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ПРЕДИСЛОВИЕ

Эта книга — для вас, если вы:

• сыты по горло 12-часовым рабочим днем и хоти-
те его сократить;

• боитесь рисков, связанных с возможностью 
меньше работать;

• хотите получать большее удовлетворение 
от жизни;

• хорошо зарабатываете, но сомневаетесь, стоит ли 
ваш доход потраченных усилий;

• задаетесь вопросом: «И это всё?!»;

• желаете больше времени посвящать семье 
или самому себе, но не знаете, как достичь этого 
наилучшим образом.

«Дауншифтинг» поможет вам избежать участи «бел-
ки в колесе». В этой книге есть вся необходимая ин-
формация о том, как сойти с надоевшей дистанции 
и начать жить более полноценно, как перестать за-
цикливаться на работе.

Не следует думать, будто автор витает в облаках. 
Понятно, что большинству из нас приходится за-
рабатывать себе на жизнь. Очевидно также, что на 
работе приобретается положительный опыт: труд 
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приносит чувство собственной значимости, гор-
дость за свои достижения и даже помогает осознать 
свою индивидуальность. Но, как это часто бывает в 
жизни, привязанность к одному источнику удовлет-
ворения своих психологических потребностей огра-
ничивает наши возможности и, в конце концов, ве-
дет к разочарованию. Эта книга поможет вам понять 
и расширить ваши возможности.

Из книги «Дауншифтинг» вы узнаете, как можно 
снизить рабочую нагрузку, сохранив при этом до-
стойный уровень жизни. Я продемонстрирую вам, 
как можно убедить руководство своей организации 
в том, что желательные изменения в вашей жизни 
положительно скажутся и на работе компании. Вы 
также научитесь справляться с теми опасениями, ко-
торые испытываете при мысли о возможности даун-
шифтинга. Эта книга — пособие, содержащее все, 
что нужно знать и делать, чтобы обрести больше 
свободного времени не только для себя, но и для тех, 
кто вам более всего дорог.

Я написал эту книгу потому, что хотел поделиться 
собственным опытом — как стать более счастливым 
и разносторонним человеком. Как бывший трудого-
лик я знаю, как трудно бывает сократить рабочую на-
грузку, а как психолог — почему это трудно. Однако 
теперь я могу рассказать, как это сделать спокойно 
и без особых потерь. Сам я ни за что не хотел бы воз-
вратиться к прежнему положению вещей.

Итак, приключения начинаются. Вперед!

Джон Дрейк, 
доктор философии, Кеннебанкпорт, штат Мэн



Посвящается моему брату Бобу –
верному семьянину, спортсмену

и опытному игроку в бридж,
человеку с горячей и щедрой натурой





ОТ АВТОРА

Я хотел бы выразить признательность всем, кто лю-
безно уделил мне часть своего времени и внес свой 
вклад в появление этой книги. Искренне благодарю:

• все семейство Дрейков — Джо-Энн, Джона, 
Кэти, Питера, Роба и Тима — за критические 
замечания и предложения, а также дорогих 
друзей — Джеймса Кабрэра, Вивиану Джентайл, 
Холли Хаудэн, Германа и Дороти Кроун, Вэла 
Мэрьера и Чарлза Пирса;

• мою соседку Вирджинию Рэй — проницатель-
ного и опытного редактора — за прояснение 
и уточнение содержания книги;

• всех, кто охотно поделился со мной историями 
о практике дауншифтинга в своей жизни: Сью-
зан Арледж, Энди Бассета, Тома и Линн Бэт, Эми 
Кристиансон, Питера Дрейка, Роба Дрейка, Боба 
Дункана, Лари и Морин Файликэлт, Барбару 
Голдстайн, Тома Химпла, Мэри Хоффманн, Дэ-
йва Кетчера, Винс Мьелло, Марджи Пэндэграсс, 
Джорджа Остлера, Реджину Тромбитас, Триш 
Уильямс, Джанет Уиттенауэр и Себастиана Йет-
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са. Благодарю также тех, кто предоставил инфор-
мацию о себе, но пожелал остаться неизвестным;

• моего агента Билла Кристофера, который нашел 
идеального издателя для этой книги;

• моего издателя, президента издательства Ber-
ret-Koehler Стива Пьерсанти, которому при-
шлось долго объяснять непонятливому автору, 
на что в книге следует обратить наибольшее 
внимание;

• моих рецензентов, чьи толковые предложения 
повысили качество текста, — Фрэнка Баслера, 
Клиффа Хэкима, Мэриэнн Коушиэ, Гэйтса Мак-
киббэна и Дженнифер Мэйерс;

• и наконец, но, конечно, не в последнюю очередь, 
мою жену Ди Дрейк, за эту ее пятую книгу. Она 
снова и снова перечитывала слово за словом 
и вносила множество конструктивных предло-
жений.

Сердечно благодарю всех вас!



Дауншифтинг (англ. downshift — переключение 
коробки передач на более низкую переда-
чу) — переход с высокооплачиваемой, но свя-
занной с чрезмерным стрессом, нагрузками 
и отнимающей все свободное время работы 
на более спокойную, не требующую квалифи-
кации или постоянного присутствия в офисе. 

Менеджеры-трудоголики, уставшие от бес-
конечных стрессов и рутины, становятся даун-
шифтерами, когда понимают, что упускают 
в своей жизни что-то более важное. 

Дауншифтеры отказываются от карьерных 
перспектив ради покоя и более размерен-
ной, гармоничной жизни; иногда они ради-
кально меняют свой образ жизни: оставляют 
большие города и поселяются в глуши, чтобы 
вернуться к природе и посвятить себя семье 
и детям.





ГЛАВА 1

ВОЗМОЖНО ЛИ ЖИТЬ ИНАЧЕ?

Время деньгу дает, а на деньги времени не купишь.

СТАРАЯ ПОГОВОРКА

ПОМЕШАН НА РАБОТЕ?

«Я должен был уйти час назад». «Я разрываюсь меж-
ду семьей и работой, у меня нет ни минуты на себя». 
«Деньги — это замечательно, но в жизни долж-
но быть что-то еще!» До боли знакомые жалобы, 
не правда ли? Может быть, и вы частенько твердите 
себе то же самое? Если да, то, смею вас заверить, вы 
не одиноки. По данным U. S. News and World Report1, 
49% американцев убеждены, что общество придает 
слишком большое значение работе и недостаточно 
внимания уделяет досугу. Для многих сама идея до-
суга — бессмыслица. Вот что пишет об этом Гейтс 
Маккиббэн, бывший консультант по эффективнос-
ти труда McKinsey & Company:

Господствующая в Соединенных Штатах тру-
довая этика сегодня предъявляет человеку та-
кие завышенные требования, что он должен 
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жертвовать всем своим временем и силами ради 
работы. Изматывающий темп и необходи-
мость все время быть включенным в работу — 
это следствие повсеместного распространения 
мобильных телефонов, автоответчиков, элек-
тронной почты и факсимильной связи. В итоге 
работодатель считает, что сотрудники долж-
ны быть доступны для решения рабочих вопро-
сов буквально 24 часа в сутки, где бы они ни были 
и что бы они ни делали!2

Передовая статья в одном из последних выпус-
ков журнала Barron’s3 утверждает: «Пресыщенные 
материальными благами американцы все больше 
стремятся к “удовольствиям”: круизам, посещению 
косметических салонов и тренажерных залов, за-
нятию гольфом, но самой недоступной роскошью 
по-преж нему остается свободное время».

Хорошая новость состоит в том, что, стремясь 
выкроить немного свободного времени, вы оказы-
ваетесь на шаг впереди большинства людей. И раз 
вы выбрали эту книгу, значит вы, возможно, иног-
да задумываетесь о снижении рабочей нагрузки. Вы 
уже преодолели важный психологический барьер!

Чтение «Дауншифтинга» — это прекрасный по-
вод сделать первый шаг к новой жизни, жизни 
с удовольст вием — столь желанной для многих 
цели, достигают которую единицы. Перед вами 
не что иное, как практическое руководство: в книге 
описаны действия, которые необходимо предпри-
нять для осуществления ваших самых сокровен-
ных желаний, связанных с надеждой изменить свою 
жизнь к лучшему.
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«ПОХИТИТЕЛИ УДОВОЛЬСТВИЯ» 
НА РАБОТЕ

Сегодня множество сил действуют против нас на ра-
боте, и в результате мы испытываем все возраста-
ющее напряжение и непомерные посягательства 
на наше личное время. Некоторые из этих сил отно-
сительно незаметны, другие совершенно невыноси-
мы. Их воздействия очень сложно избежать. Я назы-
ваю такие перегрузки «похитителями удовольствия», 
и в этой главе мы рассмотрим некоторые из них. 
Почти наверняка их воздействие на рабочем месте 
наводит вас на мысль о дауншифтинге.

Давление конкуренции

Глобализация экономики — одна из причин того, 
что мы все меньше любим нашу работу. Конкурен-
ция приводит к слиянию компаний и сокращению 
сотрудников. В результате мы боимся потерять ра-
боту и вынуждены мириться со все возрастающей 
нагрузкой. Вот типичный случай — история, расска-
занная Марджи:

Марджи — одинокая мать, воспитывающая 
двоих детей — семи и десяти лет. Она работа-
ет в небольшой страховой компании, которая 
недавно вошла в состав крупного страхового 
холдинга. В течение одного месяца, пока шло 
объединение, два отдела были переведены бли-
же к центральному офису крупной компании, 
за 1200 км от прежнего месторасположения. 
Хотя ее отдел, состоящий из 35 сотрудников, 
остался на прежнем месте, он подвергся реорга-
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низации, в результате которой восемь рабочих 
мест было сокращено.

Конечно же, термин «реорганизация» был 
всего лишь эвфемизмом для обыкновенного уволь-
нения восьми человек, а вся работа была перерас-
пределена между оставшимися сотрудниками. 
Для Марджи это означало, что ее рабочая на-
грузка значительно возросла и возвращаться 
домой она стала гораздо позже.

Марджи боялась, что ее уволят, если она 
не справится с новыми обязанностями. Также 
ее очень расстраивало то, что, пока она на ра-
боте, дети предоставлены сами себе. Зарплата 
и то, чем она занималась, ее вполне устраивали, 
однако не было никакой надежды на сокращение 
рабочего дня. Неудивительно, что она начала 
«дергаться»…

Конкуренция заставляет руководство компании 
добиваться большей продуктивности от меньшего 
числа сотрудников. Хотя эти усилия и способству-
ют повышению прибыльности, они также приводят 
к увеличению рабочего дня и, как следствие, к росту 
напряженности, что может довести старательного 
работника до изнеможения. «Я работаю полдня, 
то есть 12 часов в сутки!» — весьма распространен-
ная шутка во многих офисах.

Чем это опасно для вас? Пройдите приведенный 
на с. 19 тест «Признаки перегрузки», где перечис-
лены симптомы, наблюдаемые у тех, кто слишком 
много работает. Отметьте те пункты, которые име-
ют отношение к вам. Если вы отметили пять и более 
пунктов, вы почти наверняка перегружены на рабо-
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те. Вероятно, что в вашей жизни наметился опас-
ный перекос. Он может повлиять на ваше здоровье 
и отношения с близкими людьми, а это повод без-
отлагательно испробовать возможности дауншиф-
тинга.

ПРИЗНАКИ ПЕРЕГРУЗКИ

 Моя семья жалуется на то, что меня нет во вре-
мя ужина.

 Я беру работу на дом почти каждые выходные.

 Я зациклен на работе и от этого плохо себя 
чувствую.

 На работе я испытываю чувство неудовлетво-
ренности, так как мне кажется, что я ничего 
не успеваю.

 Лучше всего я чувствую себя, когда я загружен, 
на работе ли, дома ли — все равно.

 Я звоню на работу по крайней мере дважды 
в день, хотя и нахожусь в отпуске.

 Я откладывал или переносил дату своего ухода 
в отпуск по крайней мере один раз за последний 
год.

 Я втайне вынашивал планы работать поменьше 
и избавиться от рутины.

 Меня злит все то, чего ждет от меня работода-
тель.

 Мои близкие часто выражают недовольство 
моими частыми командировками.
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