[image: image1.jpg]BECTCEJIJTIEP

NEW YORK
TIMES

XBATHUT ME€YTATh — IIPHUIIJTIO BpEMA
JKHUTbh IIO-HaCTOAIIEMY

OT ABTOPA BECTCE/I/IEPA
«MATUYECKNN NODPUTU3M»

CAPA HAHUT




Table of Contents
Предисловие автора
Введение
I Что мы имеем в виду, когда говорим: «Just f*cking do it!»
Кому нужна стратегия just f*cking do it и почему
ТЕОДОР: Относительно безнадежный
ЭЛВИН: Отправиться в круиз – нет проблем, но втопить полную передачу – ни за что!
САЙМОН: Продолжает выходить на сцену, умирая от тысячи ран, которые сам же себе и нанес
Я потеряла свой кошелек, так что вам уже не нужно ничего терять
Жизнь как книжка-раскраска для взрослых
Ключи, телефон и бумажник – метафорические и реальные
Давайте поговорим за стратегию
Фокус-покус
Скажите: «Я сделаю»
Сила негативного мышления
II МАЛАЯ ФИГНЯ: Закрепление ежедневной привычки, чтобы обеспечить себе лучшее будущее
Начало для начинающих
Время уходит, если вы не владеете методом just f*cking do it
Ваш лучший друг и злейший враг
Друзья навеки
В постели с врагом
Just f*cking do it: схема
Куда уходит время?
Невыносимая хрупкость бытия: имя тебе – рассеянность!
Волшебник для контроля импульсивных желаний
Курс по ведению переписки
Дело не в размере ящика, а в том, как вы его используете
Как изменить привычки в переписке
Чистка
День за днем (или неделя за неделей)
Почтовая лихорадка
Конец рабочего дня: эксперимент
Прибыльный вклад
Немножко силы воли поможет лекарству подействовать
III НЕВЕЗУХА: Старение, продвижение, оздоровление и успех в жизни в целом
Обязательства и отношения
Только для взрослых
Улаживание отношений
Потерянные связи
Избалованность и неприхотливость
Маятник отношений
Стратегия, концентрация, (не)принятие обязательств
Никто не ставит ребенка в угол по культурным соображениям
Работа и финансы
Умения включены
Я покажу вам свой выход из офиса, если вы покажете мне ваш
Сделай, как Эльза, и забей
Ништяки получают те, кто делегирует обязанности
Никто не умрет на столе
411 на ваши 401, или Сберегательный пенсионный счет
Здоровье, дом и стиль жизни
Займитесь спортом
Проработай или найди обходной путь
Возьмите булочку с корицей, но оставьте канноли[48]
Чистая жизнь
Телевизор врет
У меня есть парень, который может это сделать (и для вас тоже)
«Личное время» – это право, а не привилегия
Выделите время для хобби
Как думать и действовать с упреждением
«Эгоистичный» – не ругательное слово
IV НА ДНЕ ЖИЗНИ: Психическое здоровье, экзистенциальные кризисы и большие изменения
Just f*cking do it, чтобы не мешать самому себе
Тревога, эта глупая девчонка
Другие ругательные слова
Скажите «нет» перфекционизму
Требуется помощь
Хотите произвести масштабные изменения в своей жизни? Начните с малого
Я знаю, кто вы, но кто я?
Привет из другой жизни
Эпилог
Благодарности
Об авторе

[image: image2.png]BECTCE/NNEP

NEW YORK
TIMES

XBAaTHUT MeYTaTh — IIPHILUJIO BpeMA
JKHTBb MO-HacToAIIEMY

OT ABTOPA BECTCE/INEPA
«MATUYECKUM NODUTU3M»

CAPA HAWT




Сара Найт
Just f*cking do it! Хватит мечтать – пришло время жить по-настоящему
Из этой книги вы узнаете:
• в чем сила негативного мышления
• какие 3 простых способа помогут разобраться с делами
• как тратить меньше и копить с умом
• можно ли победить страх неудачи
• и еще кучу всякой полезной фигни!
Предисловие автора
Привет и добро пожаловать на страницы книги «Just f*cking do it!». Спасибо за то, что читаете ее! Перед тем как мы отправимся в путь, мне бы хотелось прояснить несколько моментов.
Во-первых, несмотря на то что вы, возможно, ищете в этой книге реальную или виртуальную спасительную соломинку, она не похожа на обычное руководство «помоги себе сам».
Я бы сказала, что это скорее пособие типа «позвольте мне помочь вам узнать, как помочь самому себе». Здесь я выступаю как тот самый помощник, который появляется, когда ваше собственное «я» становится на вашем пути к поставленным целям. Давайте посмотрим правде в глаза: если бы вы действительно могли помочь самому себе, вы бы уже давно сделали это, разве нет? Кроме того, в отличие от многих авторов, пишущих о саморазвитии, я собираюсь использовать слово «фигня» 332 раза, поэтому не надо мне присылать сообщений, что вы зашли на «Амазон» за книгой в поисках сердечек и котят, а вместо этого увидели в ней ругательные слова. Все эти отзывы на сайте читает моя мама, и она очень расстраивается, когда люди «не въезжают» в тему.
Во-вторых, хоть ваша жизнь, возможно, представляет собой полный бардак (я помогу вам разобраться с ним), моя книга – не совсем обычное руководство по «расчистке завалов».
Я не буду на протяжении трехсот страниц рассказывать вам, как собрать все ваше материальное барахло – всю эту фигню – в кучу и поблагодарить его за оказанные услуги, прежде чем отослать в Армию спасения. Вместо этого мы займемся расчисткой завалов у вас в голове и сортировкой метафорической фигни, такой как ваша карьера, ваши финансы, ваши творческие цели и ваше здоровье. Мы сделаем это, не потратив ни одного мешка для мусора, без вдумчивых разговоров с зимним пальто или меховой шубой.
Наконец, в‐третьих, чтобы вы поняли меня на все сто, скажу вот что: если среди вас найдутся копрофилы[1], которым нужен совет по поводу их любимого занятия, то эта книга не для вас.
Я никого не осуждаю! Я просто хочу оправдать ваши ожидания. Для этого и пишутся предисловия.
Так что же это за книга? Я бы сказала так: это офигительно пошлое комплексное универсальное руководство для наведения порядка в собственной голове, которое дает возможность облегчить себе жизнь и сделать ее лучше.
То есть вам станет намного лучше и легче жить, с чего бы вы ни начали.
Вы можете сейчас лежать на диване, стоять на автобусной остановке или болтать ногами, сидя на офисном стуле «Аэрон» изобретения Германа Миллера за большим, сияющим чистотой офисным столом. Но я подозреваю, что вы купили эту книгу потому, что, выражаясь фигурально, застряли в колее и не можете из нее выбраться. Стыдиться этого не стоит. В колею (даже в буквальном смысле) попасть очень легко. С людьми это происходит на каждом шагу.
Ваша колея может иметь форму уютных треников, наполненных засохшими какашками. Она может быть выстлана акциями фондовых опционов на продажу серебра, которые вы храните, чтобы вложиться при удачной возможности, если продержитесь на этой чертовой работе еще лет пять. Или – и это скорее всего ваш случай – ваша колея имеет обличье старой доброй рутины: работа, финансы, семья, друзья и много прочей фигни, в которой вам нужно удерживаться на плаву. Вдобавок «здоровье уже не то», а привычные увлечения достали. Вы предаетесь мечтам, которыми осмеливаетесь делиться только с друзьями после пары коктейлей… или вы слишком напуганы, или отчаялись, или перегружены, чтобы признаться в этом даже самому себе.
Знакомая картина? Ну что ж, тогда пристегните ремни! Потому что это пособие по саморазвитию, этот гид по уборке ненужной фигни из мозга вырвет вас из колеи и поможет начать ту жизнь, о которой вы мечтали и которую заслуживаете. (В крайнем случае вы можете просто выбросить книгу в настоящую колею и встать на нее, чтобы не испачкать обувь. Но подождите, пока не дочитаете до конца.)
«Just f*cking do it!» научит вас ставить цели, преодолевать мелкие неприятности и досадные препятствия, чтобы достигать их, а потом – идти к новым целям, которые вы до сих пор считали невозможными. Она поможет вам сойти с накатанного пути и не возвращаться туда. Она освободит вас от необходимости заниматься той фигней, которой (как вы считаете) вы обязаны заниматься, чтобы вы могли вытряхнуть из головы фигню, от которой нужно избавиться, и перейти к той фигне, которую хотите делать.
Как насчет того, чтобы управлять своими ожиданиями?
По сути, эта книга сделает для вашей жизни то, что Тим Феррис[2] делает в течение рабочей недели, – разобьет ее на маленькие управляемые кусочки. В итоге у вас появится куча свободного времени, которое вы можете использовать для достижения своей мечты – стать самодостаточным предпринимателем/оратором/социопатом.
Да нет, я шучу… Но обещанное в первой части будет выполнено, если вы продолжите чтение.
Введение
У всех у нас бывают моменты, когда хочется воскликнуть: «Блин, что за фигня!»
Например, мы сравниваем баланс нашего банковского счета с балансом по кредитной карте и внезапно понимаем, что означает фраза «защита от превышения лимита перерасхода». Или достаем из шкафа любимые джинсы и обнаруживаем, что они стали на два размера меньше. Или же просыпаемся в одно прекрасное утро рядом с нашим бывшим самым любимым и осознаем, что он или она уже два года не самый-самый.
Уф…
Один из таких моментов в моей жизни приключился, когда я догадалась, почему чувствую себя постоянно несчастной. Я больше не любила свою работу. Мне не просто разонравилась именно эта работа именно в этой компании: я больше не хотела посвящать свою жизнь этой профессии и этой карьере. Это было фигово. С тех пор мне все чаще хотелось воскликнуть: «Что же, черт возьми, мне теперь делать?» или «Как же, черт возьми, я это сделаю?». Так продолжалось до тех пор, пока мне не удалось выскочить из порочного круга, где я вертелась как белка в колесе, выбраться из этой колеи и приступить к Большим Изменениям в своей жизни.
А теперь я здесь, чтобы показать вам, как вы можете совершить в вашей жизни такие же большие изменения. Или маленькие. В зависимости от того, что вам нужно, чтобы стать счастливым.
Ну, если честно? Вам всего лишь нужно взять себя в руки – и just f*cking do it!
Повторюсь: Я НИКОГО НЕ ОСУЖДАЮ. Я, безусловно, понимаю, почему изменения какого бы то ни было масштаба пока не появились в списке ваших планов. Одно дело, когда у вас то и дело возникают моменты, когда вы восклицаете «Блин, что за фигня!», и совсем другое – когда вы принимаете решение что-то сделать. Особенно если вы принадлежите к тому сорту людей, которые понятия не имеют, с чего начать. Или у вас нет проблем с началом дела, но вы теряете весь запал, прежде чем доведете его до конца: ведь столько всего нужно, и на это вечно не хватает времени. И даже если вы способны все это сделать, ради бога, как же сохранить разум, идя к цели?
Уверяю вас, все возможно.
Умение просто взять и сделать это – just f*cking do it – позволит вам открыть для себя потенциально судьбоносные актуализации и двигаться к их осуществлению, не сходя при этом с ума. Здесь нет ничего трудного, нужно лишь посмотреть на проблемы под другим углом зрения и попробовать делать ту фигню, которую вы привыкли делать каким-то одним способом, – немного иначе.
Лучше и проще.
Это сработает, будь вы уставший от жизни лентяй, высокофункциональный, помешанный на своей работе трудоголик или морально измученный инвалид на пределе своих сил. Можете мне поверить: я убедилась в этом на собственной шкуре.
* * *
Пару лет назад я находилась в такой депрессии, что едва могла выбраться из постели по утрам. Сама мысль о том, чтобы выйти из квартиры и спуститься в метро, приводила меня в ужас, потому что поезд подземки привозил меня в офис, который все больше казался мне Храмом обреченных. Это чувство появилось примерно за год до описываемых событий и постепенно переросло в сильнейшие припадки страха. Но ведь я потратила 15 лет, продираясь через тернии вверх по служебной лестнице, и не могла просто так спрыгнуть с подножки поезда только потому, что меня стали одолевать приступы хандры, правда? Даже если я перестала любить свою работу, мне нужно было оставаться в седле, потому что я отдала ей столько сил и времени… Ведь так? (Подсказка: Нет, не так.)
У меня ушло слишком много времени, чтобы понять простую истину: вокруг меня было столько возможностей, и я могла бы распорядиться своей жизнью совсем по-другому, если бы перестала беспокоиться о том, что я должна делать.
Я буду счастлива сэкономить ВАМ кучу времени, которое вы тратите на борьбу с необходимостью вылезать из постели (или с долгами по кредиту, с нездоровыми отношениями, с утягивающими колготками), вместо того чтобы посмотреть реальности в глаза и прогнуть ее под себя.
Именно это случится, когда вы избавитесь от ненужной фигни, – just f*cking do it!
Поняв, что мне действительно нужно – работать на себя и перестать ходить на деловые совещания, – я уже не оглядывалась назад. Я не только бросила свою надежную, стабильную, хорошо оплачиваемую службу в крупной корпорации и осмелилась стать фрилансером, но и осознала еще кое-что: на вольных хлебах я могла работать, находясь в любой точке планеты. Не только лежа на кушетке в собственных апартаментах в Бруклине, но и сидя в шезлонге у бассейна где-нибудь на Карибских островах.
Хотя нет, постойте. Может быть, мне совсем переехать на Карибы? Это тоже неплохой вариант, разве нет?
Так я и сделала – и в первой части книги я расскажу вам, как сложилась моя жизнь после этого.
Я вовсе не хочу вас пугать. Большие изменения в моей жизни подтверждены на 100 %, и, как я обещала, руководство «Just f*cking do it!» поможет вам произвести в своей жизни так же много изменений.
У вас наверняка были ситуации, когда вы вдруг осознавали, что безнадежно застряли в своем офисе – или не в силах подняться с дивана. А на самом деле вам хочется выбраться (в кои-то веки) на природу/в кино/в клуб, доехать до спортзала (наконец-то) или же приняться за проект, который ждет своей очереди в вашем списке дел с начала времен. Знакомая картина?
Все мы были такими. У каждого из нас в жизни наступал такой момент, когда мы были не в состоянии работать дальше, смотреть в лицо чопорным тренерам по пилатесу или зубрить «Введение» к учебнику португальского, убивая на это единственный свободный день в месяце.
И, конечно, мы все знаем людей, которые идут по жизни смеясь, без всяких усилий, легко побеждая конкурентов и составляя список новых вершин для покорения. У них всегда есть план действий, они замечают каждую мелочь благодаря своей невероятной концентрации и вниманию. Их списки задач пестрят отметками «сделано», «закончено» и «выполнено». Девять из них, очевидно, суперкиборги, сконструированные по заказу правительства, но я готова поспорить, что остальным тоже могла бы понадобиться помощь, чтобы взять себя в руки.
На самом деле человек, которого я только что описала – тот самый тип с блокнотом, где каждый день расписан до мелочей событиями типа бизнес-ланчей с участием топ-менеджеров, – может быть, это вы и есть. Возможно, вы уже понимаете, что долгие часы, просиженные на званых обедах, не стоят пачки бумаги цвета слоновой кости, на которой напечатаны ваши дорогие и модные визитки. Эти корпоративные турниры в софтбол или коллективные благотворительные забеги на 10 км сожрали все ваши выходные в году. Из-за необходимости участвовать в этих мероприятиях вы не обедали с друзьями с тех пор, как эти самые друзья внесли в свой список заданий на выходные «уроки португальского». (Все они немного ненавидят вас за это, но они же не знают, что и вам приходится нелегко.)
А что, если бы я сказала вам, что у каждого из нас есть путь, ведущий прямо к той жизни, которой вы хотите жить? Это правда! В этой книге найдется совет для каждого.
Советы, как стать более организованным, мотивированным и все успевать делать вовремя? Есть.
Трюки и уловки, как экономить деньги, ставить границы и вести сложные разговоры с друзьями, семьей и коллегами? Есть два раза.
Как насчет советов, помогающих выйти за рамки ежедневных заморочек, чтобы вы могли уделить внимание своей большой мечте, как то: изменение карьеры, покупка дома или просто переезд из подвала ваших родителей в собственную квартиру? Вам несказанно повезло. Все это есть в моей книге.
Я знаю, о чем вы подумали. Как столько ништяков может содержаться в сравнительно небольшой книге?
Это резонный вопрос. Ответ таков: я здесь не для того, чтобы научить вас выполнять множество разных мелких дел, – не произведено еще столько «Пурелла»[3] в мире, чтобы можно было безопасно подать руки такому количеству людей. Я покажу вам общий подход к решению вопросов из разных областей вашей жизни, чтобы вы могли сами, подходящим для вас способом решать их по своему личному графику. Мои методы можно применять к самой разной фигне. Как оказалось, мне удалось помочь многим людям изменить свою жизнь при помощи простых советов, пары-тройки крепких слов и четкого графика на каждый день.
* * *
Моя первая книга «Магический пофигизм» рассказывает, как перестать тратить время, которого у вас нет, на людей, которые вам не нравятся, и на работу, которую вы не хотите делать. Газета «New York Times» считает ее «справочником по саморазвитию, похожим на пародии Странного Эла[4]», а журнал «Observer» назвал меня «антигуру». Возможно, совсем не об этом думали мои родители, когда посылали меня учиться в Гарвард, но так уж получилось. По всему миру миллионы людей изнывают под бременем рутинных забот, заморачиваясь всякой фигней. Я помогла им избавиться от этого груза, показав, как не париться из-за мелких неприятностей и легче переносить их.
Конечно, я говорила что-то вроде: «Иногда нет ничего плохого в том, чтобы оскорбить чьи-то чувства» и «Наденьте бандаж-костюм раба и расшитые блестками туфли на шпильках для оценки своих возможностей и в одночасье станьте королем армии пофигистов». Если так, тогда титул антигуру подходит мне в самый раз. Может быть, я даже закажу себе такую табличку и прикреплю ее на спинку моего рабочего кресла.
В общем, если вы читали эту книгу, то знаете о моем крестовом походе проведения ментальной уборки. Если же вы ее не читали, то, не желая быть назойливой, все же замечу, что она еще есть в продаже.
Ментальная уборка 101
Подобно обычной уборке рабочего или жилого пространства, ментальная уборка проводится в два этапа: избавление от ненужного хлама и наведение порядка. Чтобы меньше париться по мелочам (выжать как можно больше пользы из ограниченных временных, энергетических и финансовых ресурсов), вам нужно забить на обязательства (вещи, события, людей и так далее), которые действуют вам на нервы. Таким образом у вас освободится пространство для того, на что вы бы с радостью потратили свое время, энергию и деньги. Это называется «составлять бюджет пофигизма», что я вам настоятельно рекомендую сделать.
Just f*cking do it означает организовывать то, что осталось (в плане времени, энергии и финансов) и грамотно применять эти ресурсы. Не только на то, что вам нужно сделать, но и на важные вещи самого высшего уровня, которые вы, как вам кажется, не можете себе позволить или у вас не доходят до них руки. Большие перемены, маленькие перемены, какая разница – все начинается не с уборки гаража. Перемены начинаются с ментальной уборки – то есть с наведения порядка в собственной голове.
К счастью, наведение порядка в голове – одноразовая миссия. Если вы живете с семьей или делите комнату с соседом, их материальный мусор становится вашим мусором. Вам приходится искать компромисс по вопросу, сколько дозаторов от пастилок «PEZ», выпущенных ограниченной партией, должно стоять на полке и считать ли старые гостиничные шлепанцы сувениром на память о вашем медовом месяце. Между тем при ментальной уборке вам приходится разгребать и сортировать лишь свое личное барахло. Даже если вы живете на круизном лайнере компании «Дисней» вместе с другими 7000 пассажирами и членами команды на борту (я искренне надеюсь, что это все же не так), ваша голова остается в вашем полном и безраздельном распоряжении, вашим суверенным владением. Вы для себя и судья, и присяжный заседатель, и исполнитель вердикта – ну короче говоря, вы тут босс. Вы – Тони Данца[5] вашего мозга.
Иными словами, если у вас есть потребность или желание забить на что-то, это не значит, что вы на самом деле можете это сделать. Для этого вам также нужно собраться – и just f*cking do it.
Например, вам хочется отдохнуть на горнолыжном курорте и потратить все свое время и энергию «магических ништяков» для достижения этой цели. Но если вы не возьмете себя в руки, то у вас может не оказаться реальных ништяков – тугриков, целковых, веселых фунтов – на оплату своего отдыха. Вы очистите свой календарь от менее привлекательных обязательств (кто заморачивается мероприятием «Возьми своего ребенка на работу»? Не вы!) – но без финансов вы проведете отпуск дома, лежа на диване и играя на устаревшей приставке «Нинтендо» в «Слалом».
Или вы решили, что самая важная вещь для вас – ванная с джакузи и подогревом, и вы готовы сказать «Да пошла эта душевая кабина к чертовой матери! Ведь я же не гимнастка, чтобы брить ноги, извиваясь, как фламинго». Допустим, у вас есть деньги, которые позволят вам воплотить эту голубую мечту, но не хватает запала приступить к делу. Вы как будто и вправду увлечены легкостью использования, удобством и пузырьками, идущими со дна ванны, но установка джакузи потребует полного переоборудования ванной комнаты, а у вас нет средств на такой грандиозный проект. Нужно пригласить сантехника, выбрать джакузи, произвести необходимые приготовления, чтобы в течение двух недель ходить в туалет куда-нибудь в другое месте, пока рабочие не закончат монтаж. Но вместо этого вы продолжаете отбивать себе локти о стенки узкой душевой кабины, пытаясь дотянуться до флакона с шампунем.
Мы можем поработать и с этим. «Just f*cking do it!» освещает такие вопросы:
• Кому нужна стратегия f*cking do it и почему
• Три простых инструмента, позволяющих взять себя в руки и не расслабляться
• Сила негативного образа мышления
• Как уходить с работы вовремя и экономить деньги, находясь на рабочем месте
• Как управлять отчаянием, избегать ничегонеделания и побеждать страх неудачи
• Как осуществить крупные и мелкие перемены в своей жизни
• И кучу разной другой фигни!
Хотя я буду рассказывать вам о том, как мне удалось все вышеперечисленное (потому что это яркий пример just f*cking do it), но обещаю, что эта книга не замаскированный гид, призывающий вас уйти с работы и переехать на острова в тропики. Я сижу здесь не для того, чтобы втюхивать вам свои жизненные решения, как какой-то несчастный веган. Может, вы относитесь к тому сорту людей, которые обожают «зарплату вовремя», «шорох опавших листьев» и прочую дребедень. Или же вы стремитесь к мелким изменениям или более аморфным. Все это хорошо. Я здесь для того, чтобы помочь вам получить доступ к простым универсальным истинам just f*cking do it, и выступаю в роли проводника.
Это сработало для моего мужа, и я не вижу причин, почему это не сработает на более широкой аудитории.
* * *
А, я еще кое-что забыла сказать.
Часто повторяемая в этой книге фраза «Just f*cking do it!» не нотация.
Это кричалка, девиз, призыв к действию.
Я то и дело ловлю себя на том, что бормочу эти слова себе под нос, как бы на последнем дыхании. Возможно, вы будете делать так же. Со мной такое случается при виде людей, которые опаздывают на встречи и приводят нелепые оправдания; с друзьями, которые жалуются на предсказуемые последствия решений, принятых в их ужасной жизни; или с же с попутчиками, которые думают, что «полагаю, я могу сесть где хочу», – грамотная стратегия для путешествия самолетом.
Эта книга признает, что большинство из нас ведут себя подобным образом если не всегда, то по крайней мере иногда. Видели бы вы меня в прошлом году, когда я пыталась разобраться с налоговыми бумагами. Это было похоже на то, как слепой ведет слепого, который, в свою очередь, ведет пьяного малолетку. Так много было сделано ошибок.
Но в конечном итоге 95 % времени я использовала принцип just f*cking do it (вне зависимости от моего понимания федерального налогового кодекса), и вы способны на это тоже. До сих пор вы, возможно, были слишком заняты, стоя у себя самого на пути, но потенциал и инструменты всегда были при вас. Я покажу вам, где они находятся и как ими пользоваться.
Когда мы закончим, вам придется взять себя в руки – just f*cking do it! – и потом вы даже, вероятно, сможете написать книгу о том, как по-взрослому разобраться со своими чертовыми налогами. И я буду первой в очереди, чтобы купить ее.
Идет?
Потрясающе. Давайте сделаем это!
I
Что мы имеем в виду, когда говорим: «Just f*cking do it!»
Я облегчу вам задачу и познакомлю с базовыми понятиями.
Во-первых, я объясню, кому нужно применять принцип just f*cking do it и почему, а для начала расскажу занимательную историю о том, как я потеряла кошелек со всеми своими накоплениями в торговом центре Новой Англии. Потом я изложу вам свою философию «выигрывания в игре жизни». (Это не версия от Чарли Шина[6]. Этот парень не только извратил сам успех, но и умудрился с треском вылететь из телевизионного ситкома номер один, где исполнял главную роль.) Потом я во всех подробностях представлю вам пример just f*cking do it и покажу, что жизнь похожа на книжку-раскраску для взрослых. Если вы разыграете партию правильно, то, возможно, в ней найдется для вас упражнение РАСКРАСИТЬ ЧТО-ЛИБО.
Как я сказала: комплексная мастерская техобслуживания.
Наконец, я познакомлю вас с очень важной концепцией – «Сила негативного мышления» – и покажу, как три инструмента на каждый деньпомогают перейти к just f*cking do it.
Вы, возможно, будете удивлены, если я скажу, что у вас уже есть все эти три инструмента.
Кому нужна стратегия just f*cking do it и почему
К счастью для меня, многим людям нужна эта книга. Они ходят среди нас каждый день, роняя телефоны в унитаз, забывая оплачивать счета, являются на собеседования, одетыми как Френчи во втором сезоне «Cудьба любви»[7]. К таким людям принадлежат ваши друзья, члены семьи, одноклассники и коллеги, незнакомцы и тот парень, который попросил меня прислать ему в Марокко бесплатный экземпляр моей первой книги, потому что он не смог найти ее в местных книжных магазинах и не мог себе позволить заказать наложенным платежом. Этому парню, честно говоря, нужен персональный урок по личному развитию.
Но кем бы вы ни были, даже если вы совершенно безвольный и разболтанный человек, это еще не делает вас плохим и никчемным.
Это правда, что Джастин Бибер не держит себя в руках, и можно сказать, что он настоящий лентяй и лежебока, но это особый случай. (Позвони мне, Джастин!) Для большинства из нас несобранность и безволие – просто неудобные состояния бытия, а не истинная черта личности.
Хорошая новость заключается в том, что, в отличие от многих потенциально неприятных и неизбежных состояний (например, слишком низкий рост или место рождения – Техас), его можно изменить, не используя стальные стержни и не подделывая свидетельство о рождении.
Так кто же вы такой и в каких аспектах жизни вам не хватает собранности? Давайте посмотрим на эту проблему с помощью трех узнаваемых культурных архетипов, известных как «Элвин и бурундуки»[8].
ТЕОДОР: Относительно безнадежный
Самый молодой из всех братьев-бурундуков, Теодор – милый, покладистый и наивный. Он не прочь принять участие в увеселительной поездке, но никогда в жизни не сядет на место водителя. Подобно Теодору, некоторые люди просто не могут взять себя в руки – и точка. Они постоянно проливают кофе на себя (и на других), теряют свои (и чужие) вещи и осложняют жизнь самим себе (и всем остальным), делая ее слишком запутанной.
Именно такие люди (пусть они даже самые приятные ребята на земле и преследуют исключительно благие намерения) хронически опаздывают, приходят неподготовленными и уставшими. На досмотре в аэропорту их заставляют открывать чемоданы, откуда они извлекают на свет божий пару шлепанцев, сувенирную кружку и банку с морским песком, которые вызывают перевес багажа. Потом им приходится лихорадочно придумывать, как занести все это барахло в самолет, пока люди в очереди не начинают возмущаться. Если вы один из таких Теодоров, расслабьтесь: каждый день вашей жизни не должен превращаться в эпическую битву. Читайте дальше.
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ЭЛВИН: Отправиться в круиз – нет проблем, но втопить полную передачу – ни за что!
Самый старший из бурундуков – прикольный. Он складно рассказывает, но не строит планов на далекое будущее, что часто заставляет его попадать в неприятности. Элвин принадлежит к тому сорту людей, которые играют роль избранных, пока не вживаются в нее на все сто. При взвешивании возможностей, быть или не быть/делать или не делать, предпочтение отдается второму варианту. Когда дело дрянь, то в этом виноват только он сам, и он расхлебывает эту кашу, заставляя своего приемного отца, менеджера Дэйва, орать во все горло: «Эллвииииин!» (Это мультипликационная семья, так что не надо придумывать бог знает что.)
Элвины (люди, а не бурундуки) справляются с повседневными делами, но когда всплывает какая-нибудь фигня крупных масштабов, они пасуют и идут на попятный. Эти люди приходят домой после удачного дня и готовят ужин в микроволновке, потому что дверца духовки уже три месяца сломана, а руки не доходят ее починить. Или же они могут детально представить себе, какой должна быть идеальная бейсбольная команда, но когда дело дойдет до планирования выхода на пенсию, то цифры и статистические данные как будто утрачивают смысл. Наконец, Элвины заставляют нервничать всех остальных, то есть нас – начальников, коллег, друзей, ребят на подпевках и т. д. Мы думаем: «Похоже, он крут, но можно ли ему доверять?» В конечном итоге шансы уходят и возможности исчезают.
Все должно быть не так. Если вы, Элвины, хоть немного постараетесь, вы будете готовы к большим свершениям. Это я вам обещаю. Вы в одном шаге от дисциплины и в миллиметре от статуса легендарного игрока, если только приложите силу воли.
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САЙМОН: Продолжает выходить на сцену, умирая от тысячи ран, которые сам же себе и нанес
И вот, наконец, Саймон. Средний по возрасту, шахматный гений, любит бить стаканы и носит синий свитер с высоким горлом. Он всегда подкалывает Теодора, убирает за Элвином и делает для семьи больше, чем Майкл Корлеоне.
Саймоны объективно трудолюбивы и успешны и знают, как складывать чемодан. В своей функциональной духовке, которой бы позавидовал любой шеф-повар, они регулярно готовят цыплят-гриль. Они устраивают эксклюзивные вечеринки, никогда не отказывают другу в беде и очень, ну очень-очень хорошо разбираются в программных бланках «Excel». Окружающие восхищаются Саймонами, чья элегантность подчеркнута идеально подобранными ремнями, туфлями и саквояжем.
Да, как кажется, Саймоны идеальные представители just f*cking do it… Но если копнуть поглубже, все обстоит иначе.
Все мы знаем множество Элвинов и Теодоров. Их несложно заметить – они приходят на встречи на 15 минут позже или же лихорадочно звонят через пять минут после ее начала, сообразив, что понятия не имеют, где именно она должна состояться.
Саймоны тверже. Они отточили до совершенства умение создавать видимость, будто у них все под контролем. Они ошибочно полагают, что быть востребованным и вечно находиться под дулом пистолета на передовой означает побеждать и преуспевать. Они маскируются под занятых пчелок и продуктивных трудоголиков, но постоянно живут в состоянии борьбы, даже если вы этого не замечаете.
Я это знаю, потому что когда-то была близко знакома с одним таким Саймоном.
С собой.
[image: image5.jpg]Kak nomous Caitmonam

PaccTaBasTh IPHOPHTETE!
0G03HAYATH TPAHUIIBL
PBaTh OTHOMIEHH

MeHATb Kapbepy
OcTaBaThcsl B 3PaBOM yMe




 
Я потеряла свой кошелек, так что вам уже не нужно ничего терять
В прошлом я умела делать вид, будто у меня все под контролем, и никто не догадывался, какое смятение обуревало мой разум и что творилось с моим телом. Я изнывала под невыносимым бременем огромного количества обязанностей, и мои ежедневные задания все больше напоминали процесс сортировки больных в приемном отделении больницы «Скорой помощи». И да, у меня все было схвачено в том смысле, что если передо мной ставили задачу, я могла ее решить. Я могла выполнить проект, который мне поручали. Я могла высказать убедительное и обстоятельное мнение по поводу каверзного философского вопроса о статусе ваших романтических отношений. Я была дочерью, другом, студентом, работницей, боссом, женой, редактором, чирлидером, психологом, тестовым слушателем и настоящим ниндзя в плане того, что у меня все схвачено, все под контролем.
Однако семь или восемь лет назад передо мной возникла проблема, и я не знала, как ее решить.
Целую неделю я чувствовала себя неважно. У меня болел желудок. Несильно, но постоянно голова гудела. Я не могла вдохнуть полной грудью и время от времени спрашивала себя, не новый ли лифчик причина всех проблем. (Спойлер: нет, лифчик был ни при чем.) Однажды утром, собираясь на работу, я сказала мужу, что меня тошнит.
– Может, у тебя похмелье? – спросил он.
Хотя его предположение было уместным в мои тридцать с небольшим (ладно, даже теперь, когда мне под сорок, оно было бы справедливым), я с уверенностью могла сказать, что не похмелье было причиной тропического урагана, который в тот момент бушевал у меня внутри, где-то в районе солнечного сплетения.
Теперь я думаю, что мне, наверное, следовало сказаться больной и не ходить на работу. Стояло лето, пятница – конец недели, так что нужно было появиться в офисе всего на полдня, к тому же большинство народа, включая моего босса, было в отпусках. Кроме того, я на самом деле плохо себя чувствовала. Но у Саймона было запланировано столько всякой хрени на этот день! Так что Саймон помчался в подземку и сел в поезд.
Мое отвращение к нью-йоркской подземке невозможно преувеличить (этот факт подробно задокументирован в моих книгах), а в тот день это чувство еще утроилось. Мне казалось, что меня сейчас начнет рвать и я будут блевать все пятнадцать станций, пока не вырвусь на свободу на станции «59-я улица» и не добегу в лихорадке до офиса, где смогу прочистить себе желудок в тишине и спокойствии. По крайней мере, я сделаю это не в мусорную корзину на платформе.
Наконец я добралась до цели, склонилась над унитазом в женском туалете на 12-м этаже крупного издательского дома, и… ничего. Очевидно, тропическая буря еще набирала мощь в некотором отдалении от береговой линии. Я прошла к своему столу, включила компьютер и отправила мужу электронное письмо со словами: «Ух, мне все еще хреново». Потом накатила еще одна волна тошноты, и я помчалась обратно в туалет. И снова ничего.
Охренеть, я что, беременна?
Плюхнувшись на крутящийся стул, я попыталась устроиться поудобнее, чтобы наконец приступить к работе, ради которой пришла в тот день в офис. В конце концов, я была влиятельным лицом, девочкой, которая все может. Победа над неприятностями – это мой стиль.
Но потом у меня стали неметь руки. Это было что-то новое. Вдруг я почувствовала, что не могу дышать. Я встала, и в глазах у меня потемнело.
«Меня отравили?» – подумала я. Такую мысль мне подкинул мозг. Я не дурачу вас. ОТРАВИЛИ! ЭТО ОЧЕВИДНО!
Я подошла к офисной ячейке своей приятельницы и прошептала: «Пожалуйста, позвоните моему мужу. Со мной происходит что-то ужасное». Моя коллега приняла мудрое решение: она позвонила сначала в пункт медицинской помощи, располагавшийся в холле нашего здания. Потом пришли охранники, чтобы доставить меня в кресле-каталке вниз, потому что я не могла идти. Они привезли меня туда, и (я пропускаю описание событий, произошедших со мною в течение следующих трех часов) медсестра сообщила мне: нет, я не беременна, меня никто не отравлял и, скорее всего, меня накрыл приступ острого панического расстройства.
«В самом деле? – подумала я. – Только этой фигни мне сейчас не хватало! Острое паническое расстройство?»
Снова выброшу описание долгой дороги, которая привела меня от приступа острого панического расстройства номер один к уходу из солидной корпорации, к философии пофигизма, к написанию первой, а потом и второй книги, которую вы держите в руках. Выученный мною в тот день урок звучал так: то, что вы перелопачиваете кучу дерьма каждый день, еще НЕ означает, что у вас все под контролем.
Это просто говорит о том, что вы высокофункциональный человек-ежедневник (под завязку напичканный самыми разнообразными заданиями), который живет на грани полного нервного и физического истощения. Этакий бурундук Саймон, если вам больше нравится.
Так что соберитесь в кружок, мои дорогие бурундучки, и послушайте, что я вам скажу.
• Just f*cking do it не означает набить свой ежедневник под завязку разными делами только для того, чтобы он был набит под завязку.
• Это не значит, что вам нужно смириться и принять все как есть, выполняя все задания подряд из своего списка, а затем – из списка кого-то другого, и сделать все это еще вчера.
• И не значит, что ради этого вам нужно приносить в жертву свое психическое и физическое здоровье.
А что это на самом деле значит – для меня и для всех Элвинов, Саймонов и Теодоров на свете – всем вам необходимо чистить свой ежедневник, чтобы успешно выполнять разную фигню, без которой не обойтись, но при этом не сойти с ума.
Я называю это «преуспеть в жизни».
Как преуспеть в жизни (и не прослыть при этом невыносимым занудой)
Процедурный вопрос: вам не нужно от рождения обладать высокой конкурентной способностью, чтобы преуспеть в жизни. Конечно, при определенных обстоятельствах можно испытать огромное удовлетворение от поражения своих врагов, увидев, как они бегут, услышав плач и причитания их женщин. Если вы в самом деле нацелены на полное уничтожение своих оппонентов, то нам с вами, наверное, не стоит играть в «Монополию», хоть я и уважаю ваши принципы. Однако если у вас плохо получается выезжать на чужом горбу и загребать жар чужими руками, то можете не беспокоиться.
В моей книге, а также в Игре жизни вам предстоит соревноваться исключительно с самим собой. Не с другими игроками и даже не с компьютером. Вам предстоит расчистить себе путь к победе, уйдя со своего пути, чтобы не мешать самому себе.
Побеждать – означает получать то, что вы хотите иметь в течение того промежутка времени, который отведен вам на планете Земля, со всеми вытекающими отсюда последствиями. Это может быть дом, работа, машина, любимый человек или прическа вашей мечты. Победа приходит, когда вы превращаете мечты в действия, а те, в свою очередь, меняют ваш окружающий мир.
Это проживание ВАШЕЙ жизни в лучшем ее варианте, без отрицания жизни других людей и превращения в невыносимого зануду. Вот моя ключевая философия, и я надеюсь, что вы пойдете по жизни, придерживаясь ее. Или поплывете, попрыгаете, поедете – я не привередлива, да и вообще это никакая не гонка.
Жизнь как книжка-раскраска для взрослых
И вот мы наконец подходим к сути дела. Сейчас я собираюсь показать вам, как выглядит процесс just f*cking do it и достижения успеха в жизни.
Для меня преуспевать – значит жить в тропиках и работать на себя. Для вас это может означать получение повышения по службе или умение продержаться в офисе неделю, не утонув в потоке входящих писем. Может быть, это кругосветное плавание в оригами-каноэ. Я не знаю вашей жизни. Но прелесть философии just f*cking do it в том, что с ее помощью возможно все.
Just f*cking do it состоит из трех шагов.
1. Построение стратегии: поставить цель и разработать план ее достижения с помощью нескольких мелких, управляемых этапов.
2. Концентрация: выделить время для выполнения каждого этапа.
3. Выполнение: делать то, что нужно, чтобы пройти все ваши этапы.
Вот как выглядели эти шаги у меня на заре того момента, когда я подумала: «Блин, что за фигня!»
Чтобы достичь своей ЦЕЛИ – уйти из офиса большой корпорации со всеми ништяками, предоставляемыми компанией, – мне нужны были средства. Вначале я закинула удочку моим друзьям-фрилансерам. Я спросила их, сколько времени после открытия своего бизнеса у них ушло на то, чтобы начать получать заказы, а потом – деньги за их выполнение. Учитывая их ответы и сопоставляя их со своими планами, я сделала вывод, что трехмесячных накоплений мне хватит – ипотека, страховка, телефонные счета, расходы на пиццу и т. д., – чтобы оставаться на плаву, пока не удастся раскрутить свой бизнес.
Но когда я сложила свои месячные расходы и умножила их на три… получилась внушительная сумма. Обычно заначки и должны быть такими. Так что моя СТРАТЕГИЯ состояла в оптимизации – красивое слово, означающее «разбить большую задачу на множество маленьких управляемых кусочков, которые потом можно распределить во времени». Я произвела расчеты. Накопить такую сумму за две недели было невозможно, но собрать ее на протяжении года – вполне реально.
Потом я составила диаграмму из 365 квадратиков и повесила ее на холодильник. Каждый квадратик представлял собой один день накоплений. Затем каждое утро в течение целого года я КОНЦЕНТРИРОВАЛАСЬ на пару минут на одной мысли: я удалила все банковские приложения, перевела небольшую сумму с текущего счета на сберегательный – и красным маркером закрашивала квадратик в моей диаграмме.
Каждый день – маленькое ОБЯЗАТЕЛЬСТВО. Это не было ударом по моей чековой книжке, потому что я разделила общую цель на 365 маленьких целей.
По мере того как проходило время, я смотрела на увеличивающееся количество красных квадратиков на двери холодильника и все больше радовалась, думая о том, что они собой представляют. Это живые деньги, наличные, да, но также свобода от офисного рабства (и в конечном итоге – солнце круглый год и неограниченный доступ к пальмам). Благодаря тому, что я спокойно продвигалась к цели маленькими управляемыми шагами, я смогла выполнять даже больше заданий, чем собиралась, по пути, не чувствуя загруженности и усталости.
Например, поставив себе цель уйти с работы и начать собственный фриланс-бизнес (и применив стратегию just f*cking do it на этих фронтах), я заключила сделку – получила заказ написать книгу «Магический пофигизм». Ура! Правда, тут имелась одна загвоздка: книга – 40 000 слов – должна быть написана за абсурдно короткий промежуток времени – один месяц.
Да, все правильно. Один чертов месяц, мать его. На одиннадцать месяцев меньше, чем я экономила деньги, на 8 месяцев меньше, чем нужно для вынашивания ребенка, и на два месяца – чем срок пробного пользования матрасом «Casper» стоимостью 1000 долларов, после которого его можно вернуть и получить деньги обратно, если вы недовольны товаром.
Ну что ж, я хотела написать книгу в срок, но при этом не свихнуться и не свести с ума своего мужа. Что же я сделала? Я посмотрела на календарь и составила еще один план. Я посчитала количество слов, которое мне нужно выдавать на-гора каждый день, учитывая вынужденные выходные из-за похмелья. Потом выделила определенное количество часов в день, села и, как вы знаете, сделала все как надо.
Стратегия, концентрация, устремление.
Вот как выглядит процесс just f*cking do it.
То же самое можно сказать про постройку дома и переезд на Карибы. Да, мне пришлось пожертвовать кое-чем, однако, подобно накоплению стабилизационного фонда для ухода с работы, эти жертвы были распределены во времени. Мой муж и я разработали стратегию, учитывая, что мы можем себе позволить и сколько это продлится, концентрировали внимание на мелких фрагментах общей задачи (он делал заявки на ссуды, а я переписывалась со строителями). Так мы посвятили себя – финансово и морально – достижению глобальной цели и мелких, легких мини-целей, встречающихся по пути.
В этом отношении жизнь похожа на книгу-раскраску для взрослых. Вы просто работаете по очереди над отдельными фрагментами, пока перед вами не появляется вся картинка.
Новый дом был готов, и пришло время выставлять нашу квартиру в Бруклине на продажу. Когда она была продана, пришло время избавиться от старой мебели. Потом – устроить переезд. Потом – упаковать вещи. Потом проснуться в раю, где щебечут птицы и пальмы колышут листьями и «БОЖЕ МОЙ! ЭТО ЧТО, ГИГАНТСКИЙ ПАУК?».
Но я отвлеклась.
Возьмите цветные карандаши, потому что сейчас вы будете развлекаться, выполняя упражнение, которое продемонстрирует вам мою точку зрения!
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Ключи, телефон и бумажник – метафорические и реальные
Если вы дочитали до этого места, то поздравляю: вся эта фигня скоро станет РЕАЛЬНОСТЬЮ. Я покажу вам три инструмента, которые помогут осуществить принцип just f*cking do it. Как уже говорилось ранее, возможно, вы даже удивитесь, узнав, что они уже в вашем распоряжении.
Видите ли, у меня есть теория, что just f*cking do it – образно выражаясь – все равно что следить за своими ключами, телефоном и бумажником. С помощью каждого из этих предметов вы можете делать разные мелочи и серьезные дела, например отпереть дверь дома, заказать еду из китайского ресторана или купить билет на автобус. Это очень важные аксессуары жизни в современном мире. Когда кто-то говорит, что потерял ключи, телефон или бумажник (или все сразу), мне в голову приходит мысль: «Just f*cking do it, в самом деле».
Чтобы вы, не дай бог, не подумали, что я тут слишком уж умничаю, стоя на своей импровизированной трибуне, позвольте рассказать одну историю.
Представьте такую картину… Большой торговый центр на юге штата Нью-Хэмпшир, 1990 год. Две 12-летние девочки, свободные как птицы, мечтающие о шмотках от «Guess». Обе в джинсах и со стаканами апельсинового фреша, танцуют и дурачатся, как малые дети.
Нас (меня и мою подругу Эмили) привезли в местный пассаж, где мы собирались потратить все свои сбережения – деньги, которые нам дарили на Рождество и день рождения. В детстве у меня никогда не было много денег, а поскольку мой день рождения в декабре, то в конце года всегда появлялось чувство, будто я выиграла в лотерею.
Это был великий день. Я взяла с собой старомодный кошелек-сумку с уродской вышивкой, из тех, что затягиваются, собираясь складками, наверху, если потянуть за шнурки. Он был весь такой фиолетовый, черный с желтым, бирюзовый, прямо как обои в кабинете зубного врача где-нибудь в Санта-Фе. Ну я не знаю… просто были девяностые, что еще можно сказать? И в этом кошельке у меня лежало около 60 долларов и несколько подарочных карт.
Короче, зайдя в примерочную кабинку магазина готовой одежды «Express», я вдруг обнаружила, что у меня нет моего уродского кошелька.
Я продолжала терять разную фигню.
То есть сначала я в буквальном смысле потеряла материальную фигню, а потом утратила ее в переносном смысле. У меня в желудке тотчас появилось ощущение, будто я нахожусь в кабине лифта с обрезанными тросами, который падает вниз. По периферии моего поля зрения замелькали черные пятна. По крайней мере на минуту я лишилась дара речи. (Вспоминая тот случай, я полагаю, что именно тогда со мной случился первый приступ острого панического расстройства.)
Эмили (надо отдать ей должное) тут же взяла инициативу в свои руки. Мы решили повторить свой путь по торговому центру в обратном порядке и вернуться по своим следам на исходную позицию в надежде, что еще не все потеряно: мы либо найдем мой кошелек, либо его уже нашел кто-то другой и сдал в бюро находок универмага. А было ли там вообще такое бюро? Я не знала и не хотела, чтобы возникла необходимость выяснять это.
Мы пробегали по этому универмагу битых 45 минут, прыгая от входа в «JCPenny» до ресторанного дворика, к бутику «Claire’s» и киоску с ловцами снов, к магазину свечей «Yankee» c его праздничными сувенирами и скидками, а потом к отделу одежды «Gap». С каждой минутой паника у меня внутри росла. Когда я на последнем дыхании добежала до отдела «Подарки от Спенсера» – этот приют няшных подушек и пошлых кружек для кофе, – я вдруг заметила свой кошель-сумку, спокойно лежавший на полу на том самом месте, где я оставила его, рассматривая непристойные открытки на крутящемся стенде.
Может быть, мой кошелек был таким уродским, что никто не позарился на него (или не подумал, что в нем есть что-то ценное). Может, его аляповатая расцветка сливалась с рисунком ковра и поэтому никто не заметил его за целый час, пока он лежал там. Все, что я знаю, так это то, что я поблагодарила свою счастливую звезду и больше никогда не теряла ни кошельков, ни сумок. А также бумажников и связок ключей[9].
Вы можете сказать: «Какое отношение эта история с потерянным кошельком имеет хоть к чему-то? И что такое «пассаж»? Это что-то вроде «Амазона» для пожилых людей?».
Потерпите еще пару страниц, Советник. Я собираюсь сообщить вам кое-что важное о ваших настоящих и метафорических ключах, телефонах и бумажниках.
Но сначала немного реального базара.
У вас не может быть никаких оправданий, если вы не следите за своими ключами от дома. Это же КЛЮЧИ от вашего ДОМА. Знать, где они находятся, – первоочередное дело, сравнимое с необходимостью одеваться, выходя из квартиры. Если вы когда-нибудь ждали слесаря на лестничной площадке с нервной улыбкой, имея на себе из одежды лишь полотенце для рук, вы поймете, о чем я говорю. То же самое относится и к вашему телефону. Если только вы не отправились на машине времени в 1993 год, у вас есть сотовый девайс, при помощи которого вы управляете львиной долей сфер вашей жизни: ежедневник, контакты, адреса электронной почты, приложение для отправки сообщений от адского «Фейсбука». Готова поспорить, это весьма дорогой приборчик, так что вам нужно быть повнимательней и обращаться с ним более бережно, чем со старой подушечкой «Орбита», если она не будет стоить вам 500 долларов, если выпадет из кармана, пока вы едете в такси.
Кроме того, у вас есть бумажник. В нем не только наличные, но и зарплатная карта, кредитка, карточка медицинской страховки, водительские права, может быть, пропуск на работу и удостоверение члена какого-нибудь фитнес-клуба, а еще (можно на это надеяться) очень хороший презерватив. Если вы потеряете свой бумажник, вам придется восстанавливать всю ту фигню, которая в нем была, а вдобавок кто-то может забеременеть.
ОНО ТОГО НЕ СТОИТ.
JUST F*CKING DO IT!
И знаете, что еще? Если вам удастся все время держать при себе эти три мелких инструмента для управления жизнью, вы можете также использовать их, чтобы собрать всю вашу виртуальную фигню – и just f*cking do it!
Помните, я говорила о стратегии, концентрации и выполнении? Это не совпадение, зайки.
• Ваши ключи дают вам возможность выстраивать стратегию – они открывают двери на следующий уровень.
• Ваш телефон дает вам возможность концентрироваться – делать звонки, пометки в календаре.
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• Ваш бумажник представляет собой устремление – когда вы доказываете свои намерения вложением реальных или метафорических денег, чтобы осуществить свой план. (Просто не превышайте лимит в реальном или виртуальном банке.)
Чего бы это вам ни стоило, я верю в вас! Я убеждена, что вы сможете держать при себе свои ключи, телефон и бумажник. Вы научитесь строить стратегии, которые позволят вам сконцентрироваться, а когда отточите эти два навыка до совершенства, это даст вам в конечном итоге возможность легче достигать своих целей.
Почему я так слепо верю в человека, которого никогда не встречала? Потому что люди придумали огонь, составили карту Арктики и создали голографическую копию Тупака Шакура. Мы бы не сделали ничего подобного, не будь у нас плана! Вы прирожденный стратег, вам просто нужно разбудить в себе свою природную способность, скрытую за всем тем барахлом, которое засоряет ваш мозг. Это умение гораздо более ценно, чем старая ночная ваза, которую ваша тетушка Шэрон получила в качестве приза на «Дорожном шоу»[10], где ей дали за нее 400 баксов.
Давайте поговорим за стратегию
Как уже было сказано, стратегия представляет собой «план действий, составленный для достижения цели». Если до сих пор ваша стратегия заключалась в том, чтобы всплескивать руками как беспомощное дитя, хотя на самом деле вы уже большой дылда, то, как сказал бы Пол Саймон, тебе нужен новый план, Стэн[11].
С того времени, когда вы носили короткие штанишки и конские хвосты – с кем бы вы себя ни ассоциировали – с Элвином, Саймоном или Теодором, – вы заметили жестокие нравы конкуренции, царящие в очередях в кафе, в игре в тетербол[12] и в бутылочку. Вы видели, как люди изгаляются для получения желаемого, и сделали для себя выводы. Может быть, вы достигли успеха или потерпели неудачу; может, вы вообще никогда не участвовали в такого рода состязаниях. Но я уверена, что вы, по крайней мере, поняли концепцию – важно занять стратегически важную позицию, чтобы победить всех врагов, схрумкать последний пакет чипсов «Фритос» или поцеловать свою тайную пассию, глядя с безразличным видом на все происходящее.
Сегодня вы сделали смелый шаг: признали, что хотите преуспеть в жизни, а не просто бессмысленно проживать ее. В Игре жизни есть несколько уровней – работа, финансы, отношения, физическое и психическое здоровье. Я не знаю, какая из этих сфер у вас в приоритете, но уверена, что ко всем можно найти подход – и завоевать их – при помощи одной и той же комбинации факторов: стратегии, концентрации и устремления к цели.
Ключи, телефон, бумажник.
Допустим, вы ненавидите свою работу. Так найдите себе новую – вот самая простая цель, которую вы можете поставить перед собой. Ставить цели – не запускать в космос ракеты. (Это даже нельзя сравнить с собиранием модели корабля в бутылке. Как они вообще это делают?) Но вы знаете, что работа не растет на дереве. Она не подбежит к вам на улице, как бездомная собака, и не попросит взять ее домой. Вы не найдете работу, листая весь день напролет фотографии девчонок в «Тиндере». (Задумайтесь над этим: вы можете найти работу совершенно иного рода.)
Нет, чтобы заполучить новое место, вам нужно записаться на собеседование, а до этого – изучить те места, где вам хотелось бы работать. Или связаться с рекрутером, а перед этим наверняка придется откорректировать свое резюме, а до того… СТОП, ПРИЯТЕЛЬ. ЭТО УЖ СЛИШКОМ ДЛЯ МЕНЯ. Я В ПРОСТРАЦИИ!
Да, я знаю. Именно поэтому вам нужна стратегия. Успокойтесь.
Хорошая новость о стратегии заключается в том, что онаиндивидуально скроена под ВАС и ВАШУ цель. Вы знаете сферу своей компетенции и свой набор навыков. Вы знаете, сколько у вас будет времени в эти выходные, чтобы поработать над своим резюме. Вы знаете, сколько дней, недель или месяцев вы можете выдержать на своем нынешнем рабочем месте. Все эти знания похожи на большое кольцо с ключами, которое лежит у вас в сумке или висит на поясе, как у какого-нибудь средневекового стража городских ворот. (Такое украшение никому не придает шарма, между прочим. Просто предупреждаю.)
Так какой же ключ подходит к какой двери?
Один из них, относящийся к «набору моих навыков», отпирает «дверь с рабочими местами», на которые я могу претендовать.
Другой, под названием «сколько времени у меня есть в эти выходные», отпирает дверь, за которой находится «работа над моим резюме».
Третий ключ – «как долго я еще смогу приходить на свою нынешнюю работу, не откинув копыта» – отпирает дверь «когда я смотрю на это, приходит время переходить к just f*cking do it».
Стратегия – это всего лишь последовательность мелких, управляемых шагов, которые аккуратно нанизаны на кольцо для ключей и готовы к применению.
Фокус-покус
В XXI веке телефоны – поистине волшебные устройства. Они умеют все, от звонков до фотографирования и наблюдения за вашей няней, пока вас нет дома. При помощи этого маленького прибора вы можете управлять всей своей жизнью – работой, свиданиями, путешествиями, банковскими операциями. Только озвучьте потребность, и к вашим услугам уже готово приложение. Но даже если у вас одновременно работают 25 приложений в фоновом режиме и открыт ужасающе длинный список заданий, вы можете использовать свой телефон для выполнения только одного задания в данный момент времени. Беседовать по «Скайпу» с родителями. Отвечать на электронное письмо начальника. Бронировать билеты. Выкладывать самые шедевральные фотки в «Инстаграм».
О мифе многозадачности было написано много книг более подкованными в научном плане людьми, чем я. Достаточно сказать, что невозможно делать более одного дела в данный момент времени вообще, а не только на телефоне. (За исключением прослушивания музыки; хотя, если вы пытаетесь сделать что-либо, слушая «Пурпурный дождь», вы не заслуживаете того, чтобы слушать эту песню.) Правда такова: если вы думаете, что, наблюдая за игрой вашей дочери в футбол, вы одновременно можете сочинить едкий ответ своему заклятому врагу в офисе, то по крайней мере одно из этих дел вы делаете некачественно. Возможно, вы даже завалите оба дела.
То же самое относится к just f*cking do it.
КОНЦЕНТРАЦИЯ. Маленькие, управляемые фрагменты. По одному на каждый момент времени.
Вернемся к воображаемому поиску работы. Вы обозначили цель (найти новую работу), составили стратегию (этап 1 – «подправить резюме»). А теперь берите свой реальный или метафорический телефон и запланируйте это задание, занесите его в свой рабочий график. Выделите час времени в субботу для коррекции резюме. Не выходите за пончиками, не просматривайте заголовки на новостных сайтах и не проверяйте результаты игры своей любимой команды.
Вы можете быть кем угодно, но если вы скажете «Я королева многозадачности!», я отвечу вам: «В самом деле? И хорошо ли это работало до сих пор?»
Не стройте из себя героя (или героиню). Выделите себе время и пространство, чтобы сделать ту фигню, которую необходимо сделать, чтобы ваша цель стала ближе. Если надо подкорректировать ваше резюме, выделите для этого час. Если вам нужно пройтись по магазинам, чтобы купить новый костюм для интервью, выделите для этого день. Если вы осознали, что вам нужно немного подучиться, чтобы претендовать на намеченные должности, то именно на этом важно сконцентрироваться в ближайшие два или четыре года. В итоге это окупится. (А если работа вашей мечты заключается в том, чтобы изображать Бейонсе, то это хитрый карьерный ход. Бей, может быть, всевидящая и всезнающая тетка, но она не выступает на вечеринках в Джерси.)
Что-то из сказанного может на первый взгляд выглядеть довольно просто – но что, если вам кажется, что вы не можете выделить несколько часов для чего бы то ни было? Я понимаю. Я уверена, например, что есть много работающих родителей (и неработающих родителей, как и работающих не-родителей), которые прямо сейчас готовы закрыть эту книгу, выследить меня и дать мне как следует по башке моим же творением. Но я вам обещаю, что освещу этот вопрос во второй части, когда мы займемся расставлением приоритетов и управлением временем.
На данный момент все, что вам нужно, – наметить стратегию, сузить фокус внимания и быть готовым к действию.
Скажите: «Я сделаю»
Если вы хотите получить новую работу (или закатить убойную вечеринку, пробежать полтора километра за пять минут, сделать уборку в доме, написать роман), вам нужно предпринимать мелкие шаги, которые ведут вас к цели. Вы должны шевелить копытами (в буквальном смысле или образно) и шагать к своей цели. Я сравниваю это с вытаскиванием вашего реального или виртуального бумажника и вкладыванием ваших реальных или виртуальных денег туда, куда надо. Помните: не только доллары могут выступать в качестве действий и устремлений.
Так что если вы поставили себе цель найти новую работу и первым шагом вашей стратегии будет корректировка резюме, на которую вы отвели час в субботу, – нужно это сделать. Войдите в потоковое состояние. Сядьте, откройте документ и ВЫПОЛНИТЕ РАБОТУ. Вы же сами выделили час, так что используйте его.
Наконец, важно отметить, что дело считается сделанным, только когда все готово. Вы отлично поработали над резюме! Но если ваше жизнеописание лежит на жестком диске вашего компьютера, покрываясь киберпылью, и вы никогда не посылали его потенциальным работодателям, то можно сказать, что вы ничего не сделали. Вы больше похожи на Росса и Рейчел из сериала «Друзья», когда они были в ссоре, и мы все знаем, чем это закончилось.
Вам нужно оставаться в тонусе и посвящать себя выбранному делу все время. Всю дорогу. Как говорится, делай – или убирайся отсюда.
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Некоторые люди только придумывают отговорки, но никогда не приступают к действиям. Нет, они не устали и не перегружены обстоятельствами, они просто ленивы и постоянно делают одно и то же: не делают ничего, снова и снова, изо дня в день, при этом ожидая других результатов. Иногда они пишут мне сообщения в «Твиттере»: «Мне плева-а-а-ать на то, что у меня мусор в голове и что мне нужен метод just f*cking do it!» Ха-ха, ребята. Я вижу, чем вы занимались в последнее время. Читали мою книгу, не так ли?
Да, знаю, знаю. Перестать заморачиваться всякой фигней? Звучит здорово! Just f*cking do it? Да ну-у-у-у, ЭТО ЖЕ НАДО НАПРЯГАТЬСЯ.
Не вопрос, Шерлок. Это же ментальная уборка, а не ментальное дуракаваляние.
Если вы хронический пофигист без каких бы то ни было целей в жизни и без намерений устанавливать их, то и черт с вами. Но в таком случае вы зря потратили 18,99 доллара (или даже 24,99, если купили книгу в Канаде).
«Но ведь это так тяжело!»
Седлай коня, ковбой, потому что я не верю в «так тяжело». Если вы собираетесь спорить со мной по этому вопросу, то вам лучше прекратить читать прямо сейчас и отправиться в ближайший книжный магазин, чтобы поинтересоваться, вернет ли издательство «Barnes & Noble» деньги за книгу. Или вам слишком тяжело влезть в штаны, сесть в машину, доехать до магазина и сказать кассиру, что вам не хочется заниматься ментальной уборкой?
Я так и думала.
Что касается меня, то я считаю: есть разные уровни трудности на пути к достижимым целям. Если вы ставите реалистичную цель, параметры которой можете контролировать, то ее можно достичь. Я не стану подробно отвечать на вопрос типа: «А что, если моя цель стать президентом, но при этом я не соответствую ни одному требованию?», потому что не хочу провалиться в кроличью нору. Не будьте таким педантом.
Например, я считаю, что очень трудно участвовать в марафоне, хотя у меня есть несколько друзей, которым легче пробежать наперегонки с другими участниками 42 с лишним километра, чем появиться вовремя на деловом ужине. Однако сотни и тысячи людей по всему миру успешно и ежедневно справляются и с первой, и со второй задачей. Поэтому ни та, ни другая не может считаться «слишком трудной», в то время как только один человек выбирается в президенты раз в четыре года. Так что я бы не стала ставить себе цель пробежать марафон, но если бы так вдруг случилось, то теоретически она была бы достижимой.
Иными словами, прилагательное «трудно» – субъективная характеристика, но если вы говорите «слишком трудно», то это просто еще один способ сказать: «Я лучше откажусь от задания, прежде чем попробую его сделать». Так, может быть, вы соберетесь и продолжите читать?
А что окружающие говорят таким людям?
В самом деле, just f*cking do it!
Сила негативного мышления
Как уже было описано выше, «Магический пофигизм», мой запатентованный метод не-сожаления для ментальной уборки, помогает избавиться от тех вещей, которые напрягают вас (до них вам нет дела), чтобы оставить больше пространства для вещей, которые доставляют вам радость (до них вам есть дело). Два шага. Очень простых. Посмотрим, что они собой представляют.
Все, что вам нужно знать для наших целей сейчас: что ключ к методу не-сожаления – концентрация на «скучном». Может быть, вам прикольно зачеркивать толстым черным фломастером такие задачи, как «хоккей на льду» и «корпоративные вечеринки», включенные в ваш список под заголовком «Фигня, до которой мне нет дела – или есть». (Это не шутка, если вы не читали мою предыдущую книгу, именно об этом в ней и говорится.) В любом случае такая же концепция работает применительно к just f*cking do it.
Позвольте объяснить.
Есть много гуру, которых заводит слово «амбициозный». Они хотят сделать из вас лучшую версию самого себя, заставить вас работать усердней всех и получить больше всего разных ништяков. Все это прекрасно и здорово (я любуюсь на тебя, парень, после «Р90Х»[13]), но, как я выяснила, когда мне начали приходить письма от фанатов, многие люди хотят иметь и делать меньше, а не больше.
Именно по этой причине антигуру верит в Силу Негативного Мышления.
Суть Силы Негативного Мышления заключается в следующем: вместо того чтобы мечтать о теоретическом будущем, где вы богаче, стройнее или аккуратнее, вы фокусируетесь на том, чтобы не стать банкротом, толстой и неряшливой здесь и сейчас. Оказывается, при постановке целей не всегда нужно руководствоваться желанием сделать шаг к тому, кем вы хотите быть, а больше думать о том, каким вы быть не хотите. Тратить яростные усилия на борьбу с тем, что раздражает вас, – огромный мотивационный инструмент, чтобы заставить себя собраться! Ну, может быть, не совсем «яростные» усилия, а чувство недовольства. Дискомфорт. Огорчение.
Это точно сработало для меня.
Я уже рассказала вам о больших изменениях в своей жизни: переезд из Нью-Йорка на Карибы, превращение из корпоративного альпиниста во фрилансера, прихлебывающего холодные коктейльчики, лежа в шезлонге. Самые внимательные читатели вспомнят, что было написано во введении: я была очень несчастна, перед тем как совершила все эти перемены.
Признавать и стремиться устранить несчастье – вот что подсказало мне, как поставить перед собой первые цели и перейти к принципу just f*cking do it!
• Не быть несчастной
• Не работать в корпорации
• Не страдать еще одну зиму, как те щенки из рекламных роликов организации «SРСА» с Сарой Маклахлан[14].
Может, это прозвучит парадоксально и нелогично, но пока я не сконцентрировалась на негативных сторонах своей жизни, я не могла найти в ней позитивные грани. Я не знала, как должно выглядеть счастье в моем представлении, – я просто видела, что у меня его нет. Я понятия не имела, какие последствия влечет переход к жизни фрилансера или переезд в другую страну. Но я знала, что если проведу на промерзшем насквозь северо-востоке США еще одну зиму, то совершенно точно стану абсолютно несчастной. Что у меня было, так это отчетливо ощутимое, непрестанное ощущение несчастья (и низкая температура тела), так что единственная цель, которую я могла поставить перед собой, – положить конец такой жизни.
В тот момент я не мечтала и не думала об амбициях, а скорее крутила в голове мысль: «ВЫТАЩИТЕ МЕНЯ ОТСЮДА НЕМЕДЛЕННО, Я НЕ МОГУ БОЛЬШЕ ЭТО ВЫНОСИТЬ». Такое вот озарение «Вот блин» на все века.
Как только я определила для себя цель – избавиться от тоски, я выстроила стратегию, потом сконцентрировалась на цели и приступила к ее достижению. Радость от этого пришла уже сама, понемногу, постепенно, по чуть-чуть. Хе-хе. Просто представьте себе это. (В последние дни моей целью иногда становится выравнивание линии загара на теле, и для этого тоже нужна стратегия, концентрация внимания и активные действия.)
Так что если вы несчастливы, живете в долгах, носите на себе лишних 10 килограмм веса или используете заднее сиденье своего автомобиля как корзину для грязного белья; если такая жизнь огорчает вас, вводит во фрустрацию или злит, я скажу вам вот что. Вооружитесь силой негативного мышления и направьте энергию ваших чувств для совершения действия. Вместо того чтобы гоняться за теми престижными журавлями, парящими высоко в небе вне вашей досягаемости, лучше раздавите несколько поганых тараканов, которые ползают прямо у вас под ногами.
Это заставит ваше сердце быстрее гнать кровь по венам.
Приготовиться, назначить, прицелиться!
Но перед тем как включить свет и расправиться с тараканами, нужно сделать еще один мини-шаг. Выделите минуту своего времени, сядьте в тихом, спокойном и темном месте без тараканов и поразмыслите над тем, что означает для вас фраза «преуспеть в жизни». В ВАШЕЙ жизни.
Какие цели и результаты (материальные или духовные) вы хотели бы увидеть во время своего победного шествия, сопоставимого по масштабам с минутой славы Усэйна Болта[15] (пусть это будет гораздо более медленный и менее зрелищный триумф)? Я не говорю сейчас о вещах, которые определяют успех для кого-то, или о том, к каким целям и результатам, по вашему мнению, вам нужно стремиться. Речь идет о вещах, которые сделали бы вас счастливее.
Может быть, это новая работа? Или просто стать менее раздражительным на том месте, где вы находитесь сейчас?
Может, нужно подумать об улучшении отношений с близким человеком или просто порвать с ним раз и навсегда? (Сюда же: готовы ли вы сегодня спать на диване?)
Вы хотите сбросить 10 кило или чувствуете, что некто или нечто заставляет вас похудеть и постройнеть? Если это последний случай, то прошу вас перестать заморачиваться цифрами – тем самым вы только добавляете ментального мусора в свою голову. Если же это первое, то just f*cking do it.
Я покажу вам, как это сделать.
II
МАЛАЯ ФИГНЯ: Закрепление ежедневной привычки, чтобы обеспечить себе лучшее будущее
Как вы уже знаете, одно из моих любимых занятий – дробить большие задачи на мелкие, легко решаемые фрагменты. Чтобы у вас все было под полным контролем (особенно это важно для Теодоров), мы начнем с самого простого – с одной маленькой фигни. Это то, с чем вы сталкиваетесь регулярно, например приходить вовремя, не отвлекаться и всегда знать содержимое своего почтового ящика. Как только вы научитесь делать это, ваша жизнь станет гораздо легче и приятней. Потом вы можете перейти к более серьезным вещам, таким как планирование выхода на пенсию или постройка точной копии замка Грейскалл в натуральную величину на своей лужайке, если вас от этого прет.
В части II говорится о том, с чего вам следует начать, приводятся подсказки для управления временем, рассказывается, как расставлять приоритеты, постоянно откладывая дела. Также объясняется разница между списком заданий, которые вам нужно сделать, и списком заданий, которые вы должны сделать.
Мы разберемся с вашей электронной почтой, поговорим по душам о контроле импульсивных желаний и шаг за шагом изучим задержки на работе допоздна и жизнь не по средствам.
Может быть, вы Элвин или Саймон и думаете, что у вас все под контролем, – в таком случае вы уже выполняете программу-минимум. Так держать! Однако я скромно предполагаю, что курсы повышения квалификации вам не повредят. (Кроме того, в этом разделе есть шутки, которые проходят через всю книгу, и вы не догоните их, если пропустите часть II.)
В частях III и IV мы будем рассматривать более сложные задачи (уже упомянутое планирование ухода на пенсию и прочие забавные аспекты взрослой жизни), а потом зайдем еще глубже в лес и поговорим о психическом здоровье, экзистенциальном кризисе и прочих больших изменениях, о которых я твержу вам все время.
Ну а сейчас приступим к способам решения мелких бытовых вопросов!
Начало для начинающих
Что больше всего мешает людям перейти к методам just f*cking do it? Если вы – классический случай Теодора (или, скажем, Элвина, в котором просыпается Теодор), ответ, вероятно, будет звучать так: «Я не знаю, с чего начать». Поэтому логично начать с… избавления от этой гнилой отмазки.
Мне неприятно говорить так, но это действительно жалкое оправдание. Пусть это самая сложная часть нашего путешествия – впоследствии вы будете благодарить меня. Суть в том, что каждый Элвин, Саймон и Теодор, читающий эту книгу, уже знает ответ на вопрос: «С чего начать?» Я знаю, что вы знаете, потому что уже сообщила вам об этом на стр. 30.
Начинать нужно с постановки целей.
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Как только вы зададите себе два этих простых вопроса, вы окажетесь на пути к цели.
Ответ на шаг 1 (Что не так с моей жизнью?) может быть общим, но не слишком расплывчатым. Например:
«Я разорен» – это уже кое-что, с чем можно работать.
«Всё» – непродуктивный ответ. Вам нужно разбить «всё» на несколько маленьких управляемых фрагментов.
«Я состою в нездоровых отношениях с занудой» – это большая фигня, и вы это знаете.
Давайте предположим, что вы действительно банкрот. Ответ на шаг 2 (Почему?) возможен какой угодно:
Я потерял работу.
Я проиграл пари.
Я потратил всю наличность с карты на приобретение супер-пупер-модной и продвинутой доски для серфинга «JS Industries MONSTA 3», но вдруг выяснил, что мне негде ее хранить. Теперь я арендую шкафчик за 69 долларов в месяц в тщетной надежде найти пристанище для моей игрушки, предназначенной для мужчин в кризисе среднего возраста.
Ваша цель должна содержать в себе решение проблемы, изложенной в шаге 1 и 2. Например:
Найти новую работу (для подсказки см. стр. 51).
Прекратить играть много и проигрывать при ставке 200 к 1.
Продать доску для серфинга, отменить аренду шкафчика, найти более дешевый способ пережить кризис среднего возраста.
Годится? Вот вам другой пример, навскидку из головы.
Что не так с моей жизнью? Я не успеваю выполнять свою работу.
Почему? Я трачу слишком много времени на всякую фигню в интернете, вместо того чтобы заниматься вопросами, которые мне поручены.
Цель: Сократить время, которое я провожу в интернете.
Если на вопрос в шаге 1 выше вы дали примерно такой же ответ, ваш ответ на вопрос из шага 2 может быть другим, например: «Я часто соглашаюсь на встречи за обедом, которые длятся слишком долго» или «У меня есть коллега, которая вечно жалуется мне на жизнь». Тогда вашей целью будет отреагировать на эти причины. Положите их в пакет. Повесьте на дверь маленькую табличку с наглой надписью: «Отстань от меня, Шейла».
Если на вопрос в шаге 2 вы дали несколько ответов (это вполне возможно; рабочее место – настоящий пожиратель времени), запишите их все и наметьте задачу для каждого из них. Когда придет время выполнить эти задачи, вам захочется выставить приоритеты и начать с самого важного – с умения, которое мы будем тренировать в свое время.
Ну и еще кое-что на закуску. Я выбрала сценарий под названием «Что не так с моей жизнью?», основываясь на результатах анонимного опроса 2400 человек на тему «Just f*cking do it!», на который я периодически буду ссылаться на протяжении всей книги[16].
«Что не так с моей жизнью?» Огромная картонная коробка из-под телевизора, купленного восемь месяцев назад, до сих пор стоит в гостиной у стенки, как будто там ей и место.
Почему? Потому что я не вынесла ее на улицу.
Цель: Вынести чертову коробку на улицу.
(Я надеюсь, что тот, кто послал мне такой ответ, читает книгу. Ему уж точно нужен этот метод для наведения порядка в своей жизни.)
Теперь попробуйте вы:
Что не так с моей жизнью?
Почему?
Цель:
Ну вот вы и начали. Я же говорила, что это будет просто.
Планка задрана слишком высоко
Если все время ориентироваться на чрезмерно высокие стандарты, то вы не преуспеете в жизни. Нет ничего страшного в том, чтобы немного снизить планку, особенно в самом начале, когда вы только приступаете к изменениям. Например, нормальный человек, который хочет сбросить вес, вряд ли замахнется на параметры, которыми может похвастать чертова София Вергара[17]. Стремиться к такой цели – все равно что бежать к финишной черте, которая постоянно отодвигается от вас, раздражает и лишает мотивации. Для чего продолжать, если вы знаете, что гонка никогда не закончится? Вы можете сдаться прямо сейчас, пойти домой и сесть на диван в обнимку с огромной коробкой любимых мини-печенек «Орео». Что, вероятно, вы и сделали – по крайней мере, выражаясь образно, – поэтому вы и читаете эту книгу. (Классический маневр Теодора, между прочим.)
Лучше поставить реалистичные цели, основываясь на том, что не устраивает вас в вашей жизни, а не ориентируясь на установленные кем-то параметры и стандарты, и приступить к выметанию ненужного мусора за порог. Это я и имела в виду, когда говорила, что ментальная уборка – личная миссия каждого из нас. Оставьте в покое Софию Вергару.
Время уходит, если вы не владеете методом just f*cking do it
Как только вы выяснили, с чего начинать, пришло время подумать, когда приступить к делу. Не стоит позволять устанавливать ваши часы Теодорам, которые забывают о собственных часах, но управление временем бывает ахиллесовой пятой даже для самого ответственного Саймона, какого только можно найти среди нас. Почему так получается? Ведь мы окружены со всех сторон устройствами отсчета времени – дома, в машине, в офисах и в остальных местах. Часы, айфоны, кабельные приставки, микроволновки, Биг-Бен, солнечные часы, да и САМО СОЛНЦЕ.
Все эти приборы помогают человеческих существам управлять временем. Все должны пользоваться ими!
Но людям, которые не держат себя в руках, всегда не хватает времени. У них слишком много дел в ежедневнике, слишком мало часов в сутках. Если бы их жизнь была хитом-однодневкой, то припев был бы таким: «Я не знаю, я просто не умею управлять временем». И снова я вынуждена разрушить некоторые распространенные стереотипы. Время бесконечно (пока какой-нибудь гигантский астероид не разрушит Землю), но все же имеет пределы, так как в сутках всего 24 часа, которыми нужно распорядиться мудро.
Временем, как и синдромом раздраженного кишечника, можно управлять.
Все в одном календаре
Я хочу сделать небольшое отступление и поговорить о календарях и о том, почему вы должны обязательно иметь такую штуковину и научиться пользоваться ею. Календари – это нечто большее, чем дурацкие ламинированные фиговины, которые вешают на стену, или кубики из вторсырья, на которых напечатаны смешные цитаты из сериала «Сайнфельд»[18]. Календарь – это инструмент для преуспевания в жизни. Не пользоваться календарем – все равно что играть в «Лилу» без кубика. Единственные люди, которым не нужны календари, это бродяги и боги. Первым просто некуда спешить, а вторые всемогущи. А как насчет вас? Вам нужен календарь.
Было время, когда я была хроническим жаворонком. Я ненавидела заставлять людей ждать, и это было само по себе достаточно сильной мотивацией. Но при этом я рада иметь здоровые отношения со временем. Время и я хорошо ладим. Мы понимаем друг друга, а у того, кто понимает время, есть ключ к just f*cking do it.
Почему же некоторые люди не могут достичь взаимопонимания со временем?
После тщательного и совершенно ненаучного наблюдения за друзьями, которые отличаются «неумением управлять временем», я поняла, что все они обладают одной общей чертой. Нельзя сказать, что им нравится заставлять других ждать или у них нет часов. Они просто не знают, сколько времени у них уходит на то или иное занятие.
Одна моя подруга может отправить сообщение: «Пошла в душ. Увидимся через 15 минут», несмотря на то что ей ни разу в жизни не удавалось принять душ за 15 минут. Она вовсе не собиралась меня обманывать, просто некоторые люди совершенно не понимают, сколько времени у них обычно уходит на душ и на сборы. 15 минут, как им кажется, нормальный интервал, и когда они истекают, вдруг приходит сообщение: «Иду к машине. Увидимся через 5 минут!»
Э-хе-хе…
Так что если вы принадлежите к таким людям (привет моей давнишней соседке по комнате) и если вы ненавидите опаздывать так же сильно, как я ненавижу чертовых «New York Yankees»[19], то вы можете кое-что сделать с этим.
(А если вы ничего не имеете против опозданий, то, полагаю, вы любите сочинять всю эту замечательную фигню в стиле водевиля – пустые отговорки, чтобы объяснить свою задержку коллегам и друзьям, с которыми вы договорились поужинать. Ну и что на этот раз? Что-то с пробками, чего-то не мог найти, говорил по телефону и, боже мой, – вы не поверите, что-то там с чем-то там… Вы же понимаете, что подобной хренью никого не одурачите, правда?)
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Когда вы уже готовы стать пунктуальным и вежливым человеком, первый шаг – засечь время, которое у вас уходит на выполнение ежедневных занятий.
Например, перед тем как залезть в душ, настройте таймер на вашем телефоне (или возьмите переносной пластмассовый кухонный таймер, который можно перенести в ванную), и пускай он отсчитывает время, пока вы действительно не закончите все дела. Делайте так каждый день в течение недели, а потом подсчитайте среднее арифметическое. Вы бреетесь по вторникам? Добавьте десять минут. Подмываетесь по пятницам? Минус пять минут. Когда вы знаете все интервалы времени и вынуждены мириться с суровой реальностью, у вас больше нет отговорок, как сказал бы Джордж Буш-младший, для перенедооценки времени, которое уходит у вас на совершение утренних омовений.
ЗАДАЧА:
То же самое и с уходом с работы. Независимо от того, нужно ли вам ехать в аэропорт или встречаться за ужином с друзьями (отпустить приходящую няню, забрать вещи из химчистки или сделать миллион других дел, которые обычно выпадают на конец рабочего дня), люди, не обладающие навыками управления временем, обычно чудовищно перенедооценивают свои возможности. А я ведь пока говорю лишь об уходе из офиса и не беру в расчет дорогу до аэропорта или ресторана. Только на выход из здания может уйти гораздо больше времени, чем вы себе представляли.
Если ситуация знакома вам, вы можете попробовать потратить неделю на исследование этой «сумеречной зоны» вашей жизни.
Выберите день и не останавливайтесь поболтать ни с кем (даже не заходите в туалет) по дороге из офиса. Засеките время начиная с момента, когда вы встанете из-за стола или выключите компьютер (машину для приготовления йогурта или что вы там выключаете), до момента, пока вы не уйдете со сцены в левые кулисы.
Именно СТОЛЬКО времени уходит у вас на то, чтобы «уйти с работы». Теперь у вас есть основной хронометраж. Дальше нужно принять во внимание переменные.
На протяжении следующей недели просто нажимайте кнопку на таймере или включайте его на телефоне, когда вы уходите куда-либо, и не притрагивайтесь к часам, пока вы не достигнете двери, что бы ни случилось. Если вас поймал коллега или влечет зов естества, запишите результат, а затем добавьте усредненное значение к основному хронометражу. Это самая легкая домашняя работа в мире, но когда вы ее сделаете, у вас будет гораздо более ясное представление о том, где вы находитесь, когда пора покидать офис. Увидимся в 10!
А когда у вас появится ясное представление, то не вредно создать запас времени – предохранительную прослойку. Вы всегда можете покружить по району, чтобы не звонить в дверь подруги за десять минут до начала вечеринки, но зато не будете прокрадываться на свое место в середине красноречивого тоста хозяйки. Плохой бурундук!
Прошу заметить следующее: я не прошу вас мыться быстрее, выставлять детей из дома без завтрака или же теребить свой стебелек, не кончая. Секрет успешного управления временем заключается не в ускорении или замедлении. Все дело в стратегии и концентрации. (Стратегия: Y= сколько времени уходит на Х? Концентрация: если Х – необходимое дело, запланируйте Y минут/часов на его выполнение; и/или же выполняйте дело Х, только если у вас есть свободные минуты/часы.) Другими словами, не пытайтесь втиснуть часовой телефонный разговор с мамой в пять минут.
Как только вы поймете, скольковремени уходит у вас на жизнь, вы сможете использовать эти знания как движущую силу для совершения добрых дел, вместо того чтобы пропускать рейс или бесить своего партнера. Можно вложить деньги и сконструировать солнечные часы, которые будут прекрасным зрительным образом, заставляющим вас продолжать работу над освоением искусства управления временем. Это вполне достойный образ.
Ваш лучший друг и злейший враг
Время – все равно что ракета-носитель, несущая два противоположных заряда: расстановка приоритетов и хроническое откладывание, которые привносят в вашу жизнь порядок или ввергают ее в хаос.
Эти виртуальные гости нашего разума прячутся за каждым углом, особенно в трех наиболее проблемных сферах жизни, освещаемых в моем исследовании: работа (то есть переписка, управление проектами), финансы (время, связанное с экономией) и здоровье (планирование занятий спортом или отдыха, нужных для того, чтобы вы могли преуспеть в жизни, не потеряв рассудка).
Каждая сфера важна для управления вашим списком заданий – и многим для этого требуется серьезная помощь. Даже мне иногда нужна поддержка в этом нелегком деле. Именно поэтому, когда я чувствую, что нахожусь под угрозой перегрузки (ТМ), я расставляю приоритеты.
Друзья навеки
Расставить приоритеты – значит навсегда подружиться со стратегией. У вас появляется желание взяться за дело, потому что список заданий – лишь половина битвы. Затем вам нужно сократить его и решить, что сделать в первую очередь, а что можно отодвинуть и перенести на более поздний срок.
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Я составляю список текущих дел, который использую как основу для всего, что мне нужно сделать в ближайшем будущем. То есть всякий раз, когда я осознаю, что нужно что-то сделать, я тут же записываю эту задачу. Я постоянно пополняю список дел («обновить автоплатеж по кредитной карте» или «заказать набор бокалов для мартини к девичнику»). Записав задание, я чувствую себя лучше подготовленной к вечернему расслабону и могу спокойно насладиться тремя бокалами вина, не беспокоясь, что забуду о делах.
Утром, сожалея о третьем бокале, я прикидываю время, которое у меня есть на выполнение каждого задания (платеж по кредитной карте – завтра, девичник – через три недели). Так я определяю, что́на данный момент в приоритете, и могу переделать список, отделив более срочные дела от менее срочных.
Наконец, я смотрю на расставленные в порядке очередности дела и определяю, что горит и должно быть сделано именно сегодня, после чего переписываю задания на чистый лист. Это процесс, при котором вы превращаете обычный список заданий в список обязательных срочных дел. (Я вижу, как вы закатываете глаза, но кто тут антигуру? Вы не умрете, если начнете делать заметки.)
Сегодня мой текущий список заданий выглядит так:
• Подкрасить корни волос
• Постирать белье
• Написать 500 слов
• Посмотреть игру «Ред Сокс»
• Забрать рецепт
• Заказать подарок мужу на день рождения
Версия списка приоритетных дел выглядит так:
• Забрать рецепт (мне нужно начать принимать таблетки как можно скорее)
• Написать 500 слов (их необходимо подсчитывать каждый день, чтобы выполнить работу в срок)
• Подкрасить корни волос (ну, можно потерпеть денек)
• Постирать (эти штаны понадобятся мне через два дня)
• Заказать подарок мужу на день рождения (знаменательная дата через две недели)
• Посмотреть игру «Ред Сокс» (в сезоне осталось 72 игры)
А вот список обязательных срочных дел:
• Забрать рецепт
• Написать 500 слов
Когда я сокращаю список и оставляю в нем действительно срочные и важные задания, то оставшиеся два пункта и есть то, что мне нужно сделать именно сегодня. Остальные дела – не срочные. (Мой план экономии так сильно запечатлен у меня в мозгу, что я выполняю его пункты, не внося их в список, но я занимаюсь этим дольше, чем вы.)
Теперь мой день выглядит гораздо реалистичнее. Я меньше паникую о том, что мне нужно сделать, потому что в моем списке не так уж много заданий. Я точно знаю, с чего начать, и осознаю, что у меня больше времени, чем казалось раньше (когда я изнывала под грузом всякой фигни). Я даже могу выполнить еще несколько дополнительных, менее срочных дел.
Я могу бросить вещи в стирку, пока пишу. Я могу отложить заказ подарка, потому что я пока не уверена, что именно хочу купить мужу и у меня есть еще пара недель на раздумье. И если я закончу работу и стирку до 7:00 вечера, я могу с чистой совестью и бутылкой «Пино-нуар» остаться дома и посмотреть прощальный тур Дэвида Ортиса[20]. Как я могу отказаться от зрелища Биг Папи!
Завтра задача «Подкрасить корни волос» перекочует в список обязательных срочных дел, но «Забрать рецепт» и «Постирать» уже выполнены. Все по-прежнему под контролем. В этом и состоит магия расстановки приоритетов. Это не так уж сложно, но повышает настроение и под силу любому.
В постели с врагом
Все запутывается, потому что ваш второй воображаемый гость, хроническое откладывание, – легкомысленная и непостоянная любовница. Хроническое откладывание на потом заставляет вас ставить менее срочные или более приятные дела на место действительно срочных и/или неприятных. Если поддаться этой фигне, она вызовет у вас перегрузку быстрее, чем Алека Болдуина выкинули из самолета за непристойное поведение.
Вы можете впасть в отчаяние, постоянно откладывая выполнение заданий. Такое случается, если вы по ошибке пометили ВСЕ пункты в вашем списке как срочные, заведомо зная, что вы не в состоянии сделать все. В результате вас постигает паралич бездействия. На этом месте вы притворяетесь больным. Вы отвечаете на приглашения извинением. Вы прячетесь под кроватью, чтобы подождать, пока плохой парень уйдет.
(Еще немного болтовни, мои дорогие бурундучки. Все, кто приводит в качестве веской причины то обстоятельство, что они не могут выполнить нужную работу, так как у них слишком много дел в списке, возможно, все время откладывают какие-то из них, а список становится все длиннее.)
У вас также может случиться перегрузка просто потому, что вы сделали все неприоритетные задания и ни одного важного и срочного. Такой самообман не пойдет вам на пользу в долгосрочной перспективе. Это все равно что я бы потратила весь день на выбор подарка мужу, но не написала бы ни строчки и создала бы у себя ложное впечатление, будто я продуктивно провела время. На следующее утро мне бы пришлось выполнить двойную норму по словам, и я бы снова забилась под кровать, как девочка из фильма «Заложница». Совсем не круто.
Или вы сделали кучу дел, которых даже не было в списке! Это уже настоящая подмена и самообман. Хитрый бурундук!
Давайте посмотрим на это явление более внимательно. Прошу вас.
Если вы когда-нибудь сидели на диете, то вам наверняка известно понятие «дневник питания», куда вы заносите все, что попадает вам в рот. Это старый способ выработать у себя понимание своих привычек в еде. Он помогает вам понять, сколько раз вы перекусываете, даже не задумываясь об этом, сколько раз тянетесь за добавкой и как долго обманываете самого себя, что в подарочном пакетике[21] весом 400 г всего лишь одна порция сыра чеддер и горсть соленых крендельков.
А как насчет того, чтобы вместо журнала питания начать вести дневник хронического откладывания? Туда вы будете записывать те задания, которые вы делали на протяжении недели, только бы не браться за ту фигню, которую на самом деле нужно было сделать. Я выделю место внизу, но если вам нужно больше, вы всегда можете прикрепить степлером несколько дополнительных листов. Чем длинней список, тем лучше вы увидите всю картину.
Задания, которых не было в списке и которые я сделала, чтобы не делать то, что нужно: дневник
Если хотите знать, я тоже страдаю от подобной напасти. Я просто хорошо умею это скрывать. Из солидарности я открою вам небольшой секрет.
Вот десять дел, которых не было в моем списке и которые я сделала, чтобы не делать тех, что в списке:
1. Подстригла ногти
2. Исследовала различные состояния своей кожи
3. Посмотрела фильм «Одиннадцать друзей Оушена» в пятидесятый раз
4. Впуталась в бесполезную политическую дискуссию на «Фейсбуке»
5. Сложила чье-то грязное белье
6. Провела исследование двух видов соусов методом слепого тестирования: «Табаско» и «Кристал»
7. Промаркировала разными цветами свою коллекцию гигиенических помад
8. Попробовала (неудачно) запомнить слова из песни доктора Дре «Ничего, кроме гангста»
9. Потренировала выражение лица Джеймса Карвилля
10. Сделала упражнения на сокращение мышц влагалища
Теперь вы, наверное, думаете: «Тьфу, какая гадость! Зачем мне знать об упражнениях на сокращение мышц влагалища? Ради бога, скажите уже, наконец, как остановить хроническое откладывание! Я ведь для того и купил эту книгу!»
Я вас поняла. На самом деле это большая проблема. Если ничего не делать или делать только мелкие, незначительные вещи, это не спасет вас в долгосрочной перспективе. До сих пор вы были неспособны исключить хроническое откладывание из вашего воображаемого отделения для хранения в раскладном диване, и на него ушел весь ваш виртуальный стиральный порошок.
И я не собираюсь рассказывать вам, как остановить откладывание.
Да вы, наверное, шутите, мать вашу!
Эй-эй, только не надо мне тут беситься. Я как раз собиралась вам дать то, ради чего вы купили эту книгу! Ваш дружелюбный, проживающий по соседству антигуру имеет в запасе кое-какие БЕЗУМНЫЕ ИДЕИ.
Вы же знаете старую поговорку: «Держи друзей близко, но врагов еще ближе»? Именно так нужно обращаться с хроническим откладыванием. Если оно все равно околачивается рядом, вам нужно заставить его работать на вас, а не против вас. Вы можете использовать его для откладывания низкоприоритетных дел, чтобы превратить ваш офигительно длинный список в управляемый список срочных дел. Ответственное хроническое откладывание рулит!
Стравливание ваших ментальных гостей друг с другом помогает определить несрочные задания (расставлять приоритеты), откладывать их (хронически) и концентрироваться на том, что вам действительно нужно срочно сделать (преуспеть в жизни). Может быть, иметь соседа по комнате не так уж и плохо.
Just f*cking do it: схема
Хорошая новость! Всякий раз, когда вы ищете способ откладывать с умом, вы можете делать это, глядя на представленную ниже диаграмму. Она проста и понятна. Даже если вы просто будете таращиться на нее, как баран на новые ворота, в этом больше пользы, чем таращиться на какое-то другое место, например на стену или на кошку.
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Куда уходит время?
Раньше я обещала обратиться к людям, которые не верят, что у них есть дополнительное время, потому что их деловые будни и так трещат по швам от разной фигни. Я особенно сочувствую этим людям, потому что жила такой жизнью более тридцати лет. Фраза «В сутках недостаточно времени» (или в неделе, или в месяце) стала своего рода мантрой и была похожа на правду, когда я объясняла ею, почему я сплю, вместо того чтобы пахать в спортзале, или заказываю пиццу, вместо того чтобы встать к плите и приготовить ужин.
Но на самом деле эта мантра была неполной правдой. Правда состояла в том, что я считала сон более приоритетным, чем тренировка в спортзале, а удобство ценила превыше какой-нибудь фантазии Марты Стюарт[22], которую я вовсе не стремилась воплотить. Не то чтобы у меня совсем не было свободного времени. Просто я не хотела использовать освободившийся час или два для гимнастики и готовки. Я научилась понимать и принимать это и не жалею об этом.
Однако, в отличие от меня, вы можете быть бурундуком с детьми, которым нужны «витамины» в тарелке. Возможно, вы приходите домой слишком поздно, чтобы затевать готовку (уровня Марты Стюарт или нет) и ставить обед на стол до того, как детям придет пора ложиться спать. Я не говорю, что вы не занятой человек или что вы вольны заказывать пиццу каждый раз, когда вам влом готовить.
Я говорю о том, что каждое отдельное дело, которое вам нужно выполнить в какой-либо конкретный день, может иметь свой уровень приоритета и это поможет вам успешно управлять всеми заданиями. Если вы наконец признаетесь себе, что вам плевать на некоторые из них, это будет еще лучше. Но остальное относится к «нужно сделать» и «хочу сделать», вот в чем заключается just f*cking do it.
Расстановка приоритетов дает вам возможность продвинуться далеко ЗА ПРЕДЕЛЫ магии пофигизма – в страну, где вы можете надрать задницу любому, где вы абсолютный победитель. Теодоры восхитятся обретенными уровнями продуктивности; Элвины осознают, что жизнь не всегда в тягость; Саймоны отточат свою врожденную способность показывать высокие результаты и почувствуют себя еще выше своих братьев, чем раньше.
Предположим, вы работаете с девяти до пяти, растите двоих детей и вам «не хватает времени в сутках». Ужин – большая часть этой проблемы, и, вероятно, ее можно решить, если покупать продукты, на приготовление которых не уходит много времени, или иметь в наличии уже приготовленные блюда (вами, а не «Папой Джонсом»). Несколько порций, состряпанных на выходных, можно каждую ночь рассовывать по пакетам и класть в холодильник. Чили. Бургеры. Лазанья. Прочая еда такого же рода. Хорошая запеканка из овощей и мяса никому не повредит.
Но давайте вспомним, что ваши выходные забиты под завязку. Дети остаются дома, им нужна забота и ласка, или они бегают туда-сюда играя – во что там играют дети сегодня? Бейсбол? Не знаю. Я провела свое детство в спальне за книжками, но это неважно. Возможно, у вас есть работа во дворе. Потом стирка. Потом всякие домашние дела. Вы чувствуете себя так, будто простояли у раскаленной духовки шесть часов, что не помогает выполнению всех остальных дел, которые вам нужно закончить в течение 48 часов отдыха от рабочей недели.
Знаете, как называется это чувство? Чертова перегрузка. Вам нужно расставить приоритеты.
Выберите временной промежуток: например, сегодня, эта неделя или эти выходные. Что стоит в вашем списке дел на это время? Какие дела самые срочные? А что должно непременно случиться сегодня (или на этой неделе, или в эти выходные)?
Затем составьте свою версию общего списка дел и списка срочных обязательных дел со страниц 82–83, относящихся исключительно к вашим домашним обязанностям (не к работе – для этого есть другой раздел книги и другие списки). Если вы не можете сделать этого прямо сейчас, возьмите настоящий или виртуальный телефон, выделите час для концентрации и запишите все задания. В противном случае у вас могут так и не дойти до них руки и, значит, я зря написала эту книгу, а подобная мысль ввергает меня в депрессию[23].
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И не пытайся увильнуть, Элвин. Ты не можешь выполнять два дела одновременно (например, делать покупки и готовить). Нужно найти каждому заданию свое место в иерархическом списке срочных дел. («Сходить за продуктами» будет стоять перед «Приготовить лазанью», а готовка – перед мытьем посуды).
Составление этих списков и есть расстановка приоритетов в действии.
Если питание вашей семьи – задача первоочередной важности, что стоит за ней списке? Поход за продуктами, пока дети резвятся на улице, размахивая пластмассовыми битами. Затем время для готовки, например ночью (простые обеды) или партиями (замороженные обеды). Медлительный повар – это ваш друг. Давайте подумаем… пусть дети рассортируют свою одежду, прежде чем им разрешать погулять, а стиркой можно заняться, пока лазанья томится в духовке. И знаете что? Трава подождет еще недельку нестриженая. В следующие выходные ее приоритет в списке дел вырастет, и вы закажете пиццу.
А если вы молодой родитель с младенцем, то, возможно, из вашей жизни выпадет игра в бейсбол, но будет много разной другой фигни, с которой придется иметь дело. Если у вас есть партнер, то список нужно составлять каждому из вас! Если вы отец/мать-одиночка, то, может быть, будете расставлять приоритеты между «найти няню» или «узнать, чем занимается бабуля в эти выходные».
(Сделайте одолжение – попробуйте. Тогда вы действительно найдете большое подспорье в моих советах.)
Я не учитываю каждую неожиданность, которая может случиться в вашей жизни и жизни вашей семьи. Но независимо от ситуации – помогает вам кто-то или нет, занимаются ли ваши дети спортом или сидят тихо по комнатам над книгами, – моя точка зрения такова: когда вы определили свои приоритеты, вы можете распланировать их.
И что же, друзья? Чем больше на вашу голову обрушивается фигни, которую нужно сделать, и чем меньше у вас на нее времени, тем острее потребность составить список срочных обязательных дел. Да, в сутках действительно недостаточно часов, чтобы переделать все дела. Но вам это и не нужно.
Вы должны сделать лишь те вещи, которые стоят в приоритете.
Невыносимая хрупкость бытия: имя тебе – рассеянность!
Подобно Арье Старк, рассеянность приходит в различных обличьях, и стоит вам отвлечься, как она уже тут как тут, чтобы заставить вас облажаться[24].
Я говорю не о настоящих срочных делах, возникающих в последнюю минуту, а о коварном яде, который разъедает изнутри ваши тщательно составленные планы. Если концентрация подобна телефону, который вы используете для планирования своей жизни, то рассеянность можно сравнить с потерей этого телефона. Из-за этого весь день переворачивается вверх тормашками. Вы носитесь туда-сюда, как цыпленок с отрезанной головой (сим-картой). У вас появляется чувство, что нужно бросить все, включить компьютер и написать всем своим знакомым: «Я потерял телефон. Если я вам нужен, шлите электронные письма». (Если подумать, это лишь усугубляет вашу рассеянность – я бы успевала за день гораздо больше, если бы люди перестали слать мне электронные письма.) Это не закончится, пока вы снова не получите заветный приборчик и не сожмете его в своей горячей влажной ладони, после чего снова обретете возможность концентрироваться и сосредотачиваться.
Но скорее вам нужно улучшить ваши взаимоотношения со временем и избавиться от рассеянности.
Есть три простых способа сделать это.
Обходной маневр
Подобно тому, как люди заранее заколачивают деревянными щитами окна, когда приближается ураган, вы должны знать свои слабости и уметь бороться с ними. Не позволяйте Арье использовать их против вас! Если не можете удержаться от желания постоянно проверять сообщения в «Твиттере», закройте этот сайт, когда пытаетесь сделать что-то полезное. Образно выражаясь, заколотите слабые месте щитами и выбросьте пневматический молоток.
Остановись, упади, откатись[25]
Допустим, несмотря на все усилия, вы то и дело как будто проваливаетесь в яму, а когда выходите из состояния беспамятства, вдруг обнаруживаете, что «Твиттер» открыт, но вы не помните, как туда зашли. Тогда вам следует относиться к ситуации так, как если бы вы находились в доме, охваченном пожаром. Прекратите крутить колесико мыши, опустите руки по швам и откатитесь подальше от вашего девайса, чтобы подавить порыв заниматься глупостями.
Запишите это.
Не повредит, если вы время от времени будете делать перерыв в умственной работе. Перерыв становится опасным отвлекающим фактором только в том случае, когда он не запланирован или продолжается слишком долго. (Ну ладно, может быть, он не так опасен, как явление Арьи Старк, но жизнь сама собой не приведет вас к успеху, ребята.) Если вы знаете, что не сможете избежать соблазнов маленькой синей птички «Твиттера», просто дополните свое общее представление о том, «как много времени у меня уйдет на выполнение задания Х». Добавьте к нему лишние 10 минут отдыха, как бы вы ни провели это время – читая светские новости, выясняя последние подробности «санта-барбары» между Робом Кардашьяном и его экс-супругой Блэк Чайна, изучая анализ текущего спортивного сезона от Нейта Сильвера[26] или же кликая по фотографиям котиков. Мяу, это больше похоже на правду.
Волшебник для контроля импульсивных желаний
Вы, наверное, заметили, что один из моих любимых примеров неспособности собраться – люди с избыточным весом, толстяки и толстушки. См.: «…если вы устали быть нищим, толстым и неряшливым». Прошу вас не принимать это как оскорбление. Необходимость сбросить вес – это такая штука, которая возникает снова и снова из-за того, что вы не готовы к just f*cking do it. Так что этому вопросу надо уделить внимание.
Хоть я и не диетолог и не личный тренер, но, насколько я могу судить, диета или спортивный образ жизни – это всего лишь стратегии (потеря веса/спортивная цель + план для ее достижения). Выполнение стратегии требует концентрации внимания (на индивидуальных привычках питания и спортивных упражнениях) и устремления к действию (употребление правильной еды, движения). Лучшая книга о диете, которую не найти ни в одном книжном магазине, состоит из двух строчек: ЖРИТЕ МЕНЬШЕ. ДВИГАЙТЕСЬ БОЛЬШЕ.
Достаточно просто, не так ли? Вас никто бы не остановил, если бы не одна досадная проблема: контроль импульсивных желаний.
Импульсивные желания не стоит путать с отвлекающими факторами, которые обрушиваются на вас со всех сторон в самых различных обличьях, когда вы меньше всего этого ожидаете. Бороться с ними очень трудно, потому что вы не можете контролировать все случаи переключения внимания на посторонние вещи. Это досадное обстоятельство. Но импульсивные желания – перекусить, съесть мороженое на завтрак, поваляться в постели, вместо того чтобы потеть на эллиптическом тренажере в спортзале – замечает, обрабатывает и принимает (или не принимает) к ним меры только один человек: вы.
Кусок торта не может отвлечь вас. Вы действуете, повинуясь порыву полакомиться этим сладеньким масляным кремом, тающим на языке. Это желание в какой-то момент становится сильнее вашего желания похудеть и обрести подтянутую стройную фигуру. В этом нет ничего противоречащего природе. Но если действия, вызванные импульсивным желанием, повергают вас в гнев, грусть или фрустрацию – вы же терпите неудачу на пути к своей цели, – то вам необходимо признать: у вас проблема с центром контроля импульсивных желаний. Придется собраться и решить ее.
Если отвлекающий фактор – Арья Старк, то контроль импульсивных желаний – Волшебник страны Оз. Это не какой-то злобный, меняющий обличья убийца. Это просто человек в дурацком жилете, случайно дергающий за рычаги у вас в голове за оградой вашего мозга и доставляющий вам неприятности. Он выходит сухим из воды, когда вы отказываетесь заглянуть за эту занавеску и сделать ему выговор. Если же вы начнете уделять ему внимание, у него не останется выбора и он займет нужное место в строю.
Вот несколько пунктов обсуждения для начала:
Привет, Волшебник! Прекрати эту фигню!
Я хочу наконец влезть в тот костюм, который я купил/купила на свадьбу Грега, перестать жрать пачками «M&M’s», а потом рыдать в постели, пока не усну.
Мне нравятся бицепсы теннисистов, которые я пытаюсь развить у себя, и я буду благодарна, если ты не станешь мешать мне во время тренировки в спортзале.
Как насчет того, чтобы активировать кнопку «Чувствую себя прекрасно и обожаю себя любимого сегодня утром», вместо того чтобы снова и снова жать на «Упс, я сделала это снова»?
Все для тебя, приятель.
Волшебник контроля импульсивных желаний – не что иное, как мошенник в дурацком жилете. Вы здесь главный, и вы говорите ему, что делать, а не наоборот. В самом деле, разве мошенник в дурацком жилете может отвлечь вас от походов в спортзал?
Я думаю, нет.
Принимать трезвые решения
Самое сложное время для контроля импульсивных желаний – когда вы находитесь в состоянии опьянения. Уж можете мне поверить, я там была. На голове у меня был дорожный конус, а Волшебник стоял рядом и снимал это на камеру. Такая вот фигня.
Именно по этой причине я стала принимать «трезвые решения», которые не только умерили мою тягу к спиртному, но и купировали многие побочные эффекты, такие как поглощение неимоверного количества еды после плотного ужина. (Я не люблю сидеть на диете, но еще меньше мне хочется покупать новые штаны три раза в год только потому, что я не могу контролировать свои импульсивные желания.)
Принятие трезвых решений по сути означает дать Волшебнику выходной. Тогда не возникает навеянных несколькими стопками текилы спонтанных желаний, которые нужно контролировать – я уже разобралась с ними перед выходом из дома. Например, я принимаю решение и произношу его вслух (предпочтительно в присутствии кого-то, кто мог бы мне напомнить о моих словах впоследствии): «я выпью всего три стопки» и «поэтому не буду заказывать и съедать целый круг пиццы, после того как пробьет полночь». Через час-другой я просто вынуждена вспомнить о своей клятве, когда бармен (или мой друг Фил) попытается соблазнить меня четвертой стопкой.
Эта стратегия эффективна не на 100 % по вполне очевидным причинам, но она помогла мне избежать множества неприятных моментов. Оказалось, что, когда я не напиваюсь в зюзю и не страдаю от похмелья, я не только питаюсь правильнее. Также наблюдается стойкая корреляция между принятием трезвых решений и отсутствием тошноты, выпадения из реальности или пробуждений в холодном поту с мыслью об электронных письмах, которые Волшебник импульсивных желаний послал или не послал прошлой ночью.
Курс по ведению переписки
Вы, вероятно, уже думаете, когда мы доберемся до электронной почты, так? Это та еще фигня, я знаю. В нашу эру не утонуть в море электронной переписки – воплощение старой пословицы: «Это непросто, но кто-то же должен это сделать». И увы, этот кто-то – вы. Если вы постоянно ничего не успеваете, то в этом можно обвинить время, которое вы тратите на печатанье писем.
(Не говоря уже о долгих часах, уходящих на поиск идеального смайлика. Тут есть дикий кабан, два дракона и рыба фугу, но нет лампы Аладдина? Но часто ли рыба фугу встречается в текстовых сообщениях? Гораздо реже, чем Дэвид Боуи попадается в моих письмах и эсэмэсках, в этом я вас могу заверить.)
В любом случае (не знаю уж, к лучшему или к худшему), just f*cking do it означает держать электронную переписку под строгим контролем. Это относится как к личной, так и к рабочей корреспонденции – не говоря уж о текстовых сообщениях, каналах «Slack»[27], платформах «Snapchat», «Tumblr», «FacePlace», «MyLink» и что бы там ни было. Эти формы общения могут быть необходимыми или ненужными, прикольными или скучными, но все они съедают время. Многие люди не думают об этом, когда беспечно кликают «Отправить», в тридцать седьмой раз на дню посылая сообщение с одним и тем же текстом: «Спасибо, хорошо!»
Я привела в пример электронную почту, потому что на дворе XXI век. Но те же принципы применимы к переписке в целом, включая сортировку ваших счетов, пригласительные открытки и купоны на сезонную распродажу мебели вплоть до годовой стоимости каталогов «Athleta», которые не имеют для вас никакой ценности, если вы не выросли на 15 сантиметров за этот год и не полюбили принты на спандексе.
О чем это мы говорили? Ах да, об электронных письмах.
Теперь, вместо того чтобы дрожать над своим рабочим столом, я попрошу вас выпрямиться, согнуть пальцы и приступить к работе. Если в вашем электронном почтовом ящике накопилась гора писем высотой с Эверест, вызовите вашего внутреннего проводника-шерпа и начните восхождение к вершине.
Дело не в размере ящика, а в том, как вы его используете
Приводить отговорку типа «Я получаю так много электронных сообщений» для оправдания собственной несобранности и расхлябанности все равно что говорить: «На заднем дворе моего дома так много комаров, что я скорее буду сидеть там и позволю кровососам пожирать меня заживо, чем намажусь репеллентом и зажгу ароматические свечи».
ОЧЕВИДНЫЙ ФАКТ: большинство из нас получают офигительно огромное количество писем. Но это «огромное количество» не обязательно относится к объему входящих сообщений. Просто их слишком много для вас, если исходить из возможностей ваших текущих организационных систем, которые либо плохо работают, либо вообще не существуют.
Конечно, некоторые получают больше писем, чем другие, но на самом деле проблему представляет не количество сообщений. Проблема заключается в управлении временем. Причина, по которой у вас возникает чувство, как будто вы получаете слишком много писем, в том, что вы пользуетесь вашим почтовым ящиком недостаточно эффективно и тратите на работу с сообщениями слишком много времени.
Помимо отписки от всех рассылок и озвучивания просьбы к своему отцу не присылать вам грязные шутки, почти невозможно сократить объем писем, которые вы получаете. Все, что вы можете сделать, так это подобно Эдварду Нортону атаковать свое второе «я», свою половину расщепленной личности, которую сыграл Брэд Питт в фильме «Бойцовский клуб». (Прошу прощения, если испортила впечатление от фильма, но вам все равно нужно ответить на письма, прежде чем у вас появится время посмотреть его.)
Но пока у вас не прошел запал, прошу заметить: я сказала, что «почти» ничего нельзя сделать. Есть одна простая тактика для снижения количества входящих сообщений.
Вы можете сами писать меньше.
Как изменить привычки в переписке
Относитесь ли вы к исходящим письмам как к этакой личной помойке? Тратите ли вы часы на сочинение длинных электронных писем, которые никто не читает? Или же вы ведете восемь различных цепочек переписки с одним и тем же человеком, хотя каждая из них относится к одному и тому же проекту (или к одному и тому же фильму)?
Ну что ж, если проблема переполненного почтового ящика вам не чужда, то вы можете положить конец этой тенденции и уничтожить ее на корню. Вот несколько способов посылать меньше писем.
Это был не Рик Джеймс[28]
Вам хочется протянуть руку через киберпространство и виртуально пообщаться с кем-нибудь ради развлечения или потому, что вам скучно (хроническое откладывание продолжается?). Поэтому вы посылаете три невинных, но совершенно бесполезных сообщения о погоде, о распродаже и о встреченном по пути на работу парне, который, возможно, был Риком Джеймсом (но скорее всего просто похож на него). Вы потратили две минуты на каждое сообщение и – чудо из чудес – получили три ответа. Потом вы две минуты читали каждое сообщение и, возможно, ответили на них (еще по две минуты на каждое). Замкнутый цикл ответов продолжается. Неожиданно вы понимаете, что убили сегодня двадцать минут на три бесполезные цепочки электронных сообщений, и после этого удивляетесь, почему ваш электронный ящик распухает, как лодыжки беременной женщины в августе?
Я много чего могу сказать о себе по этому поводу, но попытаюсь быть краткой. Иногда я набираю двухминутное сообщение, потом на секунду задумываюсь, а не открою ли я тем самым поганую банку с пауками (для себя или для человека на другом конце), и удаляю его. Может быть, я потеряла две минуты и одну секунду, но зато сэкономила время, которое ушло бы на обработку потенциального ответа, не говоря уже о том, что спасла мужа от никуда не годной истории о парне, который не был Риком Джеймсом.
Пользуйтесь принципом «все включено»
Если у вас есть начальник/коллега/клиент, с которым вы ведете регулярную переписку, попытайтесь сжать ее до одного или двух сообщений, а не писать пять, шесть или шестнадцать писем. Если ваш вопрос или тема не горят, наберите черновик, который вы добавите к другим сообщениям, написанным в течение недели, а потом отправите их все сразу. Это также поможет вам отделить зерна от плевел, если к среде вы осознаете, что понедельничный вопрос оказался настолько глупым, что и задавать его не стоит. Удалите черновик, и никто о нем не узнает.
Делайте все по старинке
Поднимите телефонную трубку. Пройдите по коридору. Включите рацию или переговорное устройство. Возможно, вы потратите меньше времени, переговорив с нужным человеком, чем будете обмениваться сообщениями по почте, особенно когда вы тратите драгоценное время, пытаясь выбрать правильный «тон». Тон – это такая штука, которая рождается у вас во рту, а не обязательно выражается посредством смайликов.
Кому какое дело?
Не каждая мысль, которая приходит вам в голову, должна превращаться в электронное сообщение и отсылаться немедленно, как тифозный больной в карантинную палату. Прежде чем начать набивать сообщение, спросите себя: «А имеет ли это смысл?» В половине случаев ответом будет «нет».
А вот несколько способов для отправки болеекачественных сообщений.
Только факты, мадам
Бывает ли так: вы бьетесь в агонии, сочиняя рабочие письма, а потом люди, которым они адресованы, не делают и половины из того, о чем их попросили (если вообще делают), и вам приходится повторять свою просьбу через неделю? Это происходит потому, что они видят ваше имя в списке входящих и тотчас выдают автоматический ответ: «сд; нч»[29]. Может быть, ваши письма и представляют собой идеальный образчик информативности и прекрасны в эмоциональном плане, но все они ПРОСТО ОФИГИТЕЛЬНО ДЛИННЫЕ. Я побывала в разных частях этого уравнения (антигуру: они такие же, как мы!), и такое никому не на пользу[30]. В «Гамлете» (акт II, сцена 2) печально известный трепач Полоний восклицает: «Краткость – сестра таланта». И это также сестра эффективной рабочей переписки по электронной почте.
(И да, это предназначалось конкретному лицу. Мне не очень приятно признавать, что я обращаюсь с обидами, как Ленни Смолл[31] ласкает кроликов.)
Вам стоит придерживаться деловой фигни, без риторических экивоков, и тратить меньше времени на составление ваших официальных посланий. Тогда другие прочитают их и все только выиграют.
Задавайте наводящие вопросы
Если вы когда-нибудь смотрели пресс-конференцию на телевидении, то видели около тридцати журналистов, из которых только одному удается задать вопрос знаменитости, политику или директору ФБР, стоящему на подиуме. Это означает, что их вопрос сочли достаточно весомым. Одно, может быть, два предложения, высказанных кратко и точно. Придерживайтесь того же подхода при сочинении электронных писем. Задавайте вопрос, на который хотите получить ответ, уже в первой же строчке, и с гораздо большей вероятностью получите ответ. Вы также обнаружите, что вам не нужны строки со второй по двадцать девятую.
Заведите часы
Поставьте срочность на первое место (но не ставьте двадцать красных восклицательных знаков подряд, как в предсмертных записках). Лучше пользуйтесь ясным, информативным языком в начале вашего сообщения, например: «Мне нужно это знать к 5 часам вечера». Обозначение временного промежутка может показаться бесцеремонным, но поскольку вы не тот мальчик, который кричал «Волки!», люди скорее ответят к установленному сроку, чем если написать им расплывчатое «Когда у вас будет свободная минутка».
Если дело не такое срочное, то вам, вероятно, даже не нужно посылать сообщение.
«Здорово! Спасибо!»
Если вы обязательный человек, то можете сэкономить себе много времени, воздержавшись от вредных сообщений типа «Здорово! Спасибо!», которые большинство ненавидят получать, так как они засоряют ящик. Пять секунд на ответ на 50 сообщений в день – и ваша экономия времени будет выглядеть так:
4 минуты/день → 5 дней/неделю = 20 минут/неделю →
18 ЧАСОВ В ГОД
Это два с четвертью восьмичасовых рабочих дня, которые вы можете потратить на другую фигню или же на то, чтобы сказаться больным (вроде пищевого отравления) и уехать на выходные в домик вашего друга у озера где-нибудь в Нью-Джерси. Правда, я сама так не поступала, заметьте.
Ради продолжения беседы давайте предположим, что у вас здоровое отношение к переписке. Либо у вас никогда не было проблем (конечно же, не было), либо вы приняли предыдущий совет во внимание и получили отличные результаты (всегда пожалуйста). И хотя вы успешно отвадили вашего папочку от рассылки голых фоток, количество входящих писем все равно такое, что вы завалены ими, как герои фильма «Сияние» – снегом.
В таком случае вам в качестве противоядия нужен другой фильм ужасов: «Чистка» (в русском переводе – «Судная ночь»). Возможно, у вас уйдет больше двух часов, чтобы высидеть всю картину, но к концу вы получите долгожданные мурашки по спине – в хорошем смысле.
Чистка
Одна моя подруга недавно призналась, что у нее в ящике 13 000 непрочитанных сообщений. Не стоит говорить, как я ей соболезную.
С того дня, когда она зарегистрировала свой почтовый ящик, у нее ни разу не выпадало того волшебного момента, когда во «Входящих» не было бы сообщений, требующих ее внимания. Это чудесное состояние называется «Ноль во входящих», и – боже мой! – какое же это прекрасное ощущение.
(Здесь надо подчеркнуть, что, подобно фразе «Наплевать на все», этот термин может немного вводить в заблуждение. Наплевать на все по сути означает, что вы живете один, голый и спите в камере сенсорной депривации, где, как я подозреваю, не получаете ни одного электронного сообщения. Но это невыгодный результат для другого человека, если он не герой рассказа Филиппа К. Дика[32]. Подобраться к нулевому количеству сообщений в вашем ящике может оказаться такой же недостижимой целью, но вы способны довольно близко подойти к ней.)
Что нужно делать вам (а также моей подруге, благослови ее господь), так это чистить, чистить и чистить. А затем тренировать свои «чистящие» мышцы ежедневно или еженедельно, чтобы вам никогда не пришлось посвящать этой проблеме больше определенного количества часов. Первоначальная чистка может занять весь день. Если у вас в ящике 13 000 сообщений, то она займет и всю неделю. Но раз вы всерьез вознамерились придерживаться принципа just f*cking do it в долговременной перспективе, вам нужно выстроить стратегию, сконцентрироваться и приступить к делу в кратчайшие сроки. Потратьте время сейчас, чтобы сэкономить его потом.
Вот как выглядит большая чистка.
Выстройте стратегию: сделайте так, чтобы в вашем ящике не осталось (или почти не осталось) непрочитанных сообщений, удаляя и архивируя их или отвечая на них. Просматривайте подряд все письма, которые находятся в вашем е-мейле в данный момент. Все одним ударом.
Концентрация. Выделите время в своем календаре. Да поторопитесь, пока вам не пришло еще 10 сообщений! (Если ситуация совершенно вышла из-под контроля, вы можете посчитать свои сообщения и разобраться с 10 % из них одним ударом, чтобы подсчитать, сколько времени у вас уйдет на просмотр всей корреспонденции и сколько банок «Ред Булл» вам нужно выпить, чтобы довести дело до конца.) Нет сомнения, что придется поставить чистку ящика в приоритет перед всеми остальными, менее срочными заданиями, как, например, эпиляция или другие занятия.
Совет: проводить чистку лучше рано утром или поздно вечером, так как в это время вы, скорее всего, получаете меньше сообщений.
Приступайте к делу: начните с операции «Удалить», потому что это чертовски просто. Вы просто сидите, нажимая клавишу перемещения курсора со стрелкой вниз, а другой палец держите на иконке мусора, удаляя сообщения о просроченных сделках с авиабилетами, регистрационные заявки на участие в программе компании «Weight Watchers» для похудения и прочий мусор, который вы по непонятной причине не удалили в тот же момент, когда он попал в ваш ящик. Вы планировали ответить этому вежливому парню из Нигерии, который попросил вас перечислить ему 300 000 долларов? Функция сортировки по отправителю – это подарок, который поможет вам уничтожить все сообщения из отдела кадров одним нажатием клавиши. Вы когда-нибудь получали хоть одно содержательное письмо от кадровиков? Ну вот и я о том же.
Затем вам пригодится функция «Архивирование». Программа сортировки почты оснащена полезной приблудой добавления папок. Можете мне поверить на слово. Так что если в ящике есть сообщение, которое не требует ваших немедленных действий, но может понадобиться вам впоследствии, вы можете создать папку и отправить туда всю не очень нужную фигню. Например, мои папки озаглавлены так: «Приглашения на выступления», «Германия» и «Разное». (Назначение различных папок похоже на ящик, куда вы прячете секс-игрушки, когда к вам приезжает мама. Очень практично.)
Наконец, пришло время функции «Ответить». Именно этого вы избегали все время – говоря людям, что «вы не получали такого сообщения» или «у вас не было времени прочитать его», потому что вы якобы не увидели его среди других 12 999 других писем или же присваивали ему разные приоритеты. Пора налить себе бокальчик клюквенного сока и грохнуть их всех. Большинство из них, вероятно, будет нетрудно заметить и утилизировать, но если на какое-то сообщение нужно потратить время или силы, отложите его в сторону и запланируйте это отдельным заданием в своем списке срочных дел на неделю. (И прислушайтесь к словам Полония, пока выполняете его.)
Так что садитесь и удаляйте, удаляйте, удаляйте. Сделайте еще шаг вперед и архивируйте, архивируйте, архивируйте. Не будьте тем парнем, который отвечает, отвечает, отвечает!
День за днем (или неделя за неделей)
Вы успешно перелопатили свою почту и достигли отметки «0» в папке «Входящие» (или близко к этому), так что теперь будет не так трудно удерживаться на плаву и не давать ящику снова засориться. Можно даже выделить время, когда вы будете заниматься сортировкой писем и только ею (Х) на протяжении Y минут или часов, в зависимости от производственной необходимости.
А если у вас уже выработался рефлекс, как у собаки Павлова на «дзинь», который издает ваш телефон или компьютер, уведомляя о получении нового сообщения, вы же знаете, что можно отключить этот сигнал, не так ли? Я так делала довольно часто, когда мне нужно было заниматься редактированием текстов, не отвлекаясь ни на что, и при этом я не пропускала ни одного срочного письма. Вся эта фигня ждала меня после обеда, когда я была готова разгрести завалы. Конечно, я работала в издательском бизнесе. Если вы работаете в «Гугле», они могут отдать вас под трибунал за такой поступок. Это просто предупреждение.
Ключ ко всему – управление временем и знание своего фронта работ, а не тот безумный завал, который вы накопили за последние шесть месяцев. Вы можете выполнить 10 % чистки, о которой я говорила, прикинуть, сколько времени уйдет на то, чтобы закончить ее, и потом выделить столько времени, сколько вам нужно, чтобы просматривать свой почтовый ящик в течение дня или недели. Если у вас на это есть всего 30 минут или 2 часа (и больше ничего), вы будете более организованным, менее утомленным и избавитесь от репутации Того Парня, Который Никогда Не Отвечает На Мои Письма.
Почтовая лихорадка
Наконец, у меня есть специальный совет для всех Саймонов, читающих эту книгу.
Беспокоитесь ли вы о том, что если вы не будете проверять свой ящик какое-то время, то с плеч полетят головы, королевство падет, а бурундуки не получат ангажемента и никогда больше не выйдут на сцену и во всем этом будете виноваты вы?
Если это так, то у вас Почтовая Лихорадка и я здесь, чтобы сообщить вам о том, что «патологическая ответственность», при всей ее соблазнительности, – не выход.
Я знаю, что вы думаете иначе. Так думала и я на протяжении примерно двадцати лет, или когда там электронная почта вошла в обиход, пока не поняла, что попала в ловушку замкнутого цикла ответов. Процесс без начала и конца, пусть и менее отвратительный, чем человеческая многоножка, но такой же трагичный[33].
Для начала скажу: патологическое желание отвечать на электронные письма в тот же момент, когда они приходят, – это хрестоматийный примерответной реакции на произошедшие события в ущерб упреждающим действиям. Это все равно что пытаться ходить по воде, вместо того чтобы плыть по ней, – вы тратите всю энергию на то, чтобы оставаться на одном месте. И это плохое место. Место отчаяния. С таким же успехом вы могли бы обмотать все эти цепочки электронных писем вокруг своих лодыжек и пойти ко дну, потому что именно туда вы и направляетесь. Если вы в течение всего дня только и делаете, что интенсивно удаляете, архивируете, отвечаете, вам никогда не удастся сделать что-то другое и вы потонете. В океане писем. Понятно?
Вы, вероятно, научились отвечать слишком быстро на какое-то сообщение, а через секунды или часы осознавали, что нужно сказать больше, и это вызывало необходимость написать еще одно письмо. Подождите. Сконцентрируйтесь на этой задаче позже, на всем сразу, когда у вас будет время и силы подумать, выстроить стратегию и реагировать с упреждением событий, глядя в будущее. Когда вы сможете отвечать фразой «Просто факты, мадам» и у вас будет время для «все включено».
Если вы оказались в лапах почтовой лихорадки, попробуйте упражнение «Остановись, упади, откатись» со страницы 95. Отойдите от девайса, сделайте глубокий вдох, посмотрите на список срочных дел и вспомните: вы приметесь за электронные письма в 3 часа дня, между визитом к зубному и составлением проекта пресс-релиза.
Волшебство планирования поможет освободить ваш мозг от почтовой лихорадки.
Вот вам немного высококачественной ментальной уборки прямо сейчас.
Модемное соединение
Хотите узнать, сколько почтовых пожаров вы сможете потушить даже без помощи пожарного шланга? Просто притворитесь, что ваша машина XXI века для выхода в Мировую паутину представляет собой модем телефонной связи из 1987 года, поэтому вы можете проверять почту только два раза в день, так как устройству нужно три часа только на подключение к интернету!
Если вы будете реже проверять почту или сократите количество ответных писем, которые посылаете каждый день, вы понизите уровень фонового шума, который постоянно отрывает вас от работы и других важных дел. А лучше сделать так, чтобы каждая проверка почтового ящика стала отдельным пунктом в списке обязательных дел.
Если между подключениями пройдет довольно много времени, многие вопросы будут решены кем-то другим (независимо от того, имеют ли они отношение к работе или к вопросу «где мы встретимся сегодня за ужином»). А те семнадцать сообщений о преимуществах ресторана «Olive Garden» перед таким же модным заведением «Red Lobster» можно удалить после очередного «модемного подключения». В качестве бонуса вы получите неограниченное количество хлебных палочек, потому что выбор очевиден: конечно же «Olive Garden».
Хотя электронная почта представляет собой, вероятно, самую распространенную угрозу для человека, готового жить по принципу just f*cking do it, переписка может принимать самые разные формы. Как я уже сказала, после чтения этого раздела вы дважды подумаете, стоит ли посылать ненужный текст или размещать его на «Slack», потому что тем самым вы спровоцируете лавину отвлекающих факторов и запустите «замкнутый цикл ответов», после чего не сможете даже дышать, не говоря уже о выполнении запланированных дел.
Трудно быть человеческой многоножкой.
Конец рабочего дня: эксперимент
Этот шум, который вы только что слышали, – хруст моих пальцев. (Не беспокойтесь, звук не очень приятный, но ощущения вполне себе ничего. Однако я ценю вашу заботу о моем здоровье.)
Я собираюсь предложить вашему вниманию подробный пример, который свяжет вместе все, что мы узнали о постановке целей, мотивации, списке обязательных срочных дел, управлении временем, расстановке приоритетов, стратегии, концентрации и устремлении к действию.
Я начну с гипотетического сценария «Что/Почему» и проанализирую его шаг за шагом.
Что не так с моей жизнью? Я провожу слишком много времени на работе и вот уже шесть месяцев не попадаю в «счастливые часы» в ресторанах.
Почему? Всякий раз, когда вы употребляете слово «время», рассказывая, какая поганая у вас жизнь, причина, скорее всего, в плохом управлении. Вы должны научиться лучше понимать время и выстроить с ним хорошие отношения. (Как идет установка солнечных часов? Вышлите фотографии!)
Цель: делать работу и не задерживаться в офисе допоздна.
Так, давайте посмотрим… Чаще всего вы засиживаетесь за столом (или на каком-то другом посту) и уходите на два часа позже, чем собирались, чем от вас ожидают или чем вам за это платят. Вы застряли в колее бесконечных переработок, наполненных самодовольством. Похоже, вам нужна мотивация.
Попробуйте использовать силу негативного мышления:
• Вы ненавидите засиживаться допоздна?
• Вас это злит?
• Во время обеденного перерыва вы прокручиваете в голове картины мести, где фигурируют порножурналы и семейные фото ваших коллег?
• Вы хотите перестать тратить время и энергию на ненависть, гнев и фантазии о мести и вложить эту энергию и время в выполнение работы, чтобы покидать офис еще до начала «счастливых часов»?
Я так и думала. Давайте применим к этой ситуации теорию just f*cking do it. Ключи, телефон, бумажник – начали!
Цель: делать работу, но не засиживаться допоздна.
Выстроить стратегию: превратите список обычных заданий в список обязательных срочных заданий. Планируя дела и расставляя приоритеты, вы разбили день на маленькие управляемые кусочки, вместо того чтобы бороться с гигантским количеством работ неопределенной срочности. Это минимизирует объем задач, который вам нужно сделать, и если вы попробуете включить в ваш план на день меньше заданий, вы неизбежно закончите дела раньше.
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(Если уход с работы вовремя – проблема для вас, попробуйте применить метод срочных дел на практике, заполняя таблицу.)
Концентрация: вот когда управление временем начинает работать. Вы сократили список, и он уменьшился с десяти пунктов до пяти. Но помните, что концентрация – это выделение объема времени для выполнения некоего задания и использование его исключительно в этих целях. ОДНОЗАДАЧНОСТЬ! Чтобы эффективно концентрироваться, вам нужно знать, сколько времени уйдет на конкретное дело. Конечно, в течение рабочего дня возможны отклонения, но если вы внесли необходимые коррективы в управление временем, то сможете спонтанно адаптировать соотношение «задача – время» по мере развития событий[34].
Теперь пора взяться за дело. Вы перечислили все обязательные пункты. Вы наметили время, которое намереваетесь потратить на выполнение каждого задания. Теперь вам нужно открыть свой метафорический бумажник и заплатить флейтисту. Сядьте (или встаньте, или воспарите в воздух – может, вы космонавт?) и СДЕЛАЙТЕ ВСЮ ЭТУ ФИГНЮ. Сила негативного мышления будет продолжать служить вам верой и правдой. Вы уже использовали ее для формулировки целей – вы устали оставаться прикованным к своему столу (или космическому кораблю) на несколько часов после конца рабочего дня. Вам осточертело откладывать свидания, встречи и другие планы, потому что вы всегда «вот-вот закончите работу»… и так три часа подряд. Вы превратили эти негативные чувства в действия. Так держать!
Если вам нужно больше мотивации, чтобы воплотить план в жизнь, вызовите у себя чувство усталости и страха упустить что-то важное. Затем уничтожьте его, совершив одно маленькое задание, легко выполнимое за короткое время. Вычеркивайте пункты из вашего списка обязательных дел и уходите с работы не только вовремя, но и с новообретенным чувством завершенности и радостного предвосхищения своего первого за многие месяцы бокала мартини за полцены.
Не зря это называется «счастливыми часами».
Полуденная засада
Независимо от самого события, будь то разбившаяся банка с маринованными огурцами или неожиданный визит босса, иногда случается непредвиденная фигня. Это означает, что вам нужно расставлять приоритеты на ходу. Если у вас наготове список срочных текущих заданий, то вашего самоконтроля должно хватить, чтобы пережить неожиданную атаку. Теодоры могут выбраться из-под кровати, Элвины – остаться в здании, а Саймоны – прожить без шести таблеток успокоительного. Скрытая польза: возможно, вы в тот день не расставили приоритеты должным образом, а экстренная ситуация покажет вам, в чем упущение.
Прибыльный вклад
Наряду со временем и энергией деньги – один из трех основных ваших ресурсов, позволяющих ускорить или, наоборот, замедлить ваше победоносное шествие по жизни. Это единственный ресурс, который продолжает прирастать. Можно тратить меньше денег и зарабатывать больше. Они могут храниться на сберегательном счете под большими процентами и приумножаться, пока вы спите и/или балдеете на диване перед телевизором, где включен канал «Food Network».
Я знаю множество людей, которые зарабатывают меньше или больше, чем я, и жалуются на неудовлетворительное финансовое положение. Кто-то плачется, что не может позволить себе оплатить то или это или скопить на какую-то вещь. Они думают, что деньги – это лев, которого невозможно приручить.
На самом деле деньги – всего лишь кусочки бумаги, а вы – живой человек со свободной волей и по крайней мере двумя парами кроссовок. Если вы относитесь к тому типу людей, которые говорят: «Я не могу дожить до зарплаты, не влезая в долги» или «Я все время трачу немного больше, чем нужно», то вы позволяете деньгам строить вокруг вас тюрьму и становитесь их рабом.
Я пытаюсь донести до вас мысль: не будьте рабом денег.
Вы должны управлять своими деньгами, а не наоборот. Сотни книг написаны на эту тему[35] экономистами и управляющими частными капиталами, а также доморощенными миллионерами и парнем по имени Джим. Но если бы вам нужна была помощь только в управлении деньгами, вы, наверное, подошли бы к другой полке в магазине. Однако вы пришли ко мне. Почему? Вероятно, потому, что я пообещала научить вас стратегии just f*cking do it в более широком, всеобъемлющем смысле, включая (без ограничений) и финансовую сферу.
Так вот – я вас научу.
Секрет в том, что это одни и те же секреты.
Мы использовали комбинацию стратегии, концентрации и устремления к делу, чтобы сократить ваш рабочий день. Теперь мы делаем то же самое, чтобы пополнить ваш банковский счет и помочь вам достичь жизненных целей, которые вы раньше считали недостижимыми, посредством комбинации меньших трат и больших накоплений.
Привет, великий транжира!
Если у вас есть возвышенная цель (купить пару модных туфель, чтобы надеть их на встречу выпускников через десять лет после окончания школы), большая цель (купить бриллиантовый браслет, чтобы надеть его на встречу выпускников через двадцать лет) или просто цель (заранее сделать подтяжку живота перед встречей выпускников через тридцать лет), ваша стратегия должна быть такой же простой, как отказ от заказа кофе в течение Х дней, пока у вас не появится наличность для достижения цели Y.
• 30 дней концентрации и усердия = 150 долларов на фрапуччино с ванильными сливками или одна пара модных туфель.
• 300 дней, чтобы заработать на бриллианты стоимостью 1500 долларов.
• 1200 дней (6000 долларов), чтобы заработать на подтяжку живота по сходной цене.
Ту же самую стратегию можно применять для более значимых вещей, таких как оплата ортодонта для ваших детей или их обучения в колледже (или услуг ортодонта для вас и вашего собственного обучения в колледже). Может быть, даже на оплату минивэна, купленного в рассрочку. Все это – невероятные вещи.
Но сначала давайте займемся более универсальной гипотезой.
Что не так с моей жизнью? Я заметил, что каждый месяц мои расходы немного превышают доходы, и это мне не нравится.
Чувство, которое появляется у вас, когда вы видите опустошение своего банковского счета, а потом уход в минус, подобно чувству, которое появляется, когда видишь в фильме ужасов подростка, который входит в дом, где его уже поджидает маньяк.
Почему? Э-э-э, наверное, потому, что я трачу немного больше, чем нужно?
Да вы делаете успехи! Назовем сумму, скажем, в 100 долларов. Я думаю, что 100 долларов в месяц для многих читателей не обязательно означает «немного больше», но это круглое число, а я всего лишь скромный учитель английской словесности. Как бы велик ни был ваш ежемесячный дефицит, я здесь, чтобы помочь вам применить новоприобретенные умения к вашей жизни и вашей концепции успеха. (Примечание: эта гипотеза также предполагает, что человек понятия не имеет, куда уходят 100 долларов, иначе он/она уже давно прекратил бы непомерные траты.)
Цель: каждый месяц тратить на 100 долларов меньше. Не входить в дом. Не искушать убийцу-маньяка. Так просто.
Для этого вам нужно…
Стратегия: как насчет того, чтобы тратить на 25 долларов меньше каждую неделю в течение четырех недель? Сумма в 25 долларов – маленькое и более управляемое количество, чем 100 долларов. Управляйте одним маленьким фрагментом в данный момент времени.
И это называется…
Концентрация: на этой неделе, когда вы окажетесь перед потенциальной тратой, подумайте, сколько это будет в пропорции к 25 %. Спросите себя: «Действительно ли мне это нужно?» Если ответ «нет», не доставайте бумажник, не проводите кредиткой по аппарату, не пишите свое имя на чеке.
Не тратьте денег. И это называется…
Устремление: если вы читаете журнал «Максим» и вас прельстил новый воск для бороды и усов с запахом бекона, но вам не нужен еще один флакон с непонятной липкой жидкостью на полке в ванной, просто не покупайте его. Вы сэкономите 25 долларов, преодолев очарование прекрасного беконного аромата. Хотите поужинать с друзьями в ресторане? М-м-м, вкусненько. Но ограничьтесь первым блюдом и одним бокалом вина, отказавшись от закуски и десерта (или наоборот). Ну вот, вы не потратили еще 25 долларов. И теперь вы на полпути к своей цели. И также на полпути к другой – сброс веса. Кто знает?!
Ни гроша за душой
Если серьезно, я не хочу принижать ценность моих советов по достижению финансового благополучия. Я исхожу из допущения, что большинство людей, читающих эту книгу, считают себя достойными обладать чистым доходом и что они действительно располагают некоторым доходом, которым могут распоряжаться. Но, может быть, вы не отслеживаете свои импульсивно сделанные покупки так же тщательно, как проверяете свои телефонные счета. Может, эта книга была подарком или взята в библиотеке напрокат или вы потратили на нее часть своего дохода, потому что надеялись, что она поможет вам осуществить большие изменения. В этом случае я прежде всего хочу поблагодарить вас за чтение. Во-вторых, я надеюсь, что мой совет не пропадет даром и не заставить вас чувствовать себя приниженным или выкинутым на обочину жизни. А в‑третьих, я надеюсь, что вам понравилась шутка про синдром раздраженного кишечника на стр. 74. Я горжусь ею.
Когда я излагаю это, все кажется таким очевидным, так? И все же многие люди: 1) никогда не ставят целей и 2) даже если ставят их, слишком подавлены их размером, поэтому 3) не могут сконцентрироваться на их достижении.
Если вы никогда не контролировали свои недельные расходы, то вы, возможно, не осознавали, что те самые 25 долларов на воск для усов или тирамису (умноженные на четыре) становятся причиной перерасхода средств. (Скажу больше: если умножить это число на 52 недели, то получится внушительная сумма в 1300 долларов, которую вы только что нашли, образно выражаясь, под подушкой – подарок на Новый год.)
Давайте все облегчим до невозможности.
Предположим, долг в 100 долларов, растущий каждый месяц, преследует вас, как непонятное уродливое существо из фильма «Оно», получившего на удивление восторженные отзывы. Но даже 25 долларов в неделю – не такая маленькая сумма, чтобы постоянно держать ее в поле зрения. Поэтому нужно разбить ее на более мелкие фрагменты – на ежедневные расходы.
Это будет 3,57 доллара. Именно столько вам не нужно тратить каждый день в течение месяца, чтобы преодолеть дефицит бюджета в 100 долларов.
Теперь я попрошу вас сконцентрироваться и вспомнить, на что вы тратите деньги каждый день. Может быть, это поможет вам составить список? Если да (снова предполагаю, что вы располагаете реальным доходом, но не можете понять, куда он девается каждый месяц), то весьма вероятно, что вы найдете в этом списке 3,75 доллара, которые можно исключить без особого ущерба для качества вашей жизни.
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Повторю в сотый раз, мои дорогие бурундуки, что я здесь не для того, чтобы следить за вашими расходами или вещать о правильных и неправильных приоритетах в вашей жизни. Я просто пытаюсь показать вам, что, если вы думаете о ваших привычных тратах как о малой части целого – цент доллар бережет, можно сказать, – вы можете уладить свои финансовые проблемы.
Когда вы будете готовы решить вопрос со своими финансами, стоит вложить те самые 3,75 доллара в новый блокнот, чтобы контролировать ежедневные расходы (дневник хронического откладывания – священное место). Записывая расходы, вы вынуждены оценивать свои решения, и вам будет легче выбрать оптимальный вариант до того, как вы вернетесь с блошиного рынка с полотером и мешком просроченных орехов кешью.
Мы купили зоопарк
Круто, вот мы и поговорили о не-тратах. Теперь давайте поговорим об АКТИВНОЙ экономии. Единственная большая финансовая ошибка, которую совершают люди, состоит в том, что они собираются откладывать сбережения, а потом говорят: «Начну с завтрашнего дня».
Они думают так, потому что конечная цель кажется слишком большой, чтобы поставить ее сегодня.
Я уже показала вам, какую разницу создают сэкономленные сегодня 3,75 доллара, или 25 в неделю, или 100 в месяц. Если вы отложите всю эту наличность, то можете взять несколько баксов, сэкономленных за много недель, и вложить их в то, что принесет вам кучу радости.
Путешествие в «Диснейлэнд». Новая машина. Взнос за зоопарк в рассрочку. Или просто за дом, что будет более практично.
Все еще ждете? Подумайте о вашем плане сбережений как о копилке, в которой отверстие может пропустить в себя только 25-центовик. Никто не просит вас затолкать туда пачку двадцаток. Нет, самый легкий и эффективный путь достичь долгосрочной цели вашей жизни – разбить ее на мелкие управляемые фрагменты. После этого все будет не так уж сложно. Сложно поменять карьеру. Сложно избавиться от зависимости. Сложно заботиться о престарелых родителях. Сэкономить несколько тысяч баксов совсем не так трудно. Все, что нужно, – стратегия, концентрация и устремление.
И время. Такой способ постановки цели требует терпения.
Все Элвины мира не способны концентрировать внимание так долго, и поэтому я призываю их разбить цель на фрагменты, чтобы концентрироваться на очередном кусочке каждый день, а не пускаться наутек при первом упоминании о «трехлетнем плане».
Я рассказала вам о своем опыте экономии денег с целью уйти с работы и начать жизнь фрилансера, а также построить дом на Карибах. У-ху! Больше никаких серых конференц-залов, натирающих ноги туфель на шпильках и неограниченный доступ к холодному пиву. Лучше приму немного «Адвила», если буду хлестать себя по спине слишком сильно, да?
Но я хотела подчеркнуть не результат, каким бы прекрасным он ни был. Я хочу показать вам, что вся эта катавасия длилась ДОВОЛЬНО ДОЛГО. Черт побери, у меня ушло прилично времени только на то, чтобы поставить эти цели. Они были достаточно глобальными. Жизненно важными, я бы сказала. Когда я поставила их, это не значит, что я в тот же день бросилась со всех ног их выполнять. (По крайней мере, не всерьез.)
Именно тогда пришло время моей стратегии, и, как я уже говорила, для ее воплощения потребовался целый год накоплений – триста шестьдесят пять дней откладывания небольшой суммы денег и помещения ее на сберегательный счет. Если вы Элвин, ваши глаза могут засиять прямо сейчас, но подождите секунду, потому что речь пойдет о перспективе.
Человеческие существа платят деньги и потом ждут, что должна случиться какая-то фигня, так? С нас берут плату за сезонные билеты, а потом нам приходится компенсировать наши вложения на протяжении многих месяцев. Мы раскошеливаемся на месячный абонемент за канал «Hulu», а затем вечно ждем просмотра десяти новых эпизодов одиночного телешоу, подписку на который оформили. Миллионы людей отдают Джорджу Р. Р. Мартину свои кровно заработанные деньги и часы своего внимания на протяжении многих лет, а ведь они могут и не узнать, что случится с тем полукровкой из Вестероса, если писатель не напишет две последние книги.
Конечно, кредит за зоопарк или взнос за собственный дом (или фантастическая поездка за границу, или набор модных дисков) стоит того, чтобы проявить терпение, разве нет? Единственная разница состоит в том, что именно количество денег и времени, которое стоит между вами и вашей целью, делает выполнение принципа just f*cking do it относительно простым.
Откладывайте больше денег каждый день = меньше времени на достижение цели
Откладывайте меньше денег каждый день = больше времени на достижение цели
В любом случае – нужно ли вам экономить 100 или 100 000 долларов, чтобы оплатить механика или купить яхту (половину яхты?), – цель в конечном итоге достигается.
Ну, вы меня поняли.
Немножко силы воли поможет лекарству подействовать
Перед тем как мы перейдем к части III и более трудной фигне, есть еще один элемент, относящийся к стратегии just f*cking do it, и его значимость нельзя игнорировать: сила воли.
Боюсь что вопрос, где ее взять, целиком на вашей совести.
Я могу научить вас мотивирующим трюкам и уловкам для управления временем. Я могу упростить этапы и c очаровательной вульгарностью приукрасить свою книгу для поднятия вашей бодрости духа. Но я не могу вселиться в ваше тело и проникнуть вам в голову, чтобы заставить вас следовать моим советам. Если бы я могла сделать это, у меня было бы уже свое реалити-шоу и собственная линия по производству косметики.
Только вы можете поставить цели, идти вперед и преуспеть в жизни – в вашей жизни, что бы это ни значило для вас. Чтобы оставаться верным своим целям, нужна сила воли.
Немного силы воли в один момент времени! Достаточно выполнения маленьких управляемых кусочков, на которые разбиты задания в вашем плане. Вы можете пробудить у себя силу воли разными способами, в зависимости от того, какой метод подходит вам.
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СТРАТЕГИЯ СИЛЫ ВОЛИ[36][37]
Каждая из этих стратегий бывает полезна в разное время и при различных обстоятельствах, но последняя особенно помогает, когда вы попадаете в переделку без надежды на помощь.
Оказывается, чувство ответственности может очень даже мотивировать.
Сегодня некоторые склонны связывать ответственность со «стыдом» или «заморачиванием о том, что подумают другие люди». Однако между двумя этими полюсами лежит несколько оттенков серого (если не пятьдесят). Мне плевать на то, что другие люди думают о моих жизненных решениях, меня не колышет, если кто-то не одобряет моих поступков, пока я сама знаю, что действую в своих интересах.
Мне не нужно стыдиться своих решений, и вам тоже.
Эмоциональная порка
За исключением любителей БДСМ, выступающих в роли подчиняющегося, никому не нравится, когда ему говорят, что делать. Однако периодически стоит выходить из своего маленького мирка, чтобы посмотреть на себя глазами других людей – это может быть хорошей самопроверкой. Кто вас воспитывал? – вот вопрос, который я люблю задавать, когда встречаю человека, принимающего неудачные жизненные решения. И хотя в нем заключена известная доля сарказма, это хороший вопрос, который следует задавать себе, если вам в последнее время не везет или у вас проблемы с ответственностью перед самим собой. Если у вас трудности с выработкой или сохранением силы воли – особенно при выполнении трудных заданий, – вы, возможно, находитесь в подсознательном поиске кого-то, кто может взрастить ее в вас. Практикуя методику «Кто вас воспитывал?», вы выявляете те типы поведения, которые вызвали бы у вашей мамы (или вашей госпожи) желание сказать: «Черт побери, just f*cking do it!»
Но если я не осознаю, что мои действия причиняют мне вред? Если я вслепую пробираюсь по жизни, застреваю на плохой работе, держусь за плохие отношения или у меня просто ужасная прическа – а я не в курсе? Что, если кто-то другой укажет мне на это, пусть жестко, но справедливо, чтобы помочь мне все изменить?
Методика «Кто вас воспитывал?» работает так.
Если вы думаете: почему я не могу заполучить девочку, с которой можно было бы провести ночь, не говоря уже о том, чтобы выстроить осмысленные отношения?
Спросите себя: одобрила бы моя мамочка кучу трусов, которую я набросал у своей постели, вместо того чтобы постирать их? Если нет, то почему с этим должна мириться другая женщина?
Если вы думаете: почему всех продвигают по службе, кроме меня?
Спросите себя: что бы сказала моя мамочка, если бы узнала, что я провел полдня на сайте реалити-шоу «Холостячки», вместо того чтобы делать свою работу?
Если вы думаете: почему я не могу себе позволить классные вещи?
Спросите себя: гордилась бы моя мамочка мной, если бы узнала, что почти вся моя месячная зарплата уходит на травку и «Визин»?
Да, эмоциональная порка может оказаться именно тем, что нужно. Или реальная порка, если это поможет. Ты сам делаешь себя, Тео. (Я все еще никого не осуждаю.)
III
НЕВЕЗУХА: Старение, продвижение, оздоровление и успех в жизни в целом
Все не так уж плохо. Мы двигаемся вперед и делаем успехи. К этому моменту вы уже профессионал в составлении списков срочных дел, ваш почтовый ящик в полном порядке и у вас даже появились лишние 100 долларов, прожигающие дыру в вашем банковском счете. Вы познали ценность расстановки приоритетов, ваш рабочий день выглядит более управляемым, и вы наконец точно знаете, сколько времени вам нужно на душ и бритье.
Поздравляю! Вы уже на пути к успеху в жизни (и надо заметить, при этом не становитесь невыносимым занудой).
Если вы Теодор, то фразы «Я не знаю, с чего начать» уже не должно быть в вашем репертуаре, что также относится к фразе «У меня слишком много заданий в списке». Мы приближаемся к той сфере, которая, как я полагаю, служит епархией Элвина. Эта фигня требует больше концентрации внимания или долгого включения в работу. Впрочем, все бурундуки могут получить пользу от части III, которая разбита на три более мелкие, более управляемые подкатегории.
Обязательства и отношения: быть взрослым и поступать по-взрослому.
Работа и финансы: хотите повышения? Не надо больше ничего хотеть! А также: делегирование обязанностей, наслаждение отдыхом и сбережения для пенсии.
Здоровье, дом, стиль жизни: как оставаться бодрым и здоровым, чтобы дожить до пенсии, сохранять дом чистым, после того как вы сделали в нем уборку, как канал «HGTV» обманывает вас и какие плюсы в приглашении специалиста и выкраивании времени на хобби и разные творческие затеи.
Извини меня, Элвин! Ты думал, что я пудрю тебе мозги?
Сюрприз!
Только не для меня.
Обязательства и отношения
В этом разделе мы изучим «взрослость» – термин, который, к сожалению, придумала не я. Just f*cking do it не заканчивается на контроле электронного почтового ящика и содержимого свиньи-копилки. Вам нужно ходить к врачу, переоформлять паспорт и учиться выполнять нудные и неприятные дела с умением и задором. Перестаньте опаздывать с оплатой счетов и начните писать благодарственные письма. А в промежутках вам нужно находить время для встреч с друзьями, семьей и/или людьми, с которыми вы занимаетесь сексом. (Но только если вы действительно хотите этого. Как обычно, я не говорю вам, что делать, а только предлагаю варианты, как вы можете поступить, если считаете тот или иной аспект вашей жизни важным для счастья.) Может быть, вы как раз настроены на завершение отношений навсегда, а не только на эти выходные. В таком случае продолжайте читать, но я бы не оставляла эту книгу открытой на странице 140 на кофейном столике. Ошибка новичка.
Только для взрослых
Когда мне было десять, я брала книги Вирджинии Эндрюс[38] у своей старшей двоюродной сестры. В то время я еще не понимала всех этих «взрослых заморочек», но выучила несколько ценных уроков, например «никогда не стоит недооценивать людей, которые судятся за наследство» и «если вы весь день едите пончики с сахарной пудрой, то к вечеру у вас, вероятно, разболится живот».
Поэтому я надеюсь, что книгу будут читать дети, которые придут в восторг от следующей главы. Простите, она не 18+, но действительно информативна. Если вы прочитаете ее сейчас, то ваша жизнь станет значительно легче в будущем, когда вы окажетесь в мире парковочных автоматов и консультаций у проктолога.
Жизнь как подача
В каком-то смысле успех в жизни представляет собой разгребание фигни, которая неожиданно требует срочного внимания. Трехлетний ребенок, наступивший на ржавый гвоздь на игровой площадке, обычно рассчитывает на помощь учителя, родителя, бэбиситтера (няни), которые утешат его, отряхнут, помажут рану антисептиком и договорятся насчет прививки от столбняка. Когда вы взрослый и с вами случается нечто подобное, приходится справляться с этой фигней самому.
Однако ржавый гвоздь, хоть это и неприятно, когда он вонзается вам в ногу, все же не ставит под угрозу всю Игру жизни.
Я знаю, что фигово чувствовать себя так, будто вы наконец отточили ежедневный ритуал – прямая подача в зону страйка, – и вдруг жизнь преподносит вам сюрприз. К счастью, все известное вам к этому моменту об эффективном управлении временем, расстановке приоритетов и контроле импульсивных желаний подготовит вас к неприятным событиям.
Вы ведь уже стали более эффективным, так? Вы больше не опаздываете. Ваши будни лучше организованы, и в них меньше стресса. На самом деле вы можете выполнить прямую подачу из парка, даже будучи разбуженным ночью. Это значит – у вас больше времени, энергии и денег для других ударов, которые преподносит вам жизнь, будь то повороты, пробуксовки или просто перемены не в лучшую сторону.
Вот какие это могут быть удары.
Непредвиденные затраты
Мы уже поговорили о ежедневно сэкономленных долларах, о понимании, сколько денег вы тратите (и на что), и о том, как вписаться в бюджет и увеличить свои сбережения. А как насчет случайных затрат вроде платы за прокат смокинга или парковочных квитанций? Они возникают редко, но вы не можете по этой причине считать их менее срочными. Если вы не привыкли оплачивать парковочную квитанцию каждый день, это не означает, что нужно быть менее шустрым и решительным, когда такие расходы появляются в списке ваших срочных дел дважды в год. Люди, которые живут по принципу just f*cking do it, не опаздывают с платежами.
У врача
Может быть, у вас редкая генетическая мутация и вам можно не проходить ежегодный медосмотр и не подвергаться периодически садистскому ритуалу у дантиста, что здорово. Если с вами все в порядке, не заморачивайтесь. Но однажды врач скажет, что вам нужно «пройти обследование» (или того хуже: «лечь в больницу»), и эта фраза будет висеть у вас над головой, как лезвие гильотины, пока вы не сделаете все, что нужно. Да, это погано. Да, говорить об этом по телефону неудобно, если вы находитесь в офисе в окружении коллег. И да, сама мысль, что какой-то посторонний мужик, похожий на вашего кузена Стива, будет лапать вас за пятую точку, не вызывает никакого восторга (в лучшем случае). Однако ради вашего здоровья – не говоря уж о списке срочных дел – вам нужно выскочить в коридор, позвонить, назначить время и прийти на прием. Люди, у которых все схвачено в жизни, не страдают без нужды.
Просроченный паспорт
Не запускайте процесс. Не ломитесь через канадскую границу до того, как вспомните, что ваш паспорт просрочен. Just f*cking do it.
Выражение благодарности
Привет. Я взрослый человек, вы взрослый человек, давайте вести себя как взрослые люди. Если кто-то оказал вам услугу, поблагодарите его. Если вам оказали исключительную услугу, выразите благодарность в письменной форме. Хорошая карма, которую вы получите от Вселенной, посылая открытку, стоит трех минут вашего времени, а именно столько нужно, чтобы написать такую записку и прикрепить ее к электронному письму. Но в большинстве случаев, особенно когда вы находитесь на принимающей стороне – свадьба, вечеринка по поводу предстоящего рождения ребенка, выпускной в вузе и все такое, – just f*cking do it: напишите благодарственные записки, перед тем как начнете пользоваться подарками. Я писала все свои благодарности в аэропорту, в ожидании самолета, который должен был увезти меня в свадебное путешествие, но зато каждая «маргарита» проскальзывала внутрь без угрызений совести.
Неприятные дела
Лично я ненавижу ходить на почту, что случается довольно редко в мире, где правят электронные письма и Джефф Безос[39]. Я терпеть не могу почту. Ничего хорошего не случилось со мной в почтовом отделении за всю мою жизнь, и я даже рыдала там несколько раз. Но вы не можете допустить, чтобы презрение и ненависть к Почтовой службе помешали вашим целям. Если вы избегаете неприятных дел слишком долго, вам придется потратить 32 доллара на срочное почтовое отправление, чтобы отослать своему дедушке поздравительную открытку за два доллара, а это очень глупо. Вам все равно придется пойти на почту, и промедление обойдется в 30 долларов. Боже мой, Сара, just f*cking do it!
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Было ли все вышесказанное «Введением во взрослость» или просто повторением пройденного – я надеюсь, что информация оказалась полезной для вас. Вести себя как взрослый – неотъемлемая часть стратегии just f*cking do it. Это единственный способ съехать из родительского дома, не возвращаться обратно, а потом стать одним из тех, кто рассказывает детям о том, как тяжело было «в те дни, когда я был молод». Вы знали, что мой отец собирал чернику, получая 5 центов за три ведра? А он это делал. Мое первое рабочее место было на развлекательном веб-сайте, где в офисе висела доска для метания дротиков и поющая пластмассовая рыба, зато у нас не было бесплатного фонтанчика с содовой, поэтому мне было куда расти.
Для вас такое пространство тоже есть.
Улаживание отношений
Еще одна сфера взрослого бытия – построение отношений. Когда ты ребенок, ты играешь с детьми друзей своих родителей, соседей или тех, у кого есть бассейн на заднем дворе. По мере взросления группы ваших ровесников диверсифицируются, вы начинаете принимать более самостоятельные решения относительно того, с кем вы хотите проводить время и почему. Достигнув взрослости, вы обрастаете целым клубком сложных отношений с разными людьми: с одними вы общаетесь по собственному выбору, а с другими… не очень.
Отношения с другом, членом семьи или второй половинкой можно разделить на три категории.
Поддерживать
Улучшать
Рвать
Поддержка и улучшение отношений требуют некоторых усилий. Например, когда вы встречаетесь с приятелем, оставьте телефон в кармане. Рассылка сообщений в «Твиттере» во время свидания не пойдет на пользу никому. Если вы разговариваете по телефону с мамой, ей не нужно слушать «Sirius XM» на заднем фоне. Слушайте ее, а не Говарда Стерна.
Однозадачность показывает, что вам не плевать на сидящего рядом человека.
Конечно, вы не можете посвящать себя целиком и полностью кому бы то ни было, если вы все время вне зоны доступа. Поэтому нужно сначала расставить приоритеты и решить, когда вам хочется поговорить с этим ребятами.
Потерянные связи
Мы уже обсуждали ситуацию, в которой вы «слишком заняты», чтобы «сделать все сразу», и эта отговорка все время всплывает, когда вам не удается встречаться с друзьями так часто, как хотелось бы.
Например, довольно трудно видеться со старыми знакомыми, если после окончания колледжа вы тут же улетели на другой конец страны (или земного шара) от людей, с которыми регулярно засыпали на вечеринках в одной постели. Вы начинаете новую жизнь, вам приходится думать о таких вещах, как работа и съем жилья. У вас нет ни свободного времени, ни средств, чтобы телепортироваться в Норма (штат Оклахома) – проведать бывшего соседа по комнате, который по непонятным причинам решил закончить магистратуру именно там. У вас есть аккаунт в «Фейсбуке», поэтому вы можете открыто или тайно следить за всеми (а еще за тем парнем, который почти втерся между вами на втором курсе), и вы до сих пор обмениваетесь сообщениями, но это не то же самое.
Увы, по мере того, как вы продвигаетесь от двадцатилетия к тридцатилетию, становится все сложнее заводить новых друзей в новых городах и устраиваться на новой работе, пытаясь втиснуть в свою жизнь новых коллег. Плюс к этому, если у вас есть зазноба, его или ее друзья начинают беспокоить вас по ночам и в выходные, падают вам на хвост и ходят за вами по пятам. Возможно, вам даже нравятся большинство из них, но они не входят в круг ваших друзей, а потому вы и ваша пассия вынуждены принимать сложные решения о том, с какой вечеринки начать субботу и где закончить этот тур, – а также решить, кто из друзей устраивает самые классные тусовки. Состоять в отношениях нелегко.
Через десять лет такой жизни (может быть, вы успели пожить в нескольких городах и состояли в отношениях с несколькими пассиями), у вас образовалось несколько десятков новых друзей (и по крайней мере 200 друзей в «Фейсбуке»), а теперь они вдруг все одновременно решили пожениться в ближайшие выходные. Бли-и-ин…
Перемотаем пленку жизни еще на десять лет вперед. И вот у большинства друзей уже есть дети – может быть, они есть и у вас. Решение собраться за ужином с людьми, которые живут в одном городе с вами, влечет необходимость выстроить многоступенчатую логистику. Медленно, но верно вы выпадаете из поля зрения друг друга и теряете связь. Как же звали вашего соседа по комнате? Миллер?
Или же эта «потеря связи» произошла, когда вы однажды вышли из последнего вагона и осознали, что только игры ваших детей в футбол, бар-мицвы, выпуски и свадьбы сохраняют вашу связь с друзьями. И теперь вы едете по незнакомой местности с потрепанным журналом «AAARP»[40] в качестве гида.
Абсолютно естественно для некоторых друзей откалываться на каком-то этапе нашей жизни. Суть в том, чтобы поддерживать (или улучшать) те связи, которые действительно важны для вас. Это отношения с людьми, ради которых стоит проезжать многие километры, преодолевать трудности, устраивать вечеринки, которые начинаются в полдень, а к трем часам дня ребенок вашего друга засыпает у вас на плече.
Первым шагом будет честно признаться самому себе в том, стоит ли эта дружба того, чтобы продолжать ее. Если нет, то я бы вам порекомендовала совершенно другую книгу[41]. Но если вы решите, что стоит, тогда вы можете поставить цель поддерживать или улучшать отношения с этим человеком и выстроить необходимую стратегию.
Например, когда я пишу что-либо к определенному сроку, мои приоритеты меняются, поскольку для меня «сделать работу вовремя» важнее, чем «зависать с друзьями». Я становлюсь немного затворницей, что нормально в короткой перспективе, но не хочу позволять ситуации выйти из-под контроля, потому что именно в такие моменты дорогие друзья исчезают из вашей жизни. Такое происходит с парами знаменитостей, которые постоянно распадаются, потому что расстояние между точками съемок слишком велико для истинной любви (и очевидно, для частных самолетов тоже) и порой даже непреодолимо.
Так что моей стратегией всегда было составление текущего списка – вас это шокирует, я знаю, – всех классных свиданок и сходняков, которые я откладывала с тех пор, как начала писать книгу «Just f*cking do it!». Эта запись «Увидеться с людьми» в моем приложении «AnyList» стоит сразу после «Вещи, от которых, наверное, стоит избавиться» и выше «Новые туалетные принадлежности для путешествий».
Я сделала это не потому, что иначе не вспомнила бы имен своих друзей, а просто чтобы иметь визуальную памятку, напоминающую мне не только что я хочу увидеть их, но и что нужно выделить для этого время (т. е. сфокусироваться), как только я выйду из режима цейтнота. А потом я пошлю сообщение: «Эй, я просто хотела, чтобы вы знали, что я думаю о вас и жду не дождусь, когда мы встретимся за коктейлями, когда у меня появится время и я выберусь из четырех стен».
Кому не понравится получить известие, в котором говорится, что кто-то думает о вас? Всего одна строчка может перезагрузить отношения с отметки «Может быть, этот человек не ценит мою дружбу?».
Одна строчка. Нужно лишь ненадолго сконцентрироваться, взяться за дело и напечатать электронное сообщение длиной в одну строчку.
Так стоит ваша дружба этого или нет?
Избалованность и неприхотливость
При общении с родственниками и членами семья ситуация бывает более сложной. Просто предупреждаю. Намек. Мазок.
Может быть, у вас есть брат или родитель, с которым вы не чувствуете (или не хотите чувствовать) особой близости, но вам приходится поддерживать отношения. С ними жить нельзя и без них тоже – это понятно. Рискну выдвинуть предположение, что вы регулярно выполняете разные не очень приятные, но нужные дела, так? Чистка зубов, прием лекарств от аллергии или бритье ног – эти задачи не отнимают много времени. К тому же они вносят вклад в достижение ваших долгосрочных целей – оставаться свежим, здоровым, бодрым и гладким, как в песне Карлоса Сантаны «Smooth» – гладкий.
Вы могли бы относиться к члену вашей семьи так же, как к волосам на ногах. Вы же не хотите, чтобы кожа стала колючей или чтобы на ней появилось раздражение. Поэтому каждые несколько дней вы берете бритву и водите ею минут десять (краткий е-мейл или быстрый звонок) или раз в месяц посещаете салон, где строгая дама из Польши полчаса кропотливо выдергивает волосы из фолликул (беседа по «Skype»).
[image: image21.jpg]Kak xanb, uto Thl ceropHs He co mHomn!

TIO4TOBbIE OTKPHITKA — WEATbHOE CPE/ICTBO IOANEPIKAHUA OT-
HOIIEHHH Ha paccTOAHWMH. ECIi BEI B OTIyCKe, TO €CTh B CAMOM
yA0GHOM MecTe /i1 OGIIEHHA C POACTBEHHHKAMH (OYeHb JJaTeKo
OT HUX), paccTabIeHHE], U CIACTIUBEL, M He 0cO60 3arpy)eHsl, TO
MPOCTO YePKHHTE KPATKOe COOBIeHHe. DT O4eHb JIerKHii Criocod
TOKa3aTh, YTO BHI 0 HUX AyMaeTe. U gemeskrii. Just f*cking do it—
oTHpas/AiiTech B CyBeHUPHEIIT MarasyH, CJbIIIHTE?




 
Есть еще такие родственники, которых вы просто не очень хорошо знаете, например дальние двоюродные кузены или маленькие дети. Может, вам до лампочки какая-то там свадьба в Новой Шотландии или вы не горите желанием присутствовать на школьном спектакле, но все же считаете важным показать им, что вам не совсем плевать.
Время строить стратегию, концентрироваться и приступать к делу.
Хотите поздравить свою кузину Дебору с бракосочетанием? Определитесь с бюджетом, выделите 10 минут на изучение ее онлайн-журнала регистрации, а дальше пусть говорит ваша кредитная карточка. Если у Деборы нет журнала регистрации (или у вас нет компьютера), ничто не скажет «Поздравляю» лучше, чем подарочная карточка «Best Buy».
Хотите повеселить вашего племянника? Пошлите ему СМС с текстом «Удачи тебе, лопух!» (или отправьте его по приложению «Snapchat», если вы знаете, что это такое), и это даст ему понять, что вы не забыли о маленьком негодяе. Оба этих поступка займут меньше времени и энергии, и это лучше, чем сохранять непроницаемое лицо, наблюдая, как орда начисто лишенных музыкального слуха двенадцатилетних балбесов исполняет песню, популярную в 50-е годы прошлого века.
Маятник отношений
Вопрос, которого я не коснулась в книге «Магический пофигизм», – сфера романтических отношений. Это упущение становится все более очевидным каждый раз, когда я проверяю сообщения в «Фейсбуке» и нахожу там послание от какой-нибудь читательницы, которая спрашивает меня, как перестать париться насчет разных глупостей, которые выкидывает ее муж. Может, мне стоит написать руководство «Магический пофигизм для молодоженов и пар, живущих во грехе», но пока вам просто нужно следовать принципу just f*cking do it – если вы хотите поддерживать или улучшать ваш романтический союз.
А вы знали, что у всех бурундуков есть подружки? Бурундучихи. Термин, безнадежно ориентированный на гетеросексуальность, но полезный для целей этой расширенной метафоры.
Как и во многих романтических союзах, Элвин и Бриттани, Саймон и Жанетт, Теодор и Элеонор переживают свои взлеты и падения. Они не выходят за границы дозволенного, это же все-таки мультипликационные бурундуки, но иногда они милуются, а в другое время собираются надрать друг другу задницы во время кругосветной гонки на воздушных шарах.
Понять своего внутреннего соперника полезно по ряду очевидных причин – это поможет не только обогнать чужой воздушный шар, но и улучшить вашу личную жизнь. Я говорю, основываясь на собственном опыте. (Это не значит, что я когда-нибудь решусь принять участие в спортивном соревновании, если нас с мужем, не дай бог, запишут, скажем, на парный пляжный волейбол. Нам придется еще долго латать наш брак и лечить мою вывихнутую лодыжку, после того как мы проиграем это состязания из-за моей раскоординированности движений).
Но я нашла другой способ соревноваться с партнером – веселиться, прикалываться и вознаграждать. Можно стать идеальным партнером, качаясь туда-сюда – своеобразный маятник отношений. Кто будет более милым, отзывчивым или любящим в какой-то конкретный день? Кто сделает идеальный подарок или сюрприз в идеально выбранный момент времени? В таком соревновании нет победителей и побежденных: каждый выигрывает! Но это происходит не так, как в детском саду, когда воспитатели раздают детям голубые ленточки за то, что они не облегчаются в песочницу два дня подряд.
Какие-то дни бывают лучше, какие-то хуже. Я не всегда проявляю лучшую сторону своей личности, и мой муж тоже. Но сам факт, что мы продолжаем это нескончаемое соперничество, состоящее из совершения приятных вещей друг для друга, поднимает нас над ситуацией, когда приходят черные времена. Сложно долго злиться на того, кто делает тебе массаж ног дважды в неделю.
(Кстати, эта концепция творит чудеса, даже если вы единственный игрок на поле. Хотя тогда массажей вам не достается.)
Независимо от того, наслаждаетесь ли вы фазой щенячьей влюбленности или уже переживаете золотые годы, привнести дух здорового соревнования в ваши отношения всегда уместно. Оно затрагивает и другие аспекты вашей жизни. Вынос мусора перестает быть нудной и неприятной работой, а превращается в услугу, которую вы оказываете вашей девушке. Разве не лучше смотреть на это под таким углом? А записка, которую она засунула в ваш пакетик с обедом, заставляет вас улыбнуться даже в самое поганое время рабочего дня (пока ваш босс давится сваренным вкрутую яйцом, довольно сильно смахивающим на те, что засунуты в ваш сэндвич).
Если ваша цель – счастье и гармония, просто держите ваши ключи, телефон и бумажник на виду все время.
Выстройте стратегию. Придумайте способы, как сделать вашу любимую более счастливой. Некоторые идеи могут быть экстравагантными, но большинство должны быть такими же простыми, как стратегический запас бурбонового коричневого масла от «Ben & Jerry», хранящегося на крайний случай в холодильнике. Или просто бутылка бурбона. Составьте список и сверяйтесь с ним, при необходимости черпая оттуда вдохновение.
Сконцентрируйтесь. Небольшой знак внимания каждый день лучше, чем один большой подарок в стиле «Ой, правда, я так долго тебя игнорировал». (Но и таким вещам найдется место в жизни. См. выше: некоторые сюрпризы могут быть экстравагантными.)
Принимайтесь за дело. Говорите слова, совершайте поступки и в моменты сомнений утешайтесь обнимашками.
Отношениям нужны время и энергия. Если вы вложите больше времени и энергии и постараетесь как можно чаще делать друг другу приятные вещи, вы потратите меньше сил и нервов на гнилые отмазки и взаимные оскорбления. Отношения не дадут вам поводов для такой фигни.
Стратегия, концентрация, (не)принятие обязательств
Как я уже неоднократно демонстрировала, пофигистское отношение может завести вас довольно далеко в том, что касается удаления людей из вашей жизни. Всегда можно пассивно выйти из отношений, медленно гася их бездействием – не нужно даже называть имен и лишать наследства.
Активное разрушение отношений – это все же другая тема, хотя и в этом случае вам не нужно называть имен. Что вы можете и должны сделать (или, лучше сказать, что вы должны сделать со рвением участников шоу «Холостяк», что пинают балду в «Тиффани»), так это just f*cking do it – порвите нездоровые или просто нежелательные связи.
Есть миллион и одна причина, почему отношения (романтические, платонические или семейные) расстраиваются. Расстояние, предательство или просто хроническая несовместимость. Желание получить от другого человека то, чего он не может или не хочет дать. Один из вас фанат Дональда Трампа, а другой не любит этого фанатичного, узколобого, спесивого ханжу-нарцисса, который сжимает руку в маленький кулачок, стоит ему услышать о возможности развязать ядерную войну. Такое случается.
Если это случилось с ВАМИ, мне жаль слышать это. Но все будет хорошо.
Если у вас сложились отношения с таким человеком, с которым – как вы думали – вы могли бы провести всю жизнь (или, по крайней мере, каждый год встречать Рождество), то трудно поставить цель разрушить их. Достичь ее не менее сложно, однако есть способы сделать все легче для себя. Например, вы точно знаете, как больно, когда вам ставят спираль, но если предварительно проглотить четыре таблетки «Адвила» и устроить себе выходной на оставшийся день, то можно пережить это событие. Вам просто нужно думать наперед или х-м-м… забыла нужное слово…
Правильно! – построить стратегию.
Как выглядит выход из отношений? Сколько событий произойдет с первого трудного разговора до возможности больше никогда не видеться с этим человеком? Как организовать совместное воспитание ваших детей или кошек? Действительно ли вы собираетесь собрать вещи и уйти?
Я не призываю относиться к разрушению отношений длиной в жизнь или даже в пять лет как к мелкой неприятности. Это нечестно по отношению к вам и вашему партнеру. Но, апеллируя к моей любимой Скарлетт О’Хара, я ответственно заявляю, что, какой бы сложной ни была ситуация, ее все равно можно разбить на несколько маленьких, более управляемых фрагментов.
Выделите время и сконцентрируйтесь на каждом фрагменте, когда он придет. А потом – приступайте к делу.
Или не приступайте. Смотря по ситуации.
Никто не ставит ребенка в угол по культурным соображениям
Да, вот вам свежая мысль. Как насчет того, чтобы вообще не брать на себя никаких обязательств в романтических отношениях? С этим тоже все в порядке! Вы можете быть крутым и классным, жить независимо от кучи всяких «должен» со стороны семьи, друзей или общества в целом, которые пытаются вбить вам в голову всякую хрень. Быть свободным – нормально. Встречаться с разными партнерами – тоже нормально. Можно даже чередовать это. И пока я тут, вот вам список другой фигни, которую не нужно делать просто потому, что другие люди думают, будто вы должны ее делать:
Быть гетеросексуалом
Быть гендерным конформистом
Связывать себя узами брака
Записаться в очередь на полотенца с монограммой
Иметь 2,5 ребенка
Иметь дом
Избавляться от почтового ящика на сайте Hotmail
Однако вам нужно принять к сведению мои советы. Все. Без исключения.
Работа и финансы
Как вы знаете, для меня just f*cking do it на протяжении последних лет по большей части было направлено на уход из издательства и на создание условий, позволяющих работать на себя. Однако вы можете быть счастливым, оставаясь на своем месте, – и таким счастливым, что вам захочется просить повышения зарплаты или продвижения по службе. Не разменивайте это счастье на мешок кокосов и паука в качестве домашнего животного. Все будет отлично, я поддержу вас. (Мне достанется больше кокосов.) Этот раздел расскажет об улучшении вашей профессиональной жизни – от продвижения по иерархической лестнице до умения насладиться тяжело выбитым отпуском. Первая остановка этого поезда: станция Делегирование! Я также покажу вам, как деньги, которые вы зарабатываете с таким трудом, могут послужить вам еще лучше в долгосрочной перспективе, потому что накопленные проценты делают вас богаче. По крайней мере, вам не приходится тянуть оплату чека до самого 80-летия, о чем мечтают большинство людей.
Умения включены
Независимо от того, что представляет собой ваша работа – обычная карьера или что-то офигительно необычное, – всегда найдутся люди, на которых вам нужно производить впечатление по пути наверх. А что может быть более впечатляющим, чем владение методом just f*cking do it? Забудьте о «Знании основ «Фотошопа» и «Разговорном французском». Соискатели должны указывать в своих резюме, что «у них все схвачено». Я бы принимала на работу именно таких людей.
В части II: «Теодоров создают мелочи» мы рассказали о техниках самоуправления, которые следует применять в вашей рабочей жизни (управление временем, списки заданий, фантазии о мести). И конечно, о необходимости приходить на работу вовремя, соблюдать сроки – все это идет в наборе, что бы у вас ни случилось. Однако если вам хочется прибавки к зарплате или повышения по службе, если вы стремитесь заполучить крупного клиента или выиграть стипендию фонда Мак-Артура для гениев или что-то еще, то вы обратились по адресу. У меня есть нужный опыт в некоторых (если не во всех) сферах.
Будьте уверенным
Выглядеть уверенно, даже если в душе вы напуганы до чертиков, – прекрасный способ заручиться доверием и уважением вашего начальника или клиентов, а значит, продвинуться. Чуть позже мы поговорим о том, как побороть отчаяние и другие саморазрушительные психические состояния, которые убивают вашу уверенность, но пока поработаем только с внешностью.
В душе вы можете быть Роджером «Болтуном» Кинтом, но снаружи вам нужно быть Кайзером Сёзе[42].
Я знаю, такое поведение неестественно для Теодоров, живущих среди нас. Очень трудно быть (или выглядеть) уверенным, когда вас не оставляет чувство, будто мир вокруг рушится. Надеюсь, что советы, которые я давала вам все это время, помогли ослабить это чувство и вы стали спокойным, холодным, трезвым и собранным. Я слышала, это модно в нынешнем сезоне.
Элвины на самом деле хорошо умеют играть в уверенность. У них много энергии, которую можно обратить на то, чтобы выглядеть хладнокровным и собраться с силами, чтобы покрасить волосы. Если вы такой Элвин, то вы ближе, чем думаете, к визиткам с надписью «заместитель директора», на которые вы давно положили глаз.
Саймоны могут быть абсолютно уверенными (на грани Элвина) или нет (ближе к Теодору), но в любом случае они обычно достаточно высокофункциональны, чтобы завоевать доверие. Правда, иногда на их головы обрушивается ругань клиентов и вышестоящих чинов. Если вы член братства любителей синих водолазок, то продвижение по карьерной лестнице может скорее заключаться в грамотном распределении вашего времени и энергии в пользу качества работы, чтобы не оказаться на обочине из-за большого объема заданий.
В любом случае вы можете начать излучать уверенность, отрабатывая три основные фразы:
«Нет проблем».
«Я тебя прикрою».
«Я берусь за это».
И заканчивая так:
Заставлять всякую фигню происходить – мое второе имя.
Вы можете также включиться в какую-нибудь безобидную ролевую игру для воспитания у себя уверенности. Понаблюдайте за своими коллегами. Кто из них выглядит так, будто у него все схвачено? Что вас заставило так подумать о них? Может быть, их радостное поведение, их спокойные руки или тот факт, что на их рубашке нет пятен от вчерашнего буррито за 0,99 долларов? Есть ли что-то такое, что мешает вам быть как они? Я всего лишь говорю о том, что огромное количество людей тратит время и деньги, одеваясь как Уолтер Уайт и Джесси Пинкман[43] на каждый День всех святых. Я подозреваю, что эти усилия можно потратить на достижение более важных результатов.
Просите и получите
Многие гуру, лайф-коучи (тренеры по саморазвитию) и люди с собственным мнением скажут вам, что следует «попросить о том, что вы хотите получить». С этим все ясно, но я думаю, что вам также стоит спросить, что делать, чтобы получить желаемое. То есть вам нужно в буквальном смысле спросить своего босса или клиента: «Что я должен сделать, чтобы заставить вас дать то, что мне нужно?»
Здесь не должно быть тайн!
Я видела много людей, засиживающихся на одном месте долгие годы в ожидании, что кто-то наверху намекнет им, как поступить, чтобы получить ключ от большого кабинета с высокими окнами. И я видела много менеджеров и исполнительных директоров, которые не обращают внимания на нужды или желания своих подчиненных, пока у них не возникнет в том острая необходимость. Последнее обычно случается, когда вышеупомянутые подчиненные дают о себе знать.
Повышения и продвижения – как и любой другой цели, кроме БОНУСА, – можно добиться, попросив своего босса или клиентов предоставить вам четкую стратегию (например, «Выпишите пятьдесят новых счетов в год» или «Возьмите кого-нибудь под крыло и покажите мне, что вы можете быть хорошим менеджером»). Дальше вы можете двигаться прямо к концентрации и посвящению себя делу.
БУМ: вы устранили посредника. Это путь к креслу замдиректора!
Этот кульбит приносит дополнительную пользу, когда нет вакансии для вашего продвижения или бюджета для повышения зарплаты. Если вы зададите такой вопрос и ваш босс начнет пыхтеть и ворчать или подпрыгивать и махать руками – ну что ж, это о чем-то вам да скажет. Иногда люди засиживаются на одном месте не потому, что они не способны занять более ответственную должность, а просто потому, что путь вперед закрыт, а они об этом не знают. Почему? Они никогда не спрашивали.
[image: image22.jpg]Mate ppyrux cnoco6oe nokasare
Bawemy 6occy, YTO y BAC BCe CXBAYEHO

BBINONHATD BCe PACTIOPSIKEHHS
TIpu3HABATH CBOM OMMGKH

PaGoTath Ha OIlepexeHHe U yIpex/eHHe
TIONIOXHUTH BTy KHHTY ceGe Ha CTON

He 6bITb HEBEIHOCHMBIM 3aHyZON




 
Если ваш босс говорит, что ничего нельзя сделать, или ничего не говорит, то посмотрите на это так: вам нужно навострить лыжи на поиск такой работы, где вы могли бы развиваться. К счастью, вы владеете методикой just f*cking do it (и добавили эту строчку в свое резюме), поэтому найти новое место не составит для вас проблемы.
Я покажу вам свой выход из офиса, если вы покажете мне ваш
Когда вы добились повышения и выложились по полной, чтобы доказать, что заслуживаете его, вам светит заслуженный отпуск. В части II мы коснулись этого вопроса. Теперь вам нужно убедиться, что вы сможете выйти из офиса и насладиться отдыхом. Это чаще всего означает дополнительную работу, которую вы должны завершить за пять дней до отлета.
В этой ситуации подумайте об ожиданиях и реальности, а потом действуйте.
Я имею в виду ожидание ухода из офиса – и все эти «а что, если», неизвестность, непредвиденность, которые его сопровождают. Их достаточно, чтобы ввергнуть многих людей в состояние паники. Меня порой охватывал безумный мандраж, когда я готовилась к отпуску. Не только потому, что на меня обрушивался недельный объем работы вдобавок к моим текущим обязанностям, но и потому, что другим людям могло понадобиться от меня что-нибудь, пока меня нет. Поэтому я перестраховывалась. К тому же я всегда проверяла чертову почту в отпуске, уничтожая тем самым весь смысл заблаговременных забот о том, что нечто может всплыть или не всплыть во время моего отсутствия.
Вся эта болтовня была мастер-классом по отчаянию и неэффективности.
В реальности возращение в офис после семидневного круиза на лайнере по Средиземноморью (все включено) выглядит так. Вы задерживаетесь вечером на два часа, просматриваете несколько сотен сообщений в почте (75 из них можно удалить не читая или заархивировать и пойти домой, чтобы всосать бутылку узо, купленную в магазине дьюти-фри). Первый день после отпуска напряженный, зато вы сами – отдохнувший и расслабленный. Если вы Элвин, вы по-прежнему пьяны. Вы выживете.
Только в феврале 2014 года (через четырнадцать лет после начала моей взрослой рабочей жизни) мне удалось уехать куда-то дольше, чем на выходные, не проверяя в отпуске почту. (Прежде чем у каждого из нас появился «Blackberry», я проверяла рабочую почту во время медового месяца из «бизнес-центра» гостиницы. Помните, как это было?) По случайному совпадению, мой первый отпуск без почты был также моим первым путешествием в тот самый город в Доминиканской республике, который я теперь зову домом. Если выкинуть из головы все мысли о работе, то у вас освободится место для «живи мечтой», чтобы эта мечта могла прочно поселиться у вас в голове. А потом я перелопатила почти все 300 писем, полученных за это время, ожидая такси домой из аэропорта Джона Кеннеди. В этом аэропорту ужасно длинные дороги, но все же…
Я клоню к тому, что перестраховка и задел на будущее перед отпуском превращаются в работу во время отпуска. Но вам нужно подавить эту фигню в зародыше, чтобы насладиться свободным временем, которое вы с таким трудом сберегли, сэкономили и заработали. Кроме того, люди, которые проверяют свою рабочую почту в отпуске, на 87 % больше других рискуют уронить телефон в воду, что добавит им еще один пункт в список заданий по возвращении (я это выдумала, но звучит правдоподобно, да?).
Сделай, как Эльза, и забей
Если вы как я (точнее, как я несколько лет назад), то готовитесь к отпуску за неделю до отъезда, выполняя всю свою работу плюс задел на неделю вперед, когда вы будете отсутствовать. Потом вы бегаете как угорелый, пытаясь закончить хотя бы половину тех дел, которые еще не появились в поле зрения ни у одного из коллег, но вы занимаетесь ими на всякий случай, вдруг они срочно понадобятся, прежде чем вы вернетесь. Эта последняя часть доводит вашу «ответственность» до того уровня, что у вас должна начаться язва.
Послушайте меня образца этого года: ваша работа – разгрести свои завалы и не заморачиваться чужими.
Забить на то, что вы не можете контролировать, – огромная часть процесса ментальной уборки. А вы точно не можете контролировать, что кто-то другой решит выполнить некую часть своей работы, когда вы будете в отпуске, и вдруг обнаружит, что для этого ему нужны вы.
Должны ли вы забить на ваши обязанности и оставить кучу несделанных дел в офисе, пока вы обнимаетесь с гигантским кактусом сагуаро где-нибудь на рекреационном ранчо Большого Уилла? Конечно нет. Но вы также не обязаны создавать заделы на будущее, которые, может быть, никогда не понадобятся. Положите это желание в нарядную картонную коробку и оставьте ее где-нибудь на улице с надписью «Ничейная фигня». Ее подберет кто-нибудь из прохожих. Точно так же кто-нибудь в вашем офисе включится и направит катящийся шар в нужную лунку, если это действительно важно.
Более вероятно, что они подождут, пока вы не вернетесь. В этом случае вы можете иметь дело исключительно с реальностью возвращения из отпуска, а не добавлять ожиданий к вашему списку срочных дел еще до того, как сядете в самолет.
Ништяки получают те, кто делегирует обязанности
Если пофигизм – это перестать заморачиваться и делать определенные вещи, то just f*cking do it означает делать то, что нужно, легче и с меньшим стрессом.
Выход один: делегировать полномочия.
Чем беспокоиться о тех вещах, которых вы не можете контролировать, лучше заставить кого-то другого беспокоиться о них. Разве я не права? Досвидос, коммандос!
Делегирование полномочий может происходить в разных формах.
Если у вас есть помощник, то вы даете задание ему, потому что его работа в том и состоит, чтобы помогать вам[44].
Вы можете попросить о помощи коллегу, предложив прикрыть его в будущем в ответ на оказанную услугу. Принцип «ты – мне, я – тебе» заводит очень далеко.
Вы можете также принять предложение того, кто готов вам помочь. Если вы в запарке (будь это перед отпуском или каждый чертов день), а кто-то – ваш помощник, друг, посыльный – замечает это и предлагает взять на себя часть груза, то скажите ему «Да», а потом – «Спасибо».
Наконец, вы можете отказаться от звездной роли в вашей версии постановки «Оливера Твиста» в театре одного актера. Все эти «Простите, сэр, но я хочу еще» чрезвычайно утомительны, разве нет? Если вы на совещании, где дополнительные задания раздают участникам, как леденцы без сахара в кабинете у зубного, я рекомендую не поднимать руки. Я живо вижу картину, как я вызвалась добровольцем на дополнительную работу на моей последней должности в издательской корпорации и это привело к одному из самых оглушительных провалов и к потере времени в моей профессиональной жизни. Леденцы без сахара совершенно не стоят этого.
Если честно, я не знаю, что такого классного в том, чтобы просить больше работы и чувствовать себя героем. Перестаньте просить работу! Пускай другие люди, которые не читали моих книг, просят об этом.
Это просто хорошее делегирование.
Но что, если помощники выполнят задания не по моим стандартам?
Саймон, Саймон, Саймон. Мы дойдем до перфекционизма в главе IV, я обещаю. Суть делегирования полномочий частично состоит в том, чтобы не заморачиваться, как именно будет выполняться то или иное задание – просто оно будет сделано не вами. Мы же упрощаем себе жизнь, помните об этом? Самое плохое, что может случиться, – человек, которому вы передали свои полномочия, сделает все плохо, а потом вы один или вдвоем исправите ошибки и будете двигаться дальше.
Правда, если вы ворочаете миллионами долларов в многонациональной корпорации, то вам не стоит давать парню из службы охраны пароль от вашего компьютера и инструкции типа «нажимай эту клавишу несколько раз в день, и все будет в порядке». Иначе у вас появится много времени, чтобы улучшать свои знания по делегированию полномочий, отбывая четырехлетний срок за мошенничество. Поручать кому-то выполнять ваши заявки за решеткой – очень зрелищный спорт.
Никто не умрет на столе
Когда дело доходит до защиты вашего свободного времени – или вашего времени в целом, – вам нужно устанавливать границы и охранять их. Вы все приготовили, делегировали полномочия и поменяли стол в опенспейсе на шалашик или бунгало, вы хотите держать свой мозг свободным от рабочих проблем, чтобы насладиться отпуском по полной. Единственный способ сделать это – полностью отключиться от рабочей жизни. Это означает не только подавлять соблазн проверить почту или позвонить кому-то из коллег. Не оставляйте ни малейшей лазейки в тексте автосообщения, рассылаемого системой в период вашего отсутствия.
Это не отключение:
«В настоящее время я наслаждаюсь шестью драгоценными днями отпуска в году, но периодически проверяю электронную почту. Если у вас срочный вопрос, пожалуйста, позвоните Джиму, который свяжется со мной во время сплава на плотах по горной реке, и вы получите ответ на два рабочих дня раньше, чем в противном случае».
Вот это – отключение:
«В настоящий момент я нахожусь в отпуске и отвечу на ваше сообщение по возвращении».
Если вы не хирург, то никто не умрет у вас на столе только потому, что вы шесть дней были вне зоны доступа. Но будь вы хирургом, вы бы не стали планировать отпуск во время операции по пересадке легкого. Так что отключайтесь – вы это заслужили.
411 на ваши 401, или Сберегательный пенсионный счет
Не навели ли вас разговоры об отпуске на мысль о вечном отдыхе? (Пенсия. Я имею в виду пенсию, а не смерть.) Тогда вам повезло, потому что я много чего могу сказать по этому поводу.
Но если уж быть до конца честной, то нельзя сказать ничего нового о пенсионных накоплениях. Я искренне поражаюсь тому, как много людей не владеют методикой just f*cking do it на этой стезе, учитывая, сколько отличных советов можно найти по этой теме. Так в чем же дело, ребята?
Я уже показала (и не раз), как легко откладывать деньги каждый день или каждую неделю и копить на важную цель, если у вас есть мелочь, которую вы готовы потратить.
Я думаю, что все дело во временном промежутке.
Как ни странно, выход на пенсию (хотя это, вероятно, самая необходимая вещь, на которую можно откладывать) кажется тем менее важной целью, чем вы моложе, а когда вы уже так стары, что ничего не можете изменить, она вдруг становится чертовски важной. У Элвина-бурундука есть отговорка: за прошедшие 55 лет он ничуть не постарел. Элвинам-людям нужно применить метод just f*cking do it и начать работать над этим вопросом. Без всяких отговорок.
Если временной промежуток между сегодняшним днем и выходом на пенсию кажется вам слишком большим, а мысль сберегать средства на черный день представляется не таким уж срочным делом, предлагаю вам посмотреть на графиках, как это время выглядит в долларах и центах. Сложный процент (процент с процентов) – свободные деньги – дает вам процент с первоначальных инвестиций, ПЛЮС процент с накопленной суммы ваших изначальных вложений, плюс процент, снова и снова, пока вы не изымете эту сумму. Это поистине чудеса арифметики.
Как я уже сказала, эта информация не нова, однако, может быть, моя красочная презентация окажется полезной для вас. Я покажу вам размеры ваших вложений, сумму, которая у вас накопится к 65 годам, и сумму возврата с инвестиций, то есть количество денег, которое появляется на вашем счете без всяких усилий с вашей стороны.
Вы также можете думать об этих средствах как о сумме, на которую вы обманете себя же, старого и немощного, если не начнете копить на пенсию сегодня[45].
Смотрите:
График накоплений № 1
1,00 ДОЛЛАР/ДЕНЬ
[image: image23.jpg]BIOOKEHNA nToroeAA TPABRINL
(HaunHan ¢ Hel- YMMA (nericne
Hewsiero soapacta)|  (k €5 roaam) Aesbrul)




 
1 доллар в день – цена одного лотерейного билета.
55-летний человек вложит 3650 долларов и к пенсии получит итоговую сумму 5398 долларов, а его прибыль составит 1748 долларов. Недурно, но было бы лучше начать пораньше.
40-летний положит 9125 долларов на свой сберегательный пенсионный счет (СПС) и к 65-летию будет иметь 24 707 долларов. Это доход в 15 582 долларов. Я не знаю, как вам, но мне 38 лет, и бонус в 15 000 долларов за просто так кажется мне очень приятной прибавкой к пенсии.
25-летняя девушка положит 14 600 долларов на свой СПС, и к 65-летию у нее на счете будет 77 982 долларов. Она получит рекордную прибыль в 63 382 долларов, что демонстрирует пользу своевременной заботы о пенсионных накоплениях. ШЕСТЬДЕСЯТ ТРИ ТЫСЯЧИ ДОЛЛАРОВ!
А теперь посмотрите, что случится, если вы будете вкладывать те самые 3,57 доллара[46] в день, о которых мы говорили раньше, на стр. 127:
График накоплений № 2
3,57 ДОЛЛАРА/ДЕНЬ
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3,57 доллара в день (цена складного стаканчика на цепочке от часов):
55-летний вложит 13 030 долларов и получит 19 271 – доход 6241 долларов. На это можно купить много ужинов для ранних пташек.
40-летний вложит 32 575 долларов в свой СПС и будет иметь 88 204 на счету к 65-летию – доход 55 629 долларов.
25-летняя вложит 52 120 долларов в свой СПС и будет иметь 278 393 на счету к 65-летнему возрасту; доход 226 273 долларов. Я чувствую, тут запахло приличными суммами.
Наконец, что произойдет, если вы замахнетесь на бо́льшие баксы?
График накоплений № 3
5 долларов/день
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5 долларов в день (никому не повредит округление):
55-летний вложит 18 250 долларов и получит 26 990 – прибыль 8740 долларов.
40-летний вложит 45 625 долларов в СПС и получит 123 537 на счету к 65 годам – доход 77 912 долларов, что больше, чем получит 25-летний через 40 лет, вкладывая доллар в день.
25-летний вложит 73 000 долларов в свой СПС и будет иметь 389 912 на счету к возрасту 65 лет. Это 316 912 долларов прибыли – солидная, официально заработанная сумма.
Думаю, я изложила свою точку зрения. Валяйте, я могу подождать, пока вы откроете свой сберегательный пенсионный счет.
Здоровье, дом и стиль жизни
Но не стоит заранее слишком сильно радоваться своей пенсии. Надо еще дожить до нее целым и невредимым, с полным набором внутренних органов в хорошем состоянии. В этом разделе приводятся рекомендации по диетам и упражнениям, которые вы можете проигнорировать. Но я сама последую своим же советам и начну работать над собственной фитнес-программой, которую так долго откладывала.
К прочей фигне, которую вы можете игнорировать, относятся: гора немытой посуды в раковине, грязь в ванной и мусор на полу. Но если вам нравится тратить кучу времени и энергии на уборку в доме, я расскажу, как поддерживать его в чистоте. Этот метод вам лучше отработать до того, как вы предпримете попытку ремонта собственного жилища, которого я еще коснусь. (Ремонт в подвале – метафора обновления вашей жизни!) И наконец, я поделюсь с вами некоторыми знаниями о том, как быть эгоистом – не будучи при этом говнюком или невыносимым занудой, – двигаясь вперед по дороге успеха.
Займитесь спортом
Я повидала на своем веку немало приятелей-американцев, променявших беговую дорожку на диагноз «диабет 2-го типа», с которым они живут уже несколько десятилетий. Поэтому я предполагаю, что большинство людей чувствуют то же, что и я: я совершенно неспортивна, но мне плевать на это. Именно поэтому я удивилась, что пункт «Физическое здоровье» котируется среди респондентов моего исследования довольно высоко (оно стоит на втором месте после «Работы» и перед «Стилем жизни») как сфера, в которой людям нужна помощь для осуществления стретегии just f*cking do it. Век живи, век учись!
А я? Я занималась всей этой фигней в подростковом возрасте и после двадцати, смотрела кассеты «Железные булки»[47], бегала по 10 км по воскресеньям и ненавидела каждую минуту этой фигни. Я занималась спортом, думая, что это необходимо, чтобы быть стройной и хорошо к себе относиться. Но с тех пор мои приоритеты изменились, и точно так же, как некоторые не заморачиваются бардаком в своей спальне, я живу в мире с жирком на своей попке. Это означает, что мне больше не нужно тратить еще один час своей жизни когда бы то ни было, истекая по́том под песни своей молодости.
Но недавно я решила, что мне не хватает гибкости. Может быть, все из-за того, что я провожу день, сгорбившись за компьютером, или потому что «мне почти сорок». Как бы то ни было, я начинаю чувствовать скрип в суставах. До того как это состояние станет перманентным и необратимым, я собираюсь предпринять кое-какие меры.
Так, так… Кажется, я только что поставила себе цель. Теперь дело за стратегией.
Сначала я наберу в «Гугле» слово «растяжка» и получу представление о том, что мне нужно делать, чтобы уберечь свою шею и спину от преждевременного наступления трупного окоченения.
Потом я выделю время для выполнения нового пункта в списке срочных неотложных дел. Поскольку на данный момент я выделяю себе час каждое утро, чтобы выпить кофе и проверить сообщения в социальных сетях, я думаю, мне удастся выкроить 15 минут из этой низкоприоритетной деятельности для растяжки. (Примечание: я ничего не добавляю в свой день, в этом мудрость управления временем. Я включаю растяжку в счет времени, которое отнимаю от других, менее важных заданий).
Наконец, завтра утром я проснусь и примусь за дело. Я сообщу вам, как все прошло.
Проработай или найди обходной путь
Несмотря на то что растяжка кажется простым делом (сказала она, не успев попробовать), другие виды упражнений потребуют больше усилий, больше концентрации и мотивации, что может привести к образованию грыжи. Это моя сумка вонючей спортивной формы, но она с таким же успехом может быть и вашей.
Вопрос в следующем: насколько важно для вас выполнять все эти упражнения и заниматься спортом? Несколько сотен людей кликнули на кнопку в анонимном исследовании, но пока ничего не сделали для этого. Почему? Возможно, их мотивация пока что еще не настолько сильна.
Сила негативного мышления может привести вас от онлайн-исследования к секции кикбоксинга.
Разве вы испытываете отвращение к себе из-за того, что находитесь в плохой спортивной форме? Если ответ «нет», то продолжайте валяться на диване. Если же ответ «да», то пришло время – just f*cking do it. Вы знаете, с чего начинать.
Джентльмены, ставьте себе цели!
Если вам нравятся физические упражнения, эта цель не должна быть труднодостижимой. Вам нужно просто поставить ее в приоритет и заниматься спортом за счет тех двух-трех часов, которые можно отнять от других видов деятельности. Просмотр рекламных видео с демонстрацией гимнастического ролика для развития мышц спины, сидя на диване в трико, не считается гимнастическими упражнения.
Если вам не так сильно нравится спорт, следует сравнить вашу нелюбовь к приседаниям с нелюбовью к обвислой зоне галифе. Негативное мышление захватило вас? Отлично, захватите эту мотивацию с собой в спортзал! Я последний человек, который будет заверять вас, что пробежать 8 км в день – плевое дело или что ничего не стоит покорячиться на уроках йоги часок-другой. Но я первая скажу вам, что выполнить пункты спортивного плана, в конечном итоге, намного легче, чем пускаться во все тяжкие и погружаться в бездну депрессии. Как-то так…
Если же вы ненавидите физические упражнения даже больше, чем злодей из мультфильма про Скуби Ду ненавидит паршивых детей и их глупую собаку, – но все же недовольны своим внешним видом, то вам нужно собраться и заняться своим здоровьем, не теряя при этом радости жизни.
Я большой любитель не делать то, чего не хочется (факт: я даже написала об этом целую книгу), и предпочитаю находить работу поближе. Это может означать, что вам стоит больше следить за тем, что вы едите, вместо того чтобы считать пройденные за день шаги. Или же можно начать заниматься спортом, делая попутно что-нибудь приятное – слушать аудиокнигу о том, как не делать ту фигню, которую вы не хотите делать.
Это просто информация к размышлению.
Расстелите постель
Дорогие бурундуки, даже если вы ничего больше не вынесете из этой книги, вы должны понять, что без хорошего, полноценного сна ваша жизнь становится бессмысленной. Ну ладно, не бессмысленной, но значительно более дерьмовой. И даже намного более дерьмовой, на тысячу долларов.
Я серьезно. Вам нужно спать и делать это регулярно, а свой сон охранять, как львица охраняет своих котят. Если вы когда-нибудь – хоть раз в жизни – становились перед выбором: спать или выполнить еще одно, последнее задние в вашем списке срочных дел, то я приказываю вам рухнуть на матрас с такой силой, как будто от этого зависит ваша жизнь. Да она и так от этого зависит.
Возьмите булочку с корицей, но оставьте канноли[48]
Что касается еще одной составляющей физического здоровья – диеты, – то я испытываю к ней смешанные чувства, о чем еще расскажу в части IV. Однако сама концепция здоровой диеты не особенно сложна. У меня все выглядит так.
Ешьте все, что нужно, чтобы функционировать, только не переборщите, если хотите, чтобы ваши сердце и печень продолжали работать, и наслаждайтесь жизнью, пока вы живы.
Вы здесь не для того, чтобы получить рецепты низкокалорийных смузи, а чтобы научиться стратегии just f*cking do it. Я просто называю вещи своими именами. Суть just f*cking do it в том, чтобы стать счастливым, удовлетворенным и довольным. Не скучным. Вы довольны и не скучаете, когда уплетаете третью порцию ростков фасоли за день, как какой-нибудь чертов кролик, который только что подписал контракт с топовым модельным агентством.
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Может быть, так оно и есть. Может быть, вы кролик с контрактом. Я не знаю. Просто мне сидение на диете причиняет неудобства. Единственный способ, который я знаю, – применить к диете свое умение just f*cking do it.
Постройте стратегию: вычислите, насколько меньше еды вам нужно поглощать каждый день – маленькие управляемые кусочки. Учет калорий – слишком прямолинейный способ достичь цели. Половина коробки чипсов «Принглз» (745 калорий) – вот и вся еда.
Сконцентрируйтесь: время, необходимое для сброса Х фунтов, будет зависеть от того, сколько калорий вы можете изъять из своего меню, не рискуя откинуть копыта от недоедания. Определите, из какого типа еды будут поступать эти калории и будете ли вы при этом делать физические упражнения (и каков ваш метаболизм, но это уже не мое дело). Обычно 3500 калорий формируют 500 г веса, поэтому, если вы можете отказаться от 500 калорий в день, вы будете скидывать около полкило в неделю. Нужно убрать 5 килограмм? Отведите себе десять недель.
Принимайтесь за дело: не ешьте чипсы. Вообще не держите их дома даже для гостей. Не заходите в отдел продуктового магазина, где продаются чипсы. И уж конечно не выходите замуж за торгового представителя компании, торгующей чипсами. Вашу собаку зовут Принглз? Избавьтесь от нее.
Для большинства из нас потеря веса = математика + сила воли. Если вы хотите этого (см. сила негативного мышления), то вы сделаете это. Да, вы можете сорваться, и вам понадобится делать это снова и снова, но способ есть – ешьте меньше и двигайтесь больше.
Я слышала, что индустрия похудения может похвастать оборотом 60 миллиардов в год, а прибыль «Jenny Craig»[49] превосходит мой доход на добрых 59,999999 млрд.
Может быть, это мне нужно совершенствоваться в методике just f*cking do it?
Чистая жизнь
Пока я трачу время, рассуждая, как обратить мою склонность к богохульству в глобальную империю стоимостью несколько миллиардов долларов, вы можете обдумывать следующий вопрос: сколько будет стоить сделать дома уборку и содержать его в чистоте больше трех часов. Некоторые товарищи утверждают, что уборку можно сделать один раз в жизни, а потом просто поддерживать чистоту, но я могу сказать вот что: это абсолютная фигня.
На данном отрезке развития человечества мы живем в постуборочном обществе.
Идея сделать уборку в доме сверху донизу «раз и навсегда» соблазнительна, но непрактична и нереалистична. Как и при групповухе с участием вашей супруги/супруга и обманутого пожилого соседа, вы получаете желаемое, но вам потом придется сталкиваться в подъезде и вытирать ноги об общий коврик. Дом не даст вам слезть с крючка после одного раунда, и тетка средних лет c пышными формами тоже не позволит этого сделать.
Практически все, кого я знаю (включая меня), могут рассказать о выбрасывании содержимого кухонных ящиков прямо на пол и о слезных прощаниях с наборами кулинарных лопаточек. Это в самом деле здорово. Но что произойдет, когда вы загораетесь желанием сделать уборку и Элвин решает смотаться до того, как его охватит еще один приступ желания разложить вещи по контейнерам из ИКЕА?
А я скажу, что произойдет.
Драйв чистоты длится всего несколько месяцев или даже несколько недель, а потом… как бы теряется. Грязные вещи перестают попадать в корзину для белья, книги и бумаги размножаются, как семейка Кардашьянов в жару, а разные приблуды возвращаются, чтобы отомстить. Люди тратят так много времени и энергии, убирая свое физическое пространство, – и все для того, чтобы оно снова заполнилось мусором, хаосом и ванночками для птиц со скидкой.
Почему так получается?
Я могу предположить, что, если бы принцип just f*cking do it стоял у них на первом месте, то вирус убирательства не прошел бы. Порыв к уборке может принести эффективные результаты в краткосрочной перспективе, но все катится под откос, когда у вас мало времени и мотивации, чтобы поддерживать его. Ментальная уборка – вот необходимое предварительное условие для чистки вашего дома и сохранения в нем порядка.
Да, пространство легче содержать в чистоте, если вы начнете с тотальной чистки (см. «Ноль во входящих»). Но вам все равно придется заниматься уборкой потом, если не каждый божий день, то по крайней мере дважды в неделю или меньше, если вы живете в маленьком домике. На самом деле единственная причина жить в маленьком доме – то, что вы ненавидите делать уборку. Маленькие домики – это мерзость, вот что я вам скажу. Двигаемся дальше.
Что-нибудь из этого вам знакомо?
Мне нужна помощь, чтобы сделать уборку и поддерживать чистоту.
Что бы я ни делала, моя квартира остается грязной и противной. Я ужасно завидую другим людям, для которых уборка – рутина.
Мне приходится потратить несколько вечеров, чтобы привести дом в божеский вид, когда ко мне приезжают родители. Мне бы хотелось быть более или менее готовой к визиту гостей в любое время.
По крайней мере троим из вас описанная ситуация должна быть знакома, потому что это все – цитаты из ответов, полученных в ходе исследования. Что касается остальных: если описанная ситуация нормальна для вас и именно так выглядит жизнь не-барахольщиков, не-Плюшкиных, то тогда вы знаете, что вы не одиноки и не беспомощны! Если задача «иметь опрятный дом» стоит на первом месте в вашем списке целей, вы можете подойти к ней, как и к других вопросам, – just f*cking do it.
Цель: не просто сделать уборку в доме, но и содержать его в чистоте для непредвиденного прихода большой компании, неожиданного ужина и в целях общей гигиены.
Стратегия: начните с наведения порядка. Это не обязательно должна быть масштабная чистка на высоком уровне, а просто генеральная уборка, которая создает у вас измененное состояние сознания типа «Не страшно, если соседи заскочат ненадолго». (Упускается из внимания тот факт, что соседи больше «не заскакивают», а предварительно посылают сообщение.) Потом разделите уборочные обязанности по категориям, например подбирание игрушек, складывание вещей для стирки, вынос мусора, чистка ковров пылесосом. Дайте клятву выполнять одно или два дела каждые два дня – с целью поддержания статус-кво. Неважно, насколько велико ваше жилище; если вы разделите его на маленькие управляемые участки, уборка уже не будет утомительной.
Концентрация: выделите время для достижения каждой мини-цели. Если вы посмотрите на маленькую картину, то вам действительно понадобится только двадцать минут для подобной фигни. Игрушки раскладываются по корзинам, обувь отправляется в шкаф, мусор выносится, а безделушки расставляются по местам (а лучше всего – избавьтесь от всяких сувениров и финтифлюшек). Если вы будете уделять уборке по 20 минут в течение нескольких дней, то это принесет ощутимые результаты: вы постоянно поддерживаете дом готовым для мероприятий на высшем уровне. Такие задачи, как чистка пылесосом, могут потребовать больше времени, но если пылесосить раз в две недели в течение часа, то это гораздо легче, чем прибавлять час работы пылесосом к десяти часам других видов уборки, разве не так?
Принимаемся за дело. Если вы уже поставили перед собой мини-цели, оцените, сколько времени у вас уйдет на их достижение, потом расставьте их в порядке приоритетов в вашем списке срочных заданий, и у вас больше не будет отговорок, почему вы не содержите дом в чистоте. Вы планируете время, и все, что вам нужно делать, – использовать его. Вы эффективно загнали себя в угол своей же собственной щеткой.
Факт в том, что вам не нужно принуждать себя проводить уборку, чтобы поддерживать чистоту (или порядок) в доме. Сделайте работу как можно легче для себя, разбивая ее на маленькие управляемые порции. После этого она станет частью вашей рутины, точно так же, как смотреть новости по телевизору или стричь волосы в носу.
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Резюме: хотите, чтобы у вас всегда был чистый дом? Делайте в нем уборку регулярно! Вы считаете, что у вас нет времени на уборку? Тогда поставьте ее приоритетнее тех дел, которые вам нужны меньше. У вас по-прежнему слишком много дел в обычном списке заданий? Сократите его и сделайте список срочных заданий.
Если вы пройдете через все эти этапы и обнаружите, что все еще невозможно привести дом в порядок… Тогда, возможно, пришла пора признаться себе, что вам на самом деле плевать на чистоту? Я подозреваю, что некоторые люди приходят в гнев из-за своих замусоренных кухонных столов только потому, что думают, будто столешница должна быть видна под слоем крошек и старых рождественских открыток.
Совершенно нормально признать, что физическая уборка не важна для вас.
В этом и состоит магия пофигизма, приводящая к жизненно важным изменениям, которые длятся вечно.
Телевизор врет
Если для вас так важна чистота, что вы готовы не только поддерживать, но и улучшать состояние своего жизненного пространства, то just f*cking do it – единственный способ подняться над собой. Любой долговременный проект вроде улучшения жилищных условий – это просто еще одна большая цель, разбитая на множество маленьких. Мотивация и расстановка приоритетов – только первые шаги. Ремонт в сыром, захламленном подвале должен стать достаточно важным для вас, чтобы вы наконец отвели ему достойное место в вашем списке неотложных дел.
Однако списки срочных дел обычно создаются на сегодня – или, по крайней мере, на короткий период времени, так ведь? (Это риторический вопрос. Я знаю, что это так. Ведь я же их открыла.)
Реализация проекта, подобного этому, может занять недели, месяцы или даже годы, в зависимости от того, сколько времени, энергии и/или денег вам нужно вложить в него. Даже если он окажется «обязательным» в списке ваших приоритетов (вы хотите посадить своих детей в тот самый подвал, чтобы избавиться от них на несколько лет, прежде чем отправите их в колледж), все это не случится сразу, в один день.
А знаете, что может случиться за один день?
Можно решить один маленький управляемый кусочек этой большой задачи.
Дзинь!
Метод just f*cking do it для выполнения грандиозного задания представляет собой завершение маленьких кусочков этого задания в течение какого-то времени. Конечно, капитальный ремонт выглядит пугающе. Ваш подвал не превратится волшебным образом в устланный коврами салон. Есть тысячи разных дел, которые нужно сделать, чтобы создать из «неотделанной бетонной камеры» «навороченную комнату отдыха». Но, как мы уже обсуждали на стр. 51, говоря о поиске новой работы, все что вам нужно – разработать стратегию, сконцентрироваться и приступить к делу. Ключи, телефон, бумажник.
Да, Элвин, придется принимать решения и прикладывать усилия на протяжении длительного времени. Но вычеркивание по одному пункту из плана ремонта подвала в вашем списке обязательных срочных заданий – относительно легкий способ достичь цели. Значительно более легкий, чем пытаться сделать все сразу. Даже всем бригадам подрядчиков и дизайнеров, которых вы видите на канале «HGTV»[50], нужно несколько недель на ремонт дома. Их девиз «У нас 24 часа, чтобы сделать конфетку» – показуха для зрителей. Простите, если я сняла с вас розовые очки, но правда делает человека свободным.
Ваши фрагменты могут выглядеть вот так – такие маленькие и такие управляемые:
Примите решение сделать ремонт в подвале
Исследуйте рынок подрядчиков
Выберите компанию
Назначьте встречу с ее представителем
Выберите цвет краски
Выберите крепления для светильников
Начните думать о крышках для выключателей
Осознайте, что вам плевать на крышки для выключателей
Дайте инструкцию подрядчику выбрать крышки для выключателей самостоятельно
Дайте возможность вашему подрядчику выполнять свою работу в течение пары недель
Тем временем проведите исследование рынка диванов, кофейных столиков и шкафчиков
Пошлите гневное письмо подрядчику касательно медленного хода работ
Купите клевую диванную подушку
Бросьте ею в подрядчика
И так далее.
Если вам нужно откладывать деньги на ремонт (а я подозреваю, что мало у кого найдется в наличии такая большая сумма), то вы уже знаете, как скопить средства. Вы можете заниматься этим, пока исследуете рынок подрядчиков.
Если вы не предполагаете пользоваться трудом подрядчиков (вы ограничены в средствах или просто получаете удовольствие, делая ремонт своими руками), этапы, по большей части, будут такими же. Вычеркните из списка пункт «исследовать рынок подрядчиков», «выбрать подрядчика» и «встреча с подрядчиком». Замените их пунктами «покрасить подвал» и «установить бра на стене».
Если же у вас нет ни средств для найма подрядчика, ни желания/времени делать ремонт самостоятельно, вы можете поиграть со списком приоритетных заданий еще немного и посмотреть, что из этого получится.
Что касается денег и усилий: возможно, вы сделаете выбор в пользу компромисса и покрасите комнату сами, но наймете профессионального электрика (и подождете ставить бильярдный стол, пока дети не уедут из дома, чтобы они не сломали его).
Если все дело во времени: просмотр американского футбола по восемь часов в выходные можно принести в жертву взращиванию в себе идеального пещерного человека, в которого вы начали превращаться на протяжении последних нескольких месяцев. Тут вам дается даже больше четырех попыток для достижения более высокоприоритетной цели. Ха-ха, футбольные фанаты!
А теперь я возвращаюсь к мотивации и приоритетам. Эта фигня имеет для вас хоть какую-то ценность или нет?
Если нет, то валяйте и вычеркивайте пункт «ремонт в подвале» из вашего списка. Мне до лампочки. У меня и подвала-то нет.
У меня есть парень, который может это сделать (и для вас тоже)
Мы уже узнали, что иногда лучший способ сделать что-то заключается в ничегонеделанье, то есть нужно спустить все на тормозах. Делегировать задания кому-то другому – еще лучше. Все происходит само, а вам не приходится напрягаться. Круто!
Но за дверью № 3 скрывается еще один вариант, который представляет собой наивысшую форму делегирования, – нанять профессионала.
Независимо от того, задумали ли вы мелкий ремонт или капитальную реконструкцию, или вам всего лишь нужно подшить штаны на пять сантиметров, обращение к профессионалу – еще один вариант очистить свой разум и вынуть предохранители из тикающей бомбы со списком ваших заданий.
Да, это стоит денег, но освобождает вам ценное время и энергию. (К тому же у вас появляется гарантия, что штаны не превратятся в бриджи. Тот, чья оплачиваемая работа состоит в укорачивании штанов, обычно делает все правильно с первой попытки.)
Иногда just f*cking do it состоит в том, чтобы признать, что вам не нужно напрягаться в какой-то сфере деятельности.
Нужно уйти со своего пути, чтобы мир вокруг вас мог двигаться дальше и вы прекратили бы тратить свое время и силы на тщетные попытки, например, укоротить штаны или же починить стиральную машину. Разве вы специалист по ремонту стиральных машин? Нет? Так что же вы делаете? А, тратите кучу сил и энергии. Правильно.
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Я не говорю, что вам нужно быть мастером по ремонту стиральных машин. Но если вы ни хрена не понимаете в починке стиральных машин и, несмотря на это, ставите в список срочных заданий пункт «починить стиральную машину», то никогда не выполните поставленной задачи. Или вы ее выполняете, а машина ломается снова, потому что вы не знали, что с ней делать, но снова ставите задачу починки в список заданий. Тогда вам нужно посмотреть на себя в зеркало и признать, что вы еще не готовы к философии just f*cking do it.
Прошу вас, сделайте одолжение себе и своей стиральной машине: позвоните в ремонт бытовой техники и поставьте точку в этом вопросе.
Приглашение профессионала бывает также средством для достижения цели, а не самой целью.
Это может быть лучшим способом перекинуть мост через пропасть между тем, что у вас схвачено и запланировано, и тем, до чего еще не дошли руки. Скажем, вам нужен новый телефон, но вы так потрясены разнообразием моделей на рынке, что решили ограничиться своим старым телефоном из консервной банки. Чтобы сузить выбор, вы могли бы получить консультацию профессионала в качестве маленького управляемого этапа на пути к конечной цели (выбрать телефон). Вам не будет стоить ничего пойти в ближайший магазин «Эппл» со списком вопросов к продавцам из отделения бесплатных консультаций «Genius Bar», любящих поговорить об аккумуляторах и мегапикселях. Вы бы оказали им услугу.
Наконец, когда вы можете позволить себе нанять профессионала, все становится намного проще.
Если вам повезло иметь возможность поддержать чей-то бизнес, киньте им кость! Цель – пройти по жизни с минимальными потерями и максимальной выгодой. Вы знаете, что метод just f*cking do it работает, когда у вас есть время расслабиться и съесть сэндвич с индейкой, – а не когда вы заполняете каждую секунду своей жизни ненужной фигней.
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Видите, что я сделала?
В мире, где на ваши плечи обрушивается неимоверное количество дел, заплатить кому-то другому, чтобы он сделал работу за вас, может способом высвобождения времени для всего остального. Приглашение специалиста высвобождает немного времени и энергии, даже если влечет денежные затраты для выполнения всего проекта в целом.
Эта стратегия особенно полезна людям, которые могут позволить себе чужую помощь, но по неизвестной причине не просят об этом, хотя проекты валятся на них, как руины древних цивилизаций. Возьмите список срочных дел и посмотрите, какие задания вы можете переложить на чужие плечи – либо бесплатно, либо за 20 баксов в час.
Just f*cking do it. Разделяй и властвуй. Это сработало для Цезаря.
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«Личное время» – это право, а не привилегия
Ребята, сейчас мы занимаемся готовкой на открытом огне, не так ли (прости, Жанна)? Я думаю, пришло время перестать говорить обо всей этой фигне, которую нужно сделать, и начать говорить о том, что мы хотим делать. Многим из нас трудно оправдать трату времени на такую деятельность (она же хобби), которая, кажется, не приносит пользы никому, кроме нас самих.
Нафиг эту фигню.
Жертвовать своими хобби ради выполнения всех заданий в списке обязательных дел – нехорошо. Начнем с того, что развлечения должны быть включены в список обязательных дел. Эта книга о ментальной уборке и о том, как научиться смотреть иначе на свою жизнь и на то, как вы ее проживаете. Это гид, «как сделать из себя самого себя же самого», с инструкциями – как именно это делать, чтобы достичь максимального счастья. Так что, вместо того чтобы относить разгадывание кроссвордов и катание на горных лыжах к категории «когда-нибудь, когда у меня появится время», задвигая их в дальний угол своего мозга, оставьте место для таких занятий в верхних строчках.
Вам нужно учитывать свои хобби – и пользу, которую вы извлекаете, предаваясь им, – чтобы они стали такими же важными делами, как и другая фигня, которую вам «нужно» делать. Вам нужно рано вставать и идти на работу, потому что вам нужно зарабатывать деньги, чтобы жить. Но вам также нужно НЕ быть грустным, и НЕ мучиться, и НЕ мариноваться в адском котле 24 часа в сутки семь дней в неделю, так ведь?
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А что не делает вас грустным, измученным и негодующим? Выпускание пара при катании на карте по скоростной трассе. Или копание в саду. Или латиноамериканские танцы. Или выделывание под Элвиса Костелло при смаковании бутылки медовухи из последней партии собственного производства. Хобби не только создает у нас чувство счастья, но и уменьшает раздражение от менее приятных обязательных заданий. Вы можете думать о времени, потраченном на хобби, как о вознаграждении за выполнение скучной, отнимающей время и силы фигни. Хобби само по себе не должно быть энергозатратным – это может быть просто отвлекающее или расслабляющее времяпровождение: см. в рамке.
Если вам нужно больше убеждающих фактов, то я могу рассказать, что в начале 2010 годов потратила большую сумму по страховке на специалистов по лечению тревоги, и ДИПЛОМИРОВАННЫЕ ВРАЧИ сказали мне, что я должна чаще принимать ванны с пеной и пузырьками. Не потому что эти ванны такие уж офигительно приятные сами по себе, а потому что один из способов «саморегуляции» (понтовое слово для успокоения) заключается в переключении фокуса внимания с вещей, которые вызывают у вас тревогу и беспокойство, на вещи, которые делают вас счастливыми. Это все равно что заставить свой мозг настроиться на лучшее самочувствие.
Но если мой мозг будет сопротивляться этим уловкам? Мой мозг – не дурак. Мой мозг – это сила, с которой надо считаться!
Тогда считайтесь с ней.
Выделите время для хобби
Как человеку, у которого на прикроватной тумбочке возвышается пизанская башня из книг, мне часто приходится напоминать себе, что чтение – прекрасное времяпрепровождение, даже если я вместо него могла заняться чем-то более полезным, например составлением ежеквартального отчета о расходах. Я никогда не жалею, что выигрываю этот спор в пользу удовольствия от чтения.
Независимо от того, что из себя представляет отвлекательно-развлекательная деятельность – чтение, рыбалку или курение табака из бонга[51], после которого вы пытаетесь собрать кубик Рубика, – вам нужно относиться к этому занятию как лоббист относится к причине, заставляющей его влиять на решение правительства в пользу того или иного проекта. По счастью, вы одновременно и лоббист, и законодатель, поэтому у вас есть реальный путь к успеху. Вы увлекаетесь книгами, ретрополяцией и табаком сорта «Голубая молния»? Здорово, а теперь сделайте так, чтобы эти виды деятельности регулярно появлялись в вашем календаре событий. Занесите их в ежедневный план.
Высокоэффективный способ увеличить временной промежуток, который вы тратите на хобби, – напомнить себе, сколько радости оно вам приносит. Затем, когда вы столкнетесь с внутренней дилеммой: что лучше – выкурить трубочку или взять себя в руки и воздержаться от дурной привычки, ваш внутренний лоббист не будет работать так усердно, чтобы убедить правительство, что у вас есть право на свидание с господином Бонгом.
Наконец, когда вас одолевают сомнения – не думайте. Делайте.
Даже не пытайтесь тянуть кота за хвост и торговаться со своим мозгом. Просто делайте то, что делаю я: откройте кран и заберитесь в ванну, прежде чем вам придет в голову мысль воздержаться от этого. Когда вы там окажетесь, ваш мозг перенастроится на все положительные волны, которые он получает от занятия тем, чем вы на самом деле хотите заниматься, и вы будете счастливы.
Это немного фигни из истории про курицу и яйцо, я знаю, но она работает.
Как думать и действовать с упреждением
Многие люди, приславшие ответы на вопросы моего исследования, сказали, что им хотелось бы следовать стратегии just f*cking do it не только для хобби, но и для творческих целей – написания книги, сочинения песен и других видов творчества. Но они слишком загружены работой, семейными делами или другими обязанностями, не приносящими удовольствия.
Я вас услышала и четко поняла проблему.
Нелегко «выделить время» для тех видов деятельности, которые не окупаются (пока, а возможно, никогда не окупятся). Однако роман не напишется сам по себе, гитара не начнет тихо плакать по вашему приказу, а рисовать веселые деревья не так просто, как утверждал художник Роб Росс. В какой-то момент just f*cking do it – перестаньте хотеть сделать что-то, а возьмите и сделайте, независимо от того, зарабатываете ли вы этим деньги или получаете удовольствие.
Тропинка к этой версии успеха в жизни усеяна препятствиями двух разных, но взаимосвязанных типов. Назовем их Сцилла и Харибда метода just f*cking do it[52].
Сцилла – это планирование. Если вы работаете весь день и ведете насыщенную социальную жизнь плюс семейные дела – или же так устали, что просто валитесь с ног, переступив порог квартиры, – где найти время для творчества?
Вам нужно создать или найти время.
Вы, наверно, ждете, что я снова начну втюхивать вам свою идею – мол, составьте проверенный и оправдавший себя на практике список обязательных дел. Да, это один из способов решения проблемы, но эффективность списка зависит от того, какая вы творческая личность. Моя бывшая коллега работала над романом рано утром, перед тем как отправиться на свою дневную работу. Очевидно, она была в состоянии генерировать несколько сотен слов в это время суток – и находила в себе силы делать это регулярно, – потому что результатом стал контракт на продажу ее книги за несколько миллионов долларов, и в итоге она ушла со своей работы.
Списки обязательных срочных дел побеждают!
Другим нужно, чтобы на них снизошло вдохновение, и только потом приходится найти время, чтобы использовать его. Мелодия может зазвучать у вас в голове во время утреннего умывания, но вы не позволите себе не прийти на собственную презентацию в 8:00 только потому, что вас неожиданно охватил порыв к творчеству. И все же вы способны выделить 5 минут, чтобы набросать основы будущего произведения и отредактировать завтрашний список срочных дел, поставив в приоритет написание новой песни. Неидеально, но для начала сойдет. Сцилла, ты можешь с этим работать.
И вот в этот момент появляется Харибда – ошибочное представление о том, будто в творчестве, которое вы пытаетесь планировать, нет никакой ценности. Плыть в безопасности вокруг этой чертовой морской воронки означает принять решение посвящать час – или несколько часов – в день или в неделю тому виду деятельности, которая не имеет четко определенной цели и может привести к созданию некоего готового продукта, а может и нет. Потратить день, занимаясь живописью, может быть чрезвычайно вознаграждаемым периодом оттачивания мастерства, который приносит вам много радости, даже если ваши картины никогда не будут выставлены в галерее искусств. И снова повторюсь: с тем же успехом сотворенные вами произведения могут оказаться в галерее, точно так же, как моя бывшая коллега заключила контракт о продаже своей книги. Нельзя знать точно, пока не попробуешь, верно?
Тем не менее самый потенциально выигрышный путь к достижению ваших творческих целей лежит меж двух огней: нужно найти время и разрешить себе его использовать. Лавирование между Сциллой и Харибдой принесет вам высшие оценки судей в этом соревновании.
«Эгоистичный» – не ругательное слово
Неважно, отнимаете ли вы время у своих детей, чтобы поиграть в маджонг с друзьями, или у жены – чтобы уединиться на несколько часов в темной комнате и освоить азы фотографии. Тем самым вы выделяете себе время и место для хобби и воплощения творческих целей, а это яркий пример just f*cking do it, наложенный на мою философию пофигизма и тесно переплетенный с ней.
После выхода книги «Магический пофигизм» я дала много интервью, в которых говорила о том, что быть эгоистичным не так уж плохо. Некоторые усмотрели в этом противоречие. Меня обвиняли в усугублении деградации общества и потворстве так называемым миллениалам (поколению Y), хотя оба обвинения некорректны, а одно и вовсе звучит как оскорбление.
Но ни один довод критиков не изменил моего мнения. Я твердо верю, что быть эгоистичным – если дело касается здоровья и личного благосостояния – хорошо для вас и ваших близких. Если вы счастливы и удовлетворены жизнью, это автоматически делает вас человеком, с которым комфортно находиться рядом. Более спокойным родителем. Более добрым супругом. Более терпеливым начальником и более энергичным сотрудником. Вы не можете отдавать себя другим, если вам нечего отдать, разве нет?
И да: меньше заморачиваться в жизни, концентрировать внимание на том, что вы хотите, а не на том, что вам нужно сделать (или что, по мнению других людей, вы должны делать), – это упражнение в эгоизме. Но ничего плохого в этом нет! Такой настрой служит вам особенно хорошо при использовании метода just f*cking do it для занятий хобби, творчеством или другими видами деятельности, которые необязательно приводят к какому-либо результату, а всего лишь приносят вам удовлетворение и счастье.
У меня новость для вас: «Счастье – это цель сама по себе».
Пару лет назад, когда я еще изнывала в оковах офисного рабства, работая на крупную издательскую корпорацию, а белые пески Карибского моря были всего лишь призраком на горизонте, мои родители приехали к нам в гости в Нью-Йорк. Мы собрались за ужином, ведя светскую беседу и обмениваясь колкостями.
Мы говорили о моем муже и о том, что у нас нет детей и что некоторые люди из поколения моих родителей не понимают такой жизненной позиции. Я размышляла вслух: если бы мы даже произвели на свет потомство, то для меня все закончилось бы превращением в плохого полицейского, потому что я не смогу не шпынять своих детей, заставляя их быть «успешными».
Даже если бы я попыталась не слишком наседать на них, я бы все время думала о своем детстве: как я самостоятельно готовила уроки и окончила школу с самыми высокими оценками в классе, а потом поступила в хороший колледж и сделала такую прекрасную карьеру. И все потому, что я вкалывала как проклятая – в отличие от этого парня (жест в сторону моего мужа), который всю жизнь посвятил одним удовольствиям!
В этот момент родители посмотрели на меня с ужасом, а мой муж (надо заметить, он чертовски успешен) легонько погладил меня по руке.
– Вот это да! – воскликнул он.
– Одним удовольствиям! – повторили за мной родители[53].
Этот разговор был тем, что мы на языке бизнеса называем «тревожный звонок». За исключением того, что все напоминало ситуацию, когда вы, проживая в отеле «Мариотт» на Бурбон-стрит, попросили бы прислать к себе на балкон в шесть утра духовой оркестр с дополнительным тромбонистом.
Неудивительно, что вскоре я приступила к реализации своего плана уйти с работы и переехать на Карибы. У меня была цель. Пришло время выстроить стратегию, сконцентрироваться и приняться за дело.
А как насчет тебя, Элвин? Пришло ли такое время для тебя?
IV
НА ДНЕ ЖИЗНИ: Психическое здоровье, экзистенциальные кризисы и большие изменения
Работая над этой книгой, я осознала, что, может быть, я не такой уж чистый Саймон, а как бы Саймон с уклоном в Теодора. Признаюсь честно: когда груз разной фигни начинает невыносимо давить на плечи, у меня возникает спонтанное желание поддаться соблазну и спрятаться под кроватью денька на два или на три. (Эй, just f*cking do it – это постоянный напряг даже для невротика, демонстрирующего поведение типа «А», который ест листочки для записей на завтрак.)
Но когда у меня случаются «приступы Теодоризма», я пытаюсь расслабиться, последовать своему же совету и вспомнить все истины, которые я считала очевидными: построить стратегию, сконцентрироваться и приступить к делу. Расставить приоритеты и делегировать обязанности. Если вас обуревают сомнения, наймите специалиста и попробуйте сделать все вышеперечисленное, не сойдя с ума.
Приличный объем ментального мусора – например, тревога и перфекционизм – навсегда обосновался у меня в голове и будет постоянно вызывать необходимость проводить яростную, регулярную уборку. Для других людей таким мусором может быть любовь к ничегонеделанию и самосаботаж или парализующий страх неудачи. На самом деле если Игра жизни представляет собой большую гонку на круговом треке, то все психологические препятствия мы ставим себе сами (особенно этим грешат Саймоны, но ни один бурундук не обладает иммунитетом против них).
В IV главе речь идет об этой фигне. Это дно колеи, куда однажды попадешь, заляпаешься и уже не отмоешься никогда.
И чем скорее вы нырнете в него, тем быстрее сможете выбраться.
Just f*cking do it, чтобы не мешать самому себе
Самое важное – в первую очередь. Поддерживать свое психическое здоровье и решать экзистенциальные кризисы – все равно что собраться с духом, чтобы сесть на диету или покрасить стены в своей квартире. Вы знаете, что лишние 10 кг не испарятся сами по себе за 10 часов и что перед тем, как приступить к покраске, вам нужно передвинуть мебель, покрыть пленкой пол и заклеить лентой плинтусы. Точно так же и тревога не вылечивается одним взмахом волшебного пера жар-птицы, а от страха неудачи не избавит за пять минут даже лучшее на свете чистящее средство.
Как и в случае со всеми остальными проблемами, о которых мы говорили раньше, самые большие завалы на свете убираются и выносятся легче, если разделить большую кучу на маленькие управляемые порции.
Когда я говорю «мешать самому себе», я имею в виду эти завалы. Это не неэффективное управление временем и делегирование полномочий, а ваши эмоции и ваше отношение. Сама ваша ментальность. Весь этот мусор принимает форму ментальной пыли, которая по большей части невидима, но всегда есть, и чем дольше вы игнорируете ее, тем более въедливой она становится. Она покрывает весь прочий мусор дополнительным слоем, забирается в трещины и щели, требуя более тщательного подхода к ментальной уборке. Мы по-прежнему пользуемся опробованной и эффективной методикой, представляющей собой комбинацию трех элементов – стратегии, концентрации и устремления делу. Но все процессы происходят внутри вас, в отличие от упражнений в спортзале или ремонта, когда вы стоите на стремянке в комнате для гостей и катаете валиком по стенам.
Следующие несколько страниц содержат советы, за которыми вам, может быть, захочется обратиться к врачу или к лицензированному консультанту. Я ни тот ни другой, поэтому прошу воспринимать все, что я говорю, не буквально, а с некоторой долей скепсиса, которая все равно что добрая порция соли для хорошего блюда[54]. Розовая гималайская соль подойдет, если у вас игривое настроение.
Тревога, эта глупая девчонка
Помните, я говорила, что у нас у всех бывают моменты: «Блин, что за фигня!»? Иногда меня они тоже настигают – лишняя порция сыра с беконом и нервный срыв на закуску. Это случается уже не так часто, как бывало раньше, но когда все же происходит, то облако ментальной пыли никуда не девается, пока я не приступлю к его уборке. (у Элвинов и Теодоров лежит немного пыли по углам, но мы, Саймоны, постоянно пылесосим, после чего без всяких причин вдруг вываливаем фильтр с пылью обратно на пол, загаживая всю нашу жизнь. Вот в чем проблема.)
Меньше заморачиваться – то, что иногда помогает решению такой проблемы. Вы будете удивлены, как много слоев тревожной пыли вы уберете, когда перестанете беспокоиться о том, что думают другие люди о вашем жизненном выборе. Но вам нужно жить своей жизнью, а значит, придется иметь дело с фигней, которая вдруг заставляет вас чувствовать себя, будто вы занимаетесь сексом с роботом-пылесосом.
Помимо фармацевтических методов воздействия (и снова – я не специалист, чтобы прописывать лекарства, хотя от всего сердца одобряю их использование), предлагаю три простых подхода, которые помогут вам.
Рвите связи и избегайте полумер – Практический тест
Это полезно в ситуациях, когда вы в буквальном смысле не можете двигаться вперед, не предпринимая каких-либо активных действий. Например, если just f*cking do it означает съехать с квартиры, которую вы снимаете с компаньонкой. Вам надо найти свое жилье, где не будет повсюду контейнеров для еды, наполненных сигаретным пеплом, или незнакомых парней, которые зависают день и ночь в гостиной. Вы можете испытывать некоторую тревогу, намереваясь сообщить подруге о расторжении договора аренды, но придется сказать ей об этом. Нельзя же просто исчезнуть ночью или платить арендную плату за обе квартиры, лишь бы не говорить с соседкой начистоту. Просто сделайте это. Тревога перед разговором будет на 1000 % компенсирована облегчением, которое придет позже, когда вы окажетесь в квартире с одной спальней без дыма и без чужих парней.
Все пройдет…
Подход, противоположный обрыву связей и исключению полумер, заключается в том, что вы игнорируете проблему, пока она не решается сама или не уходит. Я говорю не о полном увиливании от исполнения своих обязанностей – это плохая привычка, – а о нескольких глубоких вдохах благоразумного колебания. Может быть, стоит поступать так по крайней мере раз в день.
Скажем, вы получили от босса запутанное письмо, которое ввергает вас в панику. Вероятно, самым мудрым решением будет не отвечать на него сразу. Сконцентрируйтесь на чем-нибудь другом на какое-то время. Возможно, по прошествии часа или двух вы перечитаете сообщение, и оно покажется вам совершенно пустяковым. Или ваш босс заглянет в офис и скажет что-то приятное, после чего вы поймете, что слишком усердно вчитывались в простые строки: «Зайди ко мне, когда у тебя будет минутка. Спасибо».
Практичный тест
Проявляется ли иногда ваша тревога в форме нескончаемого разговора, который вы мысленно ведете у себя в голове, вместо того чтобы поговорить с реальным человеком, причиняющим вам неприятности? Если это так, я рекомендую записать его на бумагу. Это проверенный эффективный метод терапии, к тому же просто забавно и весело писать послания типа «Ты самый поганый человек, какого я когда-либо видела в жизни. Если бы я могла, я бы узнала где ты живешь, пробралась к тебе в дом и оставила бы рыбный сэндвич из «Макдональдса» за батареей у тебя в гостиной. Но поскольку у меня нет времени для такой ерунды, просто позволь сказать тебе: то, что ты вытворял в пятницу в спортзале, было непростительно, и тебе должно быть стыдно за свое поведение. Нэнси».
Само написание такого рода фигни помогает снизить уровень тревожности до нуля и часто устраняет необходимость вступать в реальную конфронтацию. На случай, если я умру раньше, мой муж получил четкие инструкции сжечь всю мою коллекцию желтых блокнотов линованной бумаги[55].
Ничегонеделанье – не беспроигрышная игра
Мы хотим снизить объем груза тревоги, вызывающей панику, которую вы испытываете, да, – но мы не можем позволить вам всем впасть в кататонию. Если вы будете бессмысленно таращиться на список заданий на вашем столе, дела не исчезнут с листа бумаги сами собой, как стая леммингов. Если вы будете злоупотреблять методикой «Все пройдет» (это больше имеет отношение к Элвину и Теодору, так как тревога Саймона чаще проявляется в виде реактивных, нежели неактивных действий), то можете решить, что избегаете чего-либо посредством своего ничегонеделанья. На самом деле только увеличиваете бремя груза:
Если не бросать одежду в стирку, вы вскоре останетесь без нижнего белья
Если не выносить мусор, то на кухне вскоре начнется вонь, как от тухлого цыпленка
Если не вести неприятных разговоров, откладывается решение проблемы.
Я остановлюсь на последнем пункте подробней, поскольку нерешенные конфликты – прямой путь к возникновению самых разных неприятностей, таких как тревога, боль в животе и бессонные ночи. Переполненная корзина с грязным бельем или невынесенное мусорное ведро приведут лишь к тому, что вы будете ходить без трусов, а на кухне заведутся крысы.
Как и при конфронтации с Волшебником импульсивных желаний, вам иногда (возможно, даже часто) приходится вступать с конфликт с человеческими существами по поводу решения разного рода неприятных вопросов. Возможно, вы босс, вынужденный вынести выговор работнику, или работник, решивший бросить вызов начальнику. Или вы супруг/супруга, который ссорится со своей второй половинкой. Может быть, вам нужно попросить свою маму раз и навсегда перестать вмешиваться в вашу жизнь[56].
Как бы то ни было, лучше просто сделать это, пока вулканическая туча конфронтации не обосновалась в мозге навсегда, покрывая все ваши потребности, желания и обязанности угрожающим унынием и мраком.
К счастью, сложные конфронтации работают по одинаковому принципу «ожидание против реальности», которые мы обсуждали в связи с подготовкой к отпуску на стр. 167. Ожидание – это половина битвы, так что чем скорее вы выстроите стратегию, сконцентрируетесь и приступите к выполнению задания под названием «Разговор», тем раньше окажетесь на финишной прямой в реальности. А потом все закончится, и результат будет не так плохим, как вы ожидали.
Конечно, ожидание радостного события – это одно, а ожидание скучного занятия – совершенно другое. Во всяком случае, готовьтесь выложиться по полной, когда дело дойдет до восхищения в преддверии каникул, вечеринки в честь день рождения и музыкального альбома к Рождеству. Выжмите из этого все, что можно. Но ожидание скучных занятий – настоящий облом, в то время как избегание их выполнения только дает простор для нагноения ситуации.
Нагноение – грубое слово. Вам не следует доводить дело до него.
Другие ругательные слова
Может быть, я единственный человек, выступающий против слова «нагноение». Но я готова поспорить, что, когда вы были ребенком, вам не разрешалось говорить слово «фигня» при родителях, так? (Или, если верить некоторым рецензентам с «Амазона», использовать его 732 раза в одной книге, будучи взрослым.) Точно так же вам, вероятно, воспрещалось приносить домой контрольную или табель успеваемости с отметкой «НЕУД», свидетельствующей о полном незнании основ тригонометрии или неспособности запомнить подробности войн, которые велись за двести лет до вашего рождения.
«Неуд» также означало НЕУДАЧУ, что влекло за собой другое слово – СТРАХ, вселяющийся в души школьников по всему миру. Забудьте на мгновение об уровне своей самооценки. Неужели после «неуда» вам запрещали смотреть телевизор? Переставали выдавать карманные деньги? Разве вас принуждали – какой ужас! – ходить в летнюю школу?
Не может быть! (Я уверена, что существовали гораздо более серьезные наказания, в зависимости от того, в какую школу вы ходили и какие у вас были родители.)
Неудивительно, что дети, которые воспитывались под постоянной угрозой неудачи, могут принять ее близко к сердцу и пойти дальше. Для некоторых из них (около половины, согласно моему исследованию) по достижении взрослости порицание учителя превратилось в клеймо, сопоставимое с пресловутой алой буквой. Выдуманной пуританке-распутнице Эстер Принн[57] пришлось носить одежду с вышитой на ней литерой «А» (адюльтер). Такие люди таращатся на большую красную надпись «НЕУД», стоящую не в их табелях успеваемости, а выжженную на груди, – и клеймят себя всю жизнь за НЕУДАЧИ, если не опережают своих соперников хотя бы на 17 шагов.
Страх неудачи превращается в наказание и становится таким же сильным в эмоциональном отношении, как и сама неудача, оказывая негативное воздействие на личность. (Не говоря уже о порче превосходных рубашек). Боясь плохого исхода, вы причиняете себе еще больше страданий, и это влияет на каждый ваш поступок, будь то написание теста, повышение по службе или сборка какого-либо экземпляра мебели из ИКЕА с первой попытки.
И вот результат этого ментального röran («мусор» на языке ИКЕА).
Аналитический паралич
Вы когда-нибудь работали с человеком (коллегой или боссом), который не в состоянии принять решение?
У меня была коллега, чей список заданий состоял из одних «не». Не согласовывать план маркетинга. Не подписывать договор. Не отвечать на эти письма. У этой женщины не было силы воли, и она – а заодно и окружающие – страдала от этого неимоверно.
Ее проблема заключалась не в перфекционизме (отдельная тема для разговора в следующем разделе). Перфекционисты склонны делать что-то, переделывать и начинать ту же работу заново, в отличие от людей, которые не выполняют ее вовсе.
Дело было и не в отсутствии понимания того, что от нее требуется по работе. Она работала в издательском бизнесе много лет и была более чем компетентна в своей сфере.
Дело было даже не в личностных особенностях. Она была очаровательна и мила, когда ей этого хотелось. Она просто «не хотела быть такой», когда не перезванивала и не отвечала на письма.
Я думаю, что причина ее неспособности принимать решения – либо концентрироваться, либо приниматься за работу – заключалась в страхе. Может быть, она боялась выговора (хотя могла бы вызвать больше гнева на свою голову ничегонеделанием, чем если бы делала хоть что-то, пусть даже плохо). Может, она боялась увольнения в случае принятия нескольких плохих решений подряд – но для этого нужно было принять хотя бы одно решение.
Как бы то ни было, ее стратегия – не делать ничего – была никудышной.
В конечном итоге боязнь всего до состояния паралича сыграла с ней злую шутку: помимо того что она стала последним звеном в цепочке многих гневных голосовых сообщений, ее все-таки уволили. Это не успех.
Звонок из своего дома[58]
Отказ от философии just f*cking do it – это самосаботаж в чистом виде. Вы потеряли свои ключи, телефон и бумажник? Отлично. Вы не можете попасть домой, остались без связи и без денег. Попробуйте сделать то же самое с метафорическими ключами, телефоном и бумажником, и вы, скорее всего, потеряете еще больше: возможности, друзей, уважение и продуете всю Игру жизни.
Многие люди позволяют страху заставить их занять защитную позицию. В результате они теряют из виду и свои цели, и путь, который ведет к их достижению. Стратегия вылетает в трубу. Внимание переключается на что-то другое вместо своего «я». Единственное обязательство, которое они могут выполнить, – выдумывать оправдания своему поведению, вместо того чтобы менять его.
Но в большинстве случаев мир не откроется и не упадет вам в руки сам. Именно вам нужно открыться, чтобы обрести свою истинную личность. Перефразируя строчку из песни «Beasty Boys»: «Ты думаешь, что все вокруг мираж, а я говорю, что это самосаботаж».
Как однажды сказал президент Франклин Делано Рузвельт: «Единственное, чего нам нужно бояться, так это самого страха». Я могу еще добавить сюда злых собак, прыжки с парашютом и рак, хотя лично я не боюсь неудач. Однако всем, кто их боится, я могу повторить лишь то, что уже сказала на стр. 171: в вашей жизни возникнет очень мало ситуаций, при которых кто-то умрет на столе из-за того, что вы приняли неверное решение. Это не должно внушать такой уж сильный страх.
А если вы просто рядовой работник, принимающий рядовые решения, я рискну предположить, что ни одно из них не так уж важно, чтобы лишаться сна, засиживаясь за виртуальной швейной машинкой и вышивая воображаемые «НЕУДы» на своих рубашках.
Вместо этого я предлагают вам нашить себе на грудь букву «А», которая будет обозначать не «адюльтер», а «акцепт» – принятие.
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Когда вы выдаете себе самому акцепт, то есть соглашаетесь с тем, что неудача возможна, вы перемещаете ее из сферы ожидания, вызывающего тревогу и страх, в сферу, с которой вы будете иметь дело, когда (и самое важное ЕСЛИ) она, неудача, когда-нибудь произойдет. Лучше тратить вашу энергию на достижение целей здесь и сейчас, чем беспокоиться о какой-то там абстрактной неудаче. А если вы все же облажаетесь, это еще не конец света, разве что вы должны были предупредить нас, что к Земле приближается опасный астероид, о котором я упоминала на стр. 74.
Неудача – это такая фигня, которая случается время от времени. Иногда вы сами навлекаете ее на себя, например отправляясь на фестиваль «Горящий человек»[59] без защиты от солнца и влажных салфеток. В другой раз это случается с вами само собой, подобно тому как вы изучаете астрономию, не зная, что астероид № 4179 Таутатис собирается столкнуться с нашей планетой именно во время вашей вахты. Вы не можете учесть все возможности.
Другими словами: чтобы стать профессионалом в методике just f*cking do it, вам нужно перестать заморачиваться неудачами. Это отличное использование ругательных слов, можете мне поверить.
Скажите «нет» перфекционизму
Если ничегонеделанье и боязнь неудач применимы ко всем участникам конгресса бурундуков, то перфекционизм более присущ Саймонам. Встречаются особенно придирчивые Элвины, но, по правде говоря, им нужно расставлять приоритеты при выполнении дел до того, как они начнут делать их идеально, разве не так?
Для Саймонов перфекционизм – это яркий сияющий буй, к которому они должны целеустремленно плыть, голодные и отважные, если хотят преуспеть в жизни. Но на самом деле идеальность – иллюзия, мерцающий оазис в пустыне их разума. Это все равно что пытаться похудеть до состояния форм Софии Вергары, поэтому ориентироваться на идеал – пораженческая стратегия.
Именно для этого я здесь сегодня, чтобы сказать вам следующее:
Меня зовут Сара, я перфекционист, но я лечусь.
Да, это правда. Я наркоман класса «А», постоянно подавляющий порыв переделывать одну и ту же фигню снова и снова, пока она не станет идеальной. Это нездоровое поведение всегда будет частью меня, и каждый день становится битвой против такого порыва.
Знакомая картина? Если да, то прикиньте, сколько разных вещей вы могли бы сделать в отдельно взятый день:
Написать служебную записку начальнику
Забрать вещи из химчистки
Разработать план вечеринки для подруги, которая скоро станет мамой, сделать уборку в квартире перед приездом родителей и забронировать столик в любимом ресторане морской кухни (папа любит хороший стейк из лосося).
Предположим, вы все же закончили писать служебную записку, но на это ушла большая часть дня. Вы потратили почти час, удаляя и снова вставляя запятые, но это еще полбеды, так ведь? Все занимаются этим! (На самом деле не все.)
Вы забрали белье из стирки за минуту до того, как служащий выставил в двери знак «ЗАКРЫТО», но это означает, что теперь вам придется таскать сумку с барахлом с собой, путешествуя из одного магазина канцелярских товаров в другой в поисках бумаги для приглашений на вечеринку «будущей мамы». В первых двух была синяя бумага, но не очень твердая и с другим оттенком. Наконец, вы нашли то, что надо, побежали домой, закинули в себя пару такос и принялись выбирать шрифт для приглашений.
О, вот этот хороший. Но можно ли сделать первую букву в каждой строчке шрифтом «Гротеск», а потом набрать дату и время малыми прописными и сделать другим шрифтом знаки «амперсанд», потому что когда они немного наклонены, то выглядят как маленькие журавлики, и…
Невозможно перестать дорабатывать, корректировать и исправлять, так? Да. Добро пожаловать в клуб.
Дорабатывай.
В какой-то момент количество времени и энергии, затраченное вами на одно дело из списка ваших обязательных заданий, достигает критической массы. Чем больше вы тратите часов и усилий на то, чтобы сделать идеальное еще более идеальным, тем меньше времени у вас остается на все остальное. Неожиданно, несмотря на ваши лучшие намерения, весь день пошел коту под хвост. Теперь уже поздно пылесосить, так как сосед снизу будет жаловаться на шум, а в ресторане морской кухни «Barnacle Billy’s» только что ушел последний из трех топовых столиков на субботу. При такой скорости работы все закончится тем, что ваша мама будет мыть туалет шваброй, пока папа поглощает разогретые в микроволновке рыбные палочки от «Mrs. Paul’s», а вы прольете соус тартар на только что полученную в химчистке блузку, просто чтобы мало не показалось.
Скажи, Саймон, слышал ли ты когда-нибудь пословицу: «Лучшее – враг хорошего»? В нашем случае мы не можем позволить идеальному быть врагом успеха.
Задумайтесь об этом на минутку. Даже самые великие и прославленные победители редко бывают идеальными. Гимнаст на соревнованиях, может, и нацелен на получение десяти баллов из десяти возможных, но этого почти никогда не происходит (особенно после введения новой системы начисления очков, которая, похоже, разработана специально с целью заставить маленького глупого Саймона выпить несколько стопок водки, чтобы занизить ему счет).
А если один из этих человеческих тренажеров выигрывает олимпийскую золотую медаль, не будучи идеальным, то вы уж точно можете преуспеть в жизни.
Я говорю вам, ребята: не попадайтесь на крючок перфекционизма. Это не лучший способ прожить жизнь.
Двенадцать шагов для победы над перфекционизмом
1. Признайте, что в отличие от «Майамских дельфинов»[60] образца 1972 года вы мало чего добиваетесь на пути к перфекционизму.
2. Поверьте, что сил на его достижение тратится гораздо больше, чем вы сможете восстановить.
3. Примите решение изменить свое завещание в пользу той леди, которая много ругается.
4. Проведите инвентаризацию в вашем списке заданий и потом безжалостно сократите его до списка обязательных заданий. Потом купите себе мороженое.
5. Выявите точную природу своего перфекционизма – но не будьте слишком уж скрупулезным, выполняя это задание.
6. Будьте готовы изгнать перфекционизм из своей жизни.
7. Скромно поинтересуйтесь у окружающих, не выглядите ли вы смешным.
8. Составьте список всех людей, которым навредил ваш перфекционизм и перед которыми вы хотите извиниться за то, что вы были таким педантом-аккуратистом.
9. Не занудствуйте, кроме случаев, когда вы абсолютно правы в своей педантичности, потому что иначе ваша команда никогда бы не выиграла международный чемпионат пляжных скульптур из песка, состоявшийся в Виргинии в прошлом году.
10. Продолжайте проводить инвентаризацию своих действий и делайте мысленно отметку каждый раз, когда мир не рушится из-за того, что вам не удалось достичь идеала.
11. Улучшите свое понимание сути пофигизма и стратегии just f*cking do it, ссылаясь при необходимости на «священные писания», принятые в этих сферах.
12. Донесите это сообщение до других перфекционистов, но только не будьте при этом занудой.
Требуется помощь
К этому моменту, я надеюсь, все мои бурундуки преисполнены оптимизма. Ваше владение just f*cking do it обратно пропорционально количеству оставшихся страниц, а вы проводите пальцем в белой перчатке по скоплению ментальной пыли. Саймоны наверняка уже приступили к исполнению двенадцати этапов борьбы с перфекционизмом, после чего, вероятно, примутся изобретать новые упражнения для глубокого дыхания, потому что они ничего не могут с собой поделать. Прогресс очевиден.
Мы почти готовы узнать, что может предложить другая сторона, но – я хочу быть совершенно честной с вами – мы пока что еще не достигли дна Ущелья, Полного Фигни. Для этого я приготовила специальную экскурсию. Я собираюсь рассказать о времени, когда мне приходилось прибегать к стратегии just f*cking do it на самом глубоком психологическом уровне. Это заставило меня уйти с работы, а диаграмма-график на двери моего холодильника выглядела подробнее, чем когда бы то ни было.
Я надеюсь, это многое скажет любому читателю – Саймону или нет, – который прошел через нечто подобное.
Для этой истории мне придется выдержать более серьезный тон, сделать паузу и на протяжении следующих четырех страниц отказаться от туалетного юмора и непристойных каламбуров. Вы не против? Я обещаю, что совсем скоро мы вернемся к запланированному разгребанию наших завалов.
Честно-пречестно.
История исчезающей девушки
В детстве я была, что называется, упитанным ребенком. Я также была умной и веселой и могла на память процитировать слова песни «Не мы учинили пожар», однако мои одноклассники чаще всего обращали внимание на мою упитанность. Надо мной насмехались, и по меньшей мере один выезд на пляж оставил незаживающие шрамы в моей хрупкой и неокрепшей юной душе. К старшим классам я больше всего на свете желала одного: начать новую жизнь на первом курсе колледжа, будучи способной влезть в новые джинсы «Palmetto» четвертого размера.
Ну, и как любой Саймон, замотивированная этой мыслью, я приступила к делу.
Когда тебе тринадцать, сидеть на диете и вести строгий подсчет поглощенных калорий – самое простое дело в жизни. Мой метаболизм еще не ушел на досрочную пенсию, а лишние фунты просто таяли. Однако одержимость контролем калорий в конечном итоге (и вполне предсказуемо) привела меня к самой настоящей анорексии – медленно очищенный апельсин на обед, ужин из половины чашки риса с курицей. Я ужинала только для того, чтобы хотя бы иногда появляться в кругу своей семьи. Если бы я могла при этом избегать приема пищи, я бы с радостью это делала.
Вы можете сказать: отличная сила воли.
В конечном итоге я была официально признана худой и впервые в жизни (насколько я помню) обрела уверенность по поводу собственной фигуры. Но единожды став ударником и застрельщиком, останешься им навсегда. А нельзя ли взломать генетический код и вернуться к получению удовольствия от вкусной еды во рту, но при этом не набирать вес? Отлично! Разумеется, я была первым человеком, который догадался съедать ужин, а потом возвращать его обратно, как это делает мама-птица, но только не в клювы птенцов.
Вскоре все превратилось шоу: «Посмотрите, я ем этот чизбургер. Нечего на меня глазеть. Проходите (пока я исторгаю из себя еду в туалете, а иногда и на обочине дороги во время ежедневной пробежки)». Закончив с отличием курс анорексии, я оказалась в классе булимии и стала худющей как щепка. Но сколько бы я ни восхищалась своим телом, к тому времени само тело стало чувствовать себя довольно неважно.
У меня болело горло, глаза были опухшие, а во рту все время стояла сухость. Из-за того что в мой организм не попадало питательных веществ, у меня развилась анемия, поэтому мне приходилось принимать мерзкие пилюли с железом, которые вызывали непроизвольную отрыжку в течение всего дня. Из упитанного ребенка я превратилась в истощенного подростка весом 45 кг, с очень привлекательной привычкой рыгать. (Вдвойне ироничный поворот – пилюли железа вызывали тошноту, если не принимать их вместе с едой.)
Однако пикантные физиологические подробности расстройства пищеварения тут не суть. Я хочу рассказать о том, как я нашла выход из этой ловушки, и надеюсь, что могу помочь людям со сходными проблемами, а также с более широким диапазоном расстройств.
Каждому, у кого был опыт саморазрушительного поведения, знакомо понимание, что производимые действия вредны для здоровья и непродуктивны, а также чувство бессилия что-либо изменить. Постоянно, каждый день, случаи типа «Вот блин, что за фигня!» следуют один за другим. Ваш мозг настолько засорен, что вы даже не можете установить местонахождение радости, не говоря уж о том, чтобы достичь ее. Она закопана где-то очень и очень глубоко.
В шестнадцать лет я толком не осознавала смысл обращения к специалисту, чтобы исправить неполадки в моем организме, да и не имела возможности сделать это самостоятельно. Но я знала, что мне нужна помощь. Я решила, что лучший способ положить конец моим страданиям – рассказать все матери, признать наличие проблемы и взять ответственность за ее возникновение, вместо того чтобы нести ее на себе. Это была стратегия «Кто тебя воспитывал?» в чистейшем ее виде.
Первым маленьким управляемым шагом моего плана было произнести слова: «Мне нужна помощь».
Я выбрала вечер, когда мы остались одни дома, села напротив нее на диване в гостиной и исторгла из себя трудную фразу. Это был пугающий, панический момент, а потом… все закончилось. Весь тот мусор, который я складывала в кучи, штабелировала и покрывала слоями пыли в течение нескольких ЛЕТ, стал вываливаться из меня, освобожденный фразой из трех слов.
Разговор, который последовал вслед за этим, был таким же рациональным, как и все разговоры, которые я вела мысленно, но более реальным. Когда говоришь с другим человеком, обычно именно так и происходит. И, как я надеялась, раскрытие тайны добавило мне ответственности, которой крайне не хватало, и стало тем самым обстоятельством, мотивировавшим меня в конечном итоге встать на путь выздоровления. Это было похоже на поведение перед объективом камеры: когда люди знают, что их записывают, они ведут себя совершенно по-другому. Я направила на себя объектив чужой озабоченности, поэтому, когда я поддавалась соблазну снова начать голодовку и откатиться назад, я вспоминала, что мама наблюдает за мной. Я думала о том, как она огорчится и разочаруется, если узнает, что я причиняю себе вред, и как счастлива будет узнать, что мне становится лучше.
Да, обычно ментальная уборка – самостоятельная миссия, но она не должна быть такой всегда. Если вы прилагаете усилия для достижения какой-либо цели, которой нельзя достичь комбинацией из стратегии, фокусировки на цели и начала дела, то совершенно нормально попросить о поддержке.
Кто-то предложит хороший рецепт. Другие просто выслушают вас и примут ваши слова к сведению.
Хотите произвести масштабные изменения в своей жизни? Начните с малого
Вас, может быть, удивило, как часто я привожу примеры из нездоровых и несчастливых периодов своей жизни. Дело не в том, что мне так нравится копаться в остатках моих юношеских страхов или я скучаю по офисной работе. Переживание всех этих периодов доказало мне: если твердо решишь сделать что-то, каким бы большим ни было дело, оно осуществимо.
Ошибки в Игре жизни – такие, как плохое управление временем, неумение сосредоточиться и страх неудачи – можно выявить. Методы их исправления или избегания достаточно просты, и сейчас вы должны уже научиться выстраивать стратегии не хуже Гарри Каспарова и концентрироваться на поставленных целях даже с одной рукой, завернутой за спину (вторая нужна вам, чтобы держать телефон).
Приняться за дело труднее всего, но если вы достаточно сильно хотите этого, как я хотела стать здоровой и счастливой в разные периоды своей жизни, то это абсолютно, несомненно, на 100 % возможно.
Потому что масштабные изменения в жизни совершаются постепенно, путем изменения небольших управляемых кусочков.
Я все время повторяю это.
Точно так же, как вы, столкнувшись с запутанной книжкой-раскраской с изображением четырех единорогов, резвящихся на лужайке у дикого леса, должны начать с какого-то одного элемента. Может быть, с копыт.
Переезд на другой конец света, или в другую страну, или даже на другую сторону улицы не происходит в мгновенье ока. Он начинается с мотивации, продолжается на стадии цели, потом – в стратегии, и так далее. Понемножку за раз. В конечном итоге остается один единорожий бок и несколько ландышей у вас за поясом, а вместе с ними приходит дополнительная ясность в целях и методах их достижения.
Вам по-прежнему хочется переехать в Сан-Диего, вы знаете, кого хотели видеть рядом с собой, и у вас есть бюджет. Поэтому следующим шагом будет что? – просмотр сайтов объявлений на предмет поиска компаньона для съема жилья? Обзвон агентов по недвижимости? Что бы там ни было на очереди, вам нужно выкроить время, чтобы сконцентрироваться, приступить к делу и вычеркнуть выполненный пункт из списка. Одно копыто за другим, пока все незакрашенные места не станут цветными (включая регистрацию нового адреса, а это действительно геморрой, я вам скажу).
Или, допустим, вы смотрите в зеркало каждый день и видите копию своего отца, только моложе на 25 лет, на пути в операционную для прохождения четвертого коронарного шунтирования, и медицинский кабинет, полный таблеток от высокого давления. Хорошая новость состоит в том, что у вас есть четверть века для изменения курса, но реальность такова: она начинается с одного дня. Может быть, даже в ту самую секунду, когда вы думаете: «До чего же прекрасен этот штрудель». С каждой секундой, которую вы тратите на жевание очередного кусочка этого классного штруделя, уменьшается расстояние между вами и медсестрой реанимационного отделения с холодными как лед руками. Да она просто снежный человек, эта женщина.
Большая полоса травы на лугу? Это ваша приверженность еженедельному режиму тренировок. Возьмите зеленый карандаш. Закрасьте ее.
Мне бы не хотелось, чтобы моя следующая фраза прозвучала безответственно, но те же самые принципы оправдывают себя при столкновении с серьезными проблемами в осуществлении глубоких изменений внутри себя самого. Стать более уверенным или менее перфекционистом может звучать как строгий приказ, но если вы позволите пугающей громаде предстоящих перемен удержать вас от начала дела, то никуда не придете. Доказанный факт: вы не можете завершить что-либо, если не начнете. Отношения развиваются шаг за шагом в каждый момент времени. Зависимость преодолевается постепенно, день за днем. А единороги – всего лишь лошади, если не закрашивать их рога.
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Ваша цель – большая картина – проявится, даже если вы немного выйдете за внешние границы или выберете карандаш не того цвета. Конечный результат может выглядеть для вас немного иначе, чем он покажется вашему кузену, однако ваша цель – преуспеть в жизни, а не сделать приятное своему родственнику.
Конечно, я не говорю, что вам нужно совершать большие изменения в своей жизни только ради самих изменений. Вы можете и без того достичь успеха, когда разберетесь со всеми мелкими проблемами. Но если вы чувствуете, что для достижения счастья нужно радикально изменить некоторые аспекты вашего бытия – будь то географическое положение, состояние вашего тела или ментальность, – эти изменения осуществить просто необходимо.
Просто чтобы убедиться, что я никого не потеряла под завалами мусора, давайте оглянемся назад и посмотрим, как мелкие перемены расширяют полосу везения.
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БИНГО!
Этой новости еще только предстоит быть опубликованной в виде книги, но я расскажу вам об этом сейчас: у моего друга Джо есть собственная система just f*cking do it. Много лет назад он решил, что добьется успеха, если будет делать каждый день две из трех вещей:
Чистить зубы нитью.
Качаться в спортзале.
Воздерживаться от употребления алкоголя.
Если он делает все сразу – прекрасно, но и двух вещей достаточно, чтобы достичь желаемого. Почистив зубы, он заслужит стаканчик виски с содовой после работы. Лажанулся в качалке? Нет проблем, просто сожми зубы и держи трубы сухими в течение одного дня. Выбранный им метод сработал, и я уважаю это. Я уважаю это так сильно, что приспособила его простенькую практическую хитрость для своих нужд. Я называю это – Бинго для just f*cking do it. Вы можете вырезать эту страницу и носить ее в кармане, что, мне приятно об этом говорить, вознесет «игру с собой» на совершенно другой уровень.
Каждый квадрат доски для игры в этот вид Бинго представляет собой один из маленьких шагов к овладению методикой just f*cking do it:
Задачи раскиданы в произвольном порядке, поэтому вам не придется делать все в один день или неделю. Но если вы будете выполнять достаточно много заданий из этого списка каждый день и каждую неделю, то можете набрать по крайней мере один «Бинго!» к концу месяца – может быть, даже несколько. Давайте развлечения ради рассмотрим основные интерактивные ключевые моменты этой игры!
Я знаю, кто вы, но кто я?
Конец близок, ребята. Мы уже почти подошли к финалу. Вы так близки к завершению книги, что добрались до раздела, предназначенного для людей, которые постоянно жалуются на свою тяжелую жизнь. Хотя они уже много прочитали, им до сих пор кажется, что они ничего не могут с собой поделать. Почему? Потому что им нужно указать, какие именно их поступки создают проблемы. Они не тупы и даже не сознательно невежественны. Они просто недостаточно хорошо знают свои сильные и слабые стороны.
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Тссс… «они», эти люди, могут запросто оказаться «вами».
Это круто, не каждый рождается с геном «я смешон и должен критически оценивать свой выбор в жизни, принимая ответственность за него». Но если вам не хватает умения осознавать свои поступки, то вам гораздо труднее брать себя в руки, чем людям, которые могут посмотреть на себя в зеркало и сказать: «То, как я поступаю, очевидно не работает. Я проигрываю Игру жизни и, честно говоря, это происходит по моей вине».
Так что в конце концов в этой части книги я буду порицать и осуждать.
И вы тоже.
Последний вопрос моего исследования был таким: «Назовите какой-нибудь поступок, который совершают ДРУГИЕ люди и который заставляет вас думать, что им не даются принципы just f*cking do it». Когда-нибудь я составлю список ответов во всей их полноте – возможно, из этого получится целое шоу под названием «Монологи на пути just f*cking do it».
А пока мы только начали использовать их для вдохновения. Следующее упражнение – веселое; оно разработано, чтобы помочь вам преуспеть в жизни, выявляя неправильное поведение других людей и учась на их ошибках. Иногда стоит позлорадствовать над чужими ошибками, прежде чем вам в голову придет мысль: «Вот блин, а ведь я тоже так делаю».
Это работает так.
Я даю вам список жалоб, взятых из ответов участников моего исследования.
Вы должны сопоставить каждую жалобу с человеком, которого вы лично знаете и который грешит подобным поведением.
Потом подумаете, насколько очевидно, что эти люди занимаются самым настоящим самосаботажем в энной степени, покачать головой, пробормотать: «Just f*cking do it» – и продолжать в том же духе, пока не дойдете до конца списка.
Развлекайтесь. Я никому не скажу.
_________________________ совершенно не организован.
_________________________ всегда опаздывает.
_________________________ говорит «Да, просто я такой», как будто это уважительная причина для постоянных опозданий.
_________________________ никогда не сдерживает обещаний.
_________________________ состоит в отношениях с неподходящим партнером.
_________________________ расточителен.
_________________________ все время говорит, что сядет на диету или займется спортом, но никогда не осуществляет задуманного.
_________________________ так одержим перфекционизмом, что никогда не доводит дело до конца.
_________________________ откладывает все до последней минуты, а потом делает кое-как.
_________________________ невозможно припереть к стенке/он никогда не берется за дело.
_________________________ все время тратит деньги, которых у него/нее нет, поэтому всегда в долгах.
_________________________ постоянно жалуется на свою работу и удивляется, почему у нее/него все время плохое настроение.
_________________________ замусоренный дом – отражение ее/его беспорядочной жизни.
_________________________ так загружен делами, что это было бы смешно, если бы не было так грустно.
_________________________ никогда не отвечает на электронные письма, и они как будто проваливаются в черную дыру.
_________________________ делает снова и снова одно и то же, ожидая при этом других результатов.
Теперь встаньте перед зеркалом и вместо имени своего друга или члена семьи, коллеги, соседа, знакомого которое вы вписали, произнесите вслух СВОЕ ИМЯ.
Каждый раз, когда к вам приходит жестокое узнавание, – это самоосознание. Обведите эти ответы. Подумайте над ними. Обретите то самое самоосознание, которое вы хотите увидеть у своих друзей/семьи/коллег/соседей/знакомых.
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Поздравляю, , вы подошли на один шаг (или больше) ближе к успеху.
Привет из другой жизни
Вопрос: Что общего у бывших наркоманов, сыроедов и христиан, утвердившихся в вере?
Ответ: Они все время говорят о том, как прекрасно себя чувствуют!
Независимо от того, устраивают ли они прием для своих почитателей или подсаживаются к вам в автобусе, эти болтуны и болтушки обязательно хотят сообщить вам, насколько лучше стала их жизнь, после того как они слезли с иглы, перешли на гаспачо и впустили Иисуса в свою жизнь. Они прямо-таки светятся изнутри. Вам же непреодолимо хочется пнуть их под зад, но знаете что? Они добиваются успеха. Зубы с новыми коронками, здоровый кишечник и блаженные улыбки на лицах – все это можете ВЫ.
Может быть, я неправильно выразилась.
Их фигня не обязательно должна быть такой же, как ваша, но принцип остается тем же: долой хандру и тоску, впусти радость в свою жизнь. Даже если вы не согласны с позицией этих людей, поверьте им, когда они говорят вам, насколько лучше все теперь, когда они осуществили принцип just f*cking do it.
Долгое время я совершала ошибку, когда с ходу отметала заверения людей (включая своего мужа), которые говорили мне, что, работая фрилансером, возможно не только вести совершенно другой образ жизни, но и процветать. Я же была уверена, что, даже будучи несчастной в своей реальности, не должна рушить все, потому что тогда станет только хуже. Я очень не любила рисковать, как и те из вас, кто отвечал на вопросы моего исследования.
Я часто получала такие ответы:
Я все время в стрессе и выгораю на работе, но не могу взять выходной или отпуск. Я ненавижу все, что связано с моей работой, и это заставляет меня ненавидеть жизнь, но я не могу позволить себе риск просто так взять и уйти.
Я хочу порвать с моей нынешней работой, но я уже так долго работаю на этом месте и к тому же не нашел никакого запасного варианта, ради которого можно бросить текущую деятельность.
Я хочу уйти с работы уже 11 лет.
Отчасти благодаря силе негативного мышления мое положение на работе, которое выглядело гораздо ужаснее, чем примеры выше, однажды стало невыносимым и неприемлемым, поэтому нужно было что-то делать. Скука и усталость настолько превысили радость, что мне пришлось приступить к действиям.
Но единственным человеком, которого я хотела пнуть под зад, была я сама. ЗА ТО, ЧТО Я НЕ ПРИБЕГЛА К СТРАТЕГИИ JUST F*CKING DO IT РАНЬШЕ.
А теперь скажите мне, превысила ли ваша тоска и усталость все мыслимые пределы? Разве не быть банкротом, толстым и неряшливым (или застрять на бесперспективной должности, или пребывать в перманентном отчаянии, или сидеть постоянно без туалетной бумаги) – это цель, с которой вы готовы смириться?
Я уже говорила это раньше и повторю снова: я не знаю вашу жизнь. Я не могу ставить цели за вас. Но вы способны достичь их, осуществляя по одному маленькому управляемому этапу раз за разом. Ключи, телефон, бумажник.
А если вы по-прежнему горите желанием крутиться белкой в колесе на работе, которую ненавидите, или состоять в отношениях, которые исчерпали себя, – ну что ж, можете считать меня Шер, а себя – Николасом Кейджем, когда я скажу вам: «Приди в себя и действуй!»[61]
Поверьте мне, другая жизнь однозначно стоит того. Давайте же. Вы знаете, чего хотите.
Эпилог
Так, бурундуки, вот мы и подошли к финалу. Конец дороги. Обратный отсчет. Вишенка на торте. Вы неплохо справились! Мне хочется изречь еще одну, последнюю истину. После этого можете хватать свои метафорические ключи, телефоны, бумажники и отправляться в свой веселый путь.
Вот вам истина: жить тяжело. Я это знаю, и вы знаете это тоже. Мы не стремимся обмануть себя, думая, что одна маленькая книжка по саморазвитию изменит материю Вселенной. Даже у меня, ярого стратега с цепкой концентрацией и умением начинать дело, случаются неудачные моменты.
Вы можете выделить немного времени, энергии и денег для такого развития событий. Просто так, на всякий случай.
Помните тот домик на побережье Карибского моря? Ну так вот, он был построен, он чудесен, и мы с мужем продали свои апартаменты в Бруклине, переехали на Доминику и жили там мирно и спокойно три месяца с гигантскими пауками и прочей фигней. Мы принимали у себя друзей, родных и близких, мы гуляли по пляжу, изобретали рецепты новых коктейлей (один из них назывался «Ледяной обезболиватель», если вам интересно). Мы даже давали клички нашим ящерицам: Халифа, сенатор Элизардбет Уоррен и Джим Моррисон. Все было хорошо в мире.
Затем мы вернулись в Нью-Йорк, чтобы уладить последние дела, после чего намеревались окончательно и бесповоротно переселиться на Карибские острова.
Потом мне пришла в голову мысль написать эту книгу, и я продала ее своему издателю с тем, чтобы через десять недель она уже появилась в продаже. «Никаких проблем, – подумала я. – Я просто сказала себе: just f*cking do it – и написала ее». Что такое два с половиной месяца? Это целая вечность по сравнению со сроками, которые ставили мне на работе в течение последнего года! Детские игрушки.
Правда, в прошлом году у меня была квартира, где я жила, работая над первой книгой. В этом же году я продала квартиру, воплощая свою мечту жить на тропическом острове. Но обстоятельства потребовали уехать на несколько месяцев с острова, чтобы быть в пределах досягаемости всякого рода дел, как то: «клиенты моего мужа» и «надежные почтовые услуги». Этот этап в моей жизни совпал с периодом написания новой книги.
«Нет проблем, – подумала я. – Мы раздобудем какую-нибудь квартиру, я устроюсь в кресле с ноутом и бутылкой диетической колы под боком, а больше мне ничего не нужно!».
Однако этот маленький план сработал не в полной мере. Мы кочевали, как цыгане-хиппи, с квартир, найденных на «Airbnb», в апартаменты друзей в Бруклине и Нью-Джерси, затем к родителям моего мужа и в дом моих родителей в Мэйне. Я упаковывала и перепаковывала чемоданы каждые несколько дней, вписывая крайне обременительные дни переезда в свой писательский план и строго следя все время за количеством выданных слов.
Однако ментальный мусор медленно собирался у меня в голове, точно так же, как мой багаж занимал место в подвале моих друзей.
Я пыталась растолкать его по контейнерам. Я выполняла упражнения на глубокое дыхание, ублажала себя новой ежедневной привычкой делать растяжку, где бы мы ни оказались, и поставила в приоритет задание «забота о себе» в виде пиццы и педикюра. Я писала книгу и паковала вещи, писала книгу и распаковывала.
Конец был уже близко.
Находясь на пределе сил из-за кочевого лета 2016 года, я забронировала на «Airbnb» очередную квартиру, которая должна была помочь мне пережить последний приступ мании выдерживать сроки, а моему мужу – завершить дела с бизнесом. После этого мы бы смогли отправиться прямиком в самый классный закат в мире в качестве вознаграждения за хорошо сделанную работу и успех в жизни.
И вот тогда, как говорится, дерьмо попало на вентилятор.
Не хочу очернять ту милую пару, которая предоставила нам вышеупомянутые апартаменты в субаренду, но их квартира пришлась нам совершенно не по вкусу. Некоторые могут жить в вечной сырости, в пропахшей плесенью комнате и с роем мушек-дрозофил, но я к таким людям не принадлежу. Потолочные вентиляторы, согласно выданной нам инструкции, «должны были работать все время» (чтобы бороться с влажностью, как я полагаю), но беспрестанно гудели и щелкали. Этот шум преследовал меня, как неспокойная совесть, когда я сидела под ними, пытаясь закончить книгу. В квартире не было кофемашины. Последней каплей стала извивающаяся многоножка, которую я обнаружила в кухонном шкафу в поисках прозрачной пленки, из которой намеревалась сделать ловушку для мошек. Если у меня появится желание жить среди многоножек, я лучше перееду в тропический оазис, но не стану сидеть в сыром подвале в Бруклине.
Мне бы хотелось сказать вам, что я выдержала эту ситуацию элегантно и хладнокровно. Но на самом деле я свалилась в нервном срыве и рыдала, лежа на кровати, полчаса, пока мой муж бронировал дешевую комнату в прекрасном отеле через приложение «Hotel Tonight» (да благословит тебя бог, приложение). После этого он велел мне собрать туалетные принадлежности и пижамы и увез нас из арендованного подвала в отель, где можно было восстановить психическое равновесие на свежевыстиранных простынях при высокофункциональном кондиционере и классной мини-кофеварке «Keurig», которая помогла мне встретить следующее утро во всеоружии.
– Мы разберемся с этим завтра, – сказал муж. – А пока поспи.
Вот такие маленькие управляемые кусочки.
«Алилуйя, – подумала я. – По крайней мере один из нас владеет методом just f*cking do it».
И снова он мог бы сказать, что научился этому, наблюдая за мной.
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Примечания
1
Копрофилы – в биологии: организмы, чья среда обитания связана с экскрементами других животных (прим. ред.).
2
Тим Феррис – американский оратор, предприниматель, автор книги по эффективному управлению временем «Как работать по 4 часа в неделю, не торча в офисе от звонка до звонка, и при этом жить где угодно и богатеть» (прим. перев.).
3
Антисептик для рук (прим. перев.).
4
Странный Эл Янкович – американский певец, автор юмористических песен и пародий на многие известные произведения популярных певцов (прим. перев.).
5
Или Джудит Лайт. На самом деле я не знаю, кто из них был боссом на самом деле (прим. авт.). Тони Данца и Джудит Лайт – исполнители главных ролей в популярном сериале «Кто здесь босс?» (1984–1992 гг.) (прим. перев.).
6
Чарли Шин (род. 1965) – американский актер, в 2011 году попавший в Книгу Гиннеса в номинациях «Мировой рекорд по скорости набора подписчиков в Твиттере» и «Самый высокий доход телевизионного актера за эпизод» – 1,25 миллиона долларов на съемках в ситкоме «Два с половиной человека». Позже был отстранен от участия в ситкоме из-за злоупотребления наркотиками, алкоголем и запрещенными препаратами (прим. ред.).
7
Френчи – прозвище Анжелик Морган, американской актрисы, участницы реалити-шоу знакомств «Судьба любви» (прим. перев.).
8
Впервые появившись на американском телевидении в «Шоу Элвина» в 1961 году, эти милые поющие грызуны стали популярными в период 1983–1990 гг., когда демонстрировался мультсериал «Элвин и бурундуки», а также после выпущенного позже фильма, где мультипликация удачно сочеталась с игрой живых актеров. Сиквелы продолжают выходить на момент написания этих строк. Такая вот франшиза.
9
У меня однажды украли телефон, но потом он вернулся ко мне. И если это не карма за то, что я держу все под контролем большую часть времени, то я не знаю, как это еще можно назвать (прим. авт.).
10
Antiques Roadshow – американское шоу, на котором скупают предметы антиквариата (прим. перев.).
11
Песня Пола Саймона «You might need a new plan, Stan» (прим. перев.).
12
Игра в мяч, висящий на веревке, конец которой привязан к концу высокого шеста. Цель игры – закрутить мяч вокруг шеста в сторону соперника. Играть могут двое или четверо (прим. перев.).
13
«P90X» (англ. – Power 90 Extreme) – коммерческая программа тренировок и упражнений, разработанная тренером Тони Хортоном (компания «Beachbody») (прим. перев.).
14
«SРСА» – (Society for the Prevention of Cruelty to Animals) – организация по предотвращению жестокого обращения с животными; Сара Маклахлан – канадская певица, активистка защиты прав животных (прим. перев.).
15
Ямайский бегун, обладатель титула быстрейшего спринтера на дистанции 100 и 200 метров (прим. перев.).
16
Это не многолетнее исследование, проведенное двойным слепым методом в разные периоды времени, как заметил мой редактор, но оно позволило заглянуть внутрь распространенных людских проблем, устремлений и жалоб, а также принесло немножко неожиданного веселья (прим. авт.).
17
София Вергара (род. 1972) – колумбийская и американская модель и телеведущая; в 2018 году – самая высокооплачиваемая телевизионная актриса (прим. ред.).
18
Американский популярный комедийный сериал, транслировавшийся в 90-х годах (прим. перев.).
19
Американская бейсбольная команда (прим. перев.).
20
Американский бейсболист по прозвищу Биг Папи (прим. перев.).
21
На некоторых вечеринках есть традиция раздавать гостям небольшие подарки (прим. ред.).
22
Марта Стюарт – американская предпринимательница, телеведущая и писательница, сделавшая себе имя и состояние, занимаясь домоводством (прим. ред.).
23
Заранее благодарю за то, что поддерживаете мое хорошее настроение. Очень ценю! (прим. авт.)
24
Те, кто смотрел шестой сезон «Игры престолов», поймет, на что я намекаю. Тех, кто не успел его посмотреть (не хочу, чтобы вы жаловались, будто я испортила вам всю малину), я оставлю в неведении. Тем, кто вообще не интересуется «Играми престолов», могу сказать: просто поверьте этой метафоре. Ок? (прим. авт.)
25
Формула поведения при пожаре, которой обучают детей в англоговорящих странах (прим. перев.).
26
Роб Кардашьян (американская звезда реалити-шоу, модель, бизнесмен) и Блэк Чайна (американская модель и стриптизерша, известная своими пышными формами) – бывшие супруги, герои скандальной светской хроники. Нейт Сильвер – американский статистик и писатель, который анализирует и прогнозирует результаты игр в бейсбол и выборов (прим. ред.).
27
Я каждой клеточкой моего естества ненавижу «Slack», это средство связи, подразумевающее «революцию в электронной переписке». Если вы не знаете, что это такое, то вам повезло (прим. авт.).
28
Рик Джеймс (1948–2004) – американский певец и музыкант (прим. ред.).
29
«слишком длинно; не читал» (прим. перев.).
30
Дорогие бывшие коллеги, привет всем. Я знаю, что мне нужно слать более короткие, более точные сообщения, и я работаю над этим. Но я также становлюсь неимоверно чванливой, когда люди, которые не выполняют свою работу как должно, говорят мне, что это происходит потому, что они «получают слишком много электронных писем». Нам всем нужно брать на себя ответственность, так что, может, вы отмените реализацию «Проекта Подиум», направленного на воссоединение с вашим бойфрендом, и ваш ящик станет не таким забитым (прим. авт.).
31
Персонаж фильма «О мышах и людях» (1992) в исполнении Джона Малковича (прим. перев.).
32
Филипп К. Дик (1928–1982) – американский писатель-фантаст (прим. ред.).
33
Если вы не знаете, что такое человеческая многоножка, то я вам не советую это выяснять. Вы бы не хотели жить такой жизнью (прим. авт.).
34
Этот навык скажется на всех сторонах вашей жизни: вы больше не пропустите аперитив перед ужином, последний автобус или первые пятнадцать минут фильма, потому что не выделили достаточно времени, чтобы добраться до места (прим. авт.).
35
На сайте «Амазон» прямо сейчас можно найти 73 257 результатов на запрос «управление деньгами» (прим. авт.).
36
Скрудж МакДак – дядя Скрудж (Скряга), персонаж диснеевского мультсериала «Утиные истории», символ предприимчивости (прим. ред.).
37
Я использую слово «мама» как обобщающий термин. Если вас воспитывал отец-одиночка, старший брат/сестра, дедушки или бабушки, или разумный енот, вы вольны подставить нужное слово (прим. авт.).
38
Американская писательница, автор романов в стиле семейных саг (прим. ред.).
39
Джефф Безос (род. 1964) – основатель фирмы Amazom.com (прим. ред.).
40
AARP (American Association of Retired Persons) – Американская Ассоциация Пенсионеров и одноименный журнал, посвященный проблемам пожилых людей и старению (прим. ред.).
41
Вот эту: www.lifechangingmagicofnotgaf.com (прим. авт.).
42
Персонажи американского фильма «Основные подозреваемые» с участием актера Кевина Спейси (прим. перев.).
43
Персонажи американского сериала «Во все тяжкие» (прим. перев.).
44
Если поддержание чистоты и порядка в доме подразумевает подбирание игрушек, поручите это задание своему младшему ассистенту, который сделает это для себя, а вы сэкономите 20 минут полезного времени и не будете делать пять низких приседаний. Тут к делегированию примешивается еще и воспитательный момент! (прим. авт.)
45
Я использовала этот онлайн-калькулятор, который предполагает 7 % дохода и налоговую ставку 27 %: www.bankrate.com/calculators/retirement/traditional-ira-plan-calculator.aspx (прим. авт.).
46
Калькулятор позволяет мне использовать только целые числа; на самом деле вы будете вкладывать на пять центов больше в год (1303,05 вместо 1303,00 – которые я вводила), поэтому получите даже больше денег, чем показано в этой таблице (прим. авт.).
47
«Buns of Steel» – учебный фильм от американского фитнес-инструктора Грега Смити, предназначенный для укрепления ягодиц (прим. перев.).
48
Канноли – традиционный сицилийский десерт, вафельная трубочка с начинкой из сыра рикотты с добавлением различных сиропов (прим. перев.).
49
Американская компания, предоставляющая услуги по контролю и снижению веса (прим. перев.).
50
Канал кабельного и спутникового телевидения, посвященный ремонту и недвижимости (прим. перев.).
51
Бонг – устройство для курения табака (прим. ред.).
52
Я тоже не могу произнести их имена, но они были мистическими морскими монстрами, которые охраняли единственный безопасный путь через Мессинский пролив в «Одиссее» Гомера. Просто сконцентрируйтесь на образе морского чудовища, и все будет в порядке (прим. авт.).
53
Мои родители совершенно не наседали на меня в детстве. Я сама наседала на себя за всех нас, можете поверить мне (прим. авт.).
54
Я предполагаю, что, раз вы купили книгу со словом «f*cking» на обложке, то вы уже были готовы к этому, но я уверена, что мой издатель предпочтет, чтобы все наши задницы остались удобно прикрытыми. Спасибо ему за это (прим. авт.).
55
Психологи говорят, что лучше писать такие письма от руки (не набирать на компьютере), поскольку такой способ снижает уровень тревоги, что доказано в ходе научных экспериментов. У этого метода есть еще одно преимущество: вы не можете случайно послать ваши гневные записки кому бы то ни было. Очень легко в припадке ярости открыть почту на gmail и нажать на кнопку «Отправить». А вот отправить что-либо по обычной почте непросто, особенно сделать это случайно (прим. авт.).
56
Это никоим образом не относится к моей маме, которая сделала успешную карьеру в сфере «невмешательства в мою жизнь» (прим. авт.).
57
Героиня романа Натаниэля Готорна «Алая Буква» (прим. ред.).
58
Метафора, основанная на частично развенчанной городской легенде: полиция при отслеживании звонка с угрозами обнаруживает, что он был сделан из дома предполагаемой жертвы (прим. перев.).
59
Ежегодный фестиваль, устраиваемый в пустыне Блэк-Рок (Невада) в последний понедельник августа (прим. ред.).
60
«Miami Dolphins» – американская футбольная команда, которая выиграла все матчи сезона в 1972 году, поставив своеобразный рекорд (прим. ред.).
61
Фраза из фильма «Влияние луны» (1987) (прим. перев.).
62
«ICM Partners» – литературное агентство США.
