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ГЛАВА 2

Выбирайте
Непреодолимая сила выбора

ИМЕННО СПОСОБНОСТЬ ВЫБИРАТЬ ДЕЛАЕТ НАС ЛЮДЬМИ.
Мадлен Ленгль

Я сидел в фойе высокого офисного здания и широко распахнутыми гла-
зами глядел на лист бумаги у меня в руках. Вечерело, и последние не-
многочисленные сотрудники покидали свои рабочие места. Лист бумаги, 
испещренный надписями и стрелочками, был результатом двадцатими-
нутного мозгового штурма о том, что я хочу сделать со своей жизнью. 
Чем дольше я смотрел на него, тем яснее понимал, чего на нем не было: 
в список не попала юридическая школа. Это привлекло мое внимание, 
потому что я уже полгода отучился в юридической школе в Англии.

Я  решил изучать юриспруденцию, потому что часто слышал совет 
держать все пути открытыми. После выпуска я мог бы стать юристом, 
мог бы писать о юриспруденции, преподавать ее или консультировать. 
Мне был  бы доступен весь мир, по  крайней мере, так считалось. По-
этому с самого начала обучения вместо того, чтобы выбрать один путь, 
я старался заниматься всем сразу. Целыми днями штудировал учебники 
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по  юриспруденции, по  вечерам изучал работы великих управленцев. 
В свободные минуты я пытался писать. Это была классическая двойная 
стратегия: я пытался инвестировать одновременно во всё. В результате 
я ни в чем не достиг полного успеха и не провалился. Вскоре я начал за-
думываться о том, что же хорошего в этих открытых путях.

Пока я пребывал в таком экзистенциальном недоумении, мне позво-
нил друг из США и пригласил меня на свадьбу. Он даже купил и прислал 
билеты! Я с благодарностью принял приглашение и покинул Англию на-
встречу приключениям.

В США я старался при первой же возможности знакомиться с препо-
давателями и писателями. Однажды я встречался с главой некоммерче-
ской образовательной группы. Когда я выходил из кабинета, он сказал: 
«Если решите остаться в Америке, можете работать в нашем консульта-
ционном комитете».

Его замечание подействовало на меня любопытным образом. Он по-
лагал, что у меня есть выбор: «Если решите остаться…» Это представля-
лось ему вполне реальным. Я задумался.

Я  вышел из  кабинета и  спустился в  холл. Взяв лист бумаги 
с чьего-то стола, сел и попытался ответить на вопрос: «Если бы ты мог 
сделать прямо сейчас со своей жизнью что-нибудь одно, что бы ты сде-
лал?»  В итоге на этом листе, как я заметил, совсем не упоминалась юри-
дическая школа. До этого момента я всегда понимал , что  могу не изучать 
юриспруденцию. Но никогда не чувствовал, что это возможно. Тогда я осо-
знал, что, принеся в жертву возможность выбора, я сделал выбор — и пло-
хой. Отказавшись выбрать что-то из категории «не юридическая школа», 
я выбрал  именно ее. Не из-за того, что мне очень хотелось там оказаться, 
а по умолчанию. Думаю, что  тогда я впервые понял, что, когда мы отка-
зываемся делать выбор, кто-то или что-то делает этот выбор за нас.

Несколько недель спустя я официально ушел из юридической школы. 
Я переехал из Англии в Америку и начал свой путь к тому, чтобы стать 
писателем или преподавателем , благодаря чему вы читаете сейчас данную 
книгу. Но, несмотря на все влияние, которое  этот выбор оказал на мой 
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жизненный путь, больше всего я ценю то, как он изменил мои взгляды 
на саму возможность выбора. Мы часто думаем о выборе как о какой-то 
вещи. Но выбор не вещь. Вещами могут быть альтернативы, а выбор — 
это действие. Это не то, что у нас есть, — это то, что мы должны сделать. 
Этот опыт дал мне освобождающее понимание того, что, даже если мы 
не всегда контролируем имеющиеся альтернативы, мы всегда контроли-
руем выбор между ними.

Случалось ли вам заходить в тупик из-за того, что вы считали,  что у вас 
нет выбора? Чувствовали ли вы стресс, потому что одновременно думали: 
«Я не могу сделать это» и «Я должен сделать это»? Приходилось ли вам по-
немногу отказываться от возможности выбора до тех пор, пока вы не на-
чинали слепо следовать чьим-либо указаниям?

Если да, то вы не одиноки.

Нас можно лишить альтернатив, 
но не свободной воли.

Нельзя лишить 
кого-либо возможности 
выбора принудительно 

или добровольно.
О ней можно только забыть.
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Несокрушимая сила выбора ради выбора
Слишком долгое время мы преувеличивали важность   внешних аспектов 
выбора (доступных альтернатив) и преуменьшали значение нашей вну-
тренней способности выбирать (наших действий). Это не просто вопрос 
терминологии. Подумайте вот о чем.

Как мы забываем о возможности выбора?
Важный вывод о том, как и почему мы забываем о возможности выбора, 
можно сделать из  классической работы Мартина Селигмана и  Стива 
Майера, описывающей явление выученной беспомощности (learned 
helplessness), с которым они столкнулись во время экспериментов на не-
мецких овчарках.

Селигман и Майер разделили собак на три группы. Первая группа была 
посажена на привязь, через которую получала удар электрическим током, 
но также им был дан рычаг, нажатие на который прекращало действие 
тока. Собаки второй группы были посажены на такую же привязь, и им 
был дан почти такой же рычаг, за исключением того, что он не работал, 
оставляя собаку без возможности отключить ток. Третья группа была по-
сажена на обычную привязь без всякого воздействия тока1.

Свет предупреждает об ударе током

Выученная 
беспомощность

ЗОНА ПЕРИОДИЧЕСКИХ 

УДАРОВ ТОКОМ
Низкий барьер

БЕЗОПАСНАЯ ЗОНА
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После этого собак помещали в клетки, разделенные в центре низким 
барьером. К одной половине клетки был подведен электрический ток, 
а к другой нет. Собаки, которые могли выключить ток, и те, которые во-
обще не подвергались воздействию электричества в первой стадии экс-
перимента, быстро научились переходить через барьер на безопасную 
сторону. Но те собаки, которые не могли отключить ток, не делали этого. 
Эти собаки не приспосабливались и не привыкали. Почему же они не пы-
тались избежать удара током? Они не знали, что у них есть какой-то вы-
бор, кроме этих ударов. Они научились беспомощности.

Имеются доказательства того, что люди обучаются беспомощности 
подобным образом. Часто приводят пример ребенка, который пытается 
научиться математике в раннем возрасте. Он старается, но у него ничего 
не получается, и в конце концов он сдается. Он считает, что все его ста-
рания ни к чему не приведут.

Я наблюдал случаи выученной беспомощности во многих организа-
циях, с которыми работал. Когда люди считали, что их усилия на работе 
не имеют значения, они реагировали на это двумя способами. Иногда они 
просто переставали пытаться что-либо сделать, как тот ребенок, которому 
не давалась математика. Другой способ кажется не таким очевидным. Он 
противоположен первому. Они становились сверхактивными. Хватались 
за любую возможность. Ввязывались в любое дело. Пытались сделать всё. 
Это поведение на первый взгляд не было похоже на выученную беспомощ-
ность. В конце концов, разве чья-либо усердная работа не говорит о важ-
ности и ценности этого человека? Но при ближайшем рассмотрении ста-
новится понятно, что такая порывистость служит не более чем дымовой 
завесой. Эти люди не верят, что у них есть возможность выбора дела или 
задания. Они думают: «Я должен сделать это всё».

Я не могу не признать, что делать выбор тяжело. Он по определению 
подразумевает отказ от чего-либо, что может казаться потерей. Вне рабо-
чего места выбор бывает еще тяжелее. В любом магазине или ресторане 
всё сделано так, чтобы нам было трудно сказать «нет». Когда мы слушаем 
политическую рекламу или выступления экспертов, их цель заключается 
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в том, чтобы мы не могли даже подумать о голосовании за другую сто-
рону. Когда теща зовет нас и просит что-нибудь сделать, крайне тяжело 
подумать, что у нас есть какой-то выбор. Внимательно рассматривая по-
вседневную жизнь, трудно удивиться тому, что мы забываем о наличии 
выбора.

Но выбор лежит в самой основе того, что значит быть эссенциали-
стом. Чтобы им стать, нужно постоянно помнить об имеющемся у нас 
выборе. Необходимо рассматривать эту возможность как непреодолимую 
силу внутри нас, существующую отдельно ото всех других вещей, людей 
и сил. Философ и психолог Уильям Джеймс однажды сказал: «Моим пер-
вым актом свободной воли должна быть вера в существование свободной 
воли»2. Это первый шаг, который вам стоит сделать для развития способ-
ности делать выбор во всех областях жизни.

Неэссенциалист: «Я должен» Эссенциалист: «Я выбираю» 

Отказывается от права выбора Использует силу выбора. 

Когда мы забываем об умении выбирать, мы обучаемся бессилию. 
Капля за каплей мы теряем силу, пока просто не становимся инструмен-
том выборов других людей или наших прошлых выборов. Это путь неэс-
сенциалиста.

Эссенциалист не просто сознает силу выбора, он наслаждается ею. Эс-
сенциалист знает, что, отказываясь от права выбора, мы передаем другим 
не просто власть, но и явное разрешение делать выб  ор за н  ас.
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ГЛАВА 3

Различайте
Почти всё не важно

БОЛЬШАЯ ЧАСТЬ ТОГО, ЧТО СУЩЕСТВУЕТ ВО ВСЕЛЕННОЙ  — 
НАШИ ДЕЙСТВИЯ, УСИЛИЯ, ИДЕИ , — ИМЕЕТ МАЛУЮ 

ЦЕННОСТЬ И ПОЧТИ НИ К ЧЕМУ НЕ ПРИВОДИТ. 
 ТЕМ НЕ МЕНЕЕ НЕКОТОРЫЕ ВЕЩИ ЗАМЕЧАТЕЛЬНО 

РАБОТАЮТ И ОКАЗЫВАЮТ БОЛЬШОЕ ВЛИЯНИЕ.
Ричард Кох

В аллегорической повести Джорджа Оруэлла «Скотный двор» есть пер-
сонаж — конь по кличке Боец. Он верный и сильный. Сталкиваясь с лю-
бой неудачей и любой проблемой, он говорит, что будет работать еще 
больше. Он живет в соответствии со своей философией, пока, изможден-
ного и сломленного, его не отправляют на живодерню. Он трагический 
персонаж, и, несмотря на лучшие намерения, его действия только усугуб-
ляют неравенство и проблемы на ферме.

Не  похожи  ли мы в  чем-то на  Бойца? Не  заставляют  ли неудачи 
нас работать дольше и  усердней? Не  отвечаем  ли мы иногда на  каж-
дый вызов: «Да, я могу сделать ещё и это»? В конце концов, разве нас 
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не  учат с  малых лет, что усердная работа  — ключ к  успеху и  многие 
из нас были вознаграждены за свою производительность и способность 
справляться со всеми проблемами, которые перед нами ставит жизнь? 
Есть ли предел ценности усердия? Существует ли такой взгляд, что боль-
шее количество работы не приводит к большему результату? Может ли 
получиться так, что, меньше работая (но  больше думая), мы получим 
лучший результат?

Помню, когда я был маленьким, я хотел заработать чуть-чуть карман-
ных денег. Одной из немногих возможностей для двенадцатилетнего в Ан-
глии была работа почтальона. Мне платили около фунта в день, и сама 
работа занимала примерно час. Так что некоторое время я таскался с сум-
кой, которая казалась тяжелее меня, от двери к двери в течение часа пе-
ред школой. (Тут надо отметить, что мы не могли просто бросить газету 
на крыльцо, как это делается в США. Мы должны были просунуть ее в уз-
кую щель почтового ящика так, чтобы она упала с другой стороны.) Без-
условно, зарабатывать карманные деньги таким способом было тяжело.

Те усилия, которые я прикладывал, чтобы заработать один фунт в день, 
навсегда изменили мой взгляд на стоимость вещей. С тех пор, когда я смо-
трел на что-то, что хотел купить, я переводил стоимость в число дней, 
в течение которых мне нужно было разносить газеты. Я понял, например, 
что при существующей оплате мне придется долго работать, чтобы купить 
радиоуправляемую машинку, которую мне очень хотелось.

Тогда я начал думать, как ускорить этот процесс, и решил, что я начну 
мыть соседские машины утром в субботу вместо того, чтобы разносить 
почту. Я заработаю два фунта за машину, а мыть могу три машины в час. 
Внезапно отношение часов к фунтам изменилось с 1:1 на 1:6. Я получил 
важный урок: некоторые работы оплачиваются больше других.

В  университете я  работал в  компании, занимающейся обучением, 
в отделе по привлечению клиентов. Я зарабатывал девять долларов в час. 
Казалось бы, я мог думать о работе как о соотношении между временем 
и деньгами. Но я знал, что только соотношение между временем и резуль-
татом имеет значение.
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Я спросил себя, каких наиболее ценных результатов я могу здесь до-
стичь. И понял, что это сохранение клиентов, которые хотят расстаться 
с компанией. Я усердно работал, убеждая их остаться, и вскоре добился 
того, что не  уходил никто. Так как мне платили за  каждого клиента, 
я больше зарабатывал и вносил больший вклад в общее дело.

Важно усердно работать. Но большие усилия не обязательно приводят 
к лучшим результатам. Меньше, но лучше.

Ферран Адрия, возможно, лучший шеф-повар в  мире, сделавший 
elBulli самым известным в мире рестораном, воплотил принцип меньше, 
но лучше по крайней мере двумя способами. Во-первых, он сводил тради-
ционные блюда к самой сути, а затем изменял их так, как никто до него. 
Во-вторых, хотя elBulli получал 50 миллионов заказов на резерв столика 
в год, он обслуживал только 50 человек за вечер и был закрыт шесть ме-
сяцев в году. Изобретая блюда, Ферран превращал ресторан в круглосу-
точную лабораторию, которая служила только для оттачивания самой 
сути его мастерства1.

Понятно, что к идее меньших усилий для достижения лучшего резуль-
тата нелегко привыкнуть, учитывая, что в прошлом нас поощряли делать 
больше… и больше, и больше. Но все же, с определенной точки зрения, 
большие усилия тормозят наш рост или даже останавливают его. Правда, 
что идея прямой зависимости между усилиями и результатом кажется 
привлекательной. Это сп  раведливо. Но исследования в разных областях 
деятельности показывают другую картину.

Многие слышали о принципе Парето, или правиле 80 / 20, — идее, вы-
сказанной в начале XX века итальянским экономистом Вильфредо Парето, 
который утверждал, что 20 % усилий обеспечивают 80 % результата. Спу-
стя полвека Джозеф Джуран, один из отцов революции качества, развил 
эту мысль в книге The Quality Control Handbook*, назвав ее законом жиз-
ненно важного малого (the law of the vital few)2. Наблюдения привели его 
к выводу, что качество товара можно значительно повысить, решив очень 

 * «Руководство по контролю за качеством» (англ.). 
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ГЛАВА 14

Границы
Как их устанавливать 

и чувствовать себя свободным

«НЕТ» — ЭТО ПОЛНОЕ ПРЕДЛОЖЕНИЕ.
Энн Ламотт

Цзинь-Юн1 была сотрудником корейской технологической компании и од-
нажды обнаружила, что готовится одновременно к собственной свадьбе 
и заседанию правления компании, которое должно было пройти за три 
недели до знаменательной даты. Начальница Цзинь-Юн, Хиори, попросила 
её подготовить текст и слайды для их совместной презентации на заседа-
нии. Цзинь-Юн работала по 15 часов в день и быстро справилась с зада-
нием, чтобы посвятить дни перед встречей планированию свадьбы. Ме-
неджер была удивлена и восхищена тем, что работа была сдана раньше 
срока, и теперь у Цзинь-Юн появилось целых пять дней, чтобы целиком 
погрузиться в предсвадебные хлопоты.

Вскоре Цзинь-Юн получила срочный запрос от  менеджера, которая 
просила ее сделать до  заседания еще и  дополнительный проект. За  не-
сколько лет совместной работы Цзинь-Юн никогда не отказывала Хиори, 
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даже если согласие означало, что ее жизнь превратится в  сущий хаос 
(чаще всего так оно и оказывалось). До этого момента Цзинь-Юн тратила 
немыслимое количество часов на  реализацию каждого запроса и  зада-
ния и выполняла их аккуратно и целиком, вне зависимости от того, что 
должно было быть принесено в  жертву. Однако на  сей раз она, ни  се-
кунды не  колеблясь, сказала Хиори «нет». Она не  извинилась и  не  ис-
кала оправданий своему ответу. Она просто сказала: «Я запланировала 
дела на это время, для этого я усердно работала и я заслуживаю этого… 
без чувства вины!»

После произошло нечто шокирующее. Все остальные члены команды 
тоже сказали «нет», и Хиори пришлось самой выполнять задание. Пона-
чалу она кипела от негодования. Она потратила на эту задачу целую не-
делю, и ей это ужасно не понравилось. Но, трудясь над заданием в тече-
ние нескольких дней, она увидела множество недостатков в том, как она 
занималась своим делом. Вскоре она поняла, что, если она хочет быть 
эффективным управляющим, ей стоит натянуть поводья и  прояснить 
отношения с каждым членом команды — ожидания, зону ответственно-
сти и результаты. В итоге она была благодарна Цзинь-Юн за то, что она 
помогла ей увидеть ошибки. Установив границы, Цзинь-Юн не  просто 
открыла глаза своей начальницы на  нездоровые отношения в  команде 
и помогла найти пространство для перемен — она сделала это таким об-
разом, который обеспечил ей признательность и уважение.

Для нашего времени характерно размывание границ. С одной стороны, 
современные технологии полностью стерли черту, пролегавшую между се-
мьей и работой. Кажется, сегодня руководители хотят, чтобы мы были го-
товы трудиться в любое время дня и ночи. (Недавно мой ассистент принес 
мне график встреч с клиентами, в котором, помимо прочего, одно из со-
браний стояло на утро субботы. И это при учете того, что встреча не была 
срочной, а суббота все еще считалась выходным днем. Когда это мы пе-
решли на шестидневную рабочую неделю, хотел бы я знать?) Большин-
ство людей не понимает, что проблема состоит не столько в размывании 
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границ, сколько в их смещении вглубь территории семьи. Я не могу пред-
ставить себе компанию, в которой сотрудникам разрешалось бы приво-
дить своих детей на работу в понедельник утром. С другой стороны, ожи-
дается, что те  же самые сотрудники приедут в  офис в  субботу или вос-
кресенье, чтобы поработать над срочным проектом.

Клейтон Кристенсен, профессор Гарвардской школы бизнеса и автор 
книги The Innovator’s Dilemma*, однажды столкнулся с необходимостью 
пойти на такие жертвы. В то время он работал в консалтинговой фирме. 
Один из владельцев обратился к нему и попросил выйти в субботу, чтобы 
помочь ему с проектом. Клейтон ответил: «Извините, но я обещал жене 
и детям, что субботы я буду проводить дома».

Начальник Клейтона разозлился и вскоре вернулся с новым предложе-
нием: «Ладно, Клей. Я поговорил с ребятами, и все согласны прийти в вос-
кресенье вместо субботы. Я так понимаю, что и ты к ним присоединишься». 
Клейтон вздохнул: «Спасибо за попытку, но по воскресеньям я не рабо-
таю. Воскресенья должны быть посвящены богу. Так что я не приду». Если 
раньше начальник Клейтона просто злился, то теперь он был в ярости.

Тем не менее Клейтона не уволили за то, что он отстаивал свою по-
зицию. Пусть сначала люди не принимали его выбор, впоследствии его 
начали уважать. Он установил свои границы, и это сработало.

Клейтон вспоминает: «Этот случай научил меня кое-чему. Если бы 
я один раз сделал исключение, их пришлось бы делать снова и снова»2. 
Границы — очень хрупкая вещь, словно стены в замке из песка. Как только 
обваливается одна, за ней падают и остальные.

Нельзя отрицать, что иногда устанавливать границы трудно, и даже 
если это сработало в случае с Цзинь-Юн или Клейтоном, это не означает, 
что так происходит всегда. История Цзинь-Юн могла закончиться гораздо 
печальнее, а нежелание Клейтона работать по выходным могло бы ска-
заться на его карьере. Цена границ всегда высока.

 * Кристенсен К. Дилемма инноватора. Как из-за новых технологий погибают сильные 
компании. М. : Альпина Паблишер, 2014.
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Но  с помощ ью границ мы выделяем в своей жизни то, что кажется нам 
самым важным. Для Цзинь-Юн и Клейтона ценнее всего было уважение 
коллег и время, посвященное семье и Богу, и они сознательно и страте-
гически поставили эти вещи на первое место. В конце концов, по словам 
Цзинь-Юн, «если самой не установить границы, то их вообще не будет». 
Или даже хуже: границы в вашей жизни появятся по решению другого 
человека, вопреки вашему желанию.

Обычные люди считают границы препятствиями, мешающими им ве-
сти сверхпродуктивную жизнь. Для обычного человека устанавливать 
границы — это проявлять слабость. Сильному человеку, по их мнению, 
лимиты не нужны. Он и так со всем справится и все сумеет. Но человек, 
не имеющий границ, в итоге распыляется на столько вещей сразу, что 
справиться со всем оказывается невозможно.

Эссенциалисты рассматривают границы как источник своей силы. 
Границы защищают их время и позволяют избегать предложений, кото-
рые не соответствуют поставленным целям. Четкие границы помогают 
избавиться от препятствий и требований, отвлекающих нас от того, что 
действительно имеет значение.

Неэссенциалист Эссенциалист

Считает, что границы только для недалеких людей и что 

они препятствуют его свободе.

Прилагает усилия, чтобы ответить «нет».

Считает, что с границами его возможности безграничны 

и что они дают ему свободу.

Заранее задает правила общения так, чтобы ему 

не приходилось говорить «нет».

 Чужие проблемы — не ваши проблемы
Разумеется, устанавливать границы приходится не  только на  работе. 
И в личной жизни встречаются люди, которые хотят бесконечно пользо-
ваться нашим временем. Как часто вам приходится посвящать субботу 
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или воскресенье чужим делам? Есть ли в вашей жизни кто-то, кто не по-
нимает, что переступает черту?

У каждого человека найдется знакомый или родственник, требующий 
слишком много внимания. Такие люди хотят сделать свои проблемы ва-
шими. Они отвлекают вас от ваших целей. Их беспокоят только собствен-
ные дела, и, если им позволить, они заставят отдать все силы на то, что 
важно для них, а не для вас.

Воспользуйтесь примером Цзинь-Юн и Клейтона Кристенсена и устано-
вите в личной жизни границы, которые защитят вас от навязчивых требова-
ний. Для того чтобы помочь вам в этом, мы подготовили несколько советов.

ОСТАВЬТЕ ЛЮДЯМ ИХ ПРОБЛЕМЫ

Я не хочу сказать, что помогать другим плохо. Разумеется, каждый из нас 
любит своих близких, заботится о них и старается сделать их жизнь лучше. 
Но когда другие пытаются переложить на нас свои проблемы, а мы согла-
шаемся, это уже не помощь, а потакание. Отбирая у близких их проблемы, 
мы лишаем их возможности самим найти решение.

Писатель Генри Клауд описывает подобную ситуацию в своей книге 
Boundaries*. Однажды к нему пришли родители 25-летнего молодого чело-
века и попросили его «исправить» сына. Генри спросил, почему же тогда 
сын сам не обратился к нему, и получил ответ: «Он не знает, что у него есть 
проблема». Выслушав историю своих посетителей, Генри, к их удивлению, 
заключил: «Мне кажется, у вашего сына все хорошо. А вот у вас нет. Вы бес-
покоитесь, вы волнуетесь, вы строите планы, вы тратите энергию, чтобы 
поддержать его. У вашего сына нет проблемы, вы ее у него отобрали»3.

Клауд объяснил им ситуацию при помощи метафоры. Представьте, что 
ваш сосед никогда не поливает лужайку перед домом. Но когда вы включаете 
дождевую установку на своем газоне, часть воды попадает на его лужайку. 
Вашей траве не хватает воды, и она становится сухой и жухлой. А сосед 
Билл смотрит на свою зеленеющую лужайку и думает: «Ай да я, все делаю 

 * Клауд Г., Таунсенд Дж. Барьеры. СПб. : Мирт, 2014.
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правильно!» В итоге проигрывают обе стороны: вы тратите усилия впустую, 
а Билл не учится правильно ухаживать за лужайкой. Как это исправить? «Вам 
нужен забор, отделяющий его проблемы от ваших», — объясняет Клауд.

В мире бизнеса люди постоянно пытаются использовать нашу воду для 
своих лужаек: босс включает вас в комитет по работе над своим любимым 
проектом, коллега просит вас поучаствовать в презентации или составле-
нии отчета, сотрудник останавливает вас в коридоре и просит выслушать 
его, как раз когда вы торопитесь на встречу, или ждете важного звонка, 
или только что получили срочное задание.

Итак, если кто-то пытается поливать свой газон за  ваш счет, един-
ственный выход — это построить забор. Устанавливать границы нужно 
не в тот момент, когда вас о чем-то просят, а гораздо раньше, так, чтобы 
люди, любящие переложить свои проблемы на других, не осмеливались 
к вам подойти. Помните, что, если они будут решать свои проблемы са-
мостоятельно, это принесет пользу всем: не только вам, но и им самим.

ГРАНИЦЫ — ЭТО ИСТОЧНИК СВОБОДЫ

Чтобы лучше понять смысл этого утверждения, представьте себе школу, 
расположенную рядом со  скоростным шоссе. Сначала ученики играли 
только на  небольшом участке детской площадки, поближе к  взрослым. 
Но затем кто-то построил вокруг детской площадки ограду, и они смогли 
играть во всех уголках. В результате дети стали свободнее в своем выборе4.

Если мы не установим для себя четких границ,  через какое-то время 
их для нас создадут другие. Когда человек знает собственные границы, он 
волен выбирать любые альтернативы  в выделенн ой границами област и.

ОПРЕДЕЛИТЕ СВОИ КАМНИ ПРЕТКНОВЕНИЯ

Когда я прошу своих клиентов-менеджеров рассказать мне о границах, 
они зачастую не могут этого сделать. Каждый понимает, что у него есть 
какие-то ограничения, но не умеет выразить их словами. Однако если вы 
не способны сформулировать собственные границы даже для себя, как до-
нести их до других и добиться их уважения?
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Вспомните, кто из ваших знакомых чаще всего сбивает вас с выбран-
ного пути. Составьте список своих камней преткновения — просьб или 
требований от этого человека, на которые вам отныне запрещено согла-
шаться, если только они не соответствуют вашим интересам. Чтобы быстро 
определить свои камни преткновения, фиксируйте все случаи, когда вам 
кажется, что человек пытается вами манипулировать или просит слиш-
ком многого. Учитывайте не только чрезмерные запросы, но и любые ме-
лочи, заставляющие вас чувствовать неприязнь (и обязательно проговари-
вайте для себя, как именно человек нарушил ваши границы). Записывайте 
все нежелательные приглашения, расплывчатые предложения, просьбы 
о небольшой услуге. Это поможет вам определить собственные границы.

СОЗДАВАЙТЕ СОЦИАЛЬНЫЕ КОНТРАКТЫ

Однажды я работал вместе с коллегой, с которым мы не сходились во мне-
ниях ни по одному проекту. Окружающие ждали, что мы будем яростно спо-
рить, но на практике наши рабочие отношения оказались довольно гармо-
ничными. Почему? Когда мы впервые встретились, я описал коллеге свои 
приоритеты и объяснил, на какую работу готов соглашаться во время про-
екта, а от какой буду отказываться. «Давай разберемся, чего мы оба хотим до-
биться. Вот  несколько вещей, которые для меня действительно важны…» — 
начал я,  а  затем попросил  коллегу высказать собственные пожелания.

Мы начали работу в рамках социального контракта — точно такого же, 
посредством которого регулировались взаимоотношения между Цзинь-Юн 
и ее руководителем. На изложение своих условий у меня ушло не больше 
пяти минут! Мы оговорили наши общие цели и установили границы. Это 
позволило нам не тратить чужое время, не обращаться с навязчивыми 
просьбами и не отвлекать друг друга от важных дел. В результате мы су-
мели эффективно реализова ть проект, а о нашем взаимопонимании среди 
коллег ходили легенды.

Чтобы научиться устанавливать границы, требуется практика. 
Но со временем вам будет все легче и легче это делать.
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