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Ты говоришь «да», когда хочешь сказать «нет». Улыбаешься, когда хочется
кричать. Соглашаешься, когда внутри все протестует, а потом чувствуешь себя
выжатым, и не понимаешь, почему.Эта книга  не про то, как стать мудаком.
Она про то, как перестать исчезать. Как выйти из роли «удобного человека».
Как научиться говорить «нет», не грубо, но твердо. Как выдерживать чужое
недовольство, не бросаясь исправлять его. Как вернуть энергию, которую
ты тратишь на маску «хорошего».Внутри конкретные скрипты для отказа
начальнику, разбор кейсов, упражнения и карта тела, которая показывает, где
живут твои границы.Это не мотивация. Это разрешение. Разрешение устать.
Разрешение злиться. Разрешение не быть хорошим(ей) в чьих-то глазах.Ты
имеешь право на свою жизнь. Не чужую. Не удобную. Не правильную. Свою.
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Анна Хват
Хватит быть хорошим

 
Глава 1 «Удобный» – это не комплимент

 
Ты когда-нибудь замечал, что после разговора с начальником у тебя болит шея?
Не голова. Не спина. Именно шея – будто ты держал ее в неестественном положении.

Кивая. Соглашаясь. Улыбаясь.
Я заметил это на третий год работы в офисе. Я был идеальным сотрудником. Я никогда

не говорил «нет». Я задерживался, когда просили. Я брал чужие задачи, потому что «у них же
дети / отпуск / сложная ситуация». Я улыбался, когда хотелось послать все к черту. Я говорил
«без проблем», когда внутри была одна сплошная проблема.

И однажды я поймал себя на мысли, от которой стало холодно: я не знаю, чего я хочу.
Не в глобальном смысле – кем стать, куда поехать, что купить. В мелком. Я стоял в

кофейне и не мог выбрать между латте и капучино. Потому что мой внутренний автопилот
привык угадывать, чего хотят другие. А когда рядом никого не было – автопилот завис. Как
программа, которая не может найти файл.

Знаешь, что самое страшное? Я был «удобным». Меня любили. Меня хвалили. Меня
повышали. Мне говорили: «С тобой так легко работать». И я гордился этим. Я думал, что это
комплимент.

Это не комплимент. Это диагноз.
 

Откуда берется «удобный»
 

Нас не рождают удобными. Нас делают удобными.
Сначала – в детстве. «Будь хорошим мальчиком». «Хорошие девочки не капризничают».

«Не расстраивай маму». Мы быстро учимся: когда мы удобны – нас любят. Когда мы неудобны
– нас наказывают. Не обязательно ремнем. Чаще холодом. Молчанием. Вздохом: «Ну что ты
опять…»

Потом – в школе. «Не высовывайся». «Будь как все». «Почему ты не как другие?» Мы
учимся, что выделяться – опасно. Что говорить «нет» учителю – нельзя. Что конфликт – это
катастрофа.

Потом – на работе. «Ты же можешь?» «Ты же справишься?» «На тебя одна надежда». И
мы соглашаемся. Потому что отказ кажется рискованнее, чем переработка. Потому что «нет»
может обидеть. А обиженный человек – это угроза. Потеря расположения. Потеря работы.
Потеря безопасности.

К тридцати годам мы приходим к финишу с готовым набором рефлексов: улыбаться,
когда больно. Соглашаться, когда не хочется. Терпеть, когда надо бы уйти. И главное – не
замечать этого. Потому что если заметить – придется что-то делать. А делать страшно.

Психологи называют это «синдромом хорошего человека». Суть не в религии. Суть в
механике: ты путаешь доброту с отсутствием границ.

Доброта – это когда ты выбираешь помочь. Угодничество – это когда ты не можешь отка-
зать. Внешне выглядит одинаково. Внутри – пропасть. В первом случае ты чувствуешь тепло.
Во втором – тихую обиду, которая копится годами и однажды выливается в срыв на близких.
Или в болезнь. Или в выгорание, которое ты называешь «усталостью».
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Цена, которую ты платишь

 
Давай посчитаем. Не в деньгах. В том, что дороже.
Энергия. Каждый раз, когда ты говоришь «да», когда хочется сказать «нет», ты тратишь

силы не только на дело. Ты тратишь силы на подавление протеста. Это как ехать на машине с
одной ногой на газе, а другой на тормозе. Медленно, дорого, и двигатель сгорает.

Время. Ты не пишешь свою книгу. Не идешь на курсы. Не проводишь вечер с собой.
Потому что ты делаешь чужое. Потому что «надо». Потому что «кто, если не я».

Отношения. Самые близкие люди получают не тебя. Они получают остатки тебя. Устав-
шего, раздраженного, пустого. Ты отдаешь лучшее начальнику, коллегам, случайным знако-
мым – а дома молчишь, потому что сил говорить уже нет. И близкие думают, что ты их не
любишь. А ты просто кончился.

Тело. Оно говорит первым. Шея. Спина. Желудок. Головные боли. Бессонница. «Все в
порядке», – говоришь ты. А тело не умеет врать. Оно записывает каждое проглоченное «не
хочу», каждый сдавленный вздох, каждую улыбку сквозь зубы. И однажды предъявляет счет.

Себя. Самое страшное. Ты теряешь ощущение себя. Ты не знаешь, что любишь. Чего
хочешь. Куда идешь. Ты становишься функцией. Удобной, предсказуемой, полезной функ-
цией. И когда кто-то спрашивает: «А чего хочешь ты?» – ты зависаешь. Как тот автопилот в
кофейне.

 
Почему ты это делаешь (и это не твоя вина)

 
Важно понять одну вещь, прежде чем мы пойдем дальше: ты не слабая. Ты не глупая.

Ты не «тряпка».
Ты выживала. Твоя стратегия «быть удобным» была адаптивной. В детстве. В школе. В

той среде, где отказ был опасен. Она работала. Она защищала тебя. Она давала тебе любовь,
одобрение, безопасность – в той форме, в которой это было доступно.

Проблема в том, что ты выросла. А стратегия – нет.
Ты больше не ребенок, которому нельзя перечить маме. Ты больше не школьник, который

зависит от оценки учителя. Ты взрослый человек. У тебя есть работа, деньги, право голоса. Но
внутри – все еще тот ребенок, который боится, что если он скажет «нет» – его разлюбят.

И вот главное: страх быть «плохим» – это не факт. Это гипотеза. Которая не проверялась.
Может быть, если ты скажешь «нет» – мир не рухнет? Может быть, кто-то обидится. А кто-то
– нет. Может быть, кто-то уйдет. А кто-то останется. И это будет настоящий кто-то. Которому
нужна ты, а не твоя услуга.

Об этом мы будем говорить всю книгу. Но сначала – практика. Потому что читать про
границы и не делать ничего – это еще одна форма удобства. Для себя. Удобно читать. Удобно
соглашаться с книгой. Удобно ничего не менять.

 
Упражнение 1 «Карта твоего да»

 
Это упражнение займет 15–20 минут. Возьми лист бумаги (не телефон – рука, бумага,

честность). Раздели его на две колонки.
Левая колонка: «Я сказал(а) да, когда хотел(а) сказать нет».
Вспомни последнюю неделю. Не месяц, не год – неделю. Пять-семь ситуаций. На работе.

Дома. С друзьями. По телефону. В переписке. Запиши их коротко. Например:
- «Согласилась взять отчет коллеги, хотя у меня дедлайн».
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- «Сказала мужу, что не против его поездки с друзьями, хотя мне нужна помощь с ребен-
ком».

- «Ответила ок на просьбу мамы позвонить просто поговорить, когда у меня был един-
ственный свободный вечер».

Правая колонка: «Что я почувствовал(а) внутри, когда говорил(а) да».
Не «что подумал(а)». Не «как объяснил(а) себе». А что почувствовал(а). Телом. В первые

три секунды. До того, как включился автопилот.
- «Сжалось горло».
- «Тяжесть в груди».
- «Опустились плечи».
- «Стало пусто».
- «Захотелось уйти».
А теперь главное. Посмотри на правую колонку. Это не «слабость». Это сигнал. Твое тело

знает правду раньше, чем твой ум успевает придумать оправдание. Оно говорит: «Здесь твоя
граница. Здесь тебя нет. Здесь ты отдаешь себя».

Мы не будем сейчас учиться говорить «нет». Слишком рано. Сначала – увидеть. Просто
увидеть. Без осуждения. Без «я должен был». Без «я слабак».
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/book/anna-khvat-34135604/khvatit-byt-khoroshim-74731294/
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