçíèöå îïèñàíèé. Êàê-òî ìíå
ïðèøëà èäåÿ çàìåíèòü ñâîè åæåíåäåëüíûå îò÷åòû
ïîäîáíûìè òåñòîâûìè çàïèñÿìè. Ðàç â 7 èëè 10 äíåé
ÿ ïèøó â ñâîåé òåòðàäè äëÿ ôðèðàéòèíãà ìûñëè ïî
ñëåäóþùèì òåìàì.

«Ìîÿ öåëü ñòîäíåâêè — ýòî …» Âûïèñûâàþ â ïåðâîé
ñòðî÷êå öåëü è ïðîäîëæàþ íå îñòàíàâëèâàÿñü çàïèñû-
âàòü ìûñëè, êîòîðûå ïðèõîäÿò â ãîëîâó. Îáû÷íî ó ìåíÿ
2–3 öåëè. Íà ýòî çàäàíèå ó ìåíÿ óõîäèò 30–45 ìèíóò.
Íå íàäî ñòàðàòüñÿ ïðèäóìàòü ÷òî-ëèáî íîâîå èëè
÷òî-òî âñïîìíèòü. Âàæíî çàïóñòèòü ïîòîê ìûñëåé, ÷òî
äîñòèãàåòñÿ áûñòðûì ïèñüìîì è ðàññëàáëåííîñòüþ.
×òîáû íå ñáèâàòüñÿ ñ òåìû, âîïðîñ çàïèñàí íà êàðòî÷-
êå è ëåæèò ïåðåä ãëàçàìè.

Ïî òàêîìó æå ïðèíöèïó ÿ çàïèñûâàþ ìûñëè ïî òåìàì:
«Êàê ìíå ñòàòü ïðîäóêòèâíåå?», «Êàê ìíå ñòàòü áîëåå
êðåàòèâíûì?», «×òî ìåíÿ ðàäóåò?». Â ýòèõ çàïèñÿõ
íåò ïðèâÿçêè ê êîíêðåòíîìó âðåìåíè. Äóìàéòå è
ôèêñèðóéòå âîçíèêàþùèå àññîöèàöèè è èäåè.

Ïðåæíèå îò÷åòû ÿ äåëàë â ðàñ÷åòå íà àíàëèç òîãî, ÷òî
óñïåë, èçâëåêàë îïûò è äåëàë âûâîäû. Êîãäà âìåñòî
îò÷åòîâ ñòàë ïèñàòü òåñòîâûå çàäàíèÿ, ìåíÿ ïåðåñòàë
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âîëíîâàòü ó÷åò ïðîøëîãî. Îïûò â ëþáîì ñëó÷àå îòðà-
æàåòñÿ íà íàøèõ ïðåäñòàâëåíèÿõ, ïðè çàïèñè êîòîðûõ
êîíäåíñèðóþòñÿ íîâûå èäåè è çàäà÷è. Îíè ïîïîëíÿþò
ñïèñêè.

Ïîëåçíî ïåðå÷èòûâàòü è ñðàâíèâàòü íàïèñàííîå
çàäàíèå ñ ïðåäûäóùèì. Ïîëüçà â òîé ðàçíèöå, êîòîðàÿ
ïðîÿâëÿåòñÿ, îíà è åñòü òå ïåðåìåíû, êîòîðûå â âàñ
ïðîèñõîäÿò. Ýòè èçìåíåíèÿ îòêðûâàþò íîâûå âîçìîæ-
íîñòè è ôîðìèðóþò íîâûå çàäà÷è. Ñàìîå èíòåðåñíîå
äëÿ âàñ îòêðîåòñÿ, êîãäà âû ñðàâíèòå çàïèñè â íà÷àëå è
êîíöå ñòîäíåâêè.

Íàïèñàíèå òåñòîâûõ çàäàíèé ÿâëÿåòñÿ äëÿ ìåíÿ îáÿçà-
òåëüíûì ïîâòîðÿþùèìñÿ äåéñòâèåì, îäíîé èç ïðîöå-
äóð ñòîäíåâêè.
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×ÒÎ ÍÀ ÂÕÎÄÅ? ×ÒÎ ÍÀ ÂÛÕÎÄÅ?

Êàê îòâåòèòü íà âîïðîñ, ÷òî ìîæíî óñïåòü çà ñòî äíåé?
Îïðåäåëèòü, ñ ÷åì ìû íà÷èíàåì ñâîé ýêñïåðèìåíò è
÷òî áóäåì èìåòü ïî åãî çàâåðøåíèè.
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На входе
ÖÅËÈ ÑÒÎÄÍÅÂÊÈ

Âûáîð öåëåé — óæå èñïûòàíèå. Îíè
äîëæíû áûòü èñïîëíèìû, íî äîñòàòî÷-
íî ñëîæíû, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü âû-
çîâ. Âàì ïðåäñòîèò ñòî äíåé åæåäíåâ-
íî ïðèëàãàòü óñèëèÿ.

ß ëåò ïÿòü «õîòåë» ïðîáåæàòü ìàðà-
ôîí. Ïîêóïàë êíèãè, ïðîñìàòðèâàë
ñàéòû, îáùàëñÿ ñ ëþäüìè, ïðåîäîëåâ-
øèìè íå îäíó ïîäîáíóþ äèñòàíöèþ.
Äî òîãî, êàê ÿ ñàì ñòàë öåëåíàïðàâ-
ëåííî òðåíèðîâàòüñÿ, ÿ òîëüêî è äå-
ëàë, ÷òî ôàíòàçèðîâàë î âîçìîæíûõ
ðåçóëüòàòàõ.

Ìàòåìàòèêà îòðåçâëÿåò. Ìîæíî ðàñ-
ñêàçûâàòü î òîì, êàê òû õî÷åøü ïðî-
áåæàòü ìàðàôîí çà 4 ÷àñà. Ìîæíî
ïîäåëèòü äèñòàíöèþ 42 êì íà 4 ÷àñà.
Âûéòè íà òðåíèðîâêó è ïîáåæàòü ñ
òåìïîì 5 ìèíóò 40 ñåêóíä íà êèëî-
ìåòð. Ïðîáåæàòü òàê îäèí êèëîìåòð.
Íå ñáàâëÿÿ òåìï, ïðîáåæàòü âòîðîé,
òðåòèé. Ïðåäñòàâèòü, ÷òî ïîäîáíóþ
ñêîðîñòü íàäî óäåðæèâàòü è íà òðèä-
öàòîì, è íà ñîðîêîâîì êèëîìåòðå.
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Ñ öåëÿìè ñòîäíåâîê ó ìåíÿ íåñêîëü-
êî ðàç ñëó÷àëîñü ïîäîáíîå æå.
Íåñêîëüêî íåäåëü ýíòóçèàçìà è
ïîäúåìà ñìåíÿëèñü àïàòèåé è íåæå-
ëàíèåì äàæå äóìàòü î öåëÿõ. Êîïè-
ëàñü óñòàëîñòü. Æåëàåìîå ïîñòåïåí-
íî ïðåâðàùàëîñü âî ÷òî-òî íåäîñòóï-
íîå, äàëåêîå, ê êîòîðîìó íå çíàåøü,
ñ êàêîé ñòîðîíû ïîäñòóïèòüñÿ.

Òåïåðü êàæäàÿ öåëü ó ìåíÿ ñîïðîâîæ-
äàåòñÿ ïîäðîáíûì îïèñàíèåì òîãî
ìèíèìàëüíîãî îáúåìà äåéñòâèé,
êîòîðûå ÿ îáÿçóþñü âûïîëíÿòü åæå-
äíåâíî äëÿ åå äîñòèæåíèÿ.

ÒÅÑÒÎÂÛÅ ÇÀÄÀÍÈß

Ïåðåä ñòàðòîì ÿ ïèñüìåííî ôîðìó-
ëèðóþ òåêóùåå ïðåäñòàâëåíèå ïî
ñëåäóþùèì ïîíÿòèÿì.

ÖÅËÈ ÑÒÎÄÍÅÂÊÈ

Ïðåäñòàâëåíèå îá èíòåðåñíîé æèçíè.
Êàê áû ÿ õîòåë æèòü è ÷òî äëÿ ýòîãî
ìíå ñëåäóåò èçìåíèòü. Êàê ÿ ñåáÿ
áóäó îùóùàòü ïîñëå òîãî, êàê öåëè
ñòîäíåâêè áóäóò äîñòèãíóòû.
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×òî ÿ ïîíèìàþ ïîä ïðîäóêòèâíîñòüþ
è êàê îöåíèâàþ åå óðîâåíü ó ñåáÿ.
Òî æå ñàìîå — î êðåàòèâíîñòè.

ÑÏÈÑÊÈ

ß çàïèñûâàþ â ñïèñêè âñ¸, ÷òî, êàê ìíå
êàæåòñÿ, íåîáõîäèìî ñäåëàòü äëÿ äî-
ñòèæåíèÿ öåëåé. Íà êàêèå âîïðîñû
íàäî áóäåò íàéòè îòâåòû. Êàêèå èäåè
õîòåëîñü áû ðåàëèçîâàòü. Ñ êàêèìè
ëþäüìè ïîîáùàòüñÿ, ïîñîâåòîâàòüñÿ,
ïîñîòðóäíè÷àòü.

Íà âõîäå ó ìåíÿ åñòü öåëè. Ñïèñêè çà-
äà÷, èäåé è êîíòàêòîâ. Âûïîëíåííûå
òåñòîâûå çàäàíèÿ.
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На выходе
ÖÅËÈ

Óâåðåí, íàâåðíÿêà, öåëè ñòàíóò
ëèøü ïðèìàíêîé. Èõ äîñòèæåíèå
— ïîâåðõíîñòíûé ïîêàçàòåëü.
Åñëè âû âûáðàëè öåëè «íà âû-
ðîñò», åæåäíåâíî ïîñâÿùàÿ êàæ-
äîé íå ìåíåå îäíîãî ÷àñà, çà ñòî
äíåé ìîæíî ñîâåðøèòü ÷óäåñà.

Äëÿ ïðèìåðà âíîâü ïðèâåäó ïðî-
ñòåéøèå âû÷èñëåíèÿ. ß âåäó ó÷åò
ñòîèìîñòè ìîèõ ïðîåêòîâ â ÷àñàõ.
Ñðàáàòûâàåò íåïðåëîæíûé ïðèí-
öèï. Íåëüçÿ óïðàâëÿòü òåì, ÷òî íå
êîíòðîëèðóåøü. Íåëüçÿ êîíòðîëè-
ðîâàòü òî, ÷òî íå èçìåðÿåòñÿ.

«ß áóäó ñòðåìèòüñÿ ê ýòîé öåëè
ñòî äíåé». Ïðèìåðíî òàê ÿ ðàññêà-
çûâàë î ñâîåé çàòåå ðàíüøå. Ïî-
òîì ïåðåôîðìàòèðîâàë ðàñïëûâ-
÷àòîå îáÿçàòåëüñòâî: «ß áóäó ïî-
ñâÿùàòü äîñòèæåíèþ öåëè ìèíè-
ìóì îäèí ÷àñ åæåäíåâíî». Áåç
ïðîïóñêîâ, â òå÷åíèå ñòà äíåé.
Âñåãî ñòî ÷àñîâ íà îäíó öåëü.
100 ÷àñîâ.
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Äàæå ñ ó÷åòîì âîñüìè÷àñîâîãî ñíà
ýòî ìåíüøå íåäåëè.

Ìîæåòå âû ïîñâÿòèòü âàæíîé äëÿ
âàñ öåëè íåäåëþ èç òðåõ ìåñÿöåâ?
Â ñòóäåí÷åñêèå ãîäû ÿ áûë òàêèì
æå, êàê âñå. Ãîòîâèëñÿ ê ñåññèÿì â
ïîñëåäíèå äíè. Ó÷èëñÿ óñïåøíî.
Ìíîãèå âçðîñëûå ëþäè ïðîäîë-
æàþò îòíîñèòüñÿ ê ïîñòàâëåííûì
çàäà÷àì, êàê ñòóäåíòû. Òîëüêî â
æèçíè ìû ñòàðàåìñÿ íå çà îöåíêè
â çà÷åòêå.

ÒÅÑÒÎÂÛÅ ÇÀÄÀÍÈß

Åæåäíåâíûå, ïîâòîðÿþùèåñÿ, öå-
ëåíàïðàâëåííûå äåéñòâèÿ íà ïðî-
òÿæåíèè äëèòåëüíîãî ïåðèîäà —
ýòî òðåíèðîâêà è èññëåäîâàíèå
ñåáÿ. Íàïèøèòå âíîâü, ñïóñòÿ ñòî
äíåé ðàáîòû íàä ñîáîé, îòâåòû íà
ïðåæíèå âîïðîñû. Ñðàâíèòå ñ òåì,
÷òî âû ïèñàëè äî èñïûòàíèÿ. Åñëè
âû áûëè ÷åñòíû ïåðåä ñîáîé è
âûïîëíèëè âçÿòûå íà ñåáÿ îáÿçà-
òåëüñòâà, èçìåíåíèÿ íåèçáåæíû.
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ÊÀÊ ÎÖÅÍÈÒÜ ÐÀÄÎÑÒÜ?

Ñàìîå òðóäíîå, íî ñàìîå öåííîå
äîñòèæåíèå — ñîâåðøåíñòâîâàòü
óìåíèå ðàäîâàòüñÿ æèçíè. Òðóäíî,
ïîòîìó ÷òî ðàäîñòü ñëîæíî èçìå-
ðèòü, ñðàâíèòü ñ ÷åì-íèáóäü. Â
òîæå âðåìÿ áåññìûñëåííî äîñòè-
ãàòü öåëè, ðàçâèâàòü ëè÷íóþ
ýôôåêòèâíîñòü, êðåàòèâíîñòü,
ðàñøèðÿòü êðóã îáùåíèÿ, åñëè ýòî
íå ïðèíîñèò óäîâëåòâîðåíèÿ. Â íà-
÷àëå è ïî çàâåðøåíèè êàæäîé ñòî-
äíåâêè ÿ ïèøó òåñòîâîå çàäàíèå
«Êàê æèòü èíòåðåñíî?». Â ïðîèç-
âîëüíîé ôîðìå ÿ çàïèñûâàþ ñâîå
ïðåäñòàâëåíèå î òîì, íàñêîëüêî
èíòåðåñíî è óñïåøíî ÿ æèâó. Ñðàâ-
íèâàþ äâà îïèñàíèÿ, ðàçäåëåííûå
óñèëèÿìè ïðîâåäåííîé ñòîäíåâêè.
Ýòî è îöåíêà ïðîäåëàííîé ðàáî-
òû, è îïðåäåëåíèå òîãî, ê ÷åìó
ñòðåìèòüñÿ äàëüøå.
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Èäåþ ñòîäíåâêè íåâîçìîæíî ïðîäàòü. Îíà ïðîñòà,
î÷åâèäíà è äîñòóïíà êàæäîìó. Òðóäíîñòè âîçíèêàþò íà
ýòàïå ðåàëèçàöèè. Òîëüêî âû ìîæåòå âûáðàòü àêòóàëü-
íóþ äëÿ âàñ öåëü. Òîëüêî âàì ðåøàòü, êàêèå èçìåíåíèÿ
íåîáõîäèìû. Íåâîçìîæíî çàïëàòèòü äåíüãè è, íå
ïðèëàãàÿ óñèëèé, ñòàòü äðóãèì.

Â ÷åì òîãäà âûãîäà îò òîãî, ÷òîáû êàê ìîæíî áîëüøå
ëþäåé õîòÿ áû ðàç ïîïðîáîâàëè  ýòîò èíòåíñèâíûé
ñïîñîá ñàìîèññëåäîâàíèÿ è ñàìîèçìåíåíèÿ?

Ìû çàâèñèì îò ñâîåãî îêðóæåíèÿ, îò êðóãà îáùåíèÿ.
Ìû íåñåì îòâåòñòâåííîñòü çà ñðåäó îáèòàíèÿ, êîòîðóþ
ôîðìèðóåì. Îùóòèâ íåõâàòêó èíòåðåñíîãî îáùåíèÿ, ÿ
çàäóìàë ñîçäàòü ïðîåêò «Æèòü èíòåðåñíî!». Õîòåëîñü
çíàêîìèòüñÿ ñ ëþäüìè, êîòîðûå ðåàëèçóþò ñìåëûå
çàìûñëû, ïîñòîÿííî îòêðûâàþò íîâûå âîçìîæíîñòè,
íå áîÿòñÿ ìåíÿòüñÿ.

Íåîæèäàííî äëÿ ìåíÿ ñáîðíèê èíòåðâüþ ïðåâðàòèëñÿ
â ðåãóëÿðíûé ýëåêòðîííûé æóðíàë, åæåäíåâíî îáíîâ-
ëÿåìûé ñàéò ñ ñîòíÿìè èñòîðèé. Óäàëîñü çàïóñòèòü
öåïíóþ ðåàêöèþ. Ãåðîè ìàòåðèàëîâ âäîõíîâëÿëè ìåíÿ.
ß íàõîäèë íîâûõ àâòîðîâ. Îíè âäîõíîâëÿëè ÷èòàòåëåé,
êîòîðûå ñòàëè äåëèòüñÿ ñâîèì îïûòîì.

Почему я хочу, чтобы вы
попробовали стодневку?

http://petrosian.ru
http://interesno.co
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Ïðîåêò ïðåâðàòèëñÿ â ñåðâèñ âäîõíîâåíèÿ è ñðåäó, íà-
ñûùåííóþ ñìûñëîì. Ìîå ðåøåíèå ïîäåëèòüñÿ îïûòîì
ñòîäíåâîê — ÷àñòü ðàáîòû ïî ñîçäàíèþ èíòåðåñíîé ìíå
ñðåäû îáèòàíèÿ. ß íàäåþñü, çàìåòèâ âäîõíîâëÿþùèå
ïåðåìåíû îò ïðàêòèêè ñòîäíåâêè, âàì çàõî÷åòñÿ ïîäå-
ëèòüñÿ îïûòîì, ðàññêàçàòü ñâîþ èñòîðèþ èçìåíåíèé.
Ìû áóäåì æäàòü

Äåëèòüñÿ ñìûñëàìè âûãîäíî. Îñìûñëèâàÿ ïåðåæèòîå,
ìû îáðåòàåì îïûò. Ïðåâðàùàÿ åãî â âîçìîæíîñòè,
ìû ñîâåðøåíñòâóåì ìàñòåðñòâî æèçíè. Ðàññêàçûâàé-
òå î ñâîèõ äîñòèæåíèÿõ, î òîì, ÷òî âàì óäàëîñü, êàêèå
íàâûêè âû îáðåëè.

Âçàèìîäåéñòâèå ñ åäèíîìûøëåííèêàìè ðàñøèðÿåò
íàøè ïåðñïåêòèâû. Îáðàòíàÿ ñâÿçü êîððåêòèðóåò
óñèëèÿ è ïîçâîëÿåò ëó÷øå îðèåíòèðîâàòüñÿ â òåêóùåì
ñîñòîÿíèè. Ñòîäíåâêà — åùå îäèí êàíàë äëÿ îáùåíèÿ
ñ èùóùèìè ëþäüìè.

Âåðþ, ÷òî êàêàÿ-òî ÷àñòü ÷èòàòåëåé çàõî÷åò èñïûòàòü
ìîé îïûò íà ñåáå. Íàäåþñü, êòî-òî èç íèõ ïîäåëèòñÿ
ñâîèì îïûòîì. Òàê áóäåò ðàñòè Ñåòü ëþäåé, æèâóùèõ
èíòåðåñíî. Ýòî è åñòü ñðåäà, íàñûùåííàÿ ñìûñëîì.
Ñðåäà äàåò ìîòèâèðóþùèå ñèãíàëû, ñïîñîáñòâóåò
ïðèíÿòèþ ðåøåíèé è èõ ðåàëèçàöèè. Äåëÿñü ñìûñëà-
ìè, âçàèìîäåéñòâóÿ ñ åäèíîìûøëåííèêàìè, îñîçíàåøü
ñâîå ïðåäíàçíà÷åíèå.

âàøèõ ïèñåì è ñîîáùåíèé.

http://petrosian.ru
mailto:info@interesno.co
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×åì áîëüøå áóäåò ÷èñëî ëþäåé, æèâóùèõ îñîçíàííî,
òåì ëó÷øå âñåì. Ñòðåìÿñü æèòü èíòåðåñíî è óñïåøíî,
âû ïðèíîñèòå ïîëüçó îêðóæàþùèì.

http://petrosian.ru
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Äëÿ ìåíÿ ýòî ñàìàÿ ãëàâíàÿ ÷àñòü êíèãè. Ïîïûòàþñü â
íåé äîíåñòè ñâîå ïðåäñòàâëåíèå îá èäåàëüíîì èòîãå
ïðî÷òåíèÿ ìîåé ñêðîìíîé êíèæêè.

Мои благодарности

http://petrosian.ru
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Âû äîâåðèëè ìíå îêîëî ÷àñà ñâîåãî âðåìåíè. Íàéäèòå
åùå ñòîëüêî æå äëÿ ñåáÿ. Ïîëîæèòå ïåðåä ñîáîé ëèñò
áóìàãè, îòêðîéòå áëîêíîò èëè çàïóñòèòå ëþáîé òåêñòî-
âûé ðåäàêòîð.

Íàïèøèòå õîòÿ áû îäíó öåëü, êîòîðóþ âû õîòèòå
äîñòè÷ü â áëèæàéøåå âðåìÿ.

Íèæå äîáàâüòå åùå îäíó ñòðî÷êó, â êîòîðîé áóäåò
óêàçàí ñðîê åå èñïîëíåíèÿ.

Ïðèäóìàéòå êðàñèâîå íàçâàíèå ñâîåãî ïóòåøåñòâèÿ,
ýêñïåäèöèè ê öåëè. Ðàñêðåïîñòèòåñü, âàñ íèêòî íå áó-
äåò îöåíèâàòü. Âñå ïîáåäîíîñíûå âîåííûå îïåðàöèè
ïðèíÿòî íàçûâàòü ÿðêî è ñî÷íî.

Åñëè âû ñäåëàåòå ýòî, ÿ óæå áóäó äîâîëåí. Âû ñäåëàëè
ïåðâûé øàã ê òîìó, ÷òîáû âàøà ìå÷òà, äàâíåå æåëàíèå
ïðîÿâèëèñü â ðåàëüíîñòè.

Ñäåëàéòå ñåáå âûçîâ — ïîîáåùàéòå ïîñâÿùàòü ñâîåé
öåëè õîòÿ áû ïîë÷àñà â äåíü. 15 ìèíóò óòðîì è 15 ìèíóò
âå÷åðîì.

Ãëàâíîå — íà÷àòü. Öåëè — ëèøü èíñòðóìåíòû öåëåíà-
ïðàâëåííîé ðàáîòû ïî èçó÷åíèþ ñåáÿ. Èññëåäîâàíèÿ
êàê ïðåâðàùàòü îòïóùåííûå íàì äíè â ðàäîñòü.

ß âåðþ, ÷òî âíèìàòåëüíîñòü, èíòåðåñ, îòâåòñòâåííîñòü
öåííåå ëþáûõ âåáèíàðîâ, òðåíèíãîâ è êóðñîâ.

http://petrosian.ru


http://petrosian.ru
https://www.facebook.com/ap428
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Ó ìåíÿ åñòü ïðîñòàÿ ôîðìóëà
 óñïåøíîé æèçíè:

«Óñïåõ — ýòî óñïåòü
ïðîæèòü ñâîþ æèçíü»
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Íå îòêëàäûâàéòå èíòåðåñíóþ
æèçíü íà ïîòîì.

Áóäüòå ñ÷àñòëèâû,
ìíå ýòî î÷åíü íóæíî!



http://interesno.co/
mailto:info@interesno.co
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