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Аннотация
Почему мы так боимся чужого осуждения? Почему

соглашаемся, когда хочется отказать, молчим вместо того, чтобы
высказать своё мнение, и часами переживаем из-за одного
неудачного разговора?

Иногда кажется, что окружающие постоянно оценивают
каждый наш шаг. И незаметно мы начинаем жить так, чтобы
никого не разочаровать.

«Хватит думать, что о тебе подумают» — практическая книга
о том, как перестать зависеть от чужого мнения и научиться быть
собой.

Внутри — узнаваемые жизненные истории, понятные
объяснения психологических механизмов, упражнения, примеры
сложных разговоров и программа изменений на 21 день.

Вы узнаете, как спокойнее воспринимать критику, говорить
«нет» без мучительного чувства вины, перестать сравнивать
себя с другими и принимать решения, опираясь на собственные
ценности.



 
 
 

Вам не обязательно нравиться всем, чтобы жить хорошей
жизнью.



 
 
 

Содержание
Введение. Чужая голова — плохое место для
постоянного проживания

7

Глава 1. Все смотрят на меня. Или нет? 9
Почему аудитория в нашей голове такая
строгая

13

Практика: камера наблюдения вместо
внутреннего критика

15

Не все зрители — судьи 16
После главы: три вопроса 18

Глава 2. Почему чужое мнение звучит громче
собственного

19

Голос, который поселился без приглашения 19
Почему нам вообще важно одобрение 21
Три ловушки чужой оценки 22
Уважать других — не значит исчезать 23
Практика: отделяем голоса 24
Если окружающие действительно осуждают 26
Что забрать с собой 27
Чей именно голос вы слышите 28
Практика: совет директоров без права вето 30
Цена обещания, данного слишком быстро 31
После главы: три вопроса 33

Глава 3. Вежливый человек, которому неудобно 34



 
 
 

жить
Человек, который всегда «без проблем» 34
Вежливость и самоотмена — разные вещи 36
Почему отказ кажется преступлением 37
Четыре способа отказать без длинного
оправдания

39

Ловушка объяснений 41
Практика: пауза перед согласием 43
Практика: один спокойный отказ 44
Когда помощь — действительно ваш выбор 45
Цена автоматического «конечно» 46
Три степени ответа вместо двух 48
Когда после отказа наступает тишина 50
После главы: короткая проверка 52

Глава 4. Сказать «нет» и остаться хорошим
человеком

53

Когда отказ превращается в семейное событие 53
Отказ — не характеристика личности 55
Почему чувство вины бывает таким
убедительным

56

Четыре способа ответить без войны 57
Если на вас давят 58
Как пережить чужую обиду 60
Практика: проверка ответственности 61
Эксперимент на семь дней 62
Главная мысль главы 63



 
 
 

Граница, которую никто не заметил 64
Разные границы — разная сложность 65
Вежливость не требует обещаний 66
Практика: шкала сложности отказа 67
Когда границу приходится повторять 68
Когда отказ затрагивает общие дела 69

Конец ознакомительного фрагмента. 70



 
 
 

Артур Шанс
Хватит думать, что

о тебе подумают
 

Введение. Чужая голова
— плохое место для

постоянного проживания
 

Представьте: вы отправили сообщение. Обычное, без-
обидное, из тех, которые отправляют десятками. Через ми-
нуту вы перечитали его и заметили, что точка в конце выгля-
дит слишком холодно. Может, стоило поставить смайлик? А
может, смайлик выглядел бы глупо? Через десять минут вы
уже мысленно защищаетесь на заседании суда, который ни-
кто не назначал.

Или другой случай. В магазине вы примерили яркую курт-
ку. Она вам понравилась. Но в голове мгновенно открылся
целый комитет: «Что скажут коллеги?», «Не слишком ли вы-
зывающе?», «А если знакомые увидят?». В итоге вы купили
серую. Она никого не раздражает. В том числе тебя — пото-
му что ты почти ничего к ней не чувствуешь.

Желание нравиться людям естественно. Мы социальные



 
 
 

существа; отношения, принадлежность и признание для нас
важны. Проблема начинается не там, где вам интересно чу-
жое мнение, а там, где оно становится единственным разре-
шением жить по-своему.

Эта книга не учит превращаться в человека, которому
безразличны все вокруг. Это было бы не свободой, а другой
крайностью. Мы будем учиться различать уважение к людям
и подчинение воображаемой аудитории. Слушать полезную
обратную связь, не принимая каждую чужую гримасу за при-
говор. Говорить «нет», не превращая отказ в двухчасовую
защитительную речь.

Здесь не будет волшебной фразы, после которой страх
оценки исчезнет. Будут истории, понятные объяснения и
небольшие эксперименты. Иногда смешные, иногда непри-
ятные, зато выполнимые. Наша цель — не перестать волно-
ваться совсем, а перестать отдавать волнению право решать
за вас.

Читать можно по главе за раз. Практические задания луч-
ше пробовать в реальной жизни, а не просто одобритель-
но кивать над страницей. Если тревога или страх общения
сильно ограничивают жизнь, книга не заменяет помощь ква-
лифицированного специалиста. Но она может стать удобной
отправной точкой для разговора с собой — без обвинений и
без необходимости срочно стать идеальным.



 
 
 

 
Глава 1. Все смотрят

на меня. Или нет?
 

В понедельник утром Денис пришёл на работу в разных
носках. Не специально: один был тёмно-синий, другой —
чёрный, но при ярком офисном освещении разница оказа-
лась почти театральной. Он заметил это у лифта и мгновенно
почувствовал, будто над его головой включили прожектор.

На планёрке Денис сидел, закинув ногу на ногу так акку-
ратно, словно охранял государственную тайну. Когда колле-
га посмотрела в его сторону, он решил, что она заметила нос-
ки. Когда кто-то засмеялся над шуткой начальника, Денису
показалось, что смеются над ним. К обеду он успел прожить
небольшую драму. Вечером выяснилось: никто не обратил
внимания.

Возможно, вы узнаёте это чувство. Неправильно произ-
несли слово, споткнулись на лестнице, покраснели во вре-
мя знакомства — и кажется, будто событие сохранилось в
памяти всех присутствующих. Но у большинства людей в
этот момент своя программа: список покупок, недописанное
письмо, больная спина, неприятный разговор с партнёром.
Мы играем главную роль в собственном фильме, но в чужих
фильмах часто оказываемся случайным прохожим.

В психологии существует понятие «эффект прожектора»:



 
 
 

склонность переоценивать, насколько окружающие замеча-
ют нашу внешность и поступки. Это не значит, что нас ни-
когда не замечают. Это значит, что ощущение всеобщего
внимания не всегда соответствует действительности. У этой
идеи есть экспериментальная основа, но не стоит превра-
щать её в универсальное правило для каждой ситуации.

Почему же ощущение такое убедительное? Потому что вы
видите событие изнутри. Вы помните, как запнулись, слы-
шите собственный голос и ощущаете жар в щеках. Другой
человек не получает доступ к вашей внутренней трансляции.
Для него это может быть одна секунда среди сотен других.

Когда мы думаем «Все заметили», полезно задать более
точный вопрос: «Какие у меня есть доказательства, что это
заметили именно все?» Не «возможно ли это», а «что я знаю
наверняка». Возможность и факт — разные вещи. Можно
представить, что весь вагон обсуждает твою причёску. Но во-
ображение не равно протоколу наблюдения.

Есть ещё одна ловушка: мы приписываем чужим взгля-
дам значение. Человек посмотрел на вас — значит, осужда-
ет. Не улыбнулся — значит, недоволен. Ответил коротко —
значит, вы ему неприятны. На деле причин может быть мно-
жество: усталость, рассеянность, собственные заботы. Мы
не обязаны выбирать самый приятный вариант. Достаточно
признать, что не знаем.

Иногда окружающие действительно оценивают нас. Кто-
то заметит неловкость, кто-то сделает замечание, кто-то рас-



 
 
 

скажет неприятную шутку. Свобода начинается не с гаран-
тии, что такого никогда не случится, а с понимания: чужая
оценка не всегда требует немедленного исправления твоей
личности.

Представьте, что ваш друг случайно перепутал слова во
время выступления. Станете ли вы неделю пересказывать эту
историю всем знакомым? Скорее всего, нет. Возможно, вы
вообще забудете её к вечеру. Но к собственной ошибке мы
часто применяем правила куда строже, чем к чужой.

Попробуйте маленький эксперимент. Вспомните три
неловких поступка других людей за последнюю неделю. Не
громкие скандалы из интернета, а обычные повседневные
промахи знакомых. Сколько удалось вспомнить? А теперь
подумайте, почему ваши собственные промахи кажутся на-
столько незабываемыми.

Практика «Три версии». Когда поймаете мысль «Они счи-
тают меня глупым», запишите: 1) что произошло без интер-
претаций; 2) что вы предположили; 3) какие ещё два объ-
яснения возможны. Например: «Коллега не ответил на при-
ветствие» — факт. «Он меня презирает» — предположение.
«Был в наушниках» и «задумался о задаче» — альтернативы.
Вам не нужно верить в них безоговорочно. Нужно лишь пе-
рестать путать единственную тревожную версию с истиной.

Вторая практика — «Маленькая заметность». Сделай что-
нибудь безопасное и чуть непривычное: надень яркие носки,
задай уточняющий вопрос, попроси повторить непонятное



 
 
 

слово. Не выбирай ситуации, где ошибка создаст реальные
риски для работы, здоровья или отношений. Перед экспери-
ментом запиши прогноз: сколько человек заметят и как от-
реагируют. После — что произошло на самом деле. Это не
экзамен на смелость, а сбор данных.

Не нужно превращать упражнения в ещё один способ
контролировать впечатление. Если кто-то действительно по-
смотрит на ваши носки, это не провал. Возможно, он просто
любит носки. А возможно, у него тоже разные — и вы оба
наконец нашли своих.

Главная мысль главы проста: вы заметны, но не обязаны
быть безупречными. Люди могут смотреть, оценивать и ино-
гда ошибаться в своих выводах. Вы тоже можете ошибаться
в том, что они думают. Между взглядом незнакомца и реше-
нием о собственной ценности не нужно ставить знак равен-
ства.



 
 
 

 
Почему аудитория в нашей

голове такая строгая
 

Вернёмся к Денису с его разными носками. В тот день он
вовсе не мечтал произвести впечатление. Он хотел спокойно
отработать смену, выпить кофе и вернуться домой. Но слу-
чайная деталь одежды внезапно стала центром его внутрен-
него мира. В этом и заключается неприятный парадокс: чем
сильнее мы пытаемся не выделяться, тем тщательнее отсле-
живаем любое возможное отличие от воображаемой нормы.

У каждого из нас есть собственная карта того, что считает-
ся «позором»: оговорка при знакомстве, пятно на рубашке,
неловкая шутка, слишком громкий смех. Карта складывает-
ся из личного опыта, семейных правил, школьных эпизодов
и случайных комментариев. Она не всегда соответствует то-
му, что действительно замечают другие. Иногда она похожа
на старую навигационную программу: маршрут прокладыва-
ет уверенно, но половина улиц давно переименована.

Попробуйте вспомнить неловкость другого человека за
последнюю неделю. Не громкий скандал и не поступок, ко-
торый причинил кому-то вред, а обычную человеческую ме-
лочь: кто-то перепутал слово, пролил воду, зашёл не в ту
дверь. Вы вообще можете назвать три таких случая? Боль-
шинству из нас трудно: мы гораздо внимательнее к собствен-
ным промахам. Этот мысленный эксперимент не доказывает,



 
 
 

что никто ничего не заметит. Он лишь помогает усомнить-
ся в предположении, будто окружающие постоянно ведут по-
дробный журнал наших ошибок.

Однако есть важное исключение. Если человек сталкивал-
ся с травлей или живёт в среде, где его систематически вы-
смеивают, тревога может опираться на реальный опыт. Тогда
задача не в том, чтобы заставить себя считать всё фантазией.
Нужны безопасные условия, поддержка и способы защищать
границы. Разные ситуации требуют разных решений.



 
 
 

 
Практика: камера наблюдения

вместо внутреннего критика
 

Представьте, что неприятный эпизод записала нейтраль-
ная камера без доступа к вашим мыслям. Что на записи будет
видно? «Я вошёл в комнату, запнулся на слове, сделал пау-
зу, продолжил». А что камера не может подтвердить? «Все
решили, что я нелепый», «Теперь никто не захочет со мной
разговаривать». Запишите эти два списка раздельно.

Следом придумайте минимум два альтернативных объяс-
нения реакций людей. Собеседник отвёл взгляд не обяза-
тельно потому, что вы ему неприятны: возможно, он вспоми-
нал свой ответ или отвлёкся на телефон. Мы не обязаны ве-
рить самой приятной версии. Нам достаточно признать, что
неприятная версия — не единственная.

Наконец, спросите себя: «Как я поступил бы, если бы счи-
тал этот эпизод просто неловкостью, а не доказательством
своей несостоятельности?» Возможно, продолжили бы раз-
говор, уточнили сказанное или спокойно извинились за ре-
альную ошибку. Именно это и есть полезная цель: не кон-
тролировать чужие головы, а возвращать себе возможность
действовать.



 
 
 

 
Не все зрители — судьи

 
В начале новой работы Тимур долго выбирал, с какой

кружкой прийти в офис. Старая с рисунком кота казалась
несолидной, новая — слишком демонстративной. Он при-
шёл без кружки, пил воду из одноразового стакана и всё рав-
но чувствовал себя человеком, который не справился с экза-
меном на взрослость. В пятницу он увидел руководителя с
чашкой, на которой было написано: «Не будите дракона до
кофе». Никто не обсуждал эту чашку. У всех были дела.

Это не означает, что люди никогда нас не оценивают. Оце-
нивают, иногда даже несправедливо. Ошибка начинается в
другом месте: мы незаметно назначаем каждого встречного
членом комиссии, имеющей право решать, достаточно ли хо-
роши наши вкусы. Случайный прохожий, коллега из другого
отдела, незнакомец в комментариях — у каждого появляется
воображаемая печать «одобрено». Но человек может иметь
мнение и не иметь полномочий управлять вашей жизнью.

Спросите себя: «Что на самом деле зависит от оценки это-
го человека?» От мнения заказчика может зависеть резуль-
тат проекта. От мнения врача — медицинское решение, ко-
торое стоит обсуждать с учётом профессиональных знаний.
А от реакции незнакомца на вашу куртку обычно не зави-
сит ничего, кроме нескольких секунд неловкости. Вес мне-
ний различается. Мы устаём, когда мысленно приравниваем



 
 
 

их друг к другу.
Полезно составить карту значимости. Нарисуйте три кру-

га. В центре — люди, чьи интересы и компетентность дей-
ствительно влияют на рассматриваемое решение. Во втором
— близкие, которых стоит выслушать, но которые не обя-
заны выбирать за вас. Снаружи — случайные наблюдатели.
Для разных вопросов круги будут различаться. Подруга мо-
жет прекрасно разбираться в отношениях, но ничего не знать
о вашей профессиональной сфере. А хороший специалист не
обязательно понимает, какое хобби приносит вам радость.

В следующий раз, когда поймаете себя на мысли «А что
они скажут?», уточните: «Кто именно? Почему их мнение
важно для этой задачи? Какие факты они знают?» Если от-
веты расплывчаты, возможно, в вашей голове снова заседает
комиссия без списка участников. Её решение необязательно
исполнять.



 
 
 

 
После главы: три вопроса

 
• Что я сегодня принял за доказательство чужого осужде-

ния, хотя это было лишь предположение?
• В какой ситуации я был к себе строже, чем был бы к

другу?
• Какой безопасный маленький эксперимент я попробую

на этой неделе?



 
 
 

 
Глава 2. Почему чужое мнение

звучит громче собственного
 
 

Голос, который поселился
без приглашения

 
У Лены было две версии ответа на простой вопрос: «Куда

поедем в отпуск?» Первая — настоящая: в маленький город
у моря, где можно ходить пешком, читать и не изображать
восторг от каждого музея. Вторая — социально одобренная:
туда, куда уже собиралась компания друзей. Лена произнес-
ла вторую. А потом целую неделю искала билеты и тихо зли-
лась на людей, которые даже не знали, что лишили её моря.

Никто не заставлял Лену соглашаться. Друзья, возможно,
спокойно приняли бы её выбор. Но в её голове уже состоя-
лось заседание воображаемого комитета: «Будешь скучной»,
«Подумают, что ты зазналась», «Нормальные люди отдыха-
ют вместе». Комитет проголосовал единогласно. Лена даже
не попросила слова.

Так работает привычка ориентироваться на чужую оцен-
ку: мы не просто замечаем реакции других, а заранее делаем
их главным критерием собственного решения. Чужое мне-
ние превращается в голос за кадром, который комментирует



 
 
 

всё — от одежды до карьеры. Причём чаще всего этот голос
говорит не словами реальных людей, а нашими догадками о
них.



 
 
 

 
Почему нам вообще важно одобрение

 
Желание принадлежать группе не является слабостью ха-

рактера. Люди — социальные существа. Связи с другими по-
могают нам чувствовать безопасность, получать поддержку
и сотрудничать. Поэтому неудовольствие окружающих мо-
жет восприниматься гораздо острее, чем кажется логичным
со стороны.

Но есть разница между вниманием к людям и отказом от
себя. Первое звучит так: «Мне важно, как мой поступок вли-
яет на близких». Второе: «Я не могу выбрать, пока не узнаю,
что обо мне подумают». В первом случае чужое мнение —
информация. Во втором — разрешение на жизнь.

В детстве одобрение взрослых действительно много зна-
чит. Позже привычка искать его может сохраняться даже
там, где опасности уже нет. Коллега нахмурился — и мы
мысленно пересматриваем разговор. Подруга ответила ко-
ротко — и мы ищем скрытую обиду. Начальник не похвалил
— и целый день кажется неудачным. При этом нахмуриться
можно от головной боли, коротко ответить — из метро, а за-
быть похвалить — из-за дедлайна.



 
 
 

 
Три ловушки чужой оценки

 
Первая ловушка — чтение мыслей. «Она решила, что я

глупый». Откуда известно? Обычно ниоткуда. Мы замечаем
взгляд, паузу или интонацию и достраиваем историю. Чем
сильнее желание понравиться, тем убедительнее звучит соб-
ственная фантазия.

Вторая ловушка — выборочная память. Десять человек
отнеслись к вашей идее спокойно, один скептически поднял
бровь. Вечером в голове остаётся именно бровь. Она полу-
чает отдельную квартиру, прописку и право голоса. Осталь-
ные десять реакций не проходят даже кастинг.

Третья ловушка — перенос ответственности. «Я согласил-
ся, потому что они бы обиделись». Иногда люди действи-
тельно обижаются. Но решение всё равно остаётся нашим.
Признать это неприятно: приходится отказаться от удобной
истории, в которой обстоятельства полностью управляют на-
ми. Зато появляется возможность выбирать иначе.



 
 
 

 
Уважать других — не значит исчезать

 
Представьте разговор за ужином. Один человек любит

шумные встречи, другой предпочитает тихие вечера. Ни
один не обязан объявлять свои вкусы правильными для все-
го человечества. Можно сказать: «Мне приятно, что ты по-
звал, но сегодня я останусь дома». В этом нет ни нападения,
ни оправдательной речи на семь страниц.

Когда мы начинаем говорить о своих предпочтениях спо-
койно, первое время бывает неловко. Не потому, что по-
ступаем плохо, а потому, что меняем привычный сценарий.
Вчера окружающие знали человека, который всегда согла-
шался. Сегодня он впервые отвечает: «Мне нужно поду-
мать». Мир не обязан немедленно аплодировать. И всё же
право на паузу у нас есть.

Важное уточнение: свобода от чужой оценки не означает
равнодушие к последствиям. Если ваше решение затрагива-
ет партнёра, детей, коллег или общие обязательства, учиты-
вать их интересы необходимо. Но учитывать — не то же са-
мое, что автоматически отказываться от своих.



 
 
 

 
Практика: отделяем голоса

 
Возьмите лист и разделите его на три колонки. В пер-

вой запишите конкретное решение: например, «не идти на
встречу в субботу». Во второй — предполагаемую чужую
оценку: «они сочтут меня ненадёжным». В третьей — то, что
вы знаете наверняка: «меня пригласили; никто не говорил,
что отказ недопустим; я устал». Эта простая запись помогает
не путать факты с мысленными прогнозами.

Теперь задайте себе вопрос: «Если бы никто не оценивал
мой выбор, чего бы я хотел?» Ответ не всегда следует немед-
ленно воплощать. Иногда у нас есть договорённости, обяза-
тельства и ограничения. Но услышать собственное желание
— уже важный шаг. Нельзя согласовывать интересы, кото-
рых вы сами не замечаете.

Вторая практика — маленькое несогласие. Выберите без-
опасную ситуацию с невысокой ставкой: предложите другое
кафе, скажите, что фильм вам не понравился, или попросите
перенести необязательный звонок. Не устраивайте испыта-
ние на смелость там, где есть риск насилия, потери безопас-
ности или серьёзных последствий. Наша цель — не героизм,
а опыт: несогласие можно пережить.

После разговора запишите три вещи: чего вы боялись, что
произошло в действительности и что вы узнали. Не оцени-
вайте успех только по реакции собеседника. Иногда человек



 
 
 

будет недоволен — и это не делает ваш выбор ошибочным.



 
 
 

 
Если окружающие

действительно осуждают
 

Иногда тревога не выдумывает проблему. Кто-то может
высмеять, обесценить или попытаться пристыдить вас. Тогда
задача не в том, чтобы убедить себя, будто ничего не проис-
ходит. Важно различать обратную связь, конфликт интере-
сов и систематическое унижение.

Полезная критика касается конкретного поступка и до-
пускает разговор: «Ты опоздал на встречу, и нам пришлось
ждать». Обесценивание атакует личность: «На тебя вообще
нельзя положиться, ты всегда всё портишь». На первое мож-
но ответить ответственностью и действием. На второе не
обязательно отвечать самоуничтожением.

Если отношения строятся на угрозах, принуждении или
постоянном контроле, одних упражнений из книги может
быть недостаточно. Стоит искать поддержку у людей, кото-
рым вы доверяете, и у профильных специалистов. Не нужно
доказывать независимость ценой собственной безопасности.



 
 
 

 
Что забрать с собой

 
Чужое мнение может быть важным, но оно не является

единственным источником правды о вас. Вы вправе слушать,
уточнять, соглашаться, спорить и выбирать. Не каждую па-
узу нужно заполнять оправданием. Не каждое недовольство
— исправлять. Не каждую догадку — принимать за приго-
вор.

Попробуйте на этой неделе хотя бы один раз заметить
момент, когда внутренний комитет начинает заседание без
вашего согласия. Не обязательно разгонять его с криками.
Достаточно сказать: «Спасибо, мнение услышано. Решение
принимаю я».



 
 
 

 
Чей именно голос вы слышите

 
Словосочетание «чужое мнение» звучит так, будто в мире

есть единая комиссия по оценке наших решений. На самом
деле мнения различаются. Один друг любит спонтанные по-
ездки, другой предпочитает всё планировать. Родителям мо-
жет быть важно, чтобы вы выбрали стабильную работу, а вам
— чтобы оставалось время на творчество. Когда мы пытаем-
ся удовлетворить все ожидания одновременно, задача стано-
вится математически невозможной.

Ирина долго говорила, что «всем не понравится» её реше-
ние сменить работу. Когда она попыталась перечислить этих
«всех», оказалось, что речь идёт о двух людях: родственнике,
который боится перемен, и бывшем начальнике, чьё мнение
она помнила со студенческих времён. Ещё пять близких лю-
дей просто хотели, чтобы Ирина высыпалась и не приходила
домой раздражённой. Слово «все» выглядело убедительным,
пока не пришлось назвать имена.

Полезно различать четыре источника оценки: мнение че-
ловека, которого затрагивают последствия вашего решения;
мнение специалиста с подходящим опытом; мнение близко-
го, которому важно ваше благополучие; и мнение случайно-
го зрителя, не знающего обстоятельств. Последняя группа
может быть шумной, но её громкость не равна компетент-
ности. При этом даже совет знающего человека не отменяет



 
 
 

вашего права учитывать собственные обстоятельства.
Бывает, что старый голос уже давно не принадлежит ре-

альному человеку. Вы можете бояться строгой оценки учи-
теля, который двадцать лет назад назвал вашу идею нелепой.
Сегодня учителя рядом нет, но знакомая интонация всё ещё
звучит внутри. Замечать эту интонацию — не значит обви-
нять прошлое во всех проблемах. Это способ понять, поче-
му привычная реакция возникает автоматически.



 
 
 

 
Практика: совет

директоров без права вето
 

Выберите решение, которое откладываете из-за чужой ре-
акции. Напишите имена людей, чьё мнение учитываете. Ря-
дом с каждым именем добавьте два вопроса: «Как именно
решение касается этого человека?» и «Что он знает о мо-
ей ситуации?» Возможно, вы обнаружите, что очень боитесь
разочаровать человека, который почти ничего не знает о ва-
ших потребностях.

Теперь отметьте, с кем действительно стоит поговорить.
Если речь об общем бюджете, семье или рабочих обязатель-
ствах, обсуждение необходимо. Если речь о вашем хобби,
причёске или способе проводить свободный вечер, согласо-
вание может быть необязательным. Не нужно превращать
эту практику в подсчёт голосов: пять одобрений не всегда
важнее одного обоснованного замечания.

Закончите фразой: «Я принимаю во внимание ___, пото-
му что ___; окончательное решение буду принимать с учё-
том ___». Такой шаблон помогает уважать людей, не отдавая
им весь процесс выбора.



 
 
 

 
Цена обещания, данного

слишком быстро
 

У Паши была репутация человека, который всегда по-
могает. Он подвозил знакомых в аэропорт, переносил свои
встречи ради чужих доставок и брал на себя задачи, от ко-
торых отказывались другие. Когда его спрашивали, всё ли
удобно, Паша улыбался: «Да без проблем». Проблемы тем
временем выстроились в очередь. Последней каплей стал ве-
чер, когда он пообещал помочь соседу с переездом ровно в
тот день, когда обещал сыну сходить в кино.

Паша не был лицемером и не хотел никого обманывать.
Он принимал решение раньше, чем успевал представить по-
следствия. В момент просьбы ему хотелось снять чужое на-
пряжение и избежать собственной неловкости. Будущему
Паше доставались усталость, сорванные планы и необходи-
мость объясняться. Так быстрое «да» иногда становится дол-
гом, который оплачивает другой — ваша будущая версия.

Перед согласием полезно проверить не только свободное
время, но и цену обязательства. Сколько сил оно потребу-
ет? От чего придётся отказаться? Есть ли уже обещания, ко-
торые вступят с ним в конфликт? И главное: согласились
бы вы, если бы собеседник не огорчился от отказа? Послед-
ний вопрос не решает всё, зато показывает, насколько выбор
определяется страхом реакции.



 
 
 

Попробуйте заменить мгновенное «конечно» на честную
промежуточную фразу: «Я проверю расписание и отвечу ве-
чером». Если просьба срочная, можно сказать: «Сейчас не
могу обещать». Это не уловка для затягивания ответа, а спо-
соб не продавать собственное время в момент растерянно-
сти. При этом там, где вы уже взяли на себя обязательство,
честность требует предупредить об изменениях заранее, а не
исчезать.

У этой практики есть и обратная сторона. Если всё вре-
мя отказывать, не замечая нужд других, отношения станут
односторонними. Смысл границ не в том, чтобы перестать
помогать. Смысл — помогать осознанно. Иногда вы решите
потратить выходной на друга и будете довольны этим выбо-
ром. Иногда оставите выходной себе. И то и другое может
быть проявлением зрелости.

Запишите две недавние просьбы: одну, на которую вы со-
гласились охотно, и вторую, после которой почувствовали
раздражение. Что различалось — время, люди, способ обра-
щения, ваши обязательства? Найдите один признак, по ко-
торому в будущем сможете замечать нежелательное согласие
раньше, чем произнесёте его вслух.



 
 
 

 
После главы: три вопроса

 
В каком недавнем решении я поставил предполагаемое

чужое мнение выше собственного желания?
Что я знаю о реакции других наверняка, а что только до-

думал?
Какое небольшое и безопасное несогласие я могу попро-

бовать на этой неделе?



 
 
 

 
Глава 3. Вежливый человек,

которому неудобно жить
 
 

Человек, который
всегда «без проблем»

 
Когда Игорю написали в пятницу вечером: «Сможешь в

субботу помочь с переездом?», он смотрел на сообщение по-
чти пять минут. В субботу у него был единственный сво-
бодный день за две недели. Он собирался выспаться, приго-
товить завтрак, сходить в парк и наконец починить дверцу
шкафа, которая уже месяц закрывалась только после пере-
говоров. Но пальцы набрали привычное: «Да, конечно, без
проблем».

Проблемы, разумеется, были. В субботу он таскал короб-
ки, улыбался, шутил, а вечером раздражался на друга, на се-
бя и на человечество в целом. Друг даже не подозревал о
внутренней драме. Он попросил — Игорь согласился. Всё
выглядело добровольно.

Мы часто представляем человека, который не умеет от-
казывать, как особенно доброго. Иногда он действительно
щедр и отзывчив. Но порой за согласием стоит не желание
помочь, а страх выдержать чужое разочарование. Снаружи



 
 
 

это выглядит как доброта. Изнутри — как обязательная по-
винность.

Самая неприятная часть истории в том, что окружаю-
щие привыкают к нашим «да». Не обязательно потому, что
они бессовестные. Просто человек обычно верит сказанно-
му. Если вы отвечаете «без проблем», он не видит скрытого
счета за услугу, который вы потом предъявите мысленно.



 
 
 

 
Вежливость и самоотмена

— разные вещи
 

Вежливость помогает людям жить рядом. Мы придержи-
ваем дверь, благодарим, учитываем чужие обстоятельства,
иногда меняем планы ради близких. Отказываться от этого
ради модной идеи «личных границ» не нужно. Граница —
не бетонная стена вокруг личности, а способ честно обозна-
чить, где заканчивается ваше согласие.

Представьте две фразы: «Я бы с радостью помог, но в эту
субботу не смогу» и «Как ты вообще посмел ко мне обра-
титься?» Обе содержат отказ. Но только первая оставляет
место уважению. Границы не требуют хамства; им нужна яс-
ность.

Полезно различать просьбу и требование. Просьба пред-
полагает возможность ответа «нет». Если после отказа сле-
дуют угрозы, унижение или наказание молчанием, перед на-
ми уже другая динамика. В таких отношениях особенно важ-
но оценивать безопасность и искать поддержку, а не трени-
ровать остроумные ответы из интернета.

Наша задача скромнее и практичнее: перестать говорить
«да» автоматически. Между чужим вопросом и вашим отве-
том должна появиться маленькая пауза, в которой есть место
вашим силам, желаниям и обязательствам.



 
 
 

 
Почему отказ кажется преступлением

 
У некоторых людей слово «нет» вызывает почти физиче-

ское напряжение. В голове мгновенно возникают сценарии:
«Он обидится», «Меня сочтут эгоистом», «В следующий раз
мне не помогут». Иногда эти прогнозы связаны с реальным
прошлым опытом. Если за несогласие раньше ругали или от-
вергали, осторожность могла стать способом избегать кон-
фликтов.

Но прошлый опыт — не универсальный закон. Один че-
ловек действительно болезненно реагирует на отказ, другой
просто ответит: «Понял, спасибо». Нельзя узнать реакцию
заранее со стопроцентной точностью. Можно лишь научить-
ся переносить неопределённость, не покупая спокойствие
ценой постоянного самоотречения.

Чувство вины тоже бывает разным. Одно дело — вы на-
рушили обещание, подвели коллегу или забыли о важной
договорённости. Тогда вина подсказывает, что стоит испра-
вить последствия. Другое — вы отказались от необязатель-
ной просьбы, потому что устали. Дискомфорт может быть
сильным, но он не доказывает, что вы поступили неправиль-
но.

Полезный вопрос: «Я нарушаю обязательство или просто
не оправдываю чьё-то ожидание?» Ответ не всегда простой.
Зато он гораздо честнее, чем привычное «мне неудобно, зна-



 
 
 

чит, надо согласиться».



 
 
 

 
Четыре способа отказать
без длинного оправдания

 
Первый способ — короткий прямой ответ: «Спасибо, что

позвал. Сегодня не смогу». Он подходит, когда просьба не
требует объяснений. Нередко мы добавляем десять причин,
потому что хотим добиться от собеседника разрешения на
собственный отказ. Но чем больше причин, тем легче пре-
вратить разговор в обсуждение каждой из них.

Второй — отказ с признанием чужой потребности: «По-
нимаю, что тебе нужна помощь, но у меня не получится».
Вы видите проблему другого человека, не обещая решить её
любой ценой.

Третий — предложение альтернативы, если она действи-
тельно вам подходит: «В субботу не смогу, но могу дать кон-
такт перевозчика». Альтернатива не обязательна. Её стоит
предлагать из желания помочь, а не чтобы выкупить право
сказать «нет».

Четвёртый — пауза: «Мне нужно посмотреть планы, от-
вечу вечером». Это особенно полезно тем, кто соглашается
прежде, чем успевает подумать. Важно только действитель-
но вернуться с ответом, если вы это пообещали.

Ни одна формула не гарантирует, что собеседник обраду-
ется. Иногда он расстроится. И это допустимо: чужое разо-
чарование — неприятное чувство, но не чрезвычайная ситу-



 
 
 

ация, которую вы обязаны немедленно устранить.



 
 
 

 
Ловушка объяснений

 
Марина однажды отказалась участвовать в дополнитель-

ном рабочем проекте. Вместо короткого «У меня уже пол-
ная загрузка» она рассказала начальнику о больной спине,
занятиях ребёнка, ремонте у соседей и том, что последние
две недели плохо спит. Начальник внимательно выслушал и
предложил работать по вечерам, когда ребёнок уснёт. Мари-
на почувствовала, что её загнали в угол.

На самом деле она сама превратила границу в список пре-
пятствий, которые другой человек мог попытаться обойти.
Если причина отказа — недостаток ресурса, иногда доста-
точно так и сказать. «Сейчас я не могу взять ещё одну задачу
без пересмотра приоритетов» — рабочая формулировка, а
не признание слабости.

Конечно, на работе действуют договорённости и долж-
ностные обязанности. Не всякая задача является необяза-
тельной просьбой. Поэтому вместо резкого отказа может по-
надобиться разговор о сроках, объёме работы и приоритетах:
«Если это срочно, что из текущего мы переносим?» Граница
здесь выражается не в уходе от ответственности, а в ясности
условий.

В близких отношениях ситуация похожа. Объяснения по-
лезны, когда помогают понять друг друга. Они вредят, когда
превращаются в судебный процесс, где вы пытаетесь дока-



 
 
 

зать право на отдых, тишину или собственные планы.



 
 
 

 
Практика: пауза перед согласием

 
В течение трёх дней не отвечайте мгновенным «да» на но-

вые необязательные просьбы. Не нужно искусственно тянуть
время, если ответ очевиден. Но там, где вы замечаете при-
вычное напряжение, используйте одну фразу: «Я проверю и
скажу чуть позже».

Затем задайте себе четыре вопроса. Первое: действитель-
но ли я хочу помочь? Второе: есть ли у меня время и силы?
Третье: от чего я откажусь, если соглашусь? Четвёртое: со-
гласился бы я, если бы не боялся недовольства? Эти вопросы
не обязаны приводить к отказу. Иногда вы осознанно выби-
раете помощь — и тогда она перестаёт быть тайным наказа-
нием.

Запишите один случай в формате «Просьба — моя пер-
вая реакция — мой осознанный ответ — что произошло».
Сравните ожидания с фактами. Если человек огорчился, от-
метьте и это, без попытки объявить эксперимент провалом.
Цель — не сделать всех довольными, а научиться отвечать
честнее.

Начинайте с безопасных ситуаций: необязательной встре-
чи, предложения выбрать фильм, дополнительной мелкой
услуги. Не используйте эту практику там, где отказ может
привести к насилию или серьёзной угрозе вашему благопо-
лучию.



 
 
 

 
Практика: один спокойный отказ

 
Выберите просьбу, на которую вы действительно не хо-

тите или не можете соглашаться. Сформулируйте ответ за-
ранее, одним-двумя предложениями. Например: «Спасибо
за приглашение, но в этот раз пропущу». Проговорите его
вслух. Это может показаться смешным: взрослый человек
репетирует обычное предложение перед зеркалом. Но навы-
ки часто начинаются с репетиции.

Когда придёт момент, произнесите ответ и остановитесь.
Не спешите заполнять паузу новыми оправданиями. Дайте
собеседнику возможность отреагировать. Если он уточнит
причину, решите, сколько хотите рассказать. Вы не обязаны
раскрывать подробности личной жизни ради подтверждения
своего выбора.

После разговора отметьте, что оказалось труднее всего:
произнести отказ, выдержать молчание, услышать разочаро-
вание или не передумать через пять минут. Это и будет ва-
шим следующим маленьким шагом.

Не оценивайте себя по принципу «сказал идеально или
провалился». Если вы сначала согласились, а потом поняли,
что не справляетесь, иногда честнее своевременно пересмот-
реть обещание, чем молча копить раздражение. Важно при
этом учитывать последствия для другого человека и по воз-
можности предупреждать заранее.



 
 
 

 
Когда помощь —

действительно ваш выбор
 

Есть риск прочитать всё сказанное и решить, что теперь
любое «да» подозрительно. Это не так. Помогать людям при-
ятно. Иногда мы сознательно жертвуем временем ради друга,
ребёнка, родителей или общего дела. Такая помощь не ста-
новится неправильной только потому, что требует усилий.

Разница в том, кто принимает решение. Вы можете ска-
зать: «Я устал, но для меня важно быть рядом с тобой сего-
дня». В этом есть свобода и ответственность. А можете про-
изнести «конечно», чувствуя, что отказ запрещён. Внешне
поступок одинаковый; внутренний опыт — совершенно раз-
ный.

Границы не превращают нас в одиночек. Наоборот, они
помогают строить отношения, где согласие что-то значит.
Если человек знает, что вы способны отказать, ваше «да»
становится более надёжным. Оно больше не скрывает невы-
сказанный протест.

Игорь из начала главы в следующий раз ответил другу:
«Весь день не смогу, но могу помочь два часа утром». Друг
написал: «Супер, спасибо!» Никакой музыки победителей не
заиграло. Игорь просто освободил себе половину субботы.
Иногда именно так и выглядит перемена.



 
 
 

 
Цена автоматического «конечно»

 
Вика считала себя отзывчивой. Ей действительно нрави-

лось помогать друзьям. Проблема обнаружилась, когда она
начала ненавидеть звук входящего сообщения. Каждое уве-
домление могло означать просьбу, а каждая просьба — но-
вое обязательство. Вика отвечала «без проблем» быстрее,
чем успевала понять, есть ли у неё время. К вечеру проблем
было уже множество, но все они почему-то оставались её
личными.

Автоматическое согласие кажется удобным способом из-
бежать напряжения здесь и сейчас. Неприятный разговор не
случился, собеседник доволен, вы выглядите хорошим че-
ловеком. Но цена переносится на будущее: сдвигаются соб-
ственные планы, копится усталость, появляется раздраже-
ние. Иногда обида направляется на людей, которые даже не
подозревают, что просьба была для вас тяжёлой.

Такое согласие может разрушать и доверие. Если вы обе-
щаете помочь, а потом срываете сроки из-за перегрузки,
окружающим становится трудно ориентироваться на ваши
слова. Честное «сегодня не смогу» иногда надёжнее краси-
вого «конечно», сказанного из страха. Отказ не всегда при-
ятен, но он делает границы реальными, а договорённости —
понятными.

Важно помнить, что в некоторых отношениях отказ дей-



 
 
 

ствительно имеет последствия. С начальником, от которого
зависит доход, и с близким человеком, склонным к агрессии,
нельзя действовать так же, как с приятелем, попросившим
подвезти его через весь город. Начинайте практику с без-
опасных ситуаций, где можно выбирать свободно. Для слож-
ных и опасных обстоятельств важнее план защиты, чем де-
монстрация принципиальности.



 
 
 

 
Три степени ответа вместо двух

 
Нам часто кажется, что существуют только две кнопки:

«да» и «нет». Но между ними есть пространство для перего-
воров. «Я не могу сегодня, но могу завтра на полчаса». «Мне
неудобно делать всю работу, зато я могу показать, с чего на-
чать». «Сейчас у меня нет ресурса обсуждать это; давай вер-
нёмся к разговору вечером». Это не попытка понравиться
любой ценой, а поиск решения, которое учитывает обе сто-
роны.

При этом компромисс не обязан быть обязательным пунк-
том каждого отказа. Иногда честный ответ — просто «не
смогу». Если вы предлагаете альтернативу, пусть она будет
реальной, а не придуманной ради смягчения чужого разоча-
рования.

Полезно заранее сформулировать личные ограничения:
сколько вечеров в неделю вы готовы посвящать дополни-
тельной работе; какие просьбы требуют обсуждения с се-
мьёй; что вы не делаете без оплаты или предупреждения.
Границы легче защищать, когда вы сами понимаете, где они
проходят.

Маленькая практика на семь дней: не отвечайте на необя-
зательную просьбу мгновенно. Сначала спросите себя, чего
она потребует, хотите ли вы этого и какие обязательства уже
есть. Затем ответьте спокойно. В конце недели отметьте не



 
 
 

число отказов, а число решений, которые вы приняли осо-
знанно. Цель — не стать человеком, который всем отказы-
вает. Цель — научиться соглашаться тоже по собственному
выбору.



 
 
 

 
Когда после отказа наступает тишина

 
Надя отказалась участвовать в подготовке праздника, по-

тому что уже обещала провести выходные с семьёй. Ор-
ганизатор написал: «Ну ладно». Без смайлика. Без точки
поддержки. Надя перечитала два слова семь раз, мысленно
услышала в них ледяное разочарование и почти отправила
сообщение: «Вообще-то я могу хотя бы в субботу утром».
Потом остановилась.

Пауза после отказа бывает труднее самого отказа. Мы
привыкли оценивать правильность решения по тому, на-
сколько тепло отреагировал другой человек. Если он недо-
волен, возникает соблазн немедленно исправить его настро-
ение ценой собственных планов. Но собеседник имеет право
расстроиться, а вы — не отменять своё решение автомати-
чески. Эти две вещи могут существовать одновременно.

Иногда «ну ладно» действительно означает обиду. Ино-
гда человек просто спешит. По двум словам невозможно по-
ставить диагноз отношениям. Если ситуация важна, можно
уточнить напрямую: «Кажется, мой отказ тебя расстроил.
Хочешь обсудить, как иначе решить задачу?» Это отличает-
ся от извинений за сам факт существования ваших границ.
Вы предлагаете разговор, а не капитуляцию.

Мини-упражнение: после одного небольшого отказа не
отправляйте дополнительное оправдание хотя бы десять ми-



 
 
 

нут. Заметьте мысли, которые зовут срочно всё переиграть.
Запишите их, но не принимайте за приказ. Затем оцените:
есть ли реальная договорённость, которую вы нарушили, или
вам просто неуютно от возможного неодобрения? Если об-
наружилась ошибка с вашей стороны, исправьте её. Если нет
— позвольте собеседнику прожить свою реакцию.

Такая пауза не подходит для ситуаций, где вопрос касает-
ся безопасности, срочной помощи или заведомо взятых обя-
зательств. Навык границ нужен не вместо ответственности,
а рядом с ней.



 
 
 

 
После главы: короткая проверка

 
Вспомните три последних случая, когда вы сказали «да».

Какие из них были свободным выбором, а какие — попыткой
избежать неловкости? Не ругайте себя за прошлое. Просто
замечайте закономерность.

На ближайшую неделю выберите одну фразу-паузу и одну
фразу-отказ. Запишите их в заметки телефона. Чем проще
формулировки, тем выше шанс, что вы вспомните их в ре-
альном разговоре.

И главное: уважение к другим не требует исчезновения
собственных потребностей. Можно быть тёплым человеком
и иметь границы. Можно расстроить кого-то и при этом не
стать плохим. Можно помочь сегодня и отказаться завтра.
Вежливость становится зрелой, когда в ней появляется чест-
ность.



 
 
 

 
Глава 4. Сказать «нет» и

остаться хорошим человеком
 
 

Когда отказ превращается
в семейное событие

 
В пятницу вечером Марине позвонила сестра. «Посиди с

детьми в воскресенье. Мы хотим съездить за город». Марина
уже собиралась ответить привычное «конечно», но вспомни-
ла, что последние три выходных провела за чужими делами.
В это воскресенье она собиралась наконец выспаться, разо-
брать балкон и, если повезёт, ничего не делать после обеда.

«В этот раз не смогу», — сказала Марина. На другом кон-
це провода возникла пауза. Затем сестра вздохнула: «Понят-
но. Значит, на тебя рассчитывать нельзя». Марина почув-
ствовала знакомое желание срочно исправить ситуацию. Уже
почти вылетело: «Ладно, привози». Но она остановилась.

Самое трудное в отказе иногда начинается после слова
«нет». До него мы боимся возможной реакции. После него
сталкиваемся с настоящей: недовольным голосом, разочаро-
ванным взглядом, обидой. И тогда кажется, будто наша за-
дача — немедленно вернуть человеку хорошее настроение.
Однако чужое разочарование не всегда означает нашу вину.



 
 
 

Марина не перестала любить сестру и племянников. Она
не отказалась помогать навсегда. Она просто не согласилась
отдать ещё одно воскресенье. Между этими фактами огром-
ная разница, хотя чувство вины старательно пытается её сте-
реть.



 
 
 

 
Отказ — не характеристика личности

 
Мы часто соединяем два разных утверждения: «Я не сде-

лал то, о чём меня попросили» и «Я плохой человек». Но
просьба не является приказом, а отказ не является жестоко-
стью сам по себе. Многое зависит от обстоятельств, обяза-
тельств и того, как именно мы разговариваем.

Если вы обещали забрать ребёнка из школы и внезапно
решили, что вам сегодня не хочется, это вопрос ответствен-
ности, а не личных границ. Если же знакомый третий раз
просит бесплатно переделать его презентацию, а вы не согла-
шались быть его круглосуточной службой поддержки, у вас
есть пространство для выбора.

Удобно представить просьбу как приглашение к перего-
ворам. Другой человек вправе спросить. Вы вправе оценить
свои силы, время и желание. Он вправе расстроиться. Вы
вправе выдержать это расстройство, не превращая его авто-
матически в долг.

Границы не делают отношения холодными. Наоборот, ко-
гда согласие добровольное, оно обычно надёжнее. Человек,
который умеет отказывать, реже обещает невозможное и ре-
же копит тихое раздражение. Его «да» начинает что-то зна-
чить.



 
 
 

 
Почему чувство вины

бывает таким убедительным
 

Чувство вины полезно, когда мы действительно причини-
ли вред: нарушили договорённость, обманули, не выполнили
важное обещание. Оно может подтолкнуть признать ошибку
и исправить последствия. Но иногда оно включается просто
потому, что кто-то остался недоволен.

Попробуйте заметить разницу. «Я подвёл человека, кото-
рому обещал помочь» — это повод разобраться со своей от-
ветственностью. «Человек хотел моей помощи, но я не мог
и не обещал» — это другая ситуация. Эмоция может быть
одинаковой, но выводы не обязаны совпадать.

Часто мы принимаем дискомфорт за доказательство
неправильного поступка. Раз мне неловко, значит, я вино-
ват. На самом деле неловкость может означать лишь то, что
вы действуете непривычно. Если много лет автоматически
соглашаться, даже спокойное «сегодня не получится» будет
ощущаться как революция.

Не требуйте от себя мгновенной лёгкости. Задача не в
том, чтобы никогда не испытывать вину. Задача — прове-
рять, соответствует ли она фактам, прежде чем принимать
решение.



 
 
 

 
Четыре способа ответить без войны

 
Первый способ — короткий и ясный отказ: «Спасибо, что

предложил, но я не смогу». Здесь нет грубости. Необязатель-
но придумывать чрезвычайное происшествие, чтобы ваше
время считалось ценным.

Второй — отказ с признанием чувства другого: «Пони-
маю, что ты рассчитывал на меня. Мне жаль, что так полу-
чилось, но в воскресенье я недоступна». Признать разочаро-
вание человека не значит отменить своё решение.

Третий — предложение альтернативы, если вы действи-
тельно хотите и можете её предложить: «Сегодня помочь не
получится, но могу посмотреть документ во вторник». Сло-
во «если» здесь принципиально. Альтернатива не должна
превращаться в обязательный штраф за отказ.

Четвёртый — повторение границы, когда вас уговарива-
ют: «Я понимаю, что тебе это важно. Но мой ответ не изме-
нится». Иногда вторая, третья и четвёртая попытки объяс-
нить только открывают новые двери для спора. Повторить
простую фразу бывает полезнее, чем защищать диссертацию
на тему собственного воскресенья.

Все эти варианты работают не как магические заклина-
ния. Собеседник может всё равно обидеться. Смысл не в га-
рантированном одобрении, а в ясном, уважительном обще-
нии.



 
 
 

 
Если на вас давят

 
«После всего, что я для тебя сделал…» — фраза, способ-

ная за секунду превратить обычную просьбу в бухгалтерский
отчёт о дружбе. Иногда за ней стоит искренняя обида, иногда
— попытка добиться согласия любой ценой. Необязательно
угадывать мотив, чтобы заметить давление.

Можно ответить: «Я ценю твою помощь и помню о ней.
Но сейчас не могу сделать то, о чём ты просишь». Благодар-
ность за прошлое не означает бесконечную доступность в бу-
дущем. Если между вами есть конкретный долг или обеща-
ние, его стоит обсуждать отдельно.

Другой вариант давления — требование немедленного ре-
шения: «Ну что тут думать? Скажи сейчас». Пауза полез-
на именно тогда, когда хочется согласиться из страха. «Мне
нужно проверить планы, отвечу вечером» — полноценный
ответ. Если собеседник не принимает даже права подумать,
это важная информация о характере разговора.

Бывает и обесценивание: «Да у тебя всё равно никаких
дел». Не нужно доказывать, что отдых, сон или личное время
заслуживают уважения. Можно спокойно сказать: «У меня
есть свои планы, и я не готов их менять». Вы не обязаны
представлять расписание на экспертизу.

Если речь идёт о начальнике, финансовой зависимости
или отношениях, где отказ может вызвать угрозы, наказа-



 
 
 

ние либо насилие, универсальные советы не подходят. Здесь
важнее оценить безопасность, обязательства и доступную
поддержку. Границы — не соревнование в бесстрашии.



 
 
 

 
Как пережить чужую обиду

 
Представьте, что вы отказались идти на вечеринку. Друг

отвечает сухо: «Ну ладно». Мозг немедленно предлагает сю-
жет: дружба закончилась, вас больше никогда не позовут,
придётся переехать в другой город и начать жизнь под вы-
мышленным именем. Остановитесь на первом факте: чело-
век ответил коротко. Всё остальное пока предположения.

У собеседника действительно может испортиться настро-
ение. Иногда он скажет об этом прямо. Вы можете проявить
участие: «Вижу, что ты расстроился». Но участие не требует
отменять границу. Два человека могут испытывать разные
чувства и при этом оставаться в отношениях.

Не спешите отправлять десять сообщений с объяснения-
ми. Чем больше оправданий, тем сильнее создаётся впечат-
ление, что отказ — нарушение, которое нужно срочно загла-
дить. Если объяснение действительно важно, достаточно од-
ного честного предложения.

Дайте отношениям время. Не каждая пауза означает раз-
рыв. А если человек систематически наказывает вас молча-
нием за любое несогласие, полезно посмотреть на отноше-
ния шире: есть ли в них место вашим желаниям, ошибкам
и ограничениям?



 
 
 

 
Практика: проверка ответственности

 
Вспомните недавний отказ, после которого было стыдно.

Запишите три ответа. Первое: что именно я обещал этому
человеку? Второе: какой реальный ущерб возник из-за моего
решения? Третье: что я могу исправить, не отказываясь от
разумных границ?

Если обещание было — признайте его и подумайте, как
восстановить доверие. Если обещания не было, а ущерб сво-
дится к тому, что человек не получил желаемого, попробуй-
те назвать происходящее разочарованием, а не вашей про-
винностью.

Затем составьте две короткие фразы на будущее: одну для
спокойного отказа, вторую — для ситуации, когда вас про-
должают уговаривать. Например: «Сегодня я не могу» и «Я
услышал тебя, но решение не меняется». Проговорите их
вслух. Это может показаться театром одного актёра, зато в
реальном разговоре слова будут знакомыми.



 
 
 

 
Эксперимент на семь дней

 
В течение недели не ставьте себе задачу отказывать всем

подряд. Это превратило бы книгу о границах в руководство
по разрушению календаря друзей. Вместо этого выберите од-
ну небольшую просьбу, на которую вы обычно отвечаете ав-
томатически, и сделайте паузу.

Спросите себя: «У меня есть время? Я хочу помочь? Я уже
что-то обещал? Какие будут последствия для меня и другого
человека?» Если решите согласиться — пусть это будет осо-
знанное «да». Если откажетесь — постарайтесь не добавлять
вымышленных оправданий.

После разговора запишите, чего вы ожидали и что про-
изошло. Особенно полезно отметить: смогли ли вы выдер-
жать несколько минут неловкости, не меняя решение только
ради немедленного облегчения. Так постепенно появляется
новый опыт — отношения могут переживать неидеальные
ответы.

Не оценивайте себя по реакции другого человека. Ваш
контроль ограничен собственными словами, действиями и
выполнением обязательств. Чужие эмоции не помещаются в
этот список, как бы удобно ни было обратное.



 
 
 

 
Главная мысль главы

 
Можно быть добрым человеком и иметь пределы. Можно

любить близких и не соглашаться на каждую просьбу. Мож-
но сочувствовать чужому разочарованию и не превращать
его в приказ.

Хорошие отношения не требуют бесконечного согласия.
Им гораздо нужнее честность: чтобы «да» не скрывало раз-
дражение, а «нет» не означало презрение. В следующий раз,
когда чувство вины начнёт говорить громче фактов, задай-
те простой вопрос: «Я нарушил обязательство или просто не
оправдал ожидание?» Ответ поможет выбрать дальнейшее
действие.



 
 
 

 
Граница, которую никто не заметил

 
Николай считал себя человеком с крепкими принципа-

ми. Он никогда не соглашался на сомнительные финансовые
предложения, не давал знакомым пароли от своих аккаун-
тов и умел спокойно спорить о политике. Но стоило сосед-
ке попросить «на минутку» присмотреть за собакой, как его
принципы испарялись. Минутка превращалась в вечер, а ве-
чер — в прогулку под дождём. Николай злился, однако каж-
дый раз отвечал: «Конечно, без проблем». Проблема была.
Просто он прятал её от всех, включая себя.



 
 
 

 
Разные границы — разная сложность

 
Мы часто говорим о личных границах как об одной боль-

шой способности. На деле человек может легко отказать
незнакомцу и теряться перед просьбой близкого друга. Мож-
но защищать своё время на работе и совершенно не уметь
обсуждать деньги дома. Поэтому не стоит оценивать себя це-
ликом по одному трудному разговору. Лучше уточнить, где
именно возникает напряжение: с кем, на какую тему, после
каких слов. Тогда вместо расплывчатого «я слишком мяг-
кий» появляется конкретная задача: «Мне трудно отказы-
вать родственникам, когда просьбу называют семейным дол-
гом».



 
 
 

 
Вежливость не требует обещаний

 
Одна из ловушек — считать доброжелательный тон равно-

значным согласию. «Понимаю, почему тебе нужна помощь»
не означает «я берусь помочь». «Сочувствую, что у тебя
сложный день» не равно «теперь мой день принадлежит те-
бе». Можно признать чувства другого человека и всё же обо-
значить предел своих возможностей. Например: «Да, ситуа-
ция неприятная. Сегодня я не смогу приехать, но могу под-
сказать, кому позвонить». Такое предложение уместно, толь-
ко если вы действительно хотите и можете предложить аль-
тернативу. Если нет — достаточно честного отказа.



 
 
 

 
Практика: шкала сложности отказа

 
Нарисуйте лестницу из пяти ступеней. На первой запиши-

те просьбу, на которую ответить «нет» почти не страшно. На
пятой — ту, которая сейчас вызывает максимальное напря-
жение. Между ними разместите промежуточные ситуации.
Начните с первой или второй ступени: откажитесь от необя-
зательного предложения, не придумывая оправдания. После
отметьте не только реакцию другого человека, но и собствен-
ные ощущения через десять минут и на следующий день.
Иногда тревога сохраняется дольше, чем сама ситуация. Это
не знак провала. Новое поведение может быть непривычным
даже тогда, когда оно разумно.



 
 
 

 
Когда границу приходится повторять

 
Бывает, собеседник отвечает на отказ новой просьбой:

«Ну хотя бы на час», «Только в этот раз», «Ты же меня зна-
ешь». В такой момент не нужно искать всё более убедитель-
ную защитную речь. Попробуйте спокойно повторить смысл:
«Я понимаю, что тебе важно, но сегодня не смогу». Если дав-
ление продолжается, допустимо завершить разговор: «Я уже
ответил. Давай вернёмся к другой теме». При этом разговор
о совместных обязательствах — не то же самое, что навяз-
чивая просьба: когда речь идёт о ребёнке, общей работе или
заранее данных обещаниях, важно обсуждать последствия и
искать ответственное решение.



 
 
 

 
Когда отказ затрагивает общие дела

 
Есть важное исключение из простого совета «говорите

нет»: совместные обязательства. Отказаться от необязатель-
ной встречи с друзьями — одно, а в последний момент отме-
нить обещанную помощь, от которой зависит другой чело-
век, — другое. Личные границы не освобождают от догово-
рённостей. Они помогают договариваться так, чтобы у обеих
сторон было достаточно ясности.

Представим, что Женя каждую среду забирает племянни-
ка с тренировки. В какой-то момент рабочий график меняет-
ся. Вместо привычного молчаливого раздражения Женя го-
ворит сестре заранее: «Со следующего месяца по средам я не
смогу. Давай подумаем, кто сможет подменить меня». Он не
обязан навсегда сохранять прежний режим, но и оставлять
близких перед закрытой дверью спортзала не стоит.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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