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Предисловие автора 

Понедельник, как известно ,b— день тяжелый. Средаb— середина 
недели, экватор. Четверг — это маленькая пятница. Пятницу 
называют развратницей … Вторник? А что вторник? Просто 
день недели между понедельником и средой. Самый обычный 
день, ничем не примечательный, на который ничего важного 
не принято планировать — ни начало новой жизни, ни вече-
ринку, ни гостей. Кто же ходит в гости во вторник, ей-богу?

Этот день как будто символизирует саму повседневность. 
В о вторник можно и за продуктами пойти, и к врачу, и в хим-
чистку, и поработать подольше: торопиться же некуда, до конца 
недели еще далеко. Однако именно из таких будней, когда 
кажется, что все идет своим чередом и ничего экстраординар-
ного не происходит, состоит значительная часть нашей жизни. 
Мы привыкли радоваться выда ющимся, ярким событиям — 
захватыва ющим путешествиям, насыщенным выходным и тща-
тельно спланированным праздникам, в то время как обычные 
дни часто пролетают мимо и не запоминаются, словно безли-
кие персонажи массовки в театральной пьесе.

А если ты мама в декрете и занимаешься семьей, то твоя 
жизнь вообще на % состоит из обычных дней: разница 
между буднями и выходными стирается, и вся неделя превра-
щается в тягучий круговорот домашних дел, когда тебе нужно 
позаботиться обо всех на свете, кроме себя самой. Я знаю это 
не понаслышке: оставив успешную карьеру, я сама стала такой 
мамой и столкнулась с тем, что рутина прочно захватила мою 
жизнь и заставила с грустью вспоминать беззаботную бурную 
молодость. Я сравнивала свою жизнь «до» и «после», и моя 
новая реальность казалась мне неполноценной, обыденной 
и недостаточно яркой. Благодаря своему блогу я познакомилась 
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со многими женщинами, которые переживали то же самое. Чув-
ство усталости, тоски, скуки сопровождало нас на пути мате-
ринства, и если мне еще удавалось отвлечься, находя отдушину 
в своем блоге о домашнем уюте и поиске гармонии в повседнев-
ности, то многие другие мамы жаловались мне на то, что у них 
не остается на нечто подобное ни времени, ни сил.

В какой-то момент у меня закралось подозрение, что про-
блема не в самой жизни, а в нашем отношении к ней: в том, 
как мы подходим к будням без грандиозных событий и напо-
леоновских планов, как мы начинаем свой день, как его пла-
нируем, как к нему относимся — зачастую без уважения, без 
внимания, без энтузиазма. Интуиция подсказывала мне, что, 
возможно, мы ищем счастье не там, где нужно, и не замечаем 
его у себя под носом. Завидуем чужой судьбе, красивым кар-
тинкам в соцсетях и, цитируя Грибоедова, снова и снова попа-
даем в ловушку: «Где ж лучше? — Где нас нет»…

Тем временем  именно в обычном дне стоит искать ключ 
к счастью. Что если за ним не надо далеко ходить? Лететь 
на самолете в тропические страны?  Покупать новые дизайнер-
ские вещи? Постоянно стремиться куда-то, забывая о том, где 
мы сейчас? Может быть, прямо здесь, рядом с нами, в самых 
прозаичных и привычных буднях кроется простое тихое сча-
стье, которое только нужно научиться замечать, чувствовать, 
проживать, которое нам под силу создавать и приумножать 
изо дня в день?

В поисках ответов на эти вопросы я стала читать книги 
и научные статьи, слушать лекции и курсы, абсолютно не осозна-
вая тогда, куда это меня приведет. А потом в один прекрасный 
день все встало на свои места: ко мне в руки попала англоязыч-
ная книга с похожим названием. Я надеялась найти в ней идею 
важности, красоты и силы, скрытых в обычных днях, прочитать 
о смысле маленьких дел, которыми наполнены наши будни, 
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научиться больше ценить и любить повседневность, обрести 
вдохновение для того, чтобы перестать ждать чего-то лучшего 
в будущем и откладывать жизнь на потом. К сожалению, книга 
меня разочаровала, и мне не оставалось ничего другого, кроме 
как обратиться к этой теме самой.

Как часто бывает, следуя за своим любопытством, я неожи-
данно нашла не только ответы на свои вопросы, но и свое при-
звание. Я открыла для себя целую науку о процветании и вну-
тренней гармонии человека — позитивную психологию, которую 
изучаю уже четвертый год. Я исследую возможности применения 
знаний о том, что делает человека счастливым, для процвета-
ния целых сообществ, городов и стран и недавно начала снимать 
об этом видео для своего YouTube-канала. Я вижу в этом свою 
миссию и верю, что применение знаний о том, из чего складыва-
ется счастье, может изменить к лучшему жизнь каждого отдель-
ного человека, а значит, и тысяч, миллионов, миллиардов людей.

Еще Аристотель писал, что счастье есть «высшее и самое 
прекрасное [благо], доставля ющее величайшее удовольствие», 
первостепенная цель человеческого существования». Но при 
этом мы знаем о счастье поразительно мало. Начнем с того, 
что термин «счастье» многозначен: для кого-то это восторг 
от созерцания великолепного пейзажа, для кого-то — согрева-
ющее чувство ностальгии, когда по радио вдруг слышишь песню 
из своей молодости и переносишься через десятилетия в самое 
счастливое время в жизни. Для кого-то это воодушевление, 
когда все идет по задуманному плану, а для другого — умиро-
творение и любовь, которые переполняют тебя, когда лежишь 
рядом со своим долгожданным младенцем и, затаив дыхание, 
слушаешь, как он мирно посапывает во сне.

Счастье — это состояние, которое сложно переживать долго. 
Вы можете внезапно ощутить себя чрезвычайно счастливым, 
когда испытываете сильную положительную эмоцию — любовь, 
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восторг, воодушевление. Но это не означает, что у вас больше 
никогда не будет негативных эмоций. Я склонна согласиться 
с мнением, что человек вообще не может стать абсолютно счаст-
ливым — ведь это подразумевает, что мы можем быть либо 
счастливыми, либо несчастными, третьего не дано. Но каждый 
из нас может стать счастливее: испытывать в жизни больше поло-
жительных эмоций, осознавать смысл своих действий и своего 
существования, чувствовать радость и тепло от того, что рядом 
есть родные и близкие, быть увлеченным своим делом и видеть 
его результаты. В мире нет полностью счастливых людей, потому 
что невозможно, чтобы  всё, абсолютно  всё в жизни было иде-
ально. Но есть люди, в чьей жизни больше счастливых моментов. 
Таким человеком можете стать и вы.

Более того, есть научные исследования, подтвержда ющие, 
что целенаправленное стремление к счастью может иметь ровно 
противоположный эффект и сделать человека менее счастли-
вым. Вероятно, это происходит из-за того, что мы плохо пред-
ставляем себе, как счастья можно достичь, часто ошибаемся 
в том, что именно делает нас счастливыми, имеем определен-
ные ожидания и расстраиваемся, если реальность недостаточно 
хорошо им соответствует. Так что же, получается, к счастью 
нельзя стремиться? Нельзя признаваться даже самим себе, что 
мы хотели бы стать счастливее? Конечно, можно! Такое стрем-
ление может быть эффективным, если человек хорошо пони-
мает, из чего складывается счастье, какие действия могут к нему 
привести, а какие, наоборот, отдалить от цели, и занимается 
делом, которое способствует процветанию.

В современной науке стремление к счастью понимается ско-
рее как создание условий для процветания и благополучия чело-
века, его самореализации и установления глубоких, устойчивых 
социальных связей. О том, как жить хорошо и правильно, мыс-
лители задумывались испокон веков, но применение научного 



подхода, экспериментальное обоснование знаний о счастье — 
это явление современное. И бурное развитие позитивной психо-
логии в последние два с половиной десятилетия уже позволяет 
нам лучше понимать, что способствует процветанию людей, 
и применять эти знания на практике.

Из моих поисков научно обоснованных рецептов для 
гармоничной, счастливой жизни, а также из моих собствен-
ных наблюдений родилась эта книга. Если она поможет вам 
увидеть и почувствовать славную красоту повседневности, 
перестать ее обесценивать, замедлиться, выдохнуть, при-
нять и полюбить будни и обычные дела, а также узнать чуть 
больше о том, как с помощью маленьких ежедневных пере-
мен сделать свою жизнь счастливее, я буду считать свою мис-
сию выполненной.

М Д,
 эксперт по счастью, автор блога @feeling.whole

и YouTube-канала «Правительство счастья» @happinesspolicy 



Делитесь своими рецептами счастья и отзывами 
о книге по тегу #обычныйвторник 

Эта книга не предназначена для помощи людям, страда-

ющим от депрессии. Если вы подозреваете у себя депрессию, 

вы можете пройти опросник «Шкала депрессии Бека» 

и при  обнаружении у себя депрессивных симптомов 

незамедлительно обратиться к психологу. Берегите себя 

и не стесняйтесь обращаться за помощью!
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Глава 1

Обычный вторник — 
это и есть жизнь

Многие поэты и мудрецы на протяжении веков замечали, 
что истинное счастье — я называю его «радость бытия » — 
заключается в простых, на первый взгляд незначительных 
вещах. Большинство людей в неугомонном поиске чего-то 
важного, что могло бы с ними произойти, постоянно упускают 
незначительное, которое, возможно, значит больше, чем им 
кажется. Философ Ницше в редкий момент умиротворения 
писал: «Как же мало нужно для счастья! Самая малость, 
нежнейшая, легчайшая, шорох ящерицы, вздох, взмах, 
взгляд — из мелочей состоит наилучшее счастье. Остановись».

  Э  Т  « Н » 

Life is what happens to you while you’re busy making other plans.

  Д Л** 

Дни, недели, месяцы проносятся мимо один за другим. Кажется, 
только построила планы на год, а в магазинах уже  снова 

* Жизнь — это то, что происходит с тобой, пока ты занят составлением 
других планов (англ.). По данным портала Quote Investigator, эта цитата 
была опубликована еще в  г . в журнале Reader’s Digest, и авторство ее 
приписывают Аллену Сондерсу, американскому писателю, журналисту 
и карикатуристу. Но Джон Леннон, несомненно, популяризовал эту 
фразу в своей песне Beautiful Boy, которую он написал для их с Йоко 
Оно сына Шона.
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выставляют новогодние украшения. Время уходит стреми-
тельно, и хочется ухватиться за него, задержать ненадолго, 
чтобы насладиться ароматом цветущей черемухи, теплыми 
летними вечерами, роскошным разноцветьем осеннего леса, 
уютным предвкушением зимних праздников, но часто внутри 
остается ощущение, что опять не успела. Опять пропустила сезон 
земляники, и теперь до следу ющего года ждать.

В головокружительном ритме, в котором мы живем, порой 
из памяти выпадают целые недели, и обычный день — обыч-
ный вторник — совсем потерял свою значимость. Мы как будто 
ныряем в омут с головой в начале недели и, задыхаясь, выны-
риваем к вечеру пятницы. Едва успеваем сделать глоток воз-
духа — и снова ныряем. Мы что-то планируем на выходные 
и праздники, считаем дни до отпуска, а будни — это просто 
будни, время, которое должно пройти, чтобы наступило то, 
чего мы действительно ждем. Тем временем наша жизнь при-
мерно на две трети состоит из обычных дней. В  году в Рос-
сии  официальных выходных и праздничных и  рабочих 
дней. Если прибавить отпуск, то получается, что мы проводим 
две трети жизни в ожидании оставшейся трети, упуская таким 
образом из внимания большую ее часть.

Возможно, так на нас влияет коллективное прошлое: слиш-
ком долго у нас было принято ценить только масштабные собы-
тия. Мы выросли в стране, где лучшее всегда берегли для особого 
случая. Сервизы стояли в сервантах, диваны и кресла автомо-
билей были застелены покрывалами, к отпуску готовились весь 
год, а платья висели в шкафу «на выход».

Да и сейчас внимание уделяют крупным достижениям 
и ярким впечатлениям, а время, которое проходит в проме-
жутках между ними, становится буферным — незначительным 
и неважным. Вспомните, как ваши знакомые в соцсетях зава-
ливают ленту фотографиями из поездок и селфи из походов 
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в театр, а когда дело касается повседневной жизни, от них 
ни слуху ни духу. Получается, что для них особые моменты 
достойны появления в ленте, а обычные дни этого не заслу-
живают? Постылые будни неинтересны, порой даже тягостны.

Когда я думаю об этом, я часто вспоминаю, как семья 
Кроули из сериала «Аббатство Даунтон»  готовилась каждый 
день к ужину. Дамы надевали вечерние платья, горничные 
делали им прически, помогали подобрать украшения. Каждый 
вечер они собирались за роскошным столом, подобный кото-
рому большинство из нас не накрывали ни разу в жизни. Более 
того, они выбирали наряды не только к ужину! Обычно за день 
дама сменяла несколько туалетов. Разные платья предназна-
чались для завтрака и утреннего приема гостей, променадов, 
верховых прогулок, спортивных игр, обеда, вечернего выхода 
в свет. Героини сериала уж точно нашли бы, что рассказать нам 
о важности внимательного отношения к повседневности!

Конечно, мы с вами не английские аристократы, и у нас нет 
безграничных ресурсов и армии прислуги, чтобы обеспечи-
вать подобный образ жизни, но, если быть до конца честными 
с собой, дело не только в условиях. Само отношение к жизни 
изменилось. В погоне за успехом, в стремлении достигать целей, 
в своих расписаниях и делах мы погрязли настолько, что разучи-
лись замечать саму жизнь. Мы смотрим в будущее и не умеем 
жить настоящим. Мы строим планы, а потом ответственно (или 
не очень) выполняем свои обязательства, ставим галочки, хва-
лим себя за завершенные дела: мы молодцы. Поставили цель, 
поработали, выполнили, повторили снова и снова. Круговорот 
задач, фабрика эффективности, в которой остается так мало 
места для радости и того, чтобы просто быть.

С ускорением темпа жизни и ростом количества дел нам 
пришлось перекраивать быт и учиться существовать в усло-
виях ограниченного времени. Мы вынуждены были сократить 
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«лишнее», научились многозадачности и жизни на бегу. Мы 
строчим письма в транспорте, читаем новости на эскалаторе, 
проводим деловые встречи за обедом и разговариваем по теле-
фону по пути домой. Доступность быстрой еды, мгновенной 
коммуникации, покупок не выходя из дома не только сделала 
жизнь удобнее, но и, к сожалению, повлияла на нашу способ-
ность наслаждаться размеренными прогулками, приготовле-
нием пищи, общением с семьей за ужином. Нам все сложнее 
находить время, чтобы полюбоваться закатом или провести 
уютный вечер с книгой, устроить праздник или просто сделать 
что-то для удовольствия, без особой цели.

Исследователи из Университета Торонто выявили интерес-
ную закономерность: чем больше люди были подвержены влия-
нию фастфуда (от наличия ресторанов быстрого обслуживания 
рядом с домом до просмотра фотографий гамбургеров), тем 
меньше они были способны замедлиться и наслаждаться момен-
том. Они без нужды читали быстрее и выбирали те продукты, 
которые можно было быстрее приготовить (хотя, очевидно, 
есть множество других немаловажных критериев выбора про-
дуктов). Менялась даже готовность участников исследования 
делать сбережения: они чаще выбирали немедленную выгоду 
здесь и сейчас вместо получения большей выгоды в будущем. 
Таким образом, одно лишь присутствие в жизни людей фаст-
фуда делало их более нетерпеливыми!

Спешите жить?

Эффективность. Тайм-менеджмент. Многозадачность. Сейчас 
это ценности нашего общества. Жизнь ускоряется, и мы тоже 
стремимся не отстать и делать как можно больше в единицу вре-
мени. Общество вознаграждает тех, кто успевает больше: они 
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получают продвижение по карьерной лестнице, более высокие 
зарплаты, признание и уважение.

Культурные коды тоже влияют на наше восприятие вре-
мени. Как часто мы слышим фразы «жизнь коротка», «время 
летит», «спешите жить»? Они напоминают нам о быстротечно-
сти времени: торопись, а то опоздаешь! И вот мы боимся, что 
жизнь пройдет незаметно, неминуемо наступит конец, а мы так 
и не успеем сделать что-то важное.

Но давайте разберемся, что означают эти слова. Например, 
что имеет в виду старик, который, оглядываясь назад, с грустью 
признаёт, что жизнь пролетела мимо? Сожалеет ли он о том, что 
мало успел? Что недостаточно работал? Что мало сбережений 
накопил? Или, напротив, это сожаление о том, что человек всю 
жизнь был так погружен в дела, что не заметил самой жизни?

Мне кажется, перечисленные выше фразы следует воспри-
нимать вовсе не как призывы поторопиться, а как сигналы, что 
нужно замедлиться. Жизнь проносится мимо, когда мы копо-
шимся в делах, не поднимая головы, не позволяя себе остано-
виться, выдохнуть и заметить — заметить красоту простых 
проявлений жизни в радостных, красивых, светлых, смешных 
и нелепых, спокойных и тихих, полных любви и смеха момен-
тах, которые окружают нас здесь, в эту минуту.

Говорят, что жизнь измеряется не временем, а событиями. 
Я скажу по-другому: жизнь измеряется моментами. Моментами, 
которые мы сохранили в памяти, прожили, осознали, прочув-
ствовали. Совершенно необязательно такие моменты рожда-
ются во время путешествий, выступлений на деловых конфе-
ренциях, на веселых праздниках или в дорогих ресторанах. 
Моменты, которые наполняют жизнь, делают ее насыщенной, 
яркой, ценной и радостной, — это моменты внимания. Вкус-
ный размеренный завтрак. Танцу ющий огонек свечи. Свежий 
пушистый снег, искрящийся в свете фонарей. Теплый вечер 
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в компании близких друзей. Музыка, тронувшая до глубины 
души. Строки, от которых на глаза навернулись слезы.

Когда мы поддаемся спешке, мы перестаем замечать эти 
моменты. Нам некогда остановиться, и кажется, что, остановив-
шись, мы безнадежно отстанем, что времени передохнуть попросту 
нет. Внутренняя спешка порождает тревогу и выносит нас за пре-
делы «здесь и сейчас». Мы беспокоимся о будущем и постоянно 
оцениваем свои результаты в прошлом: хорошо ли я справляюсь, 
все ли успеваю? Перефразируя Барбару Фредриксон, можно ска-
зать, что вся наша жизнь превращается в мрачную гонку, и все 
в ней проигрывают. Итогом становится парадоксальный факт: 
когда мы спешим жить, мы саму жизнь упускаем в спешке.

Стресс, порождаемый спешкой, выливается в объективные 
последствия на физиологическом уровне: сбивчивое неравно-
мерное дыхание, зажимы в мышцах, учащение сердцебиения. 
Постоянное напряжение способно вызвать целый спектр про-
блем со здоровьем — от мигреней до расстройств пищеваре-
ния. И речь здесь идет даже не о таких серьезных потрясениях, 
как потеря близкого человека, но о банальном повседневном 
волнении, когда мы боимся опоздать на электричку или пере-
живаем о том, что не успеем сделать все дела до того момента, 
когда нужно будет забирать ребенка из детского сада.

Нам кажется, что проблему может решить более эффек-
тивное управление временем. Тайм-менеджмент, расписания, 
планы на день, специальные приложения: стоит только осво-
ить несколько новых техник, и мы все возьмем под контроль. 
В течение дня мы пытаемся объять необъятное, чувствуя себя 
к вечеру полностью опустошенными.

Но что если секрет получения удовольствия от обычного 
вторника кроется не в том, чтобы больше успеть? Может быть, 
нам стоит научиться планировать день так, чтобы  не торопясь 
успевать важные для себя дела, оставляя время на спокойный 
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отдых и приятные занятия? Для выгоревших мам или перегру-
женных задачами офисных сотрудников это может звучать как 
утопия. Такой подход и в самом деле требует умения отказы-
ваться от чего-то, смелости говорить «нет», а также способности 
отпустить и разрешить себе не пребывать все время в состоя-
нии максимальной занятости.

Мне кажется, особенно важен последний пункт: часто неспо-
собность организовать свой день комфортно и сбалансированно, 
уделить время отдыху и заботе о себе связана даже не с внеш-
ними обстоятельствами вроде требовательного начальника 
в офисе или неугомонных детей дома. Виновато внутреннее 
ощущение, что мы должны быть всегда заняты. Занятость дает 
нам чувство полезности, а также защищает от угрызений сове-
сти и сомнений в собственной важности. Если мама все время 
при деле — готовит, убирает, играет с детьми, — она чувствует 
себя хорошей мамой. Если сотрудник все время работает, он 
чувствует себя хорошим, нужным, ответственным.

При этом наше право на отдых не кажется нам очевидным, 
даже несмотря на объективную усталость или прописанные в тру-
довом распорядке обязательные перерывы в работе. В нашем 
мире ценится продуктивность, а о какой продуктивности может 
идти речь, если вы решили вздремнуть в течение дня? В созна-
нии сразу всплывают образы ленивого, лишнего, «неправиль-
ного» человека — возможно, стоит сказать за это спасибо школь-
ной программе по литературе и образу Ильи Ильича Обломова.

Избавиться от внутренней спешки

Чтобы проживать день внимательно, замечая моменты радости 
и сознательно создавая их, придется научиться жить в более 
расслабленном состоянии. Это не означает «бездельничать»: 
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смысл в том, чтобы не брать на себя больше, чем вы можете 
унести, не нарушив свой внутренний баланс. Когда количество 
дел, запланированных на день, не кажется вам необъятным, 
не вызывает напряжения и беспокойства, когда вы можете 
выполнить их без спешки. Если останутся время и силы, всегда 
можно будет добавить что-то еще.

В книге Гэри Келлера и Джея Папазана «Начни с главног о!» 
авторы рекомендуют выделить одно важное дело и сосредото-
чить внимание на нем. Начните свой список дел на день с наи-
более важного, и если вы научитесь правильно его определять 
в контексте своих долгосрочных целей, то со временем про-
двинетесь гораздо дальше, чем любой чрезвычайно занятый 
неважными делами человек.

Я обычно планирую одно важное дело на день и стараюсь 
сделать его с утра (либо тогда, когда я знаю, что буду способна 
сконцентрироваться, — скажем, когда дети дома, это время их 
дневного сна). Это дает чувство удовлетворенности и заряжает 
меня энергией на остаток дня. Другие задачи я рассматриваю как 
необязательные: я, конечно, постараюсь их выполнить, но если 
не успею, ничего страшного не произойдет. Когда мне кажется, 
что у меня слишком много важных дел, я пересматриваю свои 
приоритеты. Обычно ситуация, когда «все дела важные», воз-
никает именно от того, что приоритет определен не до конца.

Внутренняя спешка возникает не только от количества дел, 
но и от стремления поскорее закончить то, что начато. Например, 
я делаю уборку, эта задача мне неприятна, и мне хочется поско-
рее с ней разделаться. Я часто ловлю себя на том, что начинаю 
торопиться, делаю резкие движения. У меня сбивается дыхание, 
я погружаюсь в свои мысли, стремясь отвлечься от неприятной 
работы. Не думаю, что, действуя впопыхах, я выигрываю много 
времени. Но я точно много теряю — вместо того, чтобы при-
сутствовать в моменте и вложить в процесс работы внимание 
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и смысл, а, может, даже получить от него удовольствие, я пере-
живаю неприятные эмоции, тороплюсь, устаю, потею, испыты-
ваю негодование и выплескиваю негатив на близких.

Интересно, что внутренняя спешка — не просто любопыт-
ный феномен, который мы иногда замечаем в себе, это реаль-
ная поведенческая аномалия, для которой известные кардио-
логи Мейер Фридман и Рей Р оузенман придумали термин hurry 
sickness («синдром спешки»). Это тип поведения, характеризу-
ющийся постоянной торопливостью и тревогой, всепоглоща-
ющим и продолжительным ощущением безотлагательности 
задач. Проще говоря, человек чувствует постоянную нехватку 
времени, стремится выполнять работу быстрее и волнуется при 
возникновении любых задержек. Звучит знакомо? К сожалению, 
такое поведение не только несовместимо с радостью и удоволь-
ствием, но и повышает риск возникновения заболеваний сердца.

Да, стресс порождает физиологические изменения, может 
спровоцировать  сердечно-сосудистые заболевания или депрес-
сию. Но хорошая новость в том, что эта взаимосвязь работает 
и в обратном направлении: контролируя свое тело, можно 
регулировать уровень стресса. Иногд а, чтобы замедлиться вну-
тренне, достаточно совершить небольшое усилие и замедлиться 
физически. Когда вы замечаете, что торопитесь и тревожитесь, 
попробуйте сбавить шаг. Обратите внимание на напряжение 
в своем теле и постарайтесь расслабиться. Разомните шею. 
И главное — дышите. Ровное глубокое дыхание помогает нам 
вернуться в настоящий момент, заземлиться и обрести ощуще-
ние внутренней гармонии.

Наша цель — научиться не спешить, даже выполняя самые 
рутинные задачи, не торопить реальность, а принять ее такой, 
какая она есть. Задача никуда не денется, ситуация не изме-
нится, и мы стоим перед выбором: продолжить отторгать ее 
либо принять и найти в ней радость и смысл.
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Когда я замечаю, что снова бегу с ребенком, например, 
в поликлинику, я напоминаю себе, что тороплюсь без при-
чины (даже риск опоздать не является уважительной причи-
ной для внутренней спешки  — можно идти бодрым шагом 
и совершенно не спешить «в  голове»). Я замедляюсь, дышу 
глубже, останавливаю монолог своего внутреннего контролера, 
который меня поторапливает и нагнетает стресс. Я возвращаю 
себя в настоящий момент и обращаю внимание на то, что 
происходит вокруг: какого цвета листья деревьев, как глазеет 
по сторонам мой ребенок. Я улыбаюсь ему и напоминаю себе, 
что пятиминутное опоздание к врачу ничего в моей жизни 
не изменит. Да, придя вовремя, я смогу почувствовать себя 
в глазах врача хорошей, ответственной мамой. И тут я напоми-
наю себе, что мои материнские качества совершенно не зави-
сят от мнения врача, а мое спокойствие для нас с ребенком 
гораздо важнее.

Человек может опаздывать, но он не обязан спешить. Вспо-
мним диалог героев Майкла Райл энса и Тома Хэнкса из фильма 
«Шпионский мост»: «Вы что, совсем не волнуетесь?» — «А это 
поможет?»

Нет, спешка не поможет. Спешка — это внутреннее состоя-
ние, от которого лучше отказаться. Совсем.

Два в одном

Гора дел, море информации, непрерывный поток потреб-
ностей, с которыми мы вынуждены уживаться в современ-
ной жизни, заставля ют нас искать короткие пути, одним 
из которых является выполнение нескольких дел одновре-
менно. Я ничего не имею против того, чтобы наводить поря-
док в квартире, пока болтаешь с подругой по телефону, или 
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смотреть видео на YouTube, пока готовишь еду. Однако мы 
далеко не всегда замечаем, что выполняем несколько задач 
сразу: едем на работу, слушая радио, листаем ленту соцсетей 
на деловой встрече или проверяем отчет, параллельно назна-
чая по телефону визит к стоматологу.

Многозадачность — еще один пример «добродетели», кото-
рая высоко ценится в нашем обществе. Но так ли она хороша? 
Согласно исследованиям, когда мы пытаемся делать несколько 
дел одновременно, мы  хоть и чувствуем себя продуктивными 
ниндзя, но в реальности только теряем в производительности, 
потому что наш мозг физически не приспособлен для много-
задачности и вынужден постоянно переключаться с одного 
дела на другое, затрачивая дополнительные время и энергию.

Погоня за двумя зайцами может сильно выматывать и созда-
вать ненужное ощущение спешки. Ни одно из занятий в таком 
случае не получает нашего должного внимания — мы хуже 
усваиваем информацию, можем что-то пропускать, ошибаться 
и уж точно не способны оставаться в настоящем моменте.

Поэтому стоит помнить, что выполнение нескольких дел 
одновременно хотя и создает иллюзию экономии времени, 
но имеет свою цену: снижается производительность, концентра-
ция внимания и ощущение присутствия в каждом из них. Лучше 
следовать принципу «всему свое время » и посвящать себя одной 
задаче, не отвлекаясь ни на что другое. Например, работать  
минут над отчетом, потом  минут проверять почту и отве-
чать на сообщения, а не делать это параллельно. По всей види-
мости, выполнение нескольких дел сразу эффективно только 
в одном случае: когда задачи, стоящие перед нами, объективно 
просты и не требуют особого умственного напряжения. То есть 
можно смело продолжать гладить белье и одновременно смо-
треть сериальчик, но вот, будучи за рулем автомобиля, снимать 
видео, надиктовывать сообщение или бронировать по телефону 



24 МАРИЯ ДОЛГАНОВА

столик в ресторане — совсем не разумная, а очень опасная для 
вас и окружа ющих затея.

Когда я чувствую, что мне нужно замедлиться и больше 
находиться в моменте, я сознательно концентрируюсь только 
на одном действии. Если готовлю еду, то не включаю ничего 
в качестве фона, никому не звоню и даже музыку не слушаю. 
Свои мысли я стараюсь обратить на действие, которое выпол-
няю, чтобы не отвлекаться на посторонние вещи. Я вдумчиво 
режу овощи, замешиваю тесто, не торопясь, получая удоволь-
ствие от процесса и осознания, что я могу целиком сконцентри-
роваться только на нем. Когда я так подхожу к приготовлению 
пищи, то получаю гораздо больше удовольствия, а еще у меня 
появляется желание проявлять творчество — пробовать новые 
рецепты, красиво оформлять блюда.

Когда я готовлю в спешке и параллельно занята чем-то 
еще, у меня нет ни сил, ни желания вовлекать в этот про-
цесс детей. Когда же удается замедлиться, я с радостью при-
нимаю их помощь и приветствую желание поучаствовать. 
Меня не раздражает, что они делают все медленно или слу-
чайно опрокидывают что-нибудь на пол. Я никуда не спешу 
и с умилением наблюдаю, как они восторженно набирают 
ложкой муку, смешивают ингредиенты, взбивают их миксе-
ром и пробуют тесто на вкус. Я замечаю больше важных мело-
чей, которые наполняют мою жизнь, впускаю в нее больше 
спонтанности и радости, просто снизив скорость и позволив 
себе не спешить.

Если вы диагностировали у себя синдром спешки, поста-
райтесь уделять больше внимания тому делу, которым вы сей-
час заняты, и не пытайтесь успеть как можно больше. Быстрота 
и многозадачность не всегда идут во благо: иногда то, что нам 
нужно, это вдумчивость и концентрация.
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Времени достаточно

Говорят, жить нужно так, как будто каждый день — последний 
в вашей жизни. Я категорически не согласна с этим утвержде-
нием! Оно тоже порождает внутреннюю тревогу и вынуждает 
отсекать все «неважное». Например, в вашей жизни тогда не най-
дется места занятиям для удовольствия, требу ющим долгосроч-
ного погружения. Вы не станете осваивать музыкальный инстру-
мент или изучать иностранный язык. Зачем, если  живешь так, 
будто завтра можно не ждать?

Мне больше нравится идея, что жить нужно так, как будто 
вам остался всего один день и в то же время как будто вам жить 
еще тысячи лет. Такой взгляд дает огромную внутреннюю сво-
боду! Если у вас впереди еще тысячи лет, то и сменить профес-
сию никогда (даже в  лет!) не поздно, как и начать писать 
роман, научиться играть на фортепиано или выучить хинди. 
Можно без угрызений совести погрузиться в чтение поэзии, 
отдаться эмоциям от проникновенной музыки, как герои фильма 
Джармуша «Выживут только любовники». Время есть, времени 
достаточно, но при этом и откладывать ничего нельзя — ведь 
каждый день как последний.

Времени достаточно — это важные, успокаива ющие слова, 
особенно в нашем не на шутку ускорившемся мире. Это не озна-
чает, что нужно тратить его впустую: все же время — невос-
полнимый ресурс. Мы приучаем себя закрывать кран с водой, 
потому что напрасный расход кажется нам расточительством. 
«Сливать» впустую время на неважные, бесполезные занятия — 
это куда более серьезная растрата.

И все же жизнь впопыхах — это жизнь, от которой сложно 
получать удовольствие. «Нет времени»  — глубоко засев-
шее у нас в голове убеждение. Да, время  — ограниченный 
ресурс, но ощущение постоянного его дефицита, убеждение, 



26 МАРИЯ ДОЛГАНОВА

что «время летит», желание иметь больше часов в сутках — 
разве это не похоже на бессмысленную гонку? Сколько часов 
будет достаточно? Разве изменилось бы что-то, если бы в сут-
ках было   ч или даже  ?

Скорее всего, мы стремились бы сделать еще больше, прыг-
нуть еще выше, потому что корень проблемы заключается 
не в дефиците времени, а в жадности. Мы жаждем достижений, 
удовольствий, побед. У нас не времени мало, а планов чересчур 
много, мы хотим успеть и то, и другое, и пятое, и десятое, опе-
редить всех, обмануть саму конечность своего существования. 
И вот мы впихиваем все больше в свой день, крадем час-дру-
гой своего же сна, думая, что таким образом сломаем систему, 
а вместо этого получаем только проблемы со здоровьем и моти-
вацией.

Профессор Гарвардской школы бизнеса Майкл Нортон с кол-
легами провели любопытное исследование, предложив людям 
выбрать из двух пар утверждений то, которое больше соответ-
ствует их убеждениям. Давайте тоже попробуем.

Что выберете вы:

Жизнь коротка — Жизнь длинна

А здесь?

Жизнь легка — Жизнь трудна

Исследователи пришли к выводу, что люди, которые считают 
жизнь длинной и легкой, примерно на % более удовлетворены 
ей, чем те, кто думает о жизни как о короткой и трудной (также 
первые чаще занимаются волонтерством, участвуют в голосова-
ниях и дают деньги на благотворительность). Здесь вы, веро-
ятно, захотите возразить: может быть, у последних и вправду 
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обстоятельства жизни складываются непросто, и именно 
поэтому они не такие счастливые! Однако в ходе исследова-
ния выяснилось, что и те, и другие сталкивались с примерно 
одинаковым количеством трудностей и негативных событий, 
только вот сторонники позиции «коротка и трудна» смотрели 
в будущее более пессимистично. То есть на философию жизни 
людей повлияли не реальные факты, а взгляды и убеждения. 
Возможно, настало время их менять?

Правда в том, что время есть. Времени достаточно. Время 
никуда не летит. Это вы летите, поэтому вам кажется, что жизнь 
проносится мимо. Как в поезде на скорости  км/ч. Чтобы 
не рябило в глазах, не кружилась голова и не перехватывало 
дыхание, нужно просто снизить скорость. Не гнать, не пытаться 
успеть все. Почаще напоминать себе: Времени достаточно !

Его хватит, чтобы спокойно пообедать, почитать, заняться 
чем-то просто так, для удовольствия, побыть с близкими, 
поваляться на траве, что-то поизучать, следуя за своим любо-
пытством и не просчитывая заранее, куда это вас приведет, 
освоить новый навык, сделать то, что давно хотели, но откла-
дывали.

В одном исследовании, проведенном среди молодых людей 
в Польше, была выявлена взаимосвязь между их ощущением 
смысла жизни и восприятием времени. Люди, живущие с чув-
ством, что время идет быстро, неуправляемо, будто бы рабо-
тает против них и напоминает о неизбежности смерти, оце-
нивали степень осмысленности своей жизни ниже, чем те, 
кто воспринимал время позитивно — как нечто дружествен-
ное и полезное.

Нам стоит научиться видеть во времени друга, соратника, 
с благодарностью принимать его и верить, что , хотя время и бес-
ценно, нам его хватит. В нашей власти пересмотреть свое отно-
шение ко времени, к срочности и важности выполнения всех 
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задач. В наших силах научиться забывать о времени, с головой 
погружаясь в приятные и увлекательные занятия. Посмотрите, 
как время обычно воспринимают маленькие дети: не думая 
ни о чем, они живут в настоящем моменте, само забвенно играют 
и веселятся. И нам есть чему у них поучиться.

Почему нам сложно жить 
настоящим

Когда общество твердит нам: «Спешите жить!», обесценивает 
сиюминутное и придает избыточную важность эмоционально 
насыщенным, но относительно редким событиям, нам стано-
вится сложнее пребывать в настоящем. Вместо этого мы мыс-
ленно находимся где-то в прошлом или в будущем — словно 
путешествуем во времени.

Иногда мысли о будущем могут быть полезны: например, мы 
принимаем более взвешенные решения и способны отказаться 
от чего-то сегодня, чтобы получить большую выгоду завтра. 
Без умения откладывать вознаграждение нам сложно было бы 
инвестировать время и силы в обучение навыку или профес-
сии, мастерства в которых можно достичь только годами упор-
ного труда, или думать о накоплениях к преклонному возрасту. 
Размышляя о своих планах, мы можем предусмотреть возмож-
ные трудности и препятствия и определить заранее, как будем 
с ними справляться.

К сожалению, в большинстве случаев наши размышле-
ния не столь конструктивны, и привычка отвлекаться на них 
мешает нам наслаждаться жизнью. В нашем мозгу есть сеть 
взаимосвязанных областей, которые активизируются, когда мы 
не заняты выполнением какой-либо требу ющей концентра-
ции задачи, а напротив, бездействуем, отдыхаем или заняты 
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несложным делом. Это так называемая  дефолтная система  
мозга, в которой как раз и генерируются хорошо знакомые 
нам отвлеченные мысли, не связанные с задачами, которые 
мы в данный момент выполняем. Эта система словно «выдер-
гивает» нас из реальности в параллельный мир, существу ющий 
только у нас в голове.

Вот, например, вы гладите рубашку, а мысленно проигры-
ваете предстоящий важный разговор с шефом или заново пере-
живаете вчерашнюю ссору с другом и думаете, что вам следо-
вало тогда сказать. При этом в сознании одновременно могут 
вспыхивать и другие совершенно не связанные между собой 
образы и мысли. Исследование ученых из Гарварда показало, 
что люди проводят в таких мысленных путешествиях прибли-
зительно половину своего дня (,% времени бодрствова-
ния). Эти размышления, в которых мы «варимся» постоянно, 
хотя и помогают нам осмысливать мир, но при этом мешают 
жить настоящим. Когда мы думаем о приятном (об отпуске или 
о походе в ресторан), это не слишком влияет на наше ощущение 
счастья, но любые негативные или даже нейтральные «путеше-
ствия» — прокручивание в голове разгоревшегося в офисе кон-
фликта или мысли о том, что сегодня приготовить на ужин, — 
делают нас менее счастливыми.

Значит, чтобы уделять больше внимания настоящему 
моменту, нужно для начала научиться контролировать свой 
необузданный мозг.

Навык управлять собственным потоком сознания и воз-
вращать его в состояние «здесь и сейчас» может научить нас 
замечать больше радостей в повседневной жизни, замедляться 
и уделять внимание тому, что мы делаем. Это сейчас называют 
модным словом «осознанность», но, по сути, это даже не уме-
ние, которое нужно приобрести, а состояние, в котором мы 
могли бы счастливо пребывать, если бы нам удалось кое от чего 
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избавиться. Нам нужно попрощаться с привычкой вариться 
в своих мыслях и жить в искусственно созданных мирах и обра-
тить наконец внимание на реальный мир, который разворачи-
вается вокруг нас.

Исследование ученых из Йельского университета показало, 
что навык контролировать свой мозг в целом, и его дефолт-
ную систему в частности, может развить практика медитации. 
О пользе медитации трубят повсюду уже не один десяток лет, 
но я знаю немногих людей, кто действительно медитирует регу-
лярно. Мне кажется, дело отчасти в том, что с медитацией свя-
заны прочные ассоциации: человек с одухотворенным лицом 
сидит в позе лотоса на фоне заката, звуки восточных музыкаль-
ных инструментов, благовония, свечи и тому подобное. Неуди-
вительно, что в таком виде идея «заходит» не всем.

Но, отойдя от привычного ассоциативного ряда, практику 
медитации можно назвать просто практикой внимательности. 
Необязательно принимать какую-то позу или создавать особую 
атмосферу, пытаться усилием воли остановить поток мыслей 
и расстраиваться, что где-то на заднем плане все равно не пре-
кращается неугомонный монолог внутреннего комментатора. 
Суть практики внимательности — это тренировка мозга концен-
трироваться на чем-то одном — дыхании, ощущениях в теле или 
определенной мысли. В это время нужно просто замечать, если 
мозг отвлекается, снова запускает свою «пластинку », — и мягко 
возвращать его обратно. Представьте, что ваши мысли — это 
стадо невоспитанных овец, которые произвольно разбредаются 
по пастбищу кто куда (разве что на деревья не залезают), а вы 
пытаетесь быть пастухом, замечать, если очередная блудная 
овечка устремляется исследовать мир, и держать таких нару-
шителей под контролем.

Вышеупомянутое исследование показало, что у людей, кото-
рые часто практикуют медитацию, даже в обычной жизни 


