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Если ваше «да» стоит вам сна, сил, денег, времени и собственной жизни,
это уже не доброта. Это привычка отдавать себя без остатка. Эта книга учит
тому, за что многие платят годами выгорания: спокойно говорить «нет»
без длинных оправданий и разрушительного чувства вины. Семья, друзья,
работа, сообщения, встречи, просьбы, соцсети, чужие ожидания: вы увидите,
где именно утекает энергия и как поставить границу без войны. Здесь есть
истории, упражнения, дневник энергии и конкретные способы сделать
отказ твёрдым, но человеческим. Самое неприятное открытие книги: люди,
привыкшие к вашему бесконечному доступу, могут сопротивляться. Самое
освобождающее: их недовольство не обязано быть ценой вашей жизни. При
работе над текстом применялся ChatGPT как вспомогательный редакторский
инструмент
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Роан Миллер
Перестань жить для всех.

Искусство здоровых границ
 

Предисловие автора
 

Самое ценное, что у нас есть, — это не время, а энергия, которую мы вкладываем в это
время.

Много лет я полагала, что безусловное отдавание — это вершина благородства, а способ-
ность откликнуться на каждый призыв — признак силы и исключительности. Я жил в безум-
ной гонке, стремясь угодить всем, полагая, что слово «да» — единственный мост к любви и
признанию. Но я жестоким образом обнаружил, что, открывая двери всем, я закрывал двери
своей души перед самим собой.

Однажды я обнаружил себя погружённым в море отвлекающих факторов, измождённым,
с рассеянными мыслями, с расписанием, забитым делами других, и с сердцем, опустошённым
от моих личных мечтаний. Именно в тот момент тишины я осознал горькую правду: «да»,
за которым не стоит способности сказать «нет», — это «да», лишенное воли и не имеющее
никакой ценности.

Эта книга — не просто результат исследований или теорий по управлению временем; это
«квинтэссенция опыта» и квинтэссенция личного пути к независимости. Я вела внутренние
битвы с чувством вины, сталкивалась с бурями страха потерять других и научилась заново
очерчивать свои границы с помощью достоинства и ясности.

Я написала для тебя эти главы, чтобы избавить тебя от многих лет блужданий. Я хочу,
чтобы ты осознал: сказать «нет» — это не враждебный поступок, а высшая степень честности
по отношению к себе и к другим. Это признание того, что ты — человек с ограниченными
возможностями, но великими целями, который отказывается быть «тенью» чужих ожиданий,
чтобы стать «героем» своей собственной истории.

На следующих страницах ты найдёшь не просто слова, но и спутника, который возьмёт
тебя за руку, даст тебе психологическое разрешение отказаться от того, что истощает тебя,
и вложит в твои руки инструменты «суверенитета», чтобы ты смог превратить свою жизнь в
картину, кистью которой владеешь только ты.

Добро пожаловать в путешествие к суверенитету… Добро пожаловать в вашу новую
жизнь.

Введение
Искусство говорить «нет» как путь к личностному росту
Жизнь — это непрерывная череда требований. С самого первого мгновения, когда мы

просыпаемся, на нас обрушиваются просьбы, ожидания и обязательства. Некоторые из них
исходят от работы, некоторые — от семьи и друзей, а некоторые — из цифрового мира, кото-
рый не перестает привлекать наше внимание. Раньше я говорил «да» почти на всё, полагая, что
так и должно быть, но со временем я начал замечать, как во мне формируется скрытый пат-
терн: чем больше я отдавала другим, тем меньше оставалось места для меня самой: моя энер-
гия убывала, концентрация рассеивалась, а внутренний покой становился редким явлением.

Эта книга приглашает вас на совершенно иной путь — путь, на котором вы вернёте себе
жизнь, энергию и возможность личностного роста, освоив навык, которым мы часто пренебре-
гаем: навык говорить «нет». Стоит отметить, что эти страницы — не призыв к отказу или нега-
тивному отношению, а к самореализации, самоуважению и личностной зрелости. Ведь умение
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говорить «нет» — одна из самых глубоких преобразующих практик, которым может научиться
человек, поскольку она учит вас расставлять приоритеты, устанавливать границы и вкладывать
свою энергию в то, что действительно того заслуживает.

Человеческий рост не ограничивается приобретением навыков или накоплением зна-
ний — это, прежде всего, самосознание, осознанный выбор и создание внутренней и внеш-
ней среды, позволяющей вам процветать. Каждый раз, когда вы осознанно говорите «нет», вы
открываете пространство для размышлений, для обучения и для формирования той жизни,
которую вы хотите, а не той, которая вам навязывается. Вы начинаете различать то, что исто-
щает вас, и то, что питает вас; то, что соответствует вашим глубоким ценностям, и то, что от
них отклоняется, и ваши решения превращаются из реакций в осознанные выборы.

На этих страницах вы узнаете, как определить свои приоритеты и установить границы в
различных сферах жизни: на работе, в семье, в дружбе и в цифровом пространстве. Вы научи-
тесь тактично и твердо справляться с чувством вины, социальным давлением и сопротивле-
нием окружающих, а также тому, как сделать заботу о себе основой осознанной жизни. Эта
книга научит вас не только говорить «нет» другим, но и говорить «да» себе: своему росту,
своим выборам и своему внутреннему спокойствию.

В конце этого путешествия у вас в руках окажутся чёткая карта, практические упражне-
ния и реалистичные стратегии, которые помогут вам жить осознанно и целенаправленно. Вы
поймёте, что каждое «нет» — это не столько отказ другим, сколько осознанный выбор в защиту
того, что в вашей жизни ценнее всего: вашего личностного роста, вашей сосредоточенности и
вашего скрытого потенциала.

Овладение искусством говорить «нет» — это не просто навык, а философия жизни. Это
инструмент личностного роста, путь к самореализации и ворота в жизнь, наполненную спо-
койствием, целеустремленностью и смыслом.

Документ о самосознании
Я, __________________________________, настоящим документом предоставляю

себе полное и безоговорочное разрешение в первую очередь заботиться о своем
душевном благополучии, защищать своё ограниченное время и говорить «нет»
всему, что не соответствует моим ценностям и моему мировоззрению. Я полностью
осознаю, что мои границы — это не стены, отделяющие меня от других, а ворота,
защищающие мою душу.

Сфера суверенитета: различие между сосредоточенностью и шумом

«Настоящая суверенность начинается тогда, когда вы направляете свою энер-
гию в область своей суверенности и защищаете её от помех со стороны внешних ожи-
даний».
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Часть первая

 
Понимание сущности слова «нет» и его скрытой силы
Обзор (Overview)
Путь человеческого развития начинается с той ключевой точки, где самосознание встре-

чается с установлением границ и осознанным выбором. «Нет» — это не просто слово, это лич-
ный страж вашего роста и архитектор, перестраивающий траектории вашей энергии. В этой
части мы погрузимся в глубины человеческой души, чтобы понять, почему «нет» является
незаменимым условием процветания и как его освоение прокладывает путь к жизни, напол-
ненной достижениями и душевным спокойствием.

Глава 1
Почему слово «нет» является основой роста
Большинство людей воспринимают слово «нет» как нечто негативное, ограничивающее

или даже эгоистичное, ведь с детства нас учат подчиняться, угождать другим и избегать кон-
фликтов. Но что, если умение говорить «нет» — один из самых мощных инструментов лич-
ностного роста? И что каждое ваше «нет» может помочь вам стать сильнее, мудрее, осознаннее
и целенаправленнее в своей жизни?»

Поразмыслите над своими повседневными делами: сколько раз вы говорите «да» авто-
матически, не задумываясь? Возможно, вы берете на себя дополнительную нагрузку на работе
из-за страха разочаровать своего руководителя или соглашаетесь на светские мероприятия,
хотя вам просто нужен отдых. А может, вы проводите часы в социальных сетях, потому что
чувствуете, что должны оставаться на связи.

Каждое «да», сказанное бездумно, отнимает у вас часть энергии, концентрации и воз-
можностей для роста. Напротив, «нет», сказанное в нужный момент, создает пространство для
размышлений, обучения, творчества и заботы о себе.

История открытия
Я работал с моим другом Ахмедом, который всегда был измотан, обременен обязатель-

ствами и редко говорил «нет» из-за боязни рассердить других. В один из выходных он решил
сказать «нет» небольшому поручению — всего одному. И сразу заметил, что у него появилось
дополнительное время, чтобы вернуться к личному проекту, которым он не занимался уже
несколько месяцев: написанию своего первого рассказа.

Результатом стало не просто повышение продуктивности, но и рост уверенности в себе.
Он понял, что одно «нет» может сдвинуть его жизнь — пусть даже немного — в сторону той
жизни, которую он для себя задумывал. С практикой он стал более спокойным, сосредоточен-
ным и продуктивным.

В этом и заключается суть человеческого роста через «нет»: это не отказ и не негатив-
ность, а ясность, уважение к себе и осознанный рост.

Взгляд на развитие через призму «нет»
С точки зрения личностного роста, слово «нет»:
защищает ваше время и энергию как ограниченные и ценные ресурсы;
поддерживает самоконтроль, поскольку учит вас действовать осознанно, а не импуль-

сивно;
укрепляет ваши границы, которые являются основополагающим элементом эмоциональ-

ного интеллекта;
создает пространство для размышлений, обучения и роста вместо жизни в постоянной

реакции на окружающее.
«Нет» — это инструмент, ворота и навык, и, как любой навык, он совершенствуется с

практикой.
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Короткое упражнение: наблюдайте за «да» в своей жизни
Возьмите тетрадь и поразмышляйте:
Запишите три недавних ситуации, в которых вы сказали «да» и после этого почувство-

вали истощение, дискомфорт или рассеянность.
Спросите себя: помогли ли мне эти «да» в моём развитии или лишили меня энергии и

сосредоточенности?
Определите одно небольшое изменение на этой неделе: в какой ситуации вы могли бы

сказать «нет», чтобы защитить свой рост?
Этот простой анализ — первый шаг к осознанной и целенаправленной жизни.
Вывод
«Сказать „нет“ — это не столько отказ другим, сколько „выбор“ в пользу

самого себя. Это открытое заявление о том, что ваша жизнь, ваша энергия и ваш
рост — это бесценные ценности. Овладение искусством говорить «нет» — это, по
сути, овладение самим собой; и это овладение является краеугольным камнем пути
человеческого развития, который вы вот-вот начнёте в этой книге».

Глава 2
Самосознание — обнаружение источников вашего истощения и отправных

точек
Личностный рост начинается с осознанности. Прежде чем овладеть искусством говорить

«нет», вам необходимо понять себя: свои энергетические паттерны, приоритеты, а также те
виды деятельности или отношения, которые истощают вас или, напротив, заряжают энергией и
дают импульс. Без этого осознания слово «нет» может показаться произвольным, обременен-
ным чувством вины или малоэффективным, а с ним каждое «нет» становится целенаправлен-
ным, уверенным и дающим силу.

Понимание своей энергии
Энергия — это валюта личностного роста: без энергии нет роста, и тем не менее мы часто

бессознательно растрачиваем её, беря на себя обязательства, впитывая чужие эмоции или реа-
гируя на постоянные отвлекающие факторы. Представьте себе свою энергию в виде резерву-
ара: каждое неосознанное «да» уменьшает его уровень, и со временем резервуар опустеет —
вы почувствуете усталость, беспокойство и снижение мотивации; напротив, осознанное «да»
— в отношении деятельности, отношений и проектов, гармонирующих с вашим ростом, —
наполняет резервуар и питает ваш потенциал.

Человеческая история: научиться беречь энергию
У меня есть друг Саид, талантливый и искусный дизайнер, который чрезмерно тратил

свои силы: он посещал каждое собрание, помогал всем в выполнении задач и редко отдыхал.
Люди восхищались его самоотдачей, но он заметил тревожную тенденцию: несмотря на все
свои усилия, он не продвигался по карьерной лестнице и постоянно чувствовал себя измотан-
ным.

В один из выходных он решился на небольшое, но смелое изменение: отказался от несу-
щественной встречи, и это сразу же принесло ему облегчение, а в более долгосрочной перспек-
тиве позволило найти время для завершения отложенного дизайнерского проекта. Качество
его работы улучшилось, и он вновь обрёл удовольствие от работы.

Урок: когда вы осознаете, что истощает вас, а что наполняет энергией и дает импульс к
действию, вы можете стратегически говорить «нет», защищая таким образом свой рост, энер-
гию и сосредоточенность.

Определение причин истощения
«Источники истощения — это всё, что расходует вашу энергию, не принося реальной

пользы и не способствуя вашему росту. К распространённым примерам относятся:»
Обязательства, не соответствующие вашим целям.



Р.  Миллер.  «Перестань жить для всех. Искусство здоровых границ»

9

Негативные или токсичные отношения.
Чрезмерные цифровые отвлекающие факторы.
Задачи, которые должны выполнять другие вместо вас.
Медитативное упражнение:

Напишите три вещи или человека, которые больше всего истощают вашу энергию, и
спросите себя:

Почему я трачу здесь свою энергию?
Могу ли я делегировать, сократить, поставить границы или сказать «нет»?
Как улучшится моя жизнь, если я сберегу эту энергию?
Определите источники вашей мотивации
То, что стимулирует вашу мотивацию, — это то, что вдохновляет вас, заряжает энергией

и способствует вашему развитию. Это может не быть срочным, но важно для вашего роста,
например:

чтение и освоение новых навыков;
Физическая активность или медитация.
Творческие проекты.
Значимые отношения.
Медитативное упражнение:

Запишите три вида деятельности, привычки или отношения, которые вдохновляют вас,
и спросите себя:

Уделяю ли я им достаточно времени?
Какое «нет» мне нужно сказать, чтобы освободить для них место?
Почему самосознание является ключом к тому, чтобы сказать «нет»?
Без самосознания «нет» может показаться эгоистичным, а с ним оно становится важным

стратегическим решением, помогающим вам расти и развиваться, ведь вы не отвергаете людей,
а защищаете свою энергию, чтобы расти, учиться и процветать.

Пример: раньше я принимала все поздние звонки от друзей и испытывала сильное чув-
ство вины, если пыталась отказать. Но как только я составил карту причин своего истощения
(таких как постоянная усталость и недостаток отдыха) и источников заряда энергии (таких как
письмо, чтение и медитация), я начал говорить «нет» некоторым из этих звонков.

И, о удивление… мир не рухнул! Мои отношения остались прежними, а главное — темпы
моего личностного роста ускорились так, как я и представить себе не мог».

Маневр силы: выстраивание личных границ
Суверенитет не достигается случайно, а строится на решительных решениях, отделяю-

щих зерна от плевел.
Определение фронтов: разделите свои повседневные взаимодействия на два четко

разграниченных фронта: «пожиратели силы», которые истощают ваш психологический
запас, и «усилители суверенитета», которые снабжают вас энергией, необходимой для лидер-
ства.

Всесторонний анализ: составьте точный «перечень» вашей текущей реальности; опре-
делите, что отвлекает ваше внимание, а что наполняет вашу душу вдохновением и мотивацией.

Приказ об отказе («Нет»): напротив каждого фактора, расходующего энергию, при-
мите категорическое решение об отказе. Помните, что каждый истощитель, от которого вы
откажетесь сегодня, станет новой победой вашей суверенности завтра.

Приказ о поддержке («Да»): перед каждым фактором, способствующим вашему
росту, дайте себе безоговорочное «да»; это ваше обязательство расширять этот путь и сделать
его приоритетом, не допускающим отсрочек.
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Отчёт об анализе: в конце недели остановись, как лидер, чтобы подвести итоги: как
эти границы помогли тебе восстановить контроль над своим настроением, концентрацией и
путем личного роста?

Пример из практики — друг, который всегда на связи
Махмуд был «контактом на случай чрезвычайных ситуаций» для всех. Нужна подвозка?

Звони Махмуду. Нужна помощь с переездом? Звони Махмуду. Нужен совет посреди ночи?
Звони Махмуду. Ему нравилось, что на него полагались другие — но он заметил одну болез-
ненную вещь: когда помощь понадобилась ему самому, никто не появился. В одну из пятниц,
когда у него был еженедельный выходной, друг попросил его об очередной услуге. Обычно
он отвечал «да», но на этот раз он осмелился сказать: «Сегодня я не могу, мне нужно время
для себя». И он провел тот день за писательством — делом, которое откладывал годами, — и
впервые почувствовал, что его жизнь принадлежит ему самому.

Урок: постоянная доступность не вызывает уважения, а порождает чрезмерную зависи-
мость. Здоровые отношения нуждаются в границах.

Вопросы для размышления
Полагаются ли люди на вас больше, чем вы полагаетесь на них? Когда в последний раз вы

выбирали себя, не испытывая чувства вины? В каких ситуациях вам нужно перестать слишком
много отдавать?

Вывод
Самосознание — это первый шаг к осознанной жизни (Intentional Living),

поскольку оно помогает вам:
определить, что для вас действительно важно: отличить существенное от вто-

ростепенного;
Уверенно и стратегически говорить «нет»: отказывать в соответствии с пла-

ном, а не под влиянием эмоций.
Сохранять свою энергию для роста: направлять усилия на то, что способствует

вашему развитию.
Урок: когда вы чётко понимаете, что истощает вас, а что заряжает энергией,

сказать «нет» перестанет быть сложной задачей и превратится в мощный инстру-
мент самосовершенствования, роста и свободы.

Глава 3
Согласование «нет» с вашими приоритетами
Слово «нет» обретает своё истинное значение, когда оно согласуется с вашими приори-

тетами, ценностями и жизненными целями. Без этой ясности «нет» может показаться произ-
вольным, сбивающим с толку или даже эгоистичным. А когда цель становится ясной, «нет»
превращается в мощный инструмент целенаправленного роста.

Приоритеты — это компас человеческого роста. Именно они направляют ваши решения,
распределяют вашу энергию и формируют путь вашей жизни во времени. А когда вы освоите
искусство согласования «нет» с вашими приоритетами, ваши решения станут осознанными,
осмысленными и направленными на рост.

Открытие того, что для вас действительно важно
Большинство из нас живёт в состоянии постоянного взаимодействия: мы просыпаемся,

проверяем сообщения, отвечаем на просьбы и подстраиваем свой день под графики других
людей. Мы редко останавливаемся, чтобы спросить себя: что для меня действительно важно
сегодня? В этом месяце? В этом году?

Первый шаг — определить свои главные приоритеты в жизни — те сферы, которые спо-
собствуют вашему росту, здоровью и чувству полноты. К ним могут относиться, например:

личностный рост (обучение, творчество, развитие навыков)
Физическое и психическое здоровье
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Семья и значимые отношения
Профессиональный путь или карьерный рост
Духовный рост или самоанализ
Короткая история
Я помню одну свою родственницу по имени Лина, у которой не складывалась карьера,

потому что она говорила «да» на каждое общественное мероприятие и на каждую просьбу
коллег. Однажды она составила список своих приоритетов: профессиональный рост, семья и
здоровье. После этого ей стало легко и естественно говорить «нет» ненужным социальным
обязательствам. Она выделила время на обучение, налаживание значимых профессиональных
связей и заботу о своём здоровье. И уже через несколько месяцев её карьера пошла в гору, а
уверенность в себе укрепилась.

Связывайте «нет» с приоритетами
«Нет» наиболее эффективно, когда оно защищает ваши приоритеты, поэтому пусть каж-

дое «нет» отвечает на следующий вопрос:

Способствует ли это действие, просьба или обязательство моему развитию и
достижению моих целей? Если ответ «нет», то сказать «нет» в данном случае — это не
эгоизм, а стратегический выбор.

Пример: вас пригласили в поездку на выходные, но вашим приоритетом в этом месяце
является завершение личного проекта. В этом случае «нет» позволит вам сосредоточиться на
том, что действительно важно для вас, а не на том, что удобно с социальной точки зрения.

Ещё один пример: друг попросил у вас эмоциональной поддержки в тот момент, когда
вы сами чувствуете себя измотанным. Сказать «нет» в этот момент — это не пренебрежение,
а защита ваших эмоциональных ресурсов, чтобы позже вы могли вернуться более сосредото-
ченным и спокойным.

Цепная реакция «нет», согласующегося с вашими ценностями
Когда вы говорите «нет», исходя из своих приоритетов, влияние этого решения распро-

страняется далеко за пределы вас самих:
вы становитесь более сосредоточенным и эффективным в тех сферах, которые вам

важны.
Ваши «да» приобретают больший вес и ценность, поскольку произносятся осознанно и

целенаправленно.
Вы подаете пример здоровых границ, которые вдохновляют других на развитие.
Личный рассказ:
Когда я начала уделять приоритетное внимание заботе о себе, писательству и своим про-

фессиональным целям, а также отказываться от менее важных просьб, сначала столкнулась с
сопротивлением, однако со временем коллеги и друзья заметили, что я стала более сосредо-
точенной и спокойной: моя работа улучшилась, отношения с окружающими укрепились, и я
превратилась в источник энергии, а не в источник истощения для окружающих.

Практические шаги по согласованию слова «нет» с приоритетами
Запишите свои пять главных приоритетов; пусть они станут ориентиром для ваших реше-

ний.
Проанализируйте просьбы и обязательства: соответствуют ли они вашим приоритетам?
Принимайте осознанные решения: «Да» тому, что соответствует, и «Нет» тому, что не

соответствует.
Подготовьте готовые фразы, которые облегчат уверенный отказ, например:

Я с удовольствием помогу, но сейчас мне нужно сосредоточиться на своих приоритетах.
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«Спасибо, что подумали обо мне, но на этой неделе у меня другие планы, поэтому я не
могу взять на себя это обязательство».

Еженедельно анализируйте: отражают ли ваши действия ваши приоритеты? И при необ-
ходимости вносите корректировки.

Небольшое упражнение: «Отказы», продиктованные приоритетами
Напишите свои пять приоритетов.
Запишите все просьбы и задачи за прошлую неделю.
Рядом с каждой из них отметьте, соответствует ли она вашим приоритетам или нет.
Определите три области, в которых «нет» может защитить ваш рост и сосредоточенность.
Применяйте эти «отказы» на этой неделе и запишите свои ощущения после этого.
Пример из практики: приглашение, которое вы не хотели получать
Сьюзи получила очередное приглашение на свадьбу. Она заранее знала, как пройдет

вечер: толпа, поверхностные разговоры и назойливые вопросы о ее жизненных выборах. Каж-
дый раз она возвращалась эмоционально истощённой, но всё равно заставляла себя идти,
говоря: «Неприлично отказываться».

У неё была тяжёлая неделя, и ей нужен был покой, а не шум. На этот раз она просто ска-
зала правду: «Спасибо за приглашение, но я не смогу прийти». Никаких оправданий, никаких
притворных болезней — только искренность.

Она провела вечер, читая, попивая чай и отдыхая — это был самый спокойный вечер за
последние несколько месяцев.

Урок: не считайте, что обязаны появляться везде. Беречь свою эмоциональную энергию
— это не эгоизм, а мудрость.

Вопросы для размышления
Какие социальные мероприятия истощают вас больше всего?
Вы приходите из радости или из чувства вины?
Как бы вы себя почувствовали, если бы в этом месяце отказались от одного приглашения?
Вывод
Согласование слова «нет» с вашими приоритетами превращает его из простого

«эмоционального отказа» в «осознанный инструмент» личностного роста. Ваша
энергия, внимание и время — это ограниченные ресурсы; и именно их сохранение
позволяет вам расти, достигать целей и жить жизнью, которая искренне соответ-
ствует вам.

Говорить «нет», когда это соответствует вашим приоритетам, — это не отказ
другим, а обдуманный шаг к самосовершенствованию и росту. Таким образом, вы
сами берете бразды правления своей жизнью в свои руки, а не позволяете обяза-
тельствам управлять вами.

Глава 4
Как справляться с эмоциональным и социальным давлением
Сказать «нет» не всегда легко, даже когда мы знаем, что это соответствует нашим приори-

тетам. Человек — социальное существо, стремящееся к признанию и гармонии. Это прекрас-
ная потребность, но она может сделать отказ эмоционально тяжёлым. Страх осуждения, кон-
фликта или разочарования других иногда заставляет нас автоматически говорить «да», даже
когда это нас изматывает.

Понимание этих давления и умение справляться с ними — это ключевой навык для лич-
ностного роста и самоконтроля. Когда вы научитесь управлять эмоциональными и социаль-
ными влияниями, ваше «нет» станет уверенным, осознанным и направленным на развитие.

Почему так сложно сказать «нет»?
Источники давления многообразны:
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Чувство вины: мы чувствуем ответственность за чувства других людей.
Страх конфликта: мы ожидаем напряжения или неловкости, если скажем «нет».
Социальные ожидания: в культурном и профессиональном контексте согласие поощ-

ряется, а отказ осуждается.
Укоренившиеся убеждения: детские наставления вроде «будь добрым» и «никого не

зли» заставляют нас считать, что «нет» — это плохо или эгоистично.
Личный пример
Однажды меня попросили возглавить групповой проект на работе, хотя я был измотан

и мне нужно было сосредоточиться на своих основных задачах. Я испытывал чувство вины
и представлял себе осуждающие взгляды коллег, но всё же сформулировал вежливое и чёт-
кое «нет»: «Я ценю доверие, но мне нужно сосредоточиться на своих текущих приоритетах».
Реакция оказалась более понимающей, чем я ожидал, и после этого я почувствовал глубокое
облегчение.

Эмоциональный контроль: инструменты для преодоления чувства вины, когда
говоришь «нет»

Чувство вины — не ваш враг, а сигнал. И когда вы научитесь читать этот сигнал, а не
подчиняться ему, чувство вины превратится из груза, сковывающего вас, в компас, который
поможет вам сделать более взвешенный выбор.

У многих чувство вины усиливается в тот самый момент, когда они произносят слово
«нет»; оно незаметно проникает, словно тень, скользящая по светлой комнате, и вдруг ты чув-
ствуешь себя эгоистом, жестоким или недобрым человеком, или так, будто подвёл кого-то, кто
тебе дорог. Эти чувства не являются доказательством того, что ваше решение было ошибоч-
ным, а скорее отражением долгих лет, которые вы провели, ставя интересы других выше своих,
так что установление границ стало казаться «грехом».

Управление чувством вины не означает подавление эмоций или превращение в бесчув-
ственного человека; речь идет о том, чтобы научиться балансировать самоуважение и заботу о
других, целеустремленность и сочувствие, а также твердость и доброту.

Первый шаг в управлении чувством вины заключается в том, чтобы различать «здоро-
вую вину» и «приобретённую вину». Здоровое чувство вины возникает, когда действительно
нарушается одна из ваших основных ценностей. А приобретённое чувство вины проистекает
из желания угодить другим, страха быть отвергнутым или раннего программирования, кото-
рое внушило вам, что слово «нет» делает вас нелюбимым. Когда вы говорите «нет», потому
что просьба истощает вашу энергию, противоречит вашим приоритетам или возвращает вас
к прежнему паттерну чрезмерной самоотдачи, возникающее вслед за этим чувство вины не
является моральным предупреждением; это просто «остатки привычки», которую вы начали
преодолевать и от которой постепенно отдаляетесь.

Переосмысление значения слова «нет»
Когда появляется чувство вины, остановись и измени историю, которую ты рассказыва-

ешь себе. Вместо того чтобы говорить «Я эгоист», скажи себе: «Я берегу свою энергию, чтобы
иметь возможность давать по-настоящему качественно, когда говорю „да“». Это изменение
смысла не оправдывает жестокость, а восстанавливает «цель». Осознанное «нет» — это не
отказ людям, а инвестиция в устойчивость. Со временем ваш разум научится ассоциировать
границы с ответственностью, а не с предательством.

Разделение человека и просьбы
Большая часть чувства вины проистекает из смешения «просьбы» и «человека». Нам

кажется, что отказ в просьбе означает отказ самому человеку. Приучите себя всегда помнить:
вы говорите «нет» просьбе, а не отношениям. Вы можете выражать заботу и признательность,
сохраняя при этом твёрдую границу. И когда ваше сердце осознает эту разницу, чувство вины
теряет большую часть своей силы.
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Доброжелательный внутренний диалог
Следите за тем, что вы говорите себе после установления границ. Если ваш внутренний

голос становится суровым, замените его на нежные слова сочувствия. Говорите такие фразы,
как: «Я имею право защищать свои границы», «Забота о себе позволяет мне быть более пол-
ноценным» или «Это решение поддерживает ту жизнь, которую я строю». Вы не заглушаете
свою совесть, а даёте ей справедливый и сбалансированный голос.

Сила терпения
Часто чувство вины возникает из-за поспешных реакций. Позвольте себе немного поду-

мать, прежде чем отвечать на просьбы. Даже небольшая пауза позволяет эмоциям успокоиться
и выявить свои ценности. Когда «нет» исходит из обдуманного решения, а не из-под давления,
оно звучит более убедительно, а груз вины становится легче, потому что выбор был сделан
«сознательно», а не «под влиянием эмоций».

Оценка реальной стоимости
Честно спросите себя: какова цена того, чтобы сказать «да» в данной ситуации? А какова

цена того, чтобы сказать «нет»? Мы часто переоцениваем дискомфорт, вызванный отказом,
и при этом недооцениваем долгосрочные последствия чрезмерных обязательств. Когда вы
ясно увидите, что вынужденное «да» приводит к недовольству, истощению или предательству
самого себя, чувство вины начнёт исчезать. Вы поймёте, что кратковременный дискомфорт от
того, чтобы сказать «нет», зачастую гораздо полезнее, чем скрытый вред от того, чтобы сказать
«да», когда ваше сердце говорит «нет».

Примите это чувство (привыкните к нему)
Чувство вины может не исчезнуть в одночасье. Позвольте ему присутствовать, но не поз-

воляйте ему управлять вашим поведением. Скажите себе: «Это нормальное чувство, когда я
меняю старые привычки». Каждый раз, когда вы мягко отстаиваете свои границы, несмотря
на дискомфорт, чувство вины ослабевает. Ваша эмоциональная система научится, что сказать
«нет» не приведет к тому, что вас бросят или к катастрофе.

Предлагайте альтернативы, не изменяя себе
Когда это уместно, вы можете предложить альтернативы, которые уважают ваши границы

и одновременно сохраняют отношения. Это может быть предложение другого времени, мень-
шей степени участия или другой формы поддержки. Речь не идет о том, чтобы превратить
«нет» в скрытое «да», а о том, чтобы оставаться человеком и при этом оставаться честным.

Отслеживайте реальные результаты
Записывайте моменты, когда вы говорили «нет», как вы себя чувствовали и что на самом

деле произошло после этого. Со временем вы заметите, что многие из тех последствий, которых
вы боялись, так и не произошли. Здоровые отношения налаживаются, ваша энергия растёт, а
самоуважение укрепляется. Сама реальность станет доказательством того, что ваше чувство
вины было не предупреждением, а просто «привычкой», которая теряет свою силу.

По сути, чувство вины — это не доказательство того, что вы неправы, а, скорее всего,
признак вашего роста. Каждый раз, когда вы обращаетесь с этим чувством осознанно и с сочув-
ствием, вы приближаетесь к более глубокому равновесию между отдачей и установлением гра-
ниц, между заботой о других и верностью себе. И когда чувство вины перестает управлять
вашими выборами, «нет» становится спокойным и взвешенным актом самоуважения — и воро-
тами в жизнь, прожитую со смыслом и в мире.

Упражнение: Весы вины и намерения
Цель упражнения: научиться различать чувство вины, вызванное «привычкой», и чув-

ство вины, вызванное «нарушением ценностей».
Отслеживание сигнала: в следующий раз, когда вы почувствуете вину после того, как

скажете «нет», остановитесь на мгновение и не уклоняйтесь от этого чувства.
Анализ чувства вины: задайте себе следующие три вопроса:
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Действительно ли я нарушил важную моральную ценность или просто не оправдал «ожи-
даний» другого человека?

Какую цену я бы заплатил своим душевным спокойствием, если бы сказал «да»?
Является ли это чувство настоящим «предупреждением» или «отголоском» старого при-

вычного поведения, направленного на то, чтобы угодить другим?

Переориентация: вместо чрезмерных извинений практикуйте «решительную благодар-
ность». Скажите: «Спасибо за понимание того, что мое время ценно», вместо «Мне очень жаль,
что я не смог».

Фиксируйте последствия: запишите в дневнике: что произошло с отношениями после
отказа? (Чаще всего вы обнаружите, что небо не рухнуло, а собеседник стал больше уважать
ваши границы).

Как справляться с социальным давлением
Давление может быть прямым или косвенным: настойчивость друга, намек коллеги, уго-

воры близкого человека. Чтобы справиться с ним:
Признайте точку зрения другого человека, не отступая при этом от своих границ:

Я понимаю, насколько это для тебя важно, и хотел бы помочь, но сейчас не могу.

При необходимости спокойно повторяйте

Некоторые люди проверяют границы. Спокойное повторение укрепляет ваши границы.

Сосредоточьтесь на приоритетах своего развития, здоровья и цели.

Каждое «нет» должно отвечать на вопрос: «Способствует ли это моему развитию, здоро-
вью или цели?»

Короткая история
Один мой друг постоянно приглашал меня на вечеринки, которые затягивались допоздна,

в то время как мне нужно было отдохнуть. Поэтому я поставил небольшую границу: «Сегодня
я не могу, давай договоримся на другое время на этой неделе». Сначала он ворчал, но потом
уважал мой выбор. Я восстановил свои силы, а наши отношения стали более искренними и
сбалансированными.

Эмоциональный интеллект на практике
Чтобы уверенно сказать «нет», необходимо:
Самосознания: понимания своих приоритетов и уровня энергии.
Самоорганизацию: умение остановиться перед ответом и справиться с чувством вины и

страхом.
Эмпатии: признание точки зрения другого человека, не отступая при этом от своих гра-

ниц.
Вежливую решительность: четкое и последовательное общение.
Овладение этими навыками укрепляет вашу способность говорить «нет», сохраняя при

этом здоровые отношения — а это краеугольный камень личностного роста.
Небольшое упражнение: имитация социального давления
Определите ситуацию, в которой вам трудно сказать «нет»
Запишите ожидаемые эмоциональные давления (чувство вины, страх, ожидания).
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Поработайте над формулировкой вежливого и решительного «нет», соответствующего
вашим приоритетам.

Потренируйтесь произносить его вслух или с надежным другом.
Размышление: что вы почувствовали, когда с уважением отстояли свои границы?
Пример из практики: спор, от которого я отказалась
«Саида» раньше оспаривала любую критику, опровергала любое мнение и отстаивала

любую позицию. Это изматывало её. Однажды она просто сказала: «Спасибо за твою точку
зрения», — и ушла, не вступая в спор и не испытывая напряжения. Она поняла, что покой
ценнее, чем победа в каждом споре.

Урок: не каждый конфликт стоит ваших сил. Молчание — это иногда сильная граница.
Вопросы для размышления
Сколько раз вы спорили только ради того, чтобы победить?
Какую эмоциональную цену вы платите за конфликт?
Когда вы выбираете мир вместо спора?
Вывод
«Эмоциональное и социальное давление неизбежно, но оно не обязательно

должно контролировать ваши решения. Понимая свои мотивации, проявляя сочув-
ствие и сосредоточиваясь на своих приоритетах, вы превращаете слово «нет» из
источника напряжения в инструмент роста. Каждое осознанное «нет», которое вы
произносите, укрепляет в вас уверенность, ясность и гибкость — качества, необхо-
димые для человеческого развития».

Глава 5
Практические стратегии, как сказать «нет»
После того как вам стало ясно, что означает слово «нет», какую защиту энергии и под-

держку роста оно приносит, а также какие эмоциональные и социальные давления с ним свя-
заны, наступает самый важный практический шаг: как говорить «нет» в повседневной жизни
уверенно, уважительно и в гармонии с вашим личностным ростом.

Слово «нет» не означает отказ людям или жестокость по отношению к ним, а озна-
чает защиту вашей энергии, концентрации и приоритетов, ведь когда «нет» произносится осо-
знанно, оно превращается в инструмент ясности, самоуважения и человеческого развития.

Первая стратегия: сделайте паузу перед ответом
Один из самых эффективных способов сказать «нет» — дать себе время на раздумье,

прежде чем брать на себя обязательства. Стандартной реакцией для многих является «да»,
особенно под социальным или эмоциональным давлением. Пауза дает вам возможность оце-
нить, соответствует ли просьба вашим приоритетам, проанализировать уровень вашей энергии
и сформулировать вежливый и уверенный ответ.

Пример: когда коллега просит вас о срочной помощи, вместо того чтобы сразу сказать
«да», вы можете ответить: «Позвольте мне проверить свой график и я вам перезвоню». Эта
небольшая пауза убережет вас от автоматического ответа и даст возможность сделать осознан-
ный выбор.

Вторая стратегия: использование чёткого и вежливого языка
Способ и манера, с которыми вы говорите «нет», оказывают большое влияние на то, как

это воспринимается. Неясность или чрезмерные извинения открывают дверь для давления и
настойчивых просьб. А чёткая и вежливая фраза с уважением передаёт ваш выбор.

Примеры

«Я ценю ваше доверие ко мне, но сейчас не могу взять на себя это обязательство»; «Мне
нужно сосредоточиться на своих приоритетах, поэтому я вынужден отказать в этой просьбе»;
«Спасибо, но в данный момент я не свободен». Раньше я слишком много оправдывался, думая,
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что должен убедить всех, но когда перешел на краткие и чёткие формулировки, заметил, что
к моим решениям стали относиться с большим уважением, а я сам почувствовал себя легче.

Третья стратегия: предлагать альтернативы, когда это уместно
Иногда можно сказать «нет», сохранив при этом дух поддержки, предложив альтерна-

тиву, которая не помешает вашему развитию.

Пример: «На этой неделе я не могу, но как насчёт следующего четверга?» Или: «Я не
могу взять на себя эту задачу, но, возможно, [такой-то] сможет помочь». Таким образом вы
сохраняете отношения, не жертвуя при этом своими силами.

Четвёртая стратегия: использование невербальной коммуникации
Тон голоса, поза и взгляд усиливают ваш посыл. Стойте ровно, говорите спокойно и смот-

рите уверенно: когда тело согласуется со словами, слово «нет» становится более ясным и вызы-
вает больше уважения.

Упражнение: потренируйтесь перед зеркалом говорить «нет» спокойным тоном и с уве-
ренной осанкой, пока не почувствуете, что это звучит естественно и непринужденно.

Пятая стратегия: тренировка в небольших ситуациях
Как и любой навык, умение говорить «нет» совершенствуется с практикой. Начните с

ситуаций с низким уровнем риска, прежде чем переходить к более сложным.
Примеры

Откажитесь от подписки на рассылку, которую вы не читаете. Отклоните приглашение,
которое вам не по душе. Откажитесь от небольшой просьбы, не вписывающейся в ваши прио-
ритеты — накопление таких маленьких успехов укрепляет уверенность, которая поможет вам
в эмоционально насыщенных ситуациях.

Шестая стратегия: напоминайте себе о своём росте и приоритетах
Самая сильная мотивация для того, чтобы сказать «нет», — это ее соответствие вашему

личностному росту и вашим приоритетам. Когда вы связываете «нет» со своей целью роста,
сказать его становится легче и не вызывает такого сильного чувства вины.

Ежедневное мини-упражнение:
Определите сегодня небольшую ситуацию, в которой вы обычно автоматически говорите

«да». Остановитесь и спросите себя: «Способствует ли это моему развитию или моим приори-
тетам?» Подготовьте вежливый отказ или подходящий альтернативный вариант и скажите его.
Запишите свои ощущения после этого: улучшилась ли ваша сосредоточенность или энергия?

Вывод
Умение говорить «нет» — это навык, а не слабость. Он требует практики, ясно-

сти и уверенности: умения сделать паузу перед ответом, четко общаться, предлагать
альтернативы и связывать «нет» со своими приоритетами. Таким образом вы бере-
жете свою энергию, укрепляете самоуважение и ускоряете личностный рост. Каж-
дое осознанное «нет» — это шаг к жизни, гармонирующей с вашими целями, ценно-
стями и личностным развитием.

Глава 6
Преодоление чувства вины и внутреннего сопротивления
Когда вы понимаете, что «нет» необходимо, внутреннее сопротивление и чувство вины

могут затруднить его произнесение. Вы можете бояться подвести других, быть осужденным
или обвиненным в эгоизме, когда отстаиваете себя и свои приоритеты. Поймите, что эти чув-
ства человечны и естественны, но если позволить им бессознательно управлять вами, это может
помешать вашему росту, истощить вашу энергию и заставить вас оставаться в плену привыч-
ных реакций.

Почему возникает чувство вины?
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Чувство вины — это сигнал, а не окончательный приговор. Оно возникает из-за социаль-
ного воспитания, которое связывает отказ с ошибкой, из естественного сопереживания чув-
ствам других, а также из страха конфликта и неприятия. Однажды я почувствовала вину, когда
отказала коллеге в помощи, в которой он нуждался. Я остановилась и спросила себя: «Удовле-
творит ли выполнение этой просьбы сейчас мои силы и нарушит ли мои приоритеты?» Когда
я это осознала, я извинилась твердо и четко, и чувство вины во мне ослабло, потому что мое
решение было осознанным и соответствовало моему развитию.

Переосмысление чувства вины как сигнала
Когда возникает чувство вины, спросите себя: служит ли это «да» моему развитию, моей

энергии и моим приоритетам?

Если ответ «да», действуйте с чёткой целью. Если «нет», чувство вины понятно, но оно
не повод отказываться от своего выбора.

Техники для смягчения внутреннего сопротивления
Осознанная дыхательная пауза: глубокие вдохи успокаивают нервную систему и

смягчают реактивное чувство вины.
Позитивный внутренний диалог: замените «Я эгоист» на «Защита моей энергии поз-

воляет мне давать, когда это имеет смысл», и «Мои потребности и мой рост — это законные
права».

Позитивное визуализирование: представьте, как вы спокойно говорите «нет», а собе-
седник с пониманием принимает это.

Начинайте с малого: мелкие успехи со временем укрепляют уверенность и ослабляют
чувство вины.

Пример из жизни:
Майя — молодая сотрудница, которая испытывала чувство вины, когда отказывала сво-

ему руководителю. После того как она определила свои приоритеты — реализация важных
проектов и сохранение своего психологического благополучия — она начала вежливо говорить
«нет» тому, что выходило за рамки её обязанностей. Сначала она испытывала чувство вины, но
затем заметила, что уровень стресса снизился, концентрация улучшилась, а результативность
работы возросла. Она поняла, что слово «нет» не сделало её эгоисткой, а, напротив, помогло
ей стать более эффективной и последовательной.

Упражнение: «Дневник вины»
Запишите ситуацию и источник чувства вины, а также спросите себя: «Способствует ли

мое „да“ моему развитию?» Затем запишите свой предполагаемый ответ и объясните, как он
согласуется с вашим развитием. Еженедельно анализируйте свои модели поведения и прогресс.

Вывод
Чувство вины — это нормально, но оно не должно определять ваши решения,

ведь когда вы используете «нет» осознанно, обдуманно и целенаправленно, оно пре-
вращается из препятствия в путеводную звезду. Каждое «нет», сказанное несмотря
на чувство вины, — это победа в личностном росте, овладении эмоциями и осознан-
ной жизни.

Глава 7:
Защита вашей энергии во всех сферах жизни
«Нет» достигает своей максимальной силы, когда сопровождается четкими границами.

Границы — это невидимые линии, защищающие ваше время, энергию и развитие. Без них
даже самые благие намерения по самосовершенствованию подрываются переутомлением, рас-
сеянностью и чрезмерной загруженностью. Границы — это не стены, отделяющие от мира, а
инструменты для самоуважения, ясности и личностного роста.

Границы в работе
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Устанавливайте время для проверки электронной почты, четкие рабочие часы, делеги-
руйте задачи, когда это возможно, и расставляйте приоритеты в соответствии с целями.

Пример: Сара установила правило «никакой почты после семи вечера». Сначала она
столкнулась с давлением, но затем её продуктивность повысилась, уровень стресса снизился,
и она смогла сосредоточиться на профессиональном росте.

Границы в семье
Четкое общение о доступности, установление временных рамок для визитов и звонков,

делегирование задач, а также предпочтение качества количеству.
История: Джамаль ограничил визиты по выходным двумя часами; со временем род-

ственники это поняли, и его общение с ними стало более глубоким и спокойным.
Границы в отношениях с друзьями и в общественной жизни
Отказ от приглашений, не соответствующих вашим силам, планирование мероприятий

и честность в отношении своей готовности.

Пример: Майя начала отказываться от некоторых поздних вечеринок, чтобы уделить
время своим проектам и отдыху; это укрепило отношения и способствовало уважению границ
и выбора каждого.

Цифровые границы
Установление определённого времени для проверки почты и социальных сетей, а также

отключение ненужных уведомлений, что означает периоды «цифрового отключения».
История: Абдулла отключил уведомления после девяти вечера и выделил два периода

для проверки сообщений; его концентрация и сон улучшились, и он вернулся к творчеству.
Упражнение: установите свои личные границы
Разделите страницу в своем блокноте на следующие разделы: работа, семья, друзья и

цифровая активность. Определите, что истощает вас в каждой из этих сфер, и запишите одно
ограничение, которое вы будете применять на этой неделе. Проследите, как это повлияет на
вашу энергию, концентрацию и развитие.

Пример из практики: измученная мать
Мариам весь день отдавала себя всем — семье, работе и дому — без перерыва. Когда

поздно ночью её сын попросил домашнее печенье, она чуть не сказала «да» по привычке, но
была настолько измотана, что мягко ответила: «Сегодня вечером — нет». Затем она заварила
чашку вкусного чая и провела пятнадцать минут наедине со своим сыном в тишине и покое;
эти минуты стали для неё как глоток свежего воздуха после долгого утопания.

Урок: нельзя наполнять чаши других, если твоя собственная пуста. Забота о себе поз-
воляет дарить лучше, с большим энтузиазмом и с большим удовлетворением.

Вопросы для размышления
В каких сферах вы сейчас переусердствуете с отдачей в ущерб своему здоровью и благо-

получию? (Вопрос для выявления областей физического и психологического истощения)
Считаете ли вы, что отдых — это проявление эгоизма? Почему? (Вопрос, помогающий

разобраться с унаследованными убеждениями, которые заставляют нас чувствовать вину, когда
мы останавливаемся).

Какое простое «действие по уходу за собой» вы обязуетесь выполнять на этой неделе?
(Вопрос, помогающий превратить осознание в конкретный план действий).

Глава 8
Забота о себе — топливо, стоящее за каждым «нет»
Умение говорить «нет» — это не только навык или граница, но и необходимое средство

самосохранения, а в основе самосохранения лежит забота о себе. Представьте себе заботу о
себе как топливо, которое снабжает вашу энергию, концентрацию и личностный рост необхо-
димой силой: без этого топлива ваше «нет» может казаться тяжёлым, изнурительным бреме-
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нем или чем-то, что трудно осуществить, а с ним каждое «нет» превращается в уверенный,
естественный и дающий силы выбор.

Забота о себе — это не роскошь и не излишество; это проявление уважения к себе, своему
телу, разуму и целям. Благодаря ей вы будете готовы к тому, что для вас действительно важно,
и укрепится ваша способность жить со смыслом и целью.

Почему забота о себе укрепляет вашу способность говорить «нет»?
Когда ваша энергия снижается, ваш разум становится более подверженным чувству вины,

беспокойству и эмоциональному давлению, и вы можете сказать «да» из-за усталости или
страха, а не по собственному выбору. Забота о себе, напротив, укрепляет психологическую
гибкость и облегчает вам:

обращать внимание на те «да», которые истощают вас;
остановиться, прежде чем реагировать;
Спокойно обозначить свои границы.
отдавать приоритет своему личностному росту.
История
У меня был друг по имени Карим, который постоянно чувствовал себя измотанным на

работе и в личной жизни и редко говорил «нет», пока не оказался на грани эмоционального
выгорания. Когда он ввел в свою жизнь простые ежедневные привычки по уходу за собой —
утреннюю прогулку, короткую медитацию и регулярные перерывы на отдых — он заметил
явные изменения: он стал вежливо отказываться от ненужных задач, лучше сосредотачиваться
на своих приоритетах и сохранять энергию для проектов, способствующих личностному росту.
Забота о себе не только восстановила его физические силы, но и дала ему ясность ума и уве-
ренность в своих решениях.

Практические стратегии заботы о себе
Существует множество форм заботы о себе, но секрет заключается в постоянстве и

осознанности. Вот несколько примеров:
Физический уход:

Регулярный сон: 7–8 часов в сутки.
Физическая активность: регулярные занятия спортом.
Правильное питание: употребление питательных продуктов, которые поддерживают ваш

энергетический уровень.
Перерывы на отдых: выделяйте в течение дня определенное время для отдыха.

Уход за психическим здоровьем:
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