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Почему ты говорить «да», когда на самом деле хочешь сказать «нет»? Ты
читаешь сообщение. И уже знаешь ответ. Нет. Но печатаешь: «Конечно». Кто-
то просит твоего времени. У тебя его нет. «Да, могу помочь». Друг просит
о том, чего не хочется. Ты говоришь: «Без проблем». И вот что странно:
ты действительно хотел сказать «нет». Просто не хотел сталкиваться с тем,
что может произойти после. Эта книга не о том, чтобы стать жёстче или
эгоистичнее. Она о петле: просьба  внутреннее «нет»  социальный дискомфорт
  автоматическое «да»  мгновенное облегчение  личная цена  раздражение.
И о точке, где её можно прервать.Ты узнаешь: почему говоришь «да», когда
хочешь «нет»; как заметить точку перелома согласия; как сказать «нет»
без длинной речи; как справляться с боссом, клиентом, другом, семьёй и
просьбами о деньгах.Проблема не в том, что ты слишком часто говоришь
«да». Проблема в том, что твоё «да» не всегда означает «да». Перестань
управлять чужими эмоциями. Сделай, чтобы твоё «да» означало «да».
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Ауриэль Соларион
Не могу сказать «НЕТ»

 
АВТОМАТИЧЕСКОЕ «ДА»

 
01 — Я НА САМОМ ДЕЛЕ НЕ ХОЧУ
Ты читаешь сообщение.
И уже знаешь ответ.
Нет.
Но печатаешь:
«Конечно».
Кто-то просит твоего времени.
У тебя его нет.
«Да, могу помочь».
Кто-то предлагает тебе ещё одну задачу.
Ты и так перегружен.
«Хорошо, присылай».
Друг просит о том, чего тебе совсем не хочется делать.
Ты немного думаешь.
А потом:
«Без проблем».
И вот что странно.
Ты ведь действительно хотел сказать «нет».
Просто не хотел сталкиваться с тем, что может произойти после этого.
Вдруг человек расстроится.
Вдруг обидится.
Вдруг разозлится.
Вдруг решит, что ты эгоист.
Вдруг перестанет хорошо к тебе относиться.
Вдруг разговор станет неприятным.
Вдруг придётся объясняться.
Вдруг тебя начнут уговаривать.
Вдруг станет стыдно.
И поэтому ты говоришь:
«Да».
И на несколько секунд...
становится легче.
Давление исчезает.
Разговор продолжается.
Никто не спорит.
Никто не выглядит разочарованным.
Никто не злится.
Ты чувствуешь облегчение.
А потом...
через несколько часов или дней...
вспоминаешь, на что согласился.
И теперь цена этого решения принадлежит тебе.
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Пропадает вечер.
Становится плотнее график.
Откладывается собственная работа.
Появляется раздражение.
И ты думаешь:
«Зачем я вообще согласился?»
Потому что твоё «да» решило одну проблему сразу.
Просто создало другую — позже.
И это важное различие.
Ты не обязательно говоришь «да», потому что хочешь.
Иногда ты говоришь «да», потому что оно быстрее заканчивает неприятное чув-

ство.
И именно здесь начинается цикл.

02 — ПОЧЕМУ Я СКАЗАЛ «ДА»?
Вопрос кажется простым.
Но ответ часто сложнее.
Ты можешь сказать себе:
«Я просто не хотел быть грубым».
Возможно.
Но давай посмотрим глубже.
Что произошло бы, если бы ты сказал «нет»?
Человек мог бы расстроиться.
Ты мог бы почувствовать вину.
Он мог бы спросить:
«Почему?»
Тебе пришлось бы объяснять решение.
Разговор мог бы стать напряжённым.
Ты мог бы почувствовать себя эгоистом.
Эта эмоциональная цена иногда кажется неожиданно высокой.
И тогда мозг выбирает более быстрый выход.
«Да».
Не потому, что это лучшее решение.
А потому, что оно убирает непосредственный дискомфорт.
Это важно:
Твоё поведение может быть понятным, даже если его последствия тебе не нра-

вятся.
Ты реагируешь на то, что происходит прямо сейчас.
Просьба создаёт давление.
Давление создаёт дискомфорт.
«Да» убирает давление.
Приходит облегчение.
И мозг получает простой сигнал:
«Сработало».
Сработало...
на следующие тридцать секунд.
А проблема появилась позже.
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03 — «ДА», КОТОРОГО ТЫ НЕ ИМЕЛ В ВИДУ
Есть огромная разница между:
«Да, я хочу».
и
«Да, я не хочу сейчас разбираться с тем, как сказать нет».
Снаружи они выглядят одинаково.
Но внутри это совершенно разные решения.
Первое — согласие.
Второе — избегание.
Первое отражает твоё желание.
Второе регулирует твой дискомфорт.
Представь.
Коллега пишет:
«Можешь заняться этим сегодня вечером?»
Ты думаешь:
«Я вообще-то не могу».
Но отвечаешь:
«Постараюсь».
Звучит мягче.
Но внутри решение уже принято.
Ты сказал себе «нет».
Просто твой ответ ещё не догнал твоё настоящее решение.
И здесь возникает странная форма нечестности.
Не обязательно потому, что ты пытаешься кого-то обмануть.
Возможно, ты просто хочешь защитить человека от разочарования.
Но результат всё равно неточный.
Он слышит:
«Да».
А ты имеешь в виду:
«Я не хочу, но не знаю, как сказать об этом».
Теперь вы живёте внутри двух разных договорённостей.
Он рассчитывает на твою помощь.
Ты заранее рассчитываешь на собственное раздражение.
Это не совсем доброта.
Это неточное согласие.

04 — КОГДА «БЫТЬ ХОРОШИМ» СТАНОВИТСЯ ДОРОГО
Быть добрым — хорошо.
Помогать — хорошо.
Быть щедрым — хорошо.
Но у доброты есть границы.
Если на каждую просьбу ты отвечаешь «да»...
твоя доброта превращается в доступность.
А доступность постепенно превращается в ожидание.
Люди учатся на твоём поведении.
Если ты всегда отвечаешь сразу...
от тебя начинают ждать мгновенного ответа.
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Если ты всегда берёшь дополнительную работу...
дополнительная работа продолжает приходить.
Если ты всегда даёшь в долг...
просьбы повторяются.
Если ты постоянно перестраиваешь свои планы...
твои планы становятся той частью жизни, которую легче всего передвинуть.
Это не обязательно означает, что люди тебя используют.
Иногда они просто верят той информации, которую ты постоянно им передаёшь.
А информация звучит так:
«На меня можно рассчитывать в любой момент».
Внутри ты можешь думать:
«Они же должны понимать, что мне это не хочется».
Но люди не умеют читать границы, которые ты никогда не произнёс.
Они реагируют на согласие, которое ты им дал.
Именно поэтому точность важна.
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МЕХАНИЗМ

 
05 — ПОЧЕМУ «НЕТ» ОЩУЩАЕТСЯ ТАК НЕПРИЯТНО
Почему одно короткое слово может быть таким тяжёлым?
Нет.
Всего три буквы.
Но иногда за ними стоит огромный эмоциональный вес.
Потому что «нет» создаёт неопределённость.
Что человек подумает?
Как он отреагирует?
Спросит ли:
«Почему?»
Расстроится ли?
Начнёт ли спорить?
Изменится ли отношение?
Подумает ли, что ты эгоист?
Ты не знаешь.
А неопределённость создаёт напряжение.
И тогда ты ищешь способ быстро его убрать.
«Да» даёт такую возможность.
Просьба как будто решена.
Другой человек доволен.
Разговор продолжается.
Напряжение исчезает.
Это очень сильное подкрепление.
Тебе даже не нужно сознательно думать:
«Сейчас я избегу неприятного разговора».
Мозг может выучить эту последовательность гораздо раньше, чем ты начнёшь её заме-

чать.
Просьба.
Давление.
«Да».
Облегчение.
Снова.

06 — НАГРАДА СОЦИАЛЬНОГО ОБЛЕГЧЕНИЯ™
Вот как работает механизм.
Кто-то чего-то просит.
Внутри возникает реакция.
Например:
«Нет».
Потом появляется социальное давление.
Ты представляешь реакцию человека.
Чувствуешь напряжение.
Говоришь:
«Да».
Напряжение падает.
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И это падение само по себе становится наградой.
Назовём её:
НАГРАДА СОЦИАЛЬНОГО ОБЛЕГЧЕНИЯ™
Ты не обязательно получил удовольствие.
Ты получил облегчение от межличностного дискомфорта.
Это важное различие.
Ты можешь ненавидеть обязательство...
и всё равно снова соглашаться на него.
Потому что награда произошла раньше.
Наградой стало:
«Нам больше не нужно проходить через этот неприятный разговор».
Цена приходит позже.
И именно поэтому такой цикл может становиться устойчивым.

07 — ЦИКЛ «ДА»™
Базовый цикл выглядит так:
ПРОСЬБА
↓
ВНУТРЕННЕЕ «НЕТ»
↓
СОЦИАЛЬНЫЙ ДИСКОМФОРТ
↓
АВТОМАТИЧЕСКОЕ «ДА»
↓
МГНОВЕННОЕ ОБЛЕГЧЕНИЕ
↓
ЛИЧНАЯ ЦЕНА ПОЗЖЕ
↓
РАЗДРАЖЕНИЕ
↓
ЕЩЁ БОЛЬШЕ СТРАХА ПЕРЕД «НЕТ»
↓
СНОВА «ДА»
Это не дефект характера.
Это выученная реакция.
А выученные реакции можно менять.
Но сначала...
нужно увидеть точный момент, в котором поведение меняется.
Обычно он очень маленький.
Он находится между:
«Я не хочу».
и
«Хорошо».
Вот там находится твой рычаг.

08 — ПРОБЛЕМА ВИНЫ
Чувство вины делает «нет» ещё сложнее.
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Особенно если ты привык постоянно соглашаться.
Ты отказываешь.
А внутри появляется:
«Может, всё-таки помочь?»
«Наверное, я эгоист».
«Может, проще согласиться».
Но чувство вины не всегда означает, что ты сделал что-то неправильное.
Иногда оно означает всего лишь:
«Я сделал не так, как привык».
Представь человека, который годами соглашался почти на всё.
Первое настоящее «нет» может ощущаться ужасно.
Не потому, что оно неправильное.
А потому, что оно непривычное.
Это важно.
Ты можешь чувствовать вину...
и всё равно сохранять границу.
Ты можешь чувствовать дискомфорт...
и всё равно принимать точное решение.
Цель не в том, чтобы:
никогда не чувствовать вину.
Цель в другом:
перестать воспринимать каждое неприятное чувство как приказ к действию.

09 — ПРОБЛЕМА ЧУЖОГО РАЗОЧАРОВАНИЯ
Человек может расстроиться из-за твоего «нет».
Да.
Может раздражиться.
Может не согласиться.
Может переспросить.
Может решить, что твой ответ неудобен.
Но ничто из этого автоматически не означает, что твоё решение неправильное.
Это один из самых трудных переходов:
Чужие эмоции — это информация.
Но не всегда инструкция.
Человек может быть разочарован...
а твоё «нет» всё равно может быть правильным.
Человек может не любить твою границу...
а граница всё равно может быть необходимой.
Человек может хотеть, чтобы ты согласился...
а ты всё равно можешь отказаться.
Ты не обязан устранять каждую негативную эмоцию другого человека.
Это невозможная работа.
Попытка делать это превращает твою жизнь в круглосуточную службу поддержки чужих

чувств.

10 — ПОЧЕМУ ОНИ ПРОДОЛЖАЮТ ПРОСИТЬ
Иногда люди продолжают просить...
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потому что ты продолжаешь соглашаться.
Звучит очевидно.
Но это меняет то, как ты смотришь на повторяющиеся просьбы.
Можно спросить:
«Почему все постоянно так много от меня хотят?»
Но полезнее спросить:
«Чему моё поведение учит их ожидать от меня?»
Если на:
«Можешь помочь?»
ты постоянно отвечаешь:
«Конечно».
человек учится:
«На него можно рассчитывать».
Если ты говоришь:
«Я не могу взять это на себя».
он получает другую информацию.
Это не про обвинение себя.
Это про точность.
Люди не могут надёжно реагировать на границы, которых не видят.
Если ты хочешь изменить ожидания...
иногда нужно сначала изменить информацию, которую ты им даёшь.
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ЦЕНА

 
11 — НАЛОГ НА «ДА»™
Каждое неточное «да» имеет цену.
Иногда она очевидна.
Время.
Деньги.
Энергия.
Сон.
Работа.
Но есть и другая цена.
Скрытая цена обязательства, которого ты на самом деле не хотел.
Назовём её:
НАЛОГ НА «ДА»™
Ты платишь его через:
раздражение;
мысленный шум;
потерянное время;
рассеянное внимание;
разрушенные планы;
незавершённые дела;
эмоциональное истощение;
ненужные обязательства;
постоянное напряжение;
откладывание собственных приоритетов.
А иногда платишь дважды.
Сначала — за согласие.
Потом — за злость на себя за это согласие.

12 — ЦИКЛ РАЗДРАЖЕНИЯ
Вот как он развивается.
ПРОСЬБА
↓
«ДА»
↓
«Я НЕ ХОТЕЛ»
↓
«НО Я ВСЁ РАВНО ЭТО СДЕЛАЮ»
↓
РАЗДРАЖЕНИЕ
↓
«ОНИ ПОСТОЯННО НА МНЕ ЕЗДЯТ»
↓
ОНИ СНОВА ПРОСЯТ
↓
«ДА»
↓
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ЕЩЁ БОЛЬШЕ РАЗДРАЖЕНИЯ
Опасность в том, что раздражение часто направляется наружу.
«Они меня используют».
Иногда действительно используют.
Но иногда...
ты сам много раз давал согласие, не замечая этого.
Неприятная правда:
Граница, которая существует только у тебя в голове, не может тебя защитить.
Её нужно сообщить.

13 — ЦЕНА ПОСТОЯННОЙ ДОСТУПНОСТИ
Доступность кажется щедростью.
Пока не становится нормой для всех.
Ты отвечаешь на сообщения во время собственной работы.
Берёшь звонки во время отдыха.
Соглашаешься на срочные задачи.
Перестраиваешь планы.
Остаёшься после работы.
Решаешь проблемы, которые вообще-то принадлежат кому-то другому.
И постепенно...
твои собственные приоритеты становятся тем, чем ты жертвуешь первым.
Возникает странная жизнь.
Твой календарь заполнен.
Но значительная часть этого времени принадлежит чужим приоритетам.
Ты занят.
Но не обязательно тем, что действительно важно тебе.
Вот скрытая цена автоматического согласия.

14 — КОГДА ТВОЙ КАЛЕНДАРЬ ЗАПОЛНЕН ЧУЖИМИ ПРИОРИТЕТАМИ
Посмотри на обычную неделю.
Понедельник.
Кому-то нужна помощь.
Вторник.
Кто-то просит об услуге.
Среда.
Коллега добавляет задачу.
Четверг.
Возникает семейная просьба.
Пятница.
Другу что-то понадобилось.
Выходные.
Ты снова на что-то согласился, хотя уже не помнишь зачем.
Ни одна просьба сама по себе не выглядит катастрофой.
И именно поэтому цикл так сложно заметить.
Может не быть ни одного большого события.
Только десятки маленьких согласий.
А потом...
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твоя жизнь начинает становиться результатом всех вещей, от которых ты не смог отка-
заться.

Поэтому умение говорить «нет» — не только про защиту времени.
Оно про защиту выбора.
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ТОЧКА ПЕРЕЛОМА

 
15 — ТОЧКА ПЕРЕЛОМА СОГЛАСИЯ™
У каждого автоматического «да» есть свой момент.
Появляется просьба.
Ты что-то чувствуешь.
А потом отвечаешь.
Критическая точка:
ТОЧКА ПЕРЕЛОМА СОГЛАСИЯ™
Это момент между:
внутренней реакцией
и
внешним согласием.
До этой точки...
у тебя ещё есть выбор.
После неё...
ты уже создал обязательство.
Поэтому эта точка так важна.
Тебе не нужно превращаться в человека, который всем говорит «нет».
Тебе нужно стать человеком, который замечает момент принятия решения.

16 — ПЯТИСЕКУНДНАЯ ПАУЗА
Тебе не нужна получасовая медитация перед простой просьбой.
Тебе нужна пауза.
Попробуй:
«Дай я проверю и вернусь с ответом».
Всё.
Ты только что создал пространство.
Другой человек может подождать.
Ты можешь подумать.
Автоматическая реакция больше не принимает решение за тебя.
После этого спроси:
Я действительно этого хочу?
У меня есть на это ресурс?
Это соответствует моим приоритетам?
Что будет, если я соглашусь?
Чего я боюсь, если скажу «нет»?
Эти вопросы показывают механизм.

17 — Я ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ЭТОГО ХОЧУ?
Этот вопрос полезнее, чем:
«Я вообще могу это сделать?»
Потому что технически ты можешь сделать очень многое.
Но вопрос другой:
Хочу ли я направить сюда своё время, силы и внимание?
Нет ничего плохого в ответе:
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«Да».
Если это действительно «да».
Но важно понимать, что именно означает твоё согласие.
Возможно:
«Я хочу помочь».
Хорошо.
Возможно:
«Для меня это важно».
Хорошо.
Возможно:
«Это поддерживает мои цели».
Хорошо.
Но, возможно:
«Я боюсь, что человек расстроится».
И вот здесь начинается другая история.
Твоё «да» может покупать тебе эмоциональную безопасность.
Это стоит заметить.

18 — ЧЕГО Я БОЮСЬ, ЕСЛИ СКАЖУ «НЕТ»?
Этот вопрос часто раскрывает настоящий механизм.
Ты можешь обнаружить:
«Я боюсь, что меня сочтут эгоистом».
Или:
«Я боюсь, что человек перестанет обращаться ко мне».
Или:
«Я боюсь конфликта».
Или:
«Я боюсь его разочаровать».
Или:
«Я боюсь чувства вины».
Или:
«Я боюсь, что перестану быть нужным».
Теперь проблема становится намного яснее.
Ты борешься не со словом «нет».
Ты борешься с последствием, которое представляешь после этого слова.
Вот настоящий объект работы.

19 — ДОБРОТА ИЛИ ОТКАЗ ОТ СЕБЯ?
Доброта говорит:
«Я сам выбираю дать».
Отказ от себя говорит:
«Я проигнорирую собственные потребности, чтобы тебе не пришлось испыты-

вать дискомфорт».
Это не одно и то же.
Ты можешь быть щедрым, не становясь постоянно доступным.
Можешь заботиться, не соглашаясь.
Можешь поддерживать человека, не беря на себя всю его ответственность.
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Можешь любить человека, не соглашаясь на каждую его просьбу.
Иногда честное «нет» уважительнее раздражённого «да».
Потому что «нет» точно.
А точность создаёт более здоровую договорённость.
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ОТВЕТ

 
20 — «ДА»
«Да» не враг.
Настоящее «да» может быть очень сильным.
Используй его, когда:
ты хочешь;
у тебя есть ресурс;
это соответствует твоим приоритетам;
ты принимаешь цену;
ты выбираешь это свободно.
Хорошее «да» ощущается как решение.
А не как рефлекс.

21 — «НЕТ»
«Нет» не требует драматического объяснения.
Иногда достаточно:
«Я не могу».
Или:
«Я не смогу взять это на себя».
Или:
«Мне это не подходит».
Или:
«Нет, я не могу на это согласиться».
Заметь, чего здесь нет.
Судебного заседания.
Тебе не нужно доказывать, что твоя граница имеет право на существование.
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