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Вступление

Наверняка вы хоть раз да говорили себе или другим: 

«Я ничего не успеваю!» Неудивительно. Мы живем 

в стремительное время. Сегодня оно измеряется не 

днями и  часами, а  минутами, даже секундами. Осо-

бенно это заметно, когда стоишь на светофоре. За 

те пару десятков секунд, пока горит зеленый, надо 

успеть вырваться из потока и  промчаться дальше. 

Увеличились скорости, увеличились возможности. 

Но соразмерно возросли и  требования. Как же все 

успеть?

В этой книге мы предлагаем правила, которые 

помогут вам «бежать» так, чтобы не оставаться 

на месте и  при этом не надрываться. Чтобы пра-

вила лучше усваивались, мы сопроводили их 

упражнениями и  заданиями для решения ваших 

повсе дневных задач. Надеемся, что наша книга 

станет вашим рабочим блокнотом, дневником, 

с помощью которого вы станете меньше уставать, 

больше успевать, чаще побеждать и  никогда не 

опаздывать. Ну, почти никогда. Выполняйте наши 

упражнения и двигайтесь вперед.
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Глава 1

Приводим 
в порядок мысли

Как яхту назовешь, так она и поплывет. Какие мысли 

в  голове крутятся, так и  жизнь устраивается. Наше 

сознание вольно или невольно оказывает влияние 

на наши действия, реакцию на действия других лю-

дей и обстоятельства. Но мы не пленники своих мы-

слей — мы вполне способны управлять ими. В этом 

разделе мы обратим тщательное внимание на то, 

как это делать.

  Правило № 1

ПОЛЮБИТЕ ТО, 

ЧЕМ ЗАНИМАЕТЕСЬ

Давно уже установлено, что человек, нашедший 

свое призвание, чувствует себя более счастливым 

и  успешным. Такой человек делает гораздо больше 

других, и его близкие поражаются: «И как ты только 

все успеваешь!»
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Но, увы, далеко не каждому удается свое призва-

ние найти. Мой опыт психолога-консультанта убедил 

меня в том, что большая часть трудящегося населения 

работает по принуждению. Многие выбрали профес-

сию, потому что туда направили родители. Например, 

одной моей клиентке мама сказала, что надо работать 

на госслужбе, потому что там  — социальные гаран-

тии. А девушке хотелось поступать в театральное учи-

лище. «Артистка  — что за профессия!»  — фыркнула 

мама, и дочка послушно сдала документы в Академию 

управления. Другая моя клиентка стала заниматься 

финансами, потому что на семейном совете так реши-

ли, хотя она с детства мечтала рисовать...

Список этот можно продолжать бесконечно. 

Большая часть людей работает не ради удовольст-

вия, а ради заработка. В современном мире не всег-

да соединяются любимая работа и  достойное воз-

награждение. Люди выбирают деньги, ведь именно 

они дают возможность улучшить жилищные усло-

вия, приобрести хорошую машину, дать образова-

ние детям, отдохнуть в  приличном месте. Но если 

при этом вы каждое утро, просыпаясь, чертыхае-

тесь, отправляетесь на работу с тяжелым камнем на 

шее, с  тоской смотрите на календарь и  ждете спа-

сительной пятницы, то вам трудно будет раздвигать 

время и успевать больше.

Как же быть? Я  не предлагаю вам все бросить 

и  искать любимую работу, теряя в  заработке. Пре-
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красно понимаю реальность жизни и не стану наста-

ивать на нереалистичных правилах. Моя задача  — 

помочь вам в  реальных условиях создать для себя 

оптимальный душевный комфорт, не меняя ничего 

в своей жизни, научиться расставлять акценты и по-

другому формулировать свои мысли.

 У П Р А Ж Н Е Н И Е 

Перечислите, что вам нравится в вашей работе, 

что вас окрыляет. Зарплата? Великолепно! Нра-

вится сама работа? Еще лучше! А давайте най-

дем еще дополнительные нюансы. А если сама 

работа не очень нравится, то изыскивать допол-

нительные нюансы просто необходимо.

Перечисляйте все! Не стесняйтесь «глупых» 

пунктов. Если вам нравится пить с сотрудни-

ками кофе во время перерыва, пусть это будет 

главным моментом вашей деятельности. Да, вы 

ходите на работу ради общения. Замечательно! 

У вас отличный коллектив! Это большая цен-

ность. Если коллектив не очень, но есть люди, 

с которыми вам особенно интересно общаться, 

укажите это. Если вам нравится вид из ваше-

го окна или местонахождение вашего офиса и 

в перерыве вам приятно погулять, тоже укажи-

те. Работа дает вам возможность путешество-

вать? Здорово! Что еще дает вам ваша работа? 

Перечислите все.
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Постарайтесь довести число пунктов до семи, 

это магическое число, и его магия непременно 

вдохновит вас на новые подвиги.
1.  
  
2.  
  
3.  
  
4.  
  
5.  
  
6.  
  
7.  
  

Вам понравился ваш список? Вы чувствуете 

себя бодрее? Что ж, первый шаг сделан, двига-

емся дальше.

  Правило № 2

СОСТАВЬТЕ СПИСОК ТОГО, 

ЧТО ВЫ ХОТИТЕ УСПЕВАТЬ

Если вы хотите успевать больше, необходимо пони-

мать, а что входит в это понятие «больше». Для этого 

надо составить новый список.
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Что важно учитывать, работая над ним? Я  заме-

тила, что многие люди при составлении плана не 

продумывают слова. Пишут стандартные фразы, упо-

требляют шаблоны, не проверяя, а  подходят ли эти 

шаблоны данной личности. Каждый человек уника-

лен! И  ваша уникальность должна присутствовать 

в вашем плане.

Выверяйте каждое слово и  подбирайте форму-

лировки под себя. Что вам поможет подобрать пра-

вильные слова? Проговаривайте все, что приходит 

в голову, вслух. Говорите громко и четко, делая пау-

зы. Разумеется, лучше делать это в одиночку, чтобы 

никто из домашних не покрутил пальцем у виска.

Проговаривая свои формулировки, будьте вни-

мательны к себе, проследите, как реагируете на них. 

Тяжело произносить слова или легко? Как чувствует 

себя ваш организм? Наше тело знает, что нам полез-

но, а что нет. Доверяйте своему телу! Если оно легко 

откликается на ваш план, если вы чувствуете легкость 

и  бодрость, список составляется верный, и  тогда вы 

сможете выполнить все, что там перечислено.

 У П Р А Ж Н Е Н И Е 

Теперь, когда вы проговорили свой список устно, 

давайте запишем его здесь. Не забывайте ста-

вить цифры. Они дают возможность прочувство-

вать свою значимость. Мол, вот сколько мы всего 

запланировали! 
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При составлении перечня заданий обращайте 

внимание на мелкие пункты. Обычно, состав-

ляя планы, мы перечисляем глобальные пози-

ции и пренебрегаем мелочами. Например, мы не 

включаем в план: помыть посуду, сделать мани-

кюр, сделать зарядку, почитать книжку. Неко-

торые вещи мы считаем само собой разумеющи-

мися, мы их не упоминаем — по умолчанию. Но 

это неверный подход. Ничего не должно быть по 

умолчанию! Про эти мелочи мы потом забываем, 

а именно они создают впечатление несделанного. 

Глобальное в нашей жизни происходит нечасто, 

а мелочи — постоянно. Каждый глобальный про-

ект состоит из миллиона мелочей. Дружите с ме-

лочами, и тогда они вас отблагодарят!


