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PIELEGNUJ SWOJ OGROD

Uwaznosé daje Ci czas. Czas daje Ci mozliwosci.
A mozliwosci, wprawnie dobrane, prowadzg do wolnosci.

— Bhante Henepola Gunaratana,
Beyond Mindfulness in Plain English

R obert Kauffman byl dyrektorem szkoty przez 21 lat. W tym czasie
odkryt prawde na temat edukacji i w istocie kazdej branzy pocia-
gajacej za sobg dobre intengje i niekoficzacy sie liste obowigzkdw. ,,Mysle,
ze ludzie s3 czesto przytloczeni” — stwierdzit. Bycie dyrektorem to ,,nie-
jasna” funkcja, co niejako zmusza do improwizowania. Nowo powotany
szef szkoly czuje sie zobowigzany do skupienia sie na aktualnych kryzy-
sach. Sek w tym, ze po takim wypelnionym kryzysami dniu zorientuje
sie, ze nie pogadat z nauczycielem potrzebujgcym rady na temat ponow-
nego przerobienia tematu z matematyki, ktorego wiekszo$é uczniéw nie
rozumie. To, co pilne, wypiera to, co wazne. I to, co wazne, nie zostaje
zrobione.

Na podstawie dwudekadowego doswiadczenia Kauffman wyobra-
zal sobie, ze jest efektywniejszy niz typowa osoba na takim stanowisku,
ale gdy w 2016 roku zostal dyrektorem Hillside Elementary School
w Farmington Hills w Michigan, wiedzial, ze oznacza to zupelnie nowe
wyzwania. Owa podstawdéwka charakteryzowala sie wyjatkowo duzym
odsetkiem uczniéw, ktérych ojczysty jezyk byl inny niz angielski.

Kauffman chcial znaleZ¢ czas na wspieranie najlepszych nauczycieli
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i mentorowanie tym, ktérzy potrzebowali pomocy. Pragnat skupié sie na
poprawianiu wynikéw ucznidéw bez rozpraszania sie kazdym sp6Znio-
nym autobusem i peknietg rura.

Dlatego pod koniec 2016 roku zapisat sie na National SAM Innova-
tion Project. Ten fascynujacy zawodowy program rozwoju dla dyrekto-
réw bazuje na przekonaniu, ze ich czas jest wyjatkowo cenny. Nauczy-
ciel ma wplyw na 25 uczniéw w swojej klasie. Dyrektor ma wplyw na
calg szkote. Ale zeby mégt dobrze inwestowac swoj czas, musi najpierw
wiedzieé, na co go przeznacza. Na tej podstawie moze rozwazy¢ mozli-
wodci takiego przeorganizowania swoich zajec, by robit to, w czym jest
najlepszy. Po tym wszystkim czeka go cigzka praca polegajaca na §ledze-
niu swoich dni w celu upewnienia sie, ze wznioste cele znajdujg odzwier-
ciedlenie w tym, na co faktycznie po$wieca swoj czas.

Kauffman, ktéry nazywa siebie ,maniakiem danych”, nie mogt sie
doczekaé uzyskania tych informacji. Gdy wykonal pewne wstepne prace
w siedzibie SAM, w jego szkole zjawil si¢ dzentelmen w garniturze, ktory
Sledzil go przez caly tydzien od poniedziatku do pigtku. Niczym osobi-
sty Boswell Kauffmana co pieé minut zapisywal absolutnie wszystkie
jego dziatania. Takze przerwy na przekaski i wode. Chodzit z nim do
kafeterii i na zebrania. Notowal, jak Kauffman radzi sobie z proble-
mami z dyscypling, ktére pojawiajg si¢ zawsze, gdy nauczyciele chcg
zrobi¢ dobre wrazenie. Kauffman uprzedzit swoich pracownikéw, cho-
ciaz zauwazyl, ze i tak byli bardzo ciekawi catego procesu. Niektdrzy
préobowali weiggnaé tajemniczego skrybe w konwersacje, ale bez wiek-
szych sukcesow (byl zobowigzany wytacznie do zbierania danych!).

Wkrétce po tym Kauffman otrzymal swoje statystyki. Dowiedziat sig,
ze 39,2 procenta czasu po$wieca na ,,przywodztwo instruktazowe” —
zarzgdzanie nauczycielami i programem nauczania — ktdre jest najcen-
niejszym sposobem wykorzystania dyrektorskiego czasu. Byt to lepszy
wynik, niz otrzymuje przecietny dyrektor, ktéry na takie sprawy poSwieca
30 procent czasu, ale nizszy, niz Kauffman oczekiwal. Czas mija nie-

zaleznie od tego, czy zastanawiamy sie nad tym, na co go po$wiecamy,
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zarbwno w szkole podstawowej, jak i wszedzie indziej. Bez aktywnego
dogladania czas Kauffmana byl fatwo konsumowany przez metaforyczne
chwasty — robote papierkowa, ktérg mégt wykonaé kto$ inny, nie-
ustanne odbieranie poczty i zbyt czeste nadzorowanie kafeterii.

Dlatego wzorem projektanta analizujacego swojg dziatke nakreslit
idee tego, jak chcialby, zeby wygladat jego czas. Metoda burzy mozgu
wymyslit sposoby na czestsze odwiedziny w klasach. Zorganizowat ,,edu-
kacyjne czwartki” i prowadzit wtedy lekcje, na ktérych prezentowal
nauczycielom rozne techniki. Wiekszo$¢ sie sprawdzalta, a cze$¢ koniczyta
sie fiaskiem, co byto dla kazdego cennym doswiadczeniem. Wyznaczyt
czas na udzielanie nauczycielom pozytywnego feedbacku. ,,Nie jestem
dobry w docenianiu” — wyznal. ,,Krazg zarty, ze je$li mOwie, ze jest oke;j,
oznacza to, ze jest $wietnie”. Ale komentowanie na glos tego, co prze-
biega prawidlowo, jest zadziwiajagco motywujace.

Na podstawie wskazéwek ze strony SAM Kauffman dazyt do uzyska-
nia 30 minut dziennie na sprawy osobiste, takie jak umawianie wizyt
lekarskich lub obdzwanianie podwykonawcéw w projektach domowych.
Bez wyznaczonego czasu te aktywnoSci wtapiajg sie¢ w reszte dnia, na
czym cierpig inne cele. Albo w ogdle nie s3 realizowane, doprowadzajac
do napiecia miedzy pracg a zyciem osobistym (to bardziej pasowato do
Kauffmana, ktéry poswiecal zaledwie 1,4 procenta czasu na cokolwiek
osobistego, w tym wizyty w lazience). Dazyl takze do tego, by nie pla-
nowaé kazdej minuty. ,,Musisz zostawi¢ sobie przestrzefi w kalenda-
rzu” — wyjasnit. W ten sposdéb poradzisz sobie z tym, co wyplynie.

Wszystko to byto ekscytujace, ale wpisanie do harmonogramu 20
minut na udzielenie nauczycielowi pozytywnego feedbacku sprawdza
sie wylacznie wtedy, gdy naprawde to zrobisz. Rdznie to jednak bywa.
Oto jak powinno sie podchodzi¢ do wszelkich przeszkéd i komplikacji:
gdy w trakcie owych 20 minut odezwie sie alarm przeciwpozarowy, nie
zmieni on faktu, ze feedback byt priorytetem. Whasciwe wykorzystywa-

nie czasu oznacza, ze natychmiast przepiszesz 6w feedback w wolne
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miejsce w kalendarzu, zostawione wiasnie dlatego, ze zawsze zdarza sie
co$ takiego jak uruchomienie alarmu przeciwpozarowego.

Przez sze$¢ miesigcy po przeSledzeniu swoich zajeé Kauffman wraz
z wyznaczonym pracownikiem, ktéry pehnit funkcje ,,menedzera admi-
nistracji szkolnej” (co byto elementem programu SAM), codziennie
sprawdzal, czy poSwigcal czas na to, na co mial go poswigcal. Gdy
poprzedni dziefi okazywal sie kleska, starali sie zrozumieé przyczyny.
Analizowali, co powstrzymato Kauffmana od po$wiecenia czasu na to,
co tylko on mégt zrobié. ,,MySle, ze najlepsza rzecza w programie SAM
jest to, ze dyrektor musi rozliczaé si¢ ze swojego czasu” — wyjasnit
Kauffman. Jego opiekun z programu naciskal na zaplanowanie pracy
z nauczycielem, ktéry naprawde potrzebowal pomocy. Razem uznali
to za priorytet, dlatego przydzielili na to wiecej czasu, niz Kauffman
naturalnie by na to przeznaczyt. Opiekun upierat sie tez, by Kauffman
zrezygnowal z zajed, ktore mogli wykonywaé inni pracownicy, takich
jak nadzorowanie kafeterii. Ustalili, kto mégltby by¢ ,,pierwsza linig kon-
taktu”, gdy zadzwoni rodzic z problemem, ktory nie musi docieraé az
na sam szczyt hierarchii. ,,Przed rozpoczeciem programu SAM bylem
wszedzie” — powiedzial Kauffman. ,,Ale nie sposob by¢ wszedzie i nie
powinno sie tak funkcjonowaé”.

Efekt: badanie pod koniec roku szkolnego 2016 — 2017 wykazalo,
ze Kauffman po$wieca na instruktazowe przywoddztwo 51 procent swo-
jego czasu. To tak, jakby w trakcie 100 godzin pracy nad $wiadomoscia
swojego rozktadu zajec zyskal dodatkowe 12 godzin najcenniejszej pracy.
Okazato sie, ze nauczyciele pozytywnie zareagowali na to, iz dyrektor
bardziej interesowal sie ich umiejetno$ciami. Odsetek uczniéw Hill-
side demonstrujgcych biegto$é na stanowych testach matematycznych
wzrst tego roku o 4,2 procenta, a podobng poprawe zanotowano
W czytaniu.

Nie jest to fatwe — nieustanne pilnowanie czasu nastrecza znacznie
wiecej trudnosci niz pozwolenie, by umykal nam niezauwazenie. Nigdy

tez nie jest to proces skoficzony. Nawyki (,edukacyjne czwartki”) poma-
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gaja zautomatyzowaé dobre decyzje, ale nigdy nie dochodzi do stanu,
w ktorym problem czasu zostaje ostatecznie rozwigzany. Szesciu do$wiad-
czonych nauczycieli moze odej$¢ i wtedy czas dyrektora bedzie trzeba
przekierowaé na mentorowanie nowo zatrudnionym. Rozkfad dni szkol-
nych moze sie¢ zmienié. Tak samo jak demografia uczniéw. Dlatego
niezbedna jest nieustanna ocena.

Taki wysitek — i taka dyscyplina — prowadzg jednak do zaskakuja-
cego oSwiecenia psychicznego. J. Thomas Roth, dyrektor Reddick Ele-
mentary School w Hillsborough County na Florydzie, takze notowat
i monitorowal swoje zajecia w programie National SAM Innovation
Project. Przyznal, ze taka uwazno$¢ poprawita jego zycie pod kazdym
wzgledem. ,,Jestem efektywniejszy w szkole” — powiedzial po tym, jak
radykalnie zwiekszyt ilo§¢ czasu poswiecanego na przywddztwo instruk-
tazowe nauczycieli pracujacych z charakteryzujaca sie raczej niskimi
dochodami populacja Reddick. Mimo to rzadko zostaje w szkole po
16:30. ,Moge zakonczy¢ prace ze $wiadomoscia tego, co zrealizowa-
tem”. Wiedzac, ze nastepnego dnia ma zaplanowang prace z nauczy-
cielem martwigcym si¢ dyscypling w klasie, Roth moze si¢ rozluznié,
gdy jest z rodzing. Moze i$¢ na sitownie. Poniewaz codziennie zadaje
sobie pytanie, na co powinien po$wiecié czas, i wie, na co go poswicecil,
ma pewno$é, ze zatatwia mnéstwo spraw. ,, W ten sposéb uzyskuje

potwierdzenie, ze postepuje dobrze”.

Na co tak naprawde poswiecamy czas

Kazdy ma obsesje. Jak si¢ domyslites po przeczytaniu paru tysiecy stow
tej ksigzki, moja jest czas i to, na co go po§wiecamy — w tym to, na
co ja go poswiecam. Oto co$, co wiem: aby napisaé pierwszg historie
z tego rozdziatu, rozmawiatam z Kauffmanem w pigtek 14 lipca 2017
roku od 13:00 do 13:30. Tego dnia spatam do 6:45, poS§wiecitam 45
minut na szkolng robote papierkows, a p6znym popotudniem 30 spe-
dzitam na sprawdzeniu, czy na gigantycznej stercie listéw nie ma zadnych
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rachunkéw. Z Rothem rozmawiatam w piatek 21 lipca o 9:30, krétko
po spedzeniu 30 minut na ¢wiczeniu wyktadu, ktéry miatam wyglosié
stazystom w Waszyngtonie w nastepnym tygodniu. Tego dnia odbytam
takze popotudniowg rozmowe z redaktorem tej ksigzki — chociaz doty-
czyla innego projektu — oraz wieczorng wyprawe ,tylko dla duzych
dzieci” do restauracji Benihana, od 18:15 do 20:30, tacznie z czasem
na dojazd.

Wiem to wszystko nie dlatego, ze zapamietuje wszystkie szczegbty
swojego zycia, lecz dlatego, ze podobnie jak Kauffman i Roth §ledzitam
swoje zajecia — w moim przypadku stale przez kilka lat. Poczatkowo
chcialam po prostu wiedzieé, na co pos§wigcam czas. Zaktadatam, ze
bede mogta opisaé swoje wyniki na blogu.

Czas jednak mijat i eksperyment z uwaznosci stat sie czyms wiece;j.
Jak sie przekonatam, codzienna dyscyplina w notowaniu godzin zmie-
nita méj sposéb postrzegania czasu. Dzigki niej czerpie wicksza przy-
jemno$¢ z zycia. Jak skomentowala inny rodzaj kultywacji architektka
krajobrazu Beatrix Farrand: ,,To praca — i to ciezka — a jednocze$nie
nieprzerwana przyjemno$é”?,

Jak sie okazuje, czas jest podobny do przedmiotu specjalizacji pani
Farrand. Jest jak ogréd, ktéry ogladam codziennie przez okno w moim
gabinecie i obserwuje zachodzace zmiany — od marcowych narcyzoéw
do jesiennych astréw. Poniewaz to ogréd mojej rodziny, rozumiem,
o jakiej pracy méwita Farrand. Widziatam, jak méj maz plewi, pod-
lewa i wymienia roSliny zniszczone przez szkodniki. W kazdy weekend
co$ robi — przycina réze, sadzi ztocienie. Lubi te prace — moze poza
tym jednym razem, gdy po wypadku w trakcie przycinania gatezi pitg
taficuchowg trafit na ostry dyzur — to dlatego nikomu jej nie zlecit.
Ogrodnik musi po prostu zaakceptowaé, ze ogrodnictwo nie jest dzia-
talnoscig typu ,,ustaw i zapomnij”. Nieustannie oceniasz i co§ poprawiasz.
Uczysz sie, ze nawet najsilniejsze rosliny majg stabe punkty. Na poczatku
2017 roku kilka cieplych lutowych dni sktonito magnolic do wypusz-

czenia pgczkéw. A potem marcowa zamieé udaremnita ich dalszy wzrost
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i te zaczgtki §licznych cukierkowych kwiatéw nigdy si¢ nie otwarly. Ale
te przeszkody i potrzeba nieustannej czujno$ci s3 rOwnowazone przez
chwile rado$ci. W istocie, to dzieki tej czujnosci moge potem siedzieé
w letni wieczér na tylnym ganku, przygladac sie krepom mirtu i my-
Sleé: Lal.

Praca z czasem to podobny proces. Ogrodnik musi znaé swoja dziatke.
Musi wiedzied, jak chcialby, zeby wygladata. Wtedy codzienna kulty-
wacja prowadzi do piekna, zaréwno krajobrazu, jak i zycia. Jak napisat
w swojej ksigzce Beyond Mindfulness in Plain English buddyjski mnich
i nauczyciel Bhante Henepola Gunaratana: ,,Uwazno$¢ daje Ci czas.
Czas daje Ci mozliwosci. A mozliwosci, wprawnie dobrane, prowadza
do wolnosci”. Swiadomos¢ tego, na co poswiecam czas, i pielegnowanie
swojego harmonogramu niczym ogrodu zmienito moje zycie, a ten sam
proces zmienit zycie nauczycieli i uczniow szk6t w Hillside i Reddick.
Zaczelam czué, ze mam wiecej czasu, jakby mdj kalendarz zyskat zdu-
miewajaco duzo wolnych miejsc. Sadze, ze Ty tez mozesz poczué sie
dzieki temu lzej.

W tym rozdziale postaram sie pokazac jak uzyskaé taka wolnos¢ oraz
uzyska¢ wprawe w uwaznosci, ktéra pozwala nam ,,zej$¢ z zegara”.

Moje 8784 godziny

Wréémy do mojej opowiesci o tym, jak doszlo do zapisania lipcowych
wywiadow z dyrektorami i wyprawy do Benihany. Szereg zdarzen
doprowadzit do tego, ze w kwietniu 2015 roku zostalam wtasnym
Boswellem i zaczetam zapisywaé swoje zajecia w polgodzinnych odcin-
kach. Przez pare lat setki oséb Sledzito dla mnie swoje zajecia na potrzeby
réznych projektéow i sama tez od czasu do czasu przez kilka tygodni
zapisywalam swoje aktywnosci. Jako urodzong sceptyczke od dawna
fascynowato mnie to, co owe zapiski ujawnig na temat ludzkich mar-
twych punktéw odnosnie do czasu. Czesto okazuije sie, ze istniejg znaczne
rozbiezno$ci miedzy naszym wyobrazeniem o swoich zajeciach, a zapisang
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rzeczywistoscig. Ludzie twierdza, ze nie maja wolnego czasu, lecz potrafig
szczegdtowo opowiedzied, co zdarzylo sie w najnowszych odcinkach
Teorii wielkiego podrywu. Albo — czego do§wiadczylam na wlasnej
skorze — wydaje nam sie, ze na oprdznianie zmywarki poswiecamy cate
godziny, po czym przekonujemy sie, ze ta czynno$¢ zajmuje nam po pieé
minut cztery razy w tygodniu.

Wydawato mi sie, ze nie mam zbyt wielu razacych martwych punk-
tow, ale bytam ciekawa swoich zajeé. Nie udato mi si¢ wytrwaé w pisa-
niu dziennika i tamtego kwietnia podejrzewalam, ze nastepne lata beda
dla mnie przelomowe. W polowie maja 2014 roku, niedtugo przed
sibdmymi urodzinami Jaspera, poczutam po przebudzeniu nieoczeki-
wang, lecz znajomg fale mdlosci. Test cigzowy i wizyta u lekarza upew-
nily mnie, ze wkrétce bede miata czwarte dziecko.

Alex urodzit sie w styczniu 2015 roku. Przejscie od tréjki do czworki
dzieci jest mniej szokujace niz przejscie od zera do jednego, ale nowo-
rodki zawsze stanowig wyzwanie i wiedziatam, ze opiekowanie si¢ takim
maluchem oraz siedmiolatkiem, pieciolatkiem i trzylatkg bedzie testem
moich zdolnoéci organizacyjnych. Mniej wigcej w tym samym czasie
moja kariera zaczela wkraczad na interesujacg Sciezke. Jak to robig
kobiety sukcesu, moja ksigzka o pracujgcych zawodowo kobietach, ktére
maksymalnie wykorzystujg swoj czas, miata ukaza¢ si¢ w lipcu 2015
roku. Kalendarz wystapiefi na nastepny rok powoli sie zapelniat. Ponie-
waz opowiadatam stuchaczom o tym, jak ludzie radzg sobie z zyciem,
chciatam sprawdzi¢ tez pod tym wzgledem siebie w najbardziej rzetelny
sposdb, w jaki sie da.

Dlatego gdy w poniedziatek 20 kwietnia 2015 roku, czyli trzy mie-
sigce po urodzeniu czwartego dziecka, wrocitam do pracy, otworzytam
pusty arkusz kalkulacyjny. Zaczetam wypetniaé komérki, poczawszy od
5:00, a skoficzywszy na 4:30 na osi pionowej, z dniami tygodnia wypi-
sanymi na gorze. Przed pierwszym wpisem nie byto zbyt wielu pustych
komoérek. Wstatam o 5:30, zeby nakarmié Aleksa piersig. Tamtego dnia

zrobilam to jeszcze piec razy oraz szOsty raz z butelki za pomoca odcig-
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gnictego mleka. Odprowadzitam Jaspera na przystanek autobusowy.
Odbytam rozmowe konferencyjng z zespotem reklamowym mojego
wydawcy. Wieczorem siedziatam przed domem i cieszytam sie¢ wiosen-
nymi kwiatami, gdy dzieciak mial drzemke. Potozylam sie spa¢ o 22:00.
Nastepnego dnia bylam opiekunka na wycieczce Sama do pobliskiego
muzeum. Potem pojechatam pociggiem do Nowego Jorku w zwigzku
z pewnymi sprawami zawodowymi. Wrécitam do domu o 22:30, poga-
datam z mezem, odciaggnetam mleko i potozylam sie spa¢ o 23:30, zeby
wstac 0 5:45 i zaczaé wszystko od nowa.

Wkrétce wyrobitam sobie nawyk zapisywania. W kazdy poniedzial-
kowy poranek wypelniatam podsumowanie niedzieli i archiwizowatam
arkusz z poprzedniego tygodnia, po czym otwieralam nowy. Uzupelnia-
tam go co kilka godzin. W dni robocze byto to tatwe, gdyz miatam
dostep do komputera. W weekendy potrzeba zapisywania zaje¢ wyma-
gafa czestszych przyjazdéw do domu, niz uwazalam za idealne, dlatego
nauczylam si¢ zapamietywaé, co robie. W razie potrzeby sporzadzatam
notatki na kartce i wkrotce bytam juz w stanie odtworzy¢ z przyzwo-
ita doktadnoscia ostatnie 24 godziny. Wystarczaly mi ogdlne kategorie.
»Praca” zajmujaca p6t godziny mogta oznaczaé rézne projekty, ale dzieki
takim generalizacjom zapisywanie swoich dzialafi zajmowato mi dzien-
nie jedynie okoto trzech minut. Dawato to w sumie 21 minut tygo-
dniowo — nieco ponad 18 godzin rocznie — czyli mniej wiecej tyle, ile
poswiecatam na mycie zebdw, czego nie miatam powodu kwestionowad.

Kontynuowatam to przez cate lato, jesiei, zime i wiosne. Moje arku-
sze byly §wiadkiem 11-godzinnej drogi do parku stanowego Indiana
Dunes oraz szalonej pogoni za ulicznym kotem, ktéry wszedt za nami
do wynajetego domku i wskoczyt do kotyski Aleksa, przez co obaj pod-
skoczyli z wrzaskiem. Zarejestrowaly takze olbrzymie iloSci czasu poswie-
conego na odcigganie mleka oraz wycieczki do Chicago, Londynu
i Orlando. Zapisatam wszystkie razy, gdy podwozitam Jaspera na tre-
ning ptywacki lub odbieratam Sama z klubu Lego. I tak, na wypadek

gdyby Cie to ciekawilo, do arkusza trafialy takze intymne aktywnosci,
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ale ujmowalam je w eufemistyczny sposéb, zebym mogla zostawiaé na
biurku wydrukowane arkusze i nie przejmowac sie ewentualng wizyta
jakiego$ fachowca lub wécibskiego dziecka.

Nastepnego roku w potowie kwietnia — czyli w okresie zdomino-
wanym przez brutalng grype zoladkowa, ktorej skutkiem byto wiele
godzin prania — napisalam na blogu, ze podziele sie podsumowaniem.
Zakltadatam, ze nie zainteresuje to zbyt wielu osob, ktore nie byly wpi-
sane na liste czytelnikow bloga LauraVanderkam.com. Ku mojemu zdu-
mieniu pewnego wieczoru, gdy czekaliSmy z rodzing na zamdéwione
dania w Uno Pizzeria & Grill, sprawdzitam poczte i odebratam wia-
domos$é od wydawcy z ,New York Timesa”, ktéry pytat, czy bytabym
zainteresowana napisaniem dla nich o moim §ledzeniu czasu. Zwleka-
tam z odpowiedzig chyba nie wiecej niz 15 sekund. Perspektywa trafie-
nia do wiekszej (i to znacznie) grupy odbiorcow niz ta, ktéra jakims
cudem trafita w mdj zakatek internetu, wzbudzita we mnie jeszcze wiek-
sze pragnienie, by to podsumowanie wypadto dobrze.

Kolejne dwa tygodnie spedzitam w otoczeniu arkuszy, ktére normal-
nie powinny zawieraé 8760 godzin, ale z racji roku przestgpnego zawie-
raly tych godzin 8784. Najbardziej interesowaly mnie liczby, najpierw
wiec przewertowalam wszystko i wpisatam liczby w kalkulator. Gdy
dosztam do fazy analizowania, uderzyto mnie kilka zaskakujacych faktéw.

MOoj esej ukazal sie w polowie maja w dziale Sunday Review pod
tytutem The Busy Person’s Lies (Ktamstwa zapracowanej osoby). Istotnie,
uwazne przestudiowanie swojego czasu ujawnito wiele ktamstw, ktérymi
sie karmitam. Nawet ja wmawialam sobie rézne rzeczy. Koniec koficow
jednak prawda nas wyzwala. W moim przypadku otworzyta mozliwo$¢
zastanowienia sie nad tym, jak chcialabym, zeby wygladalo moje zycie,
i jakich zmian mogtabym dokonaé w swojej codziennosci, zeby czué,

Ze mam wiecej czasu, niz mi sie wydawalo, ze moge miec.
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Martwe punkty

Pierwsze moje ktamstwo byto wyjatkowo bolesne. W swoich wystgpie-
niach lubie cytowaé wyniki badaf, zgodnie z ktérymi ludzie twier-
dzacy, ze pracujg ponad 75 godzin tygodniowo, przesadzajg Srednio
0 25 godzin®. Pamigtam pewnego mlodziefica, ktéry powiedzial mi, ze
pracuje 180 godzin tygodniowo, co byto o tyle imponujace, ze tydzien
w rzeczywisto$ci ma o 12 godzin mniej. W tygodniach, ktére §ledzitam
w poprzednich latach, za kazdym razem pracowalam okoto 50 godzin
tygodniowo, wiec myslatam, Ze tyle wynosi moja $rednia. I ze, w prze-
ciwiefistwie do wszystkich innych ludzi, ja bylam odporna na prze-
sadzanie.

Gdy jednak §ledzitam swoj czas przez rok, odkrytam, ze w poprzed-
nich latach wybieralam do $ledzenia specyficzne tygodnie, a konkretnie
takie, w ktorych pracowatam 50 godzin, poniewaz chcialam postrzegac
siebie jako osobe pracujgcq 50 godzin tygodniowo.

PrzeSledzenie wszystkich tygodni usuneto takg mozliwosé. Okazato
sie, ze nawet po odjeciu wakacji méj wynik z tamtego roku wynosit
40 godzin. Czterdziesci to inna liczba niz 50. W moim wyobrazeniu
o sobie na jedng z kategorii poswiecatam o 10 godzin wiecej, niz wyni-
kato z dlugoterminowej Sredniej. Z calg pewnos$cig w niektdre tygo-
dnie pracowalam po 50 godzin. Zdarzaly sie tez takie, w ktére pra-
cowalam 60. Ale w swoim dazeniu do przekonania siebie, ze jestem
powazng bizneswoman, ktéra duzo pracuje (gdyz wierzytam, ze powazna
bizneswoman musi duzo pracowad), wykonatam taka sama gimnastyke
umyslowa, jak wszyscy inni ludzie. Zapamigtalam swéj najwyzszy wynik
jako typowy. Odrzucitam inne tygodnie jako nietypowe, mimo ze pod
zadnym wzgledem nie byly bardziej nietypowe od tych z najwyzszym
wynikiem.

Oczywiscie skoro pracowatam 40 godzin tygodniowo, a nie 50,
powstawalo pytanie, na co zuzywatam owe brakujace 10 godzin. Wie-

dziatam z badaf harmonograméw innych ludzi, ze winowajcy moga
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by¢ rézni: nieefektywne przejscia, walesanie sie po domu w oczekiwaniu
na to, az co$ sie skoniczy lub zacznie, nurkowanie w krdliczej norze
internetu.

W moim przypadku sporo czasu zabieraty mi dzieci, ale ku swojemu
zdziwieniu odkrytam, ze poswiecam dziewieé godzin tygodniowo na
prace domowe i zakupy. To mniej, niz wynosi $rednia dla pracujacych
matek, ktérych najmtodsza pociecha ma ponizej szeSciu lat (American
Time Use Survey okre$la te $rednig na poziomie 18 godzin tygo-
dniowo?), ale nie na tyle mato, ile mogtoby by¢. Précz tego ponad
siedem godzin tygodniowo spedzalam w samochodzie. Ta liczba mnie
zaskoczyla, gdyz pracowalam w domu. Nie musialam dojezdza¢ do
pracy, wiec ,,czasu w samochodzie” nie uwazalam za istotng kategorie.
Ale wozenie dzieci, spotkania z ludZmi oraz jezdzenie na lotnisko i do
sklepéw sktadato sie na to, ze spedzatam w aucie wiecej czasu niz na
czytaniu lub éwiczeniach fizycznych. Inne szokujace objawienie: samo-
chodowy odtwarzacz CD byl przez wieksza cze¢$¢ tamtego roku zepsuty,
co udaremnito ambitny pomyst stuchania muzycznych arcydziet. Ozna-
czalo to, ze tydzien po tygodniu spedzatam cenne godziny na stucha-
niu takich stacji z przebojami, jak The Pulse lub The Blend nalezacych
do Sirius XM. Nic dziwnego, ze znalam na pamieé tyle piosenek
Andy’ego Grammera.

Cwiczytam w sumie przez 233 godziny, czyli okoto 4,4 godziny
tygodniowo. OtrzeZzwiajace bylo przekonanie sie na wlasne oczy, ze
tego wyniku nie podbity nawet tygodnie przygotowan do trzech pét-
maratondw, ktore przebieglam w tamtym roku. Cwiczenia fizyczne
pochtaniajg mnéstwo czasu wylacznie w naszych wyjasnieniach, dlaczego
nie ¢wiczymy.

Czytatam przez 327 godzin. Swietny wynik — blisko godzina dzien-
nie — ale zdumiatam sie, ze po roku przetozylo sie to na tak niewiele
dobrych ksiazek. Obliczytam sobie pdiniej, ze czytam $rednio 50 — 60
stron na godzing, wiec taka liczba godzin powinna oznacza¢ od 16 350
do 19 620 stron. Jest to wystarczajaco duzo, by przebrnaé przez Wojng
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i pokdj, 1084, Krystyne, corkg Lavransa i inne pozycje z mojej listy
ksigzek do przeczytania przed $miercig. C6z, nie zaliczylam ich. Zamiast
nich pochlonglam mnéstwo magazynéw, co bylo mojg wersja bezmysl-
nej rozrywki (w tamtym roku ogladalam telewizje zaledwie 50 godzin).
Nie ma niczego ambitnego w artykule o tym, ze popcorn prazony na
goracym powietrzu to $wietna niskokaloryczna przekaska lub, co gorsza,
w plotkach o aktorach telewizyjnych, ktore czytatam, zamiast faktycznie
ogladacé te programy — dlatego byta to kategoria do poprawienia.

Poniewaz miatam dziecko, ktére Zle spato, sen stat sie dla mnie bar-
dzo interesujacym tematem. Zanim zaczetam §ledzi¢ czas, bytam sklonna
sadzié, ze brakuje mi snu. I faktycznie, méj sen byl przerywany —
w pierwszym roku 146 razy musiatam wsta¢ w ktérym§ momencie przed
4:30, zeby co$ zrobié (zwykle dotyczyto to dziecka). Alex dluzej niz
rodzefstwo uczyt sie prawidlowego rytmu snu.

Ale chociaz sen nie zawsze mial miejsce w porze, w ktdrej bym sobie
tego zyczyla, Srednia wykazywala niesamowitg powtarzalno$é. W pierw-
szym roku spatam Srednio 7,4 godziny dziennie. Gdy nastal kwieciefi,
uznatam, ze bede kontynuowaé zapiski przez kolejny rok. Co ciekawe,
w kolejnym roku spatam $rednio... 7,4 godziny dziennie. Rok po roku
$rednia byta niemal identyczna — do 1/100 godziny (czyli mniej niz
minuty). Nie oznacza to, ze spalam 7,4 godziny kaZdego dnia ani nawet
ze spalam 51,8 godziny tygodniowo. W pierwszym roku uzyskalam roz-
pietos¢ od 47 do 57 godzin tygodniowo, a w drugim od 46 do 56 godzin
tygodniowo. Na dtuzsza mete jednak moje ciato dazyto do 7,4 godziny
dziennie. W swoich zapiskach widzialam nadrabianie brakéw. Kiepski
tydzien przekladat si¢ na drzemke zamiast czytania magazynéw pod-
czas snu dziecka. Ktadtam sie o 21:30. Kilka takich nocy i wracatam do
$redniej, po czym znowu mogtam kta$¢ sie pdzniej, dopdki nie poja-
wila sie kolejna potrzeba wyréwnania brakow.

Inna sfera o szokujacej powtarzalno$ci: owe eufemistycznie opisane
spotkania intymne. Sumy moich spotkan tego typu (i, jak zaktadam,
spotkant mojego meza) od 20 kwietnia 2015 roku do 19 kwietnia 2016
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roku oraz od 20 kwietnia 2016 roku do 19 kwietnia 2017 roku byly
doktfadnie takie same. Nie w przyblizeniu. Doktadnie. Nie robilismy tego
zawsze o tych samych porach, a roczny wynik byt na tyle blisko trzycy-
frowej liczby, ze wydaje sie to nieprawdopodobne. Ale sama to obli-
czytam. Najwyrazniej byt to poziom intymnosci, z ktérym czulam sie
dobrze albo ktéry byl mozliwy do zrealizowania, gdy dzieci zajmowaly

sie grami wideo.

Uwaznos¢ daje Ci czas

Sledzenie zaje¢ okazalo si¢ na tyle przydatne, ze postanowitam to konty-
nuowaé w trzecim roku. Lubie przegladaé arkusze. Wspomnienia ufa-
twiajg rozcigganie czasu i ulegaja wzmocnieniu, gdy dysponujemy zapi-
skami swoich dziatafi. Normalnie pewnie nie rozmy$latabym o tej lipcowe;j
wycieczce do Benihany, ale gdy zobaczytam j3 w swoim kalendarzu,
wrdcily szczegély: napd) Ramune (smakowal dwojgu dzieciom, a jed-
nemu nie), edamame (jedno jadlo, dwoje nie), papierowe czapki kuchar-
skie dzieciakéw zwisajace niebezpiecznie blisko ptongcego grilla. Podcho-
dzitam do tego z wiekszym rozluznieniem niz zwykle dzieki kieliszkowi
rézowego wina, ktore ponoé $wietnie faczy sie z japofiskim jedzeniem.
Zanotowatam te kolagje i teraz potrafie przywola¢ wiecej takich chwil,
niz bytlabym w stanie bez notatek. A takie szczegbly rozciagaja godziny
sktadajace sie na moja przesztosé.

Okazalo sie, ze taka wymuszona uwazno$¢ jest dobra. Czas mija nie-
zaleznie od tego, czy zastanawiamy sie nad tym, na co go poSwiecamy.
Sledzenie zmusito mnie do myslenia o nim. Gdy jednak wspominam
komus$ o swoim nawyku zapisywania zaje¢ — ze wiem, co robitam przez
kazde 30 minut w ciagu ostatnich kilku lat — stysz¢ w odpowiedzi ner-
wowy $Smiech. Moze ludzie si¢ boja, ze zaczne ich zanudzaé szczegd-
tami. Albo kto$ chcial zapytac o rade w kwestii zarzagdzania czasem

i uswiadomit sobie, jak bedzie ona brzmieé, wigc woli zmienié temat.
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Chcg, zeby nie byto niejasnosci: nikt nie musi §ledzi¢ swoich zajeé
przez dwa lata ani nawet przez dwa miesigce. MySle, ze dwa tygodnie s3
dobrym celem. Dobrze, gdyby zawieraly jeden ,,typowy” tydzieni i jeden
Hhietypowy”, zeby sprawdzié, co sie zmienia, a co nie.

Tyle ze wiele oséb w ogdle nie chee $ledzi¢ swojego czasu. Powody,
jakie podaja, mozna generalnie podzieli¢ na dwa rodzaje. Pierwszy jest
taki, ze zapiski ujawnig, jak wiele czasu marnuje dana osoba — podobnie
jak zapisywanie positkéw demaskuje nawyki w rodzaju ,,to tylko pare
chipséw”. Tak naprawde nie jest to powdd, a przynajmniej nie w zna-
czeniu unikalnej motywacji danej osoby. Wszyscy marnujemy czas.
Wiem, ze ja tez. Walesam sie po kuchni i czytam clickbaitowe naglowki,
gdy powinnam i$¢ spaé. Ludzie siedzg na rozmowie konferencyjnej
zaplanowanej na 30 minut i gdy po pieciu minutach skoficzg sie tematy,
pytaja: ,,Okej, to co jeszcze powinniSmy omoéwié?”. Ludzka przypa-
dtoscia jest marnowanie cennych godzin, jakby byto ich mnéstwo, na
zajecia, ktore nie sg ani przyjemne, ani znaczace dla nas i bliskich nam
0s6b.

Drugi powdd jest bardziej ztozony. Zmagatam si¢ z nim, gdy mysla-
tam o swoich zajeciach. Ludzie twierdza, ze nie majg czasu, by §ledzié
swdj czas, co jest zalosng bzdurg. Tak naprawde maja na mysli to, ze
nie cheg Sledzi¢ czasu, zwykle dlatego, ze wydaje im sie, iz §wiadomos¢é
wszystkich swoich zaje¢ wprawi ich w poczucie niepokoju lub bedg prze-
sadnie martwic si¢ kazdg minutg. Stang si¢ wiezniem arkusza kalkula-
cyjnego. Podobnie jak ja wiedza, ze najlepsze chwile w zyciu to te, gdy
nie mamy swiadomosci czasu, na przyklad gdy czytamy dobra ksigzke
i nie zauwazamy, ze juz dawno mineta péinoc. I podobnie jak ja uwiel-
biajg czud, ze s3 poza zegarem.

Zgadzam sie, ze takie chwile poza zegarem s3g cudowne. Wiem tez,
ze u kazdej zajetej osoby zegar predzej czy pdzniej wroci. Wazny klient
uméwit sie na 19:30. Samolot do Nashville odlatuje o 16:40, mieszkasz
30 minut od lotniska i musisz uwzglednié kolejke do odprawy. Pralnia

chemiczna pracuje do 18:30, a skoficzyly ci sie czyste koszule.
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Wiekszos¢ z nas i fak musi rozliczaé sie ze swego czasu. Powdd podje-
cia proby $ledzenia swoich zajeé jest taki, ze nawet najbardziej zajeci
ludzie czesto maja wolng przestrzei, ktdrg moga przeznaczy¢ na przy-
jemne i znaczace przezycia. Lekarka odkryje, ze moze skompresowaé
piatkowa popotudniowa prace administracyjna, zeby wyj$¢ wczesniej
i pobiegaé po Central Parku. Agent nieruchomosci zauwazy, ze gdy
odpowiada na e-maile o okreslonych porach, zyskuje czas na myslenie
o tym, jak rozbudowaé firme.

Podobnie jak w przypadku $ledzacych czas dyrektoréw, dopiero drugi
krok (polegajacy na ustaleniu pozadanego harmonogramu) oraz trzeci
(ktory wymaga trzymania si¢ tego harmonogramu na co dzien) prowa-

dza do wolnosci od czasu.

Nowe nawyki

Wiem, ze to wlasnie owo przeorganizowywanie i wyrobienie nowych
nawykow zmienito mojg percepcje czasu. Przejrzatam wyniki z pierw-
szych lat robienia zapisk6w i wprowadzitam kilka zmian.

Po pierwsze, skoro pracowatam 40 godzin tygodniowo, a nie 50,
musialam maksymalnie je wykorzystaé. Zaczetam bardziej strategicz-
nie wybiera¢ artykuly do napisania. Podniostam stawki za wystgpienia.
Przegladajac codzienne zajecia, u§wiadomitam sobie, ze czasem robie
zakupy w trakcie godzin roboczych. Robitam sobie wtedy przerwe,
a sklepy byly o tej porze puste. Wozitam takze dzieci na popotudniowe
zajecia. To pierwsze postanowilam zleci¢ komus$ innemu, tego drugiego
nie, a przynajmniej nie catkowicie (wozenie na zmiane czworki dzieci
i tak czesto wymaga dwoch kierowcow). Koniec koficow jako rodzic,
ktéry odbiera dzieciaka z treningu plywackiego o 17:20 w dni robocze,
zjada kolacje z wszystkimi, po czym wyrusza z nastepnym na zapasy
o 18:20, wiedziatam, ze moje godziny pracy beda ograniczone. Ale —
co okazalo si¢ przelomem — u$wiadomitam sobie, ze moge zmienic¢ swoje

przekonanie. Nawet jeSli pracuje 40 godzin tygodniowo, wykorzystuje je
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w pelni. Realizuje swoje cele. A nawet wiecej. Czy 50 miato jakiekolwiek
znaczenie poza fechtaniem ego?

Postanowitam, ze pogodze sie¢ z nizszg liczbg. W drugim roku zapi-
skow pozwolitam nawet, zeby jeszcze bardziej sie obnizyla, do 35 godzin
tygodniowo. Zaoszczedzone pie¢ godzin przeznaczytam na przygody
w ciagu dnia, dzigki ktérym czutam si¢ poza zegarem. Na przykiad
wybieralam sie na potudniowy koncert organowy w pobliskim kosciele
lub na degustacje win po udzieleniu wyktadu w Napa.

Jesli chodzi o samotne chwile w samochodzie, zaczetam stosowac sie
do tego, co radzitam innym. Wrzucitam na telefon wiecej materialéw
do stuchania, zwlaszcza podcastow. Weiggnetam sie w podcasty do tego
stopnia, ze gdy jedna z moich ulubionych blogerek, Sarah Hart-Unger,
napisata na The SHU Box, ze rozwaza nagrywanie podcastow, skon-
taktowalam sie z nig i zaproponowatam, zebySmy zrobily podcast wspdl-
nie. Po miesigcu, w trakcie jazdy na lotnisko, mogtam juz odtwarzaé epi-
zody naszego wspdlnego przedsiewziecia o nazwie Best of Both Worlds.

W kwestii uzaleznienia od czytania magazynéw uzmystowitam sobie,
ze w drugim roku przeczytam przez owe 327 godzin wiecej ksigzek,
jesli beda fatwe do czytania i zawsze bede miata pomyst na kolejng pozy-
ge. Wprowadzitam w zycie planowanie lektur. Raz na dwa - trzy tygo-
dnie poswiecatam 30 minut na czytanie recenzji, podazanie za algoryt-
mami Amazonu lub kupowanie pozycji rekomendowanych przez Modern
Mrs. Darcy (www.ModernMrsDarcy.com). Zainstalowalam w telefonie
aplikacje Kindle. To motywowato mnie do rezygnacji ze skrolowania
nagléwkow lub postéw w mediach spoteczno$ciowych na rzecz czytania
ksigzek. Zaczetam zapisywac przeczytane lektury i cieszytam sie, widzac
rosnacy liste.

Wkrotce méj czas wertowania plotkarskich magazynéw spadt do
zera. Zaczelam czytaé na powaznie, uwzgledniajac tytuly, ktére od dawna
pragnetam poznad, takie jak ,trylogie preriowa” Willi Cather, czy mniej
znane dzieta Hemingwaya, Fitzgeralda, Whartona i innych. W sierpniu
2017 roku ukoficzytam zar6wno Krystyne, cérke Lavransa, jak i 1084.
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Wymagato to okoto 40 godzin lektury, co po roztozeniu na 31 dni
zajeto niewiele wiecej czasu, niz po§wiecalam na czytanie wczeSniej.
Tyle ze byla to lektura uwazna, a nie bezmyslna. Jak si¢ wkroétce oka-
zalo, zaczelam w wolnych chwilach siegac raczej po ksiagzke niz po co$
innego. Wymagato to wiekszego wysitku niz spedzenie czasu na mniej
wymagajacych zajeciach, ale Swiadomosé, ze jako matka czworki dzieci

moge czytaé niczym absolwent, byta absolutnie wyzwalajjca.

Znajdowanie wolnego czasu

Inni zajeci ludzie, o réznych Sciezkach zyciowych, takze odkryli za sprawg
systematycznego $ledzenia czasu, ze majg wolne miejsca w swoich kalen-
darzach. W maju 2017 roku otrzymatam wiadomo$¢ od Drew Paula,
studenta drugiego roku finanséw na Loyola University Chicago. Wyznal,
ze kazano mu §ledzi¢ zajecia na kursie przywddztwa, ale poniewaz, jak
si¢ wkrétce miatam przekonad, byl ambitnym uczniem, postanowit zapi-
sywac swoje dzialania przez wszystkie 16 tygodni semestru wiosennego.
Notowal czas przeznaczony na zajecia, nauke, spanie, poszukiwania
stazu oraz dzialanie w bractwie, w ktérym zajmowal si¢ sprawami orga-
nizacyjnymi. Podliczal tygodniowe wyniki i sprawdzal, w ktorych punk-
tach realizuje swoje cele, a w ktorych nie, i dlaczego.

Przejrzenie pierwszych tygodni uswiadomito mu kilka kwestii. Po
pierwsze telewizja zabierala mu wiecej czasu, niz sobie tego zyczyl.
»Zdecydowanie chcialem zmniejszy¢ czas poSwiecany na Netflix” —
wyznal i wkrétce zmniejszyl ten wynik z 12 godzin tygodniowo na szes¢.
Zauwazyt tez, ze bractwo bylo catkiem powaznym zobowigzaniem.
Imprezy zapoznawcze pochtonety w jednym z tygodni 52 godziny,
uwzgledniajac planowanie, rozmowy i same wydarzenia spoleczne. ,,Byto
to troche niedorzeczne” — przyznal, chociaz cieszyt sie z poznania
nowych ludzi. ,,Spodziewatem sie 20 godzin, ale strzelatem na §lepo,

gdyz nigdy wczesniej tego nie mierzylem”.
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Na szczeScie uspokoito sie to po przyjeciu nowych cztonkéw i Drew
Paul zorientowat sie, ze wyrobit w sobie tez sporo dobrych nawykow.
Dbat o swéj sen — nawet w tygodniu z imprezami zapoznawczymi
wracal do domu i ktadt sie najp6zniej o pierwszej w nocy. Zauwazyt
tez, ze na tyle przyktada sie do nauki, iz moze sie rozluznié. ,,Uzmy-
stowitem sobie, ze naprawde mam znacznie wigcej czasu, niz mi sig
wydawato” — stwierdzil. Rozmowe na czacie ze mng zaplanowat
w §rode w tygodniu egzaminéw. Powiedzial mi, ze w poprzednig noc
imprezowal ze znajomymi, mimo ze w weekend czekaly go dwa egza-
miny koicowe. ,,Nie miatem wyrzutéw sumienia, ze wychodze, gdyz
wczesniej siedzialem pieé godzin w bibliotece”. Mial to wpisane
w arkusz. Wiedzial takze, ze przed egzaminami zapisuje wiecej takich
godzin we wtorki i pigtki oraz widzial wszystkie godziny z catego seme-
stru. ,,USwiadomilem sobie, ze zmieszcze tez inne rzeczy” — stwierdzil.
»Poczutem sie lepiej. Moglem to zrobié dzieki wczesniejszej efektywnej
pracy”. To znacznie lepsze uczucie niz tradycyjna panika egzaminacyjna
sktaniajgca studentéw do zarywania nocy.

Claudia André, prawniczka, ktora takze $ledzila czas, do§wiadczyta
podobnego ol$nienia, majac w perspektywie zarywanie nocy, chociaz
z zupelnie innego powodu. Miata juz dwojke dzieci, ale gdy razem
z mezem zdecydowali sie na trzecie, niespodziewanie poczeli trojaczki.
Wydaje sie, ze taka niespodzianka powinna pochtongé catg mozliwg
przestrzen czasowa. I rzeczywiScie, znaleziona przez André literatura
na temat wychowywania dzieci z cigz mnogich nie napawata optymi-
zmem. Przyszle matki byly ostrzegane, ze nigdy nie beda spaé i ze moga
zapomnie¢ o czasie dla siebie.

Wrodzona ciekawos¢ sktonita j3 do zastanowienia sie nad tym, czy
istotnie jest to prawda. Postanowila zapisywac swoje zajecia przez tydzien
w trzech réznych okresach zycia trojaczkow: w ich si6dmym, dwuna-
stym oraz osiemnastym miesigcu.

W trakcie pierwszego notowanego tygodnia byto ciezko. Spata sze$é

godzin dziennie. ,,Nie bylo idealnie, ale tez nie najgorzej” — wyznala.
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Poniewaz jej dzieci urodzily sie niemal trzy miesigce przed terminem,
w siddmym miesigcu osiggnely rozwdj czteromiesiecznego dziecka,
a w tym okresie wiele niemowlat nie przesypia jeszcze nocy. ,,Pomy-
Slalam, ze pewnie s3 takie mamy czteromiesiecznych dzieci, ktére tez
tylko tyle $pig, mimo ze majg jedno dziecko”. W swoim harmonogramie
zmieScita dodatkowo okoto dwoch godzin dziennie dla siebie, ktore
wykorzystywala na czytanie, zakupy, ogladanie telewizji i wyjscia do
klubu fitness. (W tym okresie zrobila sobie przerwe od pracy prawniczej,
z zamiarem powrotu, gdy trojaczki troche podrosng). Pracowala nad
swoim blogiem The Type A Mom of Multiples i odwiedzala siostre.
Dzieki pomocy opiekunki bywatla takze w szkotach swoich pozostalych
dwojga dzieci.

W drugim zapisywanym tygodniu, rok po urodzeniu trojaczkéw,
wprowadzita szereg zmian, ktére poprawily jej sytuacje. Wyrobita
w dzieciach solidny nawyk drzemek w ciagu dnia i snu nocnego, dzieki
czemu udawato sie jej spac 7,5 godziny dziennie. Poza tym zwigkszyla
czas dla siebie o p6t godziny dziennie. W trzecim zapisywanym tygo-
dniu jej zycie jeszcze bardziej sie otworzylo. Wcigz spata mniej wiecej
tyle samo — 7,4 godziny, mimo ze wolalaby osiem — ale ,,to nie tro-
jaczki byty powodem krétszego czasu snu”, jak przyznata. Czesto z wia-
snej woli siedziata do p6zna, zeby pogadac z mezem lub zrobié co$
w domu. Miala tez $rednio trzy godziny dziennie dla siebie, czyli 21
godzin tygodniowo.

Uwazam to za imponujace, zwazywszy, ze zazwyczaj rodzice trojacz-
kéw nawet nie zblizajg sie do takich wynikéw. Z calg pewnoscig nie
oznacza to, ze opieka nad trojaczkami jest tatwa, ani ze wszyscy rodzice
dzieci z cigz mnogich do$wiadcza tego samego. Niektdre trojaczki maja
powazniejsze problemy zdrowotne, a osiagniecie takiego wyniku przez
André wymagalto niesamowitej §wiadomosci swoich zaje¢ i nieustannej
oceny, co dziata, a co nie. Podsumowata to tak: ,Mam w ciggu dnia czas
dla siebie, musze tylko znaé swoje priorytety. Czasem dobrze jest zrobié

krok wstecz i zobaczy¢, ze mam kontrole nad tym, co robie. Gdy poswie-
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cam czas na co$, na co chce go poSwiecaé, to jest dobrze”. Dodata
tez: ,,Bytam przyjemnie zaskoczona tym, jak wspaniate — czy odwaze
sie rzec: jak fatwe do ogarniecia? — jest posiadanie trojaczkéw. Bardzo
zatuje, Ze po porodzie nie otrzymalam wiecej wsparcia i optymizmu odno-
$nie do przysztosci z trojaczkami, dlatego za pomoca swojego bloga mam
nadzieje dotrze¢ do innych matek i przedstawi¢ im inng perspektywe”.

Uktadanie ,realistycznego ideatu dnia”

Jesli zechcesz sprobowaé §ledzié¢ swoje zajecia jak ja, Paul i André, sza-
blon do zapisywania otrzymasz, subskrybujac powiadomienia na mojej
stronie internetowej. To prosta inwestycja we wlasne szcze$cie —
z moich badan postrzegania czasu wynika, ze ludzie zdecydowanie zga-
dzajacy sie ze stwierdzeniem: ,,Mam poczucie, ze wiem, na co wczoraj
poswiecitem czas” o 21 procent czesciej niz przecietna osoba méwili,
ze w ciggu ostatnich 24 godzin poczynili postepy na drodze do realizacji
swoich celéw zawodowych lub osobistych. Gdy wiesz, na co poswie-
casz czas, tatwiej zastanowic sie nad tym, na co chcialby$ go poswiecad,
zeby stworzy¢ zycie, ktore bedzie Ci sie podobato.

To powiedziawszy, musze dodaé, ze wiem, iz nie kazdy czytelnik tej
ksigzki podejmie takg prébe. Nie kazdy wytrwa w tym przez tydzien,
nie méwigc juz o dtuzszym okresie. Istnieje wystarczajaco duzo ksigzek
o odchudzaniu, ktérych jedyny argument sprzedazowy brzmi: ,,Nie

1”

musisz liczy¢ kalorii!”, zebym miata $wiadomos¢, ze takie przedsiewziecia
zdajg sie nuzace. Poza tym wielu ludzi sukcesu nie §ledzi swoich zajeé.
Niektérzy robig to na potrzeby pracy, rzadkoscia sg jednak osoby, ktdre
zapisujg wszystko. (Nawet dyrektorzy w programie SAM rejestrowali
wylacznie swdj czas w pracy oraz zajecia osobiste, ktére mialy miejsce
w trakcie pobytu w szkole).

Dlatego, owszem, da sie pielegnowaé swdj ogrod bez §ledzenia
wszystkich 168 godzin tygodniowo przez reszte zycia. O ile wiedza, na

co spozytkowujemy czas, jest fascynujaca, o tyle kluczowe dla lepszego
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spedzania czasu jest wymysSlenie, jak chcemy to robié, a nastepnie
codzienna ocena i korekty.

Courtney Westlake, pisarka i copywriterka ze Springfield w stanie
Illinois, powiedziala mi, ze wyobrazila sobie swdj ,,realistyczny ideat
dnia”. (Nie ,idealny dzief”. Wymyslanie takowego takze jest fajnym
éwiczeniem, lecz stanowi raczej dtugoterminowe zadanie. Realistycznie
idealny dziefi musi uwzglednia¢ aktualne warunki naszego zycia).

W opracowanym niedawno realistycznie idealnym dniu Westlake
zmiescila czas dla siebie oraz czas na czytanie ze swoimi dzie¢mi. Procz
tego realizowata wazny projekt zawodowy i wzieta goraca kapiel. Potem
spedzita wartoSciowy czas z mezem, bez gapienia sie w telefony. ,,Oczy-
wiscie nie kazdy dzief bedzie tak wygladal” — przyznata. Zadata sobie
natomiast nastepujace pytanie: ,,Jakich starafi moge dotozyé, by jak naj-
bardziej zblizy¢ sie do takiego dnia?”.

To madre pytanie i nie ma powodu, by zatrzymywac sie wylacznie
na dniu. Co z realistycznie idealnym tygodniem? Na co chcesz poswiecié
swoje godziny?

Nawet jesli nie kazda minuta zostanie przez Ciebie przemys§lana,
madrze jest zastanowi¢ sie nad wielkimi rzeczami, ktore chcesz zreali-
zowaé w najblizszym tygodniu. Koniec koficow tydzien to cykl zycia,
zgodnie z ktérym funkcjonujemy. Poniedzialek i niedziela wygladaja
inaczej, ale oba te dni wystepuja réwnie czesto. Zaden z nich nie jest
bardziej typowy. Odkrytam, ze w dla mnie najwygodniejsza pora na
cotygodniowe planowanie jest pigtkowe popotudnie. Jesli pracujesz od
poniedziatku do piatku, prawdopodobnie nie robisz w tym czasie nic
powaznego. Trudno zacza¢ co$§ nowego na poczatku weekendu, mozesz
jednak zastanowic sie nad tym, jak mogtoby wyglada¢ Twoje przyszle ja.
W ten sposéb zamiast zabijaé czas, przezyjesz najbardziej produktywne
popotudnie w tygodniu.

Zwyczaj pigtkowego planowania zapoczatkowatam pare lat temu
i okazalo sie, ze pomaga mi skupié si¢ na tym, co wazne. Wygospoda-
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rowuje kilka minut na przyjrzenie si¢ nastepnemu tygodniowi i tworze

liste priorytetow w trzech kategoriach:

e Kariera
e Relagje

oJa

Co najbardziej chcialabym osiggnaé w kazdej z tych sfer w najbliz-
szym tygodniu? Lista moze by¢ krotka i zawieraé zaledwie dwa — trzy
elementy na kategori¢. Na przyklad w ,.karierze” umieszcze napisanie
szkicu nowego wystapienia oraz zorganizowanie spotkafi w najblizszej
podrézy. W ,relacjach” wpisze kolacje z mezem i bieganie z przyjaciotka.
W ,,ja” moge uwzglednié zaplanowanie wizyty u dentysty oraz obejrze-
nie wystawy w lokalnym muzeum. Nastepnie otwieram kalendarz na
przyszly tydzien i wpisuje te wszystkie priorytety.

Jesli kazdy z nich wymaga kilku etap6w, moge je uwzglednié
w intencjach na poszczeg6lne dni, co jest kolejnym sposobem na dbanie
0 swoj ogrdd. W kazdym dniu my$l o trzech najwazniejszych rzeczach,
kt6ére masz do zrobienia. Gdyby o 23:00 w Twoim biurze lub domu wyla-
czali prad, co chcialby$ jak najszybciej skoficzy¢, zanim to nastgpi?

Zidentyfikowanie priorytetéw ulatwia dopilnowanie, by istotne rzeczy
zostaly zrobione. Najbardziej zaskakujace w tym planowaniu okazato sie
jednak to, jak wiele czasu zyskuje. Nawet duze projekty nie zajmuja duzo
czasu, gdy je zidentyfikujemy i podzielimy na etapy. Najchetniej upycham
te etapy na poczatku tygodnia. To niesamowite uczucie, gdy pod koniec
poniedziatku masz zrealizowane najwazniejsze cele na dany tydzien.
Wtedy w pozostate dni tygodnia czujesz sie raczej jak poza zegarem niz
jak w szaleficzej gonitwie za wykonaniem niejasnej liczby nieznanych
zadafi przed pigtkowym wieczorem.

Mozesz tez pielegnowad swoj ogréd, patrzac wstecz. Poswieé wieczo-
rem kilka chwil na zapisanie codziennej refleksji w dzienniku. Odpo-

wiedz sobie na kilka pytan:
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e Co mi si¢ najbardziej podobato w dzisiejszym dniu?

Na co wole poswiecaé wiecej czasu?

Na co wole po$wiecaé mniej czasu?

Jak do tego doprowadzi¢?

Czasem po zadaniu sobie takich pytafi ludzie decydujg sie na wielkie
zmiany. Niedawno napisala do mnie inzynierka, ktéra przestudiowata
sw0j harmonogram i uswiadomita sobie, ze az tak bardzo nie ekscytuje
sie swojg praca, zeby traci¢ codziennie dwie godziny na dojazd. Jej mene-
dzer zgodzit sie co najwyzej na jeden dziefi pracy zdalnej w tygodniu.
Dlatego poszukala innej, bardziej elastycznej i potozonej blizej jej domu
firmy, umoéwila si¢ na rozmowe i zaproponowano jej prace. Podzielita
sie ta3 wiadomoscig ze swoim menedzerem, ktéry stwierdzil, ze jesli
zostanie, bedzie mogla pracowaé zdalnie cztery dni w tygodniu. I tak
zyskata kilka godzin, niezaleznie od tego, czy podejmie nowa prace,
czy zostanie w starej.

Przejecie kontroli

Czes¢ ludzi, przegladajac swoje terminarze, uznaje, ze duzo to dobrze.
I chwata im za to. Ale niezaleznie od tego, czy zycie wymaga niewiel-
kich, czy olbrzymich naktadéw pracy, pielegnowanie swojego metafo-
rycznego ogrodu zawsze sprowadza sie do jednej rzeczy: wlasnosci.
Dotyczy to takze prawdziwych ogrodéw, o czym moze zaswiadczyé
kazda osoba, ktéra odwiedzata Central Park w ostatnich trzech deka-
dach. Pod koniec lat 70. ubiegtego wieku ta publiczna przestrzen byta
obrazem kompletnego rozkladu. Ztamane fawki. L.3ki grozace burzg
pylowa. Graffiti i Smieci sprawiajace wrazenie, ze nikt si¢ parkiem nie
opiekuje, za czym podgzal wzrost przestepczosci. Tyle ze park byl obsa-
dzony. Ponad 300 pracownikéw opiekowalo si¢ 843 akrami Central
Parku. Problem polegal na braku odpowiedzialno$ci. Pracownik koszacy
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trawnik mégt zauwazy¢ problem z drenazem lub stabo o$wietlone miej-
sce sprzyjajace kryminalnym aktywnosciom, ale nie moglt w prosty spo-
s6b przedtozy¢ takiego problemu siatce przetozonych i doprowadzié¢ do
jego rozwigzania®,

Zmienito sie to, gdy w latach 80. opieke nad parkiem przejeto
publiczno-prywatne partnerstwo o nazwie Central Park Conservancy
i wprowadzito system mistrzow ogrodniczych. Dzi§ Central Park jest
podzielony na 49 stref geograficznych i kazda z nich zarzadza ogrodnik
strefowy, ktéry nadzoruje pracownikéw i wolontariuszy. Ci mistrzowie
ogrodniczy w pelni odpowiadaja za stan swoich dziatek. Problem na
dziafce to ich problem. Rozwiazuja go. W efekcie mamy bezpieczng
i piekng oaze miejska, w ktorej ludzie uwielbiajg przebywaé, nawet po
zachodzie stofica.

Podobnie jest z zyciem. Jesli chcesz by¢ mistrzem ogrodu swojego
zycia, musisz przyja¢ odpowiedzialno$¢ za to, jak spedzasz czas. Musisz
uwierzyé, ze wiekszo$¢ Twoich zaje¢ to Twoje decyzje.

To nastawienie zmienia wszystko, mimo ze dotarcie do niego wymaga
madrosci i dyscypliny. Kusi, by zrzucié¢ odpowiedzialnoéé na co$ lub
kogo$. Nie moge robi¢ X z powodu Y. Y moze by¢ dobrym powodem.
Jesli siedzisz w wiezieniu bez materialéw do pisania, trudno bedzie wyko-
rzystac te godziny na napisanie powiesci. Szokujace zdarzenie — takie
jak marcowy przymrozek w 2017 roku, ktéry uniemozliwit moim drze-
wom zakwitniecie — moze zburzy¢ nawet najbardziej pouktadane zycie.
Nie mamy wplywu na choroby, zwolnienia czy wypadki. Zycie potrafi
by¢ okrutnie niesprawiedliwe. Pozostajac w metaforze ogrodnictwa,
niektérzy z nas moga mieé wrazenie, ze niezaleznie od osobistych zastug
urodzili sie na spulchnionych gruntach Pensylwanii. Inni bez zadne;j
winy ze swojej strony musza boryka¢ si¢ z ziemia suchg i pelng korzeni.
Ludzie dysponujg réznymi zasobami. Istnieje mndstwo kubkéw i koszu-
lek z hastem: ,,Masz tyle samo godzin w ciggu dnia co Beyoncé”, ktdrego
dowcip polega na tym, ze ona dzicki bogactwu i znajomo$ciom moze

wykorzystaé swoj czas w niedostepne dla nas wszystkich sposoby.
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[stnieje tez bardziej przyziemne ograniczenie czasu: kazdy ma inne
potrzeby odno$nie do snu. Z moich zapiskéw wynika, ze na dluzszg
mete moje ciato bedzie spato 7,4 godziny dziennie. Jesli skrdce ten
czas przez zbyt wiele dni z rzedu, zaczne zasypiaé wczesniej lub robié
sobie drzemki w wolnych chwilach. Moge przesunaé sen, ale na prze-
strzeni kilku miesiecy nie jestem w stanie uciec od swojego Sredniego
wymogu. Zupelnie normalna jest potrzeba od 6,5 do 8,5 godziny snu
dziennie, ale ktos, kto potrzebuje 8,5 godziny ma o dwie godziny dzien-
nie mniej do wykorzystania od kogo$, kto potrzebuje 6,5 godziny.
W ciaggu trzech lat osoba potrzebujaca 6,5 godziny snu moze bez utraty
choéby sekundy czasu dla siebie lub dla rodziny przepracowaé réwno-
warto$¢ rocznego czasu pracy, ktory osoba potrzebujaca 8,5 godziny
przespi.

To wszystko jest prawda, lecz nie stanowi realnego argumentu prze-
ciwko przejeciu odpowiedzialno$ci. Latwo uwierzyé we wlasne wykrety,
szczegodlnie gdy sa dobre, ale wérdd siedmiu miliardéw ludzi zawsze
znajdzie sie ktos, kto ma powdd Y, a mimo to robi X. Kazdy z nas ma
dostep do zyciowego ogrodu przydzielanego nam co 24 godziny i musi
wymyslié, jak najlepiej wykorzystac to, co zostalo mu dane.

Dotyczy to zaréwno os6b o ograniczonych mozliwosciach, jak
i tych, ktére dysponuja niewyobrazalnymi zasobami. Nie sadze, zeby ten
proces byl dla kogokolwiek automatyczny. Gdy Oprah Winfrey rozma-
wiata z J.K. Rowling o jej harmonogramie w trakcie pisania sidédmej
ksigzki o Harrym Potterze, ta wyrzucita z siebie w odpowiedzi naste-
pujaca ztotg mysl: ,,Gdy koficzylam Insygnia smierci, nadszedt taki dzief,
ze zjawil sie czysciciel okien, dzieci byly w domu, psy szczekaly i kom-
pletnie nie mogtam pracowaé. Wtedy za$wiecita mi sie w glowie zar6-
weczka i pomySlatam: Moge to zalatwic pieniedzmi. Moge teraz rozwigzac

»5, Ulotnila sie wiec do hotelu, zeby dokoficzy¢ rekopis.

ten problem
To praktyczne, ale pomy$l o kontekscie: dopiero po szeiciu bestsellerach

i zarobieniu miliardéw dolar6w u§wiadomita sobie, ze moze pos§wiecaé
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czas na to, co tylko ona potrafi robi¢. Nikt z nas nie urodzit sie z instruk-
cja obstugi zycia.

Jest jednak co$, co ma kazdy z nas: 24 godziny na dobe, 168 godzin
w tygodniu. Niezaleznie od ograniczefi — wtasnych lub wynikajacych
z opieki nad innymi — pielegnujac swéj ogrdd, dzien po dniu zblizamy
sie do wykorzystywania swojego czasu w pozadany przez nas sposéb.

Uwazno$¢ daje Ci czas. Czas daje Ci mozliwosci. Mozliwosci pro-
wadzg do wolnosci, niezaleznie od tego, jak wyglada Twoja dziatka.
Latwo wpas$é w falszywe narracje o ubdstwie czasu, ale zmiana swojej
opowiesci z Hjestem zbyt zajety” na ,,mam czas na to, co jest dla mnie
wazne” czesto pozwala dostrzec te mozliwosci, dzieki ktérym kazdy
ogrdd predzej czy pozniej rozkwitnie.

To wtasnie odkryta Courtney Westlake (ktdra opracowata swdj ,,reali-
styczny ideal dnia”). Jej drugie dziecko, Brenna, urodzito sie z rzadka
chorobg skéry o nazwie rybia tuska arlekinowa, polegajaca na tym,
ze cialo produkuje nadmiar skéry. Skéra jest czyms, na co wiekszo$é
z nas nie zwraca uwagi, lecz to genetyczne schorzenie ma powazne kon-
sekwencje. Brenna nie mogta si¢ pocié, trzeba wiec bylo uwaznie regu-
lowaé temperature jej ciata. Byta skrajnie podatna na infekcje. Zgrubienia
skory w okolicach stawéw ograniczaly jej zakres ruchéw. W tonie matki
skora migdzy palcami ulegta takiemu zgrubieniu, ze dziewczynka jeszcze
dtugo po urodzeniu nie potrafita wyprostowaé paluszkéw. Nie byto
szans, by wyroslo jej zbyt wiele wloséw, a skéra byta na tyle zaczerwie-
niona, ze zwracala uwage przechodniéw. Dziewczynka potrzebowata
codziennych dhugich kapieli, zeby zetrze¢ nadmiar skéry. Poza tym kilka
razy dziennie trzeba bylo naciera¢ mascig cale ciato, zeby skora nie
pekata. Dziecko budzito sie niemal kazdej nocy z powodu swedzenia,
wiec Westlake z m¢zem na zmiang smarowali jg i ktadli z powrotem do
t6zeczka.

Dodatkowo dolegliwo§é wymagata regularnych wizyt lekarskich
i terapeutycznych. Brenna musiata chodzi¢ do o$miu réznych lekarzy:

otolaryngologa (oczyszczal skére narastajacg przy uszach i ograniczajaca
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stuch), dermatologéw (zajmowali si¢ samymi problemami skérnymi),
okulisty (rozwigzywal problemy ze wzrokiem, na przyklad taki, ze dziew-
czynka urodzila sie bez funkcjonalnych powiek, ktéore takze sg skorg),
gastrologa (przez pierwsze kilka lat zycia musiata by¢ karmiona przez
rurke), reumatologa (leczyt artretyzm dzieciecy) i oczywiscie pediatry
(zajmujgcego si¢ rutynowymi dzieciecymi kwestiami).

Powiedzied, ze opieka nad dzieckiem wymagajacym specjalnej troski
pochtania czas, to malo. Nawet w weekendy, gdy kazdy inny moze si¢
zrelaksowaé lub gdzie$ wyjechaé, rodzina Westlake musiata zaplano-
waé godzinng kapiel Brenny oraz nasmarowanie jej ciata. Wizyty lekar-
skie sktadaly sie z dojazdu trwajacego od 20 do 30 minut, siedzenia
w poczekalni oraz samej wizyty. Westlake, jako podstawowa opiekunka
Brenny, dbata o wiekszos¢ tych rzeczy. Gdy Brenna byta niemowleciem,
matka miafa wrazenie, ze zabiera jej to caly czas. Czuta pokuse przyjecia
mentalnosci ofiary.

W pewnym momencie jednak podjeta decyzje. Miata do wyboru:
albo rozpaczaé na tym, na co nie miata wptywu, albo przyjaé swoj
ogréd takim, jaki byl, i jak najlepiej go wykorzystaé.

Wybrata to drugie. Gdy Brenna miata trzy latka, Westlake skontak-
towala sie ze mng, zeby przekaza¢ mi szokujgca wiadomosé: ze ona
takze ma wiecej czasu, niz podejrzewata. Niedtugo po porodzie zaczeta
pisa¢ blog o Brennie, czeSciowo po to, by przekazywaé aktualne infor-
macje wspierajacej ja grupie osob. Dzieki blogowi zdobyta kontrakt na
ksigzke. Poniewaz przez tydzien zapisywala dla mnie swoje zajecia,
widzialam, ze opieka nad dzie¢mi pochtania olbrzymig ilos¢ czasu (,,Spe-
dzam z nimi NAPRAWDE duzo czasu. Za duzo. Czy kiedykolwiek kto$
ci co$ takiego powiedzial?”), lecz mimo to wyluskiwata z kazdego dnia
kilka godzin, by pracowa¢ nad ksigzka A Different Beautiful. Zatrudniata
opiekunki oraz pisata w trakcie drzemek Brenny. Jej realistyczny ideat
dnia uwzglednial czytanie w kapieli — w notowanym tygodniu zrobita
to pieé razy. Odwiedzita teSciow. Pomagata w opiece przyjacidlce, ktore;j

urodzito sie dziecko. Poszta na piknik firmowy meza i obejrzata z nim
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film. Byla na ceremonii rozdania nagréd i na basenie z drugim dzieckiem.
W poniedziatkowy wieczér zdobyta sie nawet na spontaniczng godzinng
akgje: ,,JechaliSmy po paliwo, zobaczyliSmy tecze, wiec postanowilismy
ja goni¢”. Kilka stéw w harmonogramie oznacza dzieci na tylnej kanapie
z twarzami przyci$nietymi do okien, ktdre $miejg sie i krzycza: Tedy,
mamo!, gdy ona krazy mokrymi ulicami miasta.

Kazdy ogr6d mozna pielegnowaé i stopniowo zyskiwaé coraz wiecej
czasu. Gdy na poczatku 2017 roku wznowitam kontakt z Westlake,
Brenna piec razy w tygodniu chodzila do przedszkola, a mama mogta
realizowad swoja kietkujacy kariere pisarska. Jesienig Brenna miata zaczaé
chodzi¢ do przedszkola od 8:00 do 15:00 i Westlake, ktora przez lata
wyrzeczen nauczyla sie by¢ bardzo produktywng, zastanawiala sie, jak
utozy¢ ten czas, zeby go nie roztrwonié. Miala wielkie plany. Jej zycie
byto pelne perspektyw. Pielegnowata swdj ogrdd, a on rozkwitl jak Pen-
sylwania na wiosne. Wyznata, ze w 2016 roku przeczytata 58 ksigzek.
»Ludzie reaguja stowami: »Jak, u licha, znalazla$ na to czas?«. Stworzy-
fam go. Moge wybieraé aktywnosci, ktore wypelniaja moje wnetrze,

zamiast mnie drenowad. Mam czas, by robi¢ to, co chce”.
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