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Аннотация
Вы когда-нибудь чувствовали, что после разговора с близким

человеком вас словно выжали? Что ваши советы не работают, а
жалобы повторяются снова и снова?

Эта книга — для вас.
«Я тебя слышу. Но решать не буду» — практическое

руководство о том, как сохранять близость, не превращаясь в
спасателя. Автор предлагает простую систему из четырёх шагов:
услышать, уточнить, ограничить, вернуть ответственность.

Вы узнаете:
— Почему жалоба — не «характер», а действие.
— Почему советы не работают и что говорить вместо них.
— Как перестать быть «жилеткой» для друзей, партнёров и

коллег.
— Как ставить границы без вины.
— Как говорить о своих проблемах, чтобы разговор помогал.
— Когда техник недостаточно и пора к специалисту.



 
 
 

Более 50 готовых фраз, упражнения, разбор сценариев и
бонусная глава с юмором.

Это не учебник психологии. Это честный разговор с читателем
на равных — без менторства, с уважением и практической
пользой.
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Данияр Аклбеков
Я тебя слышу. Но

решать не буду
 

Об этой книге
 

Эта книга — авторская практическая работа, основанная
на личном опыте, многолетних наблюдениях за людьми, раз-
боре повторяющихся разговорных сценариев и общих прин-
ципах бережной, уважительной коммуникации. Она роди-
лась не в академической среде, а в реальной жизни — в раз-
говорах, в попытках понять, почему одни диалоги сближают,
а другие истощают, почему одни люди умеют просить о по-
мощи, а другие застревают в бесконечных жалобах.

Все выводы, техники и модели, предложенные в этой кни-
ге, собраны из живого опыта, а не из учебников. Это не дела-
ет их менее ценными, но накладывает важные ограничения.

Книга не является медицинским или психотерапев-
тическим руководством.  Она не предназначена для поста-
новки диагнозов, не предлагает лечения и не заменяет по-
мощь квалифицированного психолога, психотерапевта, пси-
хиатра, врача или другого профильного специалиста. Если
вы или ваш близкий человек испытываете состояние, кото-



 
 
 

рое мешает жить, работать, спать, есть или выполнять обыч-
ные обязанности, — разговорных техник может быть недо-
статочно. Обратитесь за профессиональной помощью.

Все примеры в книге собраны в обобщённом ви-
де. Они не являются описанием реальных людей или кон-
кретных ситуаций. Имена, обстоятельства, детали, диалоги и
жизненные контексты изменены, переработаны или состав-
лены из нескольких разных историй. Любое сходство с кон-
кретными людьми, живыми или ушедшими, является слу-
чайным и непреднамеренным.

Книга не даёт универсальных рецептов.  Каждый че-
ловек уникален. Каждая ситуация имеет свой контекст.
Предложенные техники и фразы следует воспринимать не
как инструкцию, которую нужно выполнять точно, а как ин-
струменты для размышления и экспериментирования. То,
что работает в одном разговоре, может не сработать в дру-
гом. То, что подходит одному человеку, может быть непри-
емлемо для другого. Адаптируйте, пробуйте, ищите свой го-
лос.

Автор не несёт ответственности за последствия ис-
пользования техник из этой книги. Ответственность за
выбор — что говорить, как реагировать, какие границы ста-
вить, когда обращаться за помощью — остаётся за читате-
лем. Если вы сомневаетесь в своих действиях или чувствуе-
те, что ситуация выходит из-под контроля, обратитесь к спе-
циалисту.



 
 
 

Книга не является призывом к разрыву отношений.
Она предлагает инструменты для сохранения контакта, а не
для его разрушения. Однако в некоторых ситуациях дистан-
ция или прекращение общения могут быть необходимы для
безопасности и здоровья. Это решение остаётся за читате-
лем, и оно должно приниматься с учётом всех обстоятельств.
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Предисловие автора

 
Прежде чем мы начнём, я должен сделать важное уточне-

ние: я не являюсь дипломированным психологом или психо-
терапевтом. Эта книга не претендует на статус научного ис-
следования, учебника по психологии или профессионально-
го руководства по диагностике и лечению психологических
состояний.

Всё, о чём я пишу, собрано из личного опыта, наблюде-
ний за людьми, многочисленных разговоров, собственных
ошибок и попыток понять, почему после общения с одними
людьми мы чувствуем поддержку и близость, а после обще-
ния с другими — усталость, раздражение и странное ощу-
щение, будто на нас переложили чужую жизнь.

Эта книга появилась не из желания разделить людей на
«правильных» и «неправильных». Каждый из нас хотя бы
раз жаловался, искал сочувствия, перекладывал ответствен-
ность, отвергал советы или возвращался к одной и той же
проблеме. Иногда нам действительно необходимо, чтобы нас
просто выслушали. Но иногда жалоба превращается в повто-
ряющийся сценарий, который истощает и самого человека,
и всех, кто находится рядом.

Здесь не будет диагнозов, навешивания ярлыков и попы-
ток объяснить другого человека лучше, чем он понимает се-
бя сам. Я предлагаю посмотреть не на то, кем является «жа-



 
 
 

лобщик», а на то, что происходит между людьми во время
такого разговора.

Почему мы продолжаем слушать, когда уже не можем?
Почему даём советы, о которых нас не просили? Почему
злимся, но боимся установить границы? Почему иногда нам
самим выгодно быть спасателями?

Предложенные в книге техники, вопросы и модели обще-
ния следует воспринимать не как универсальные рецепты, а
как инструменты для размышления и эксперимента. Одни
из них подойдут вам сразу, другие придётся изменить под
свой характер, отношения и жизненную ситуацию.

Книга не заменяет консультацию психолога, психотера-
певта, врача или другого квалифицированного специали-
ста. Если жалобы человека связаны с тяжёлым эмоциональ-
ным состоянием, насилием, зависимостью, серьёзной утра-
той или продолжительным ухудшением самочувствия, одних
разговорных техник может быть недостаточно.

Моя задача гораздо скромнее: помочь вам услышать дру-
гого человека, не потеряв при этом себя; поддерживать, не
превращаясь в спасателя; проявлять сочувствие, не отказы-
ваясь от собственных границ.

Возможно, на некоторых страницах вы узнаете своих дру-
зей, коллег или родственников. Но, скорее всего, иногда вы
будете узнавать и себя.

И это не обвинение. Это начало честного разговора.



 
 
 

 
Как пользоваться этой книгой

 
Эту книгу можно читать подряд, но она устроена как

практическая система. В первой части мы разберём, зачем
люди жалуются и почему сама жалоба ещё не делает чело-
века «токсичным». Во второй научимся замечать момент,
когда живой разговор превращается в повторяющийся круг.
В третьей освоим четыре шага зрелого ответа. В четвёртой
применим их к отношениям с партнёрами, родителями, дру-
зьями и коллегами. В пятой повернём зеркало к себе.

Главная формула книги проста: услышать — уточнить
— ограничить — вернуть ответственность. Не каждый
разговор потребует всех четырёх шагов. Иногда достаточно
услышать. Иногда нужно сразу уточнить запрос. Иногда гра-
ница важнее совета. А иногда лучший ответ — спокойно
вернуть человеку право и обязанность решать собственную
жизнь.

После каждой главы есть короткая практика. Не стреми-
тесь выполнять всё идеально. Выберите один разговор, одну
фразу и одно изменение. Коммуникация меняется не от то-
го, что мы прочитали правильные слова, а от того, что нача-
ли говорить немного иначе в реальной жизни.

Особое правило: не используйте эту книгу как справоч-
ник для разоблачения окружающих. Фраза «ты сейчас по
третьему типу жалуешься» почти наверняка разрушит кон-



 
 
 

такт. Модели нужны прежде всего вам — чтобы лучше по-
нимать ситуацию и выбирать собственный ответ.

Перед началом
Вспомните человека, после разговоров с которым вы ча-

ще всего чувствуете усталость. Не называйте его «нытиком».
Запишите только наблюдаемые факты: о чём он говорит, как
долго, чего просит, что делает после разговора и что проис-
ходит с вами.



 
 
 

 
Глава 1. Жалоба — не
характер, а действие

 
Слово «жалобщик» удобно. Оно экономит время: вместо

длинного описания мы приклеиваем ярлык и считаем, что
всё поняли. Но ярлык создаёт иллюзию знания. Он превра-
щает живого человека в неподвижный тип и незаметно осво-
бождает нас от необходимости смотреть на контекст.

Один и тот же человек может утром разумно рассказать
коллеге о проблеме, днём сорваться и полчаса повторять од-
ну и ту же претензию, а вечером внимательно выслушать
друга. Жалоба — это не сущность человека. Это действие,
способ сообщить о дискомфорте, несправедливости, страхе,
бессилии или потребности.

Такой взгляд не означает, что нужно терпеть всё. Напро-
тив: когда мы видим действие, а не «плохую личность», нам
проще установить точную границу. Можно не отвергать че-
ловека целиком и при этом отказаться участвовать в кон-
кретном разговорном сценарии.

Человек — больше своей жалобы. Но вы не обязаны ста-
новиться контейнером для любой его эмоции.



 
 
 

 
Жалоба как сигнал

 
Самая простая функция жалобы — сообщить: «что-то не

так». Ребёнок говорит, что ему больно. Сотрудник сообщает,
что срок нереалистичен. Партнёр признаётся, что чувствует
одиночество. Тело говорит через усталость, психика — че-
рез тревогу, отношения — через частые ссоры.

Жалоба — это один из главных каналов обратной связи.
Если запрещать любые жалобы, мы получим не зрелость, а
молчание, накопление напряжения и внезапные взрывы. Че-
ловек, которому нельзя жаловаться, не становится сильным.
Он становится скрытным или агрессивным. Он перестаёт до-
верять своим ощущениям и учится игнорировать собствен-
ные сигналы.

Психологи называют это «нормализацией дискомфорта»:
мы привыкаем к тому, что нам плохо, и перестаём это заме-
чать. А потом удивляемся, почему выгорели или заболели.

Поэтому задача не в том, чтобы искоренить жалобы. За-
дача — отличить сигнал от сценария. Сигнал помогает заме-
тить проблему. Сценарий многократно воспроизводит про-
блему, но не приближает к действию, принятию или завер-
шению.

Сигнал звучит и затихает, потому что его услыша-
ли.

Сценарий звучит снова и снова, потому что его ра-



 
 
 

бота — не быть услышанным, а продолжаться.
 

Когда действие становится привычкой
 

Повторяемое действие укрепляется, если приносит выго-
ду. Слово «выгода» здесь не означает хитрый расчёт. Чело-
век может даже не замечать, что получает от жалобы внима-
ние, освобождение от решения, подтверждение собственной
правоты или временное снижение тревоги.

Представьте сотрудника, который каждый раз перед слож-
ной задачей подробно описывает, почему всё невозможно.
Коллеги успокаивают его, часть работы забирает руководи-
тель, срок переносится. Мозг запоминает: жалоба уменьша-
ет нагрузку. В следующий раз этот путь включится быстрее.

Или подруга, которая снова рассказывает об одном и том
же конфликте. После разговора ей становится легче, но она
ничего не меняет. Облегчение реально, однако оно кратко-
срочно. Разговор выполняет роль обезболивающего, а не ле-
чения причины.

Как привычка формируется незаметно
Всё начинается с единичного случая. Человек впервые

жалуется — и получает реакцию. Если реакция приятна
или полезна, мозг запоминает связь: «жалоба облегчение». В
следующий раз, когда возникает похожее напряжение, мозг
предлагает уже знакомый путь.

Через несколько повторений связь укрепляется. Теперь



 
 
 

жалоба включается автоматически, до того как человек
успел подумать, есть ли другие способы. Это уже не выбор
— это привычка. Как чихнуть на солнце или почесать укус.

Самое коварное: привычка укрепляется не только от по-
ложительного подкрепления, но и от отрицательного. Если
человек жалуется и получает осуждение, он может жаловать-
ся ещё сильнее, чтобы доказать свою правоту. Внимание (да-
же негативное) всё равно остаётся вниманием.

Что делать, если вы заметили привычку у себя или
у другого?

Привычку нельзя отменить одним усилием воли. Но её
можно заметить. Назвать. И постепенно заменять другой ре-
акцией.

Вместо автоматического рассказа о проблеме — пауза и
вопрос: «Что я хочу получить этим разговором?»

Вместо немедленного сочувствия — вопрос: «Что ты хо-
чешь получить от этого разговора?»

Привычка не исчезает мгновенно. Но если вы перестаёте
её подпитывать, она начинает слабеть. Она требует топлива в
виде внимания, реакции, вовлечённости. Когда топливо пе-
рестаёт поступать в прежнем объёме, привычка ищет другие
способы или затухает.

 
Четыре ошибки слушателя

 
1. Считать любую жалобу слабостью и сразу призывать че-



 
 
 

ловека «взять себя в руки»Это реакция, которая исходит из
собственного страха. Нам страшно, когда кто-то рядом те-
ряет контроль. Мы хотим быстро восстановить порядок. Но
призыв «собраться» звучит как отрицание реальности. Че-
ловек слышит: «Твои чувства неправильные, ты должен их
скрыть».Что делать вместо этого? Признать состояние, даже
если вы не можете его разделить. «Я вижу, что тебе очень
тяжело. Расскажи, что случилось». Не нужно соглашаться
с оценкой. Нужно подтвердить, что вы заметили пережива-
ние.2. Считать любую жалобу просьбой о совете и немедлен-
но предлагать решенияЭто реакция, которая исходит из же-
лания помочь. Но помощь без запроса — это вторжение. Че-
ловек хотел быть услышанным, а получил инструкцию. Он
либо отвергнет совет (и вы оба расстроитесь), либо последу-
ет ему против своей воли (и потом будет винить вас).Что де-
лать вместо этого? Спросить о потребности. «Что тебе сей-
час нужно: чтобы я послушал, помог подумать или сделал
что-то конкретное?» Это простой вопрос, который меняет
всё. Он показывает уважение к границам и экономит ваши
силы.3. Считать повторяемую жалобу доказательством пло-
хого характераЭто реакция, которая исходит из усталости.
Мы устаём, начинаем раздражаться и ищем простое объяс-
нение: «Он просто нытик». Ярлык даёт иллюзию понима-
ния, но на самом деле закрывает любую возможность изме-
нить ситуацию.Что делать вместо этого? Перестать оцени-
вать личность и начать анализировать динамику. Не «он ны-



 
 
 

тик», а «он снова говорит об этом, но не называет своих ша-
гов». Разница огромна. Первое — приговор. Второе — на-
блюдение, из которого следует вопрос: «Почему он не назы-
вает шагов? Что мешает?»4. Считать сочувствие обязанно-
стью бесконечно слушатьЭто реакция, которая исходит из
страха быть плохим. Мы боимся сказать «нет» и продолжа-
ем слушать даже тогда, когда внутри всё кричит о прекра-
щении. Мы терпим, накапливаем усталость, а потом взры-
ваемся или исчезаем. И то и другое разрушает отношения
больше, чем честное ограничение в начале.Что делать вме-
сто этого? Устанавливать границы заранее. «У меня есть пят-
надцать минут, я могу тебя послушать». «Сегодня я не мо-
гу говорить на эту тему, давай завтра». Это не жестокость.
Это честность. Человек знает, на что может рассчитывать,
и не сталкивается с внезапным раздражением.Зрелая пози-
ция находится между холодностью и спасательствомХолод-
ность говорит: «Мне всё равно, справляйся сам». Спасатель-
ство говорит: «Я решу всё за тебя, только перестань стра-
дать». Зрелость говорит: «Я рядом, я слышу, я могу помочь,
но это твоя жизнь и твой выбор».Что значит «признаём
переживание, но не обещаем устранить его»?Это зна-
чит, что вы можете сказать: «Я понимаю, как тебе больно».
И не добавлять: «Я сделаю так, чтобы боль прошла». Пото-
му что вы не можете. И не должны. Человек имеет право на
свою боль. Ваша задача — быть рядом, а не быть волшебни-
ком.Что значит «слышим проблему, но не присваива-



 
 
 

ем её»?Это значит, что вы можете обсудить ситуацию, по-
мочь найти варианты, поделиться опытом. Но вы не берёте
ответственность за решение. Вы не начинаете думать о про-
блеме больше, чем сам человек. Вы не просыпаетесь ночью
с его вопросами. Проблема остаётся его. Вы — помощник,
а не владелец.Что значит «можем помочь, но сначала
выясняем, какая помощь действительно нужна»?Это
значит, что вы не прыгаете в действие до того, как поняли
запрос. Вы спрашиваете: «Чем я могу помочь?» И верите от-
вету. Или не соглашаетесь помогать, если ответ вас не устра-
ивает. Помощь — это не обязанность. Это выбор.Зрелая по-
зиция трудна тем, что она требует постоянного внимания. В
каждой новой ситуации нужно заново спрашивать себя: я хо-
лоден, я спасаю или я нахожусь в контакте с реальностью? Но
именно это внимание делает отношения живыми и честны-
ми.Практика главы: В течение двух дней заменяйте мыс-
ленный ярлык «он опять ноет» на описание: «он третий раз
рассказывает об одной ситуации и не отвечает на вопросы о
следующем шаге». Точное описание снижает раздражение и
помогает выбрать точный ответ.



 
 
 

 
Глава 2. Четыре функции жалобы

 
Одинаковые слова могут выполнять разные задачи. Фраза

«меня никто не ценит» иногда означает просьбу об объятии,
иногда — желание получить совет, иногда — попытку избе-
жать неприятного решения, а иногда — приглашение вместе
осудить весь мир. Если отвечать только на слова, легко про-
махнуться.

Для этой книги мы будем использовать модель четырёх
функций: сигнал, разрядка, запрос и сценарий. Это не
диагнозы и не постоянные типы людей. Это четыре возмож-
ные работы, которые жалоба выполняет в конкретном разго-
воре.

Почему важно различать функции? Потому что правиль-
ный ответ на одну функцию может быть катастрофой для
другой. Если человек хочет разрядки, а вы даёте совет, он
чувствует себя непонятым. Если человек хочет запроса, а вы
просто киваете, он чувствует себя брошенным. Если человек
хочет сценария, а вы пытаетесь помочь, вы попадаете в ло-
вушку. Одна и та же фраза — разная работа. Один и тот же
ответ — разный эффект.



 
 
 

 
1. Сигнал: «Заметь, что происходит»

 
Сигнал сообщает о факте или границе. «Я не успеваю вы-

полнить это к пятнице». «Мне больно, когда ты шутишь на
эту тему». «После смены я совершенно без сил». Хороший
ответ на сигнал — не спорить с самим фактом переживания
и уточнить обстоятельства.

Сигнал обычно становится конкретнее, когда его слышат.
Человек способен отвечать на вопросы, различать факты и
оценки, обсуждать варианты. Даже если он взволнован, раз-
говор постепенно движется.

Как распознать сигнал?
Сигнал обычно:
Содержит конкретные детали, а не только оценки.
Не требует многократного повторения — достаточно один

раз услышать.
Допускает диалог: человек может услышать вас в ответ.
После признания сигнала эмоция часто снижается, пото-

му что её заметили.
Типичные ошибки в ответе на сигнал
Первая ошибка — игнорировать сигнал. Человек говорит:

«Я устал», — вы отвечаете: «Всё будет хорошо». Вы отри-
цаете его реальность. Вместо облегчения он чувствует себя
невидимым.

Вторая ошибка — преувеличивать сигнал. Человек гово-



 
 
 

рит: «Мне грустно», — вы начинаете паниковать и органи-
зовывать спасение. Он не просил спасения. Он просил, что-
бы его заметили.

Третья ошибка — спорить с сигналом. Человек говорит:
«Мне холодно», — вы отвечаете: «На улице плюс двадцать,
не может быть холодно». Спор о реальности чужого ощуще-
ния никогда не приводит к близости.

Правильный ответ на сигнал
Признать: «Я слышу, что ты устал».
Уточнить: «Что сейчас происходит?», «Что тебе нужно?».
Предложить действие: «Чем я могу помочь?» — или про-

сто остаться рядом.
Иногда сигнал не требует действия. Иногда он требует

только признания. «Я понял. Спасибо, что сказал». Этого
достаточно.

 
2. Разрядка: «Побудь рядом,

пока напряжение спадёт»
 

Иногда человек знает, что делать, но пока не способен пе-
рейти к решению. Ему нужно назвать эмоцию, выговорить-
ся, собрать мысли. Разрядка полезна, если имеет естествен-
ный конец. После неё дыхание становится ровнее, появля-
ются новые слова, человек возвращается в настоящее.

Как распознать разрядку?
Эмоции сильные, но слова постепенно становятся яснее.



 
 
 

Человек не просит решения, но и не отвергает его — он
просто ещё не готов.

После некоторого времени наступает естественная пауза.
Человек может сам сказать: «Ну всё, я выговорился, те-

перь легче».
Почему разрядка важна?
Без разрядки эмоция остаётся внутри. Она не исчезает от

того, что мы её игнорируем или подавляем. Она ждёт. И по-
том проявляется в виде боли, тревоги, внезапной агрессии
или бессонницы.

Разрядка позволяет нервной системе завершить цикл.
Страх был назван — он стал меньше. Злость была выражена
— она перестала искать выход. Грусть была увидена — она
начала уходить.

Когда разрядка становится проблемой
Проблема возникает, когда разрядка превращается в бес-

конечное повторение. Эмоция не проживается, а каждый раз
разгоняется заново. Человек рассказывает одну и ту же ис-
торию в десятый раз, и каждый раз она звучит так же свежо,
как в первый. Это уже не разрядка — это сценарий.

Как отличить здоровую разрядку от бесконечной?
Здоровая разрядка имеет пик и спад. Сначала эмоция на-

растает, потом достигает кульминации, затем спадает.
Бесконечное повторение не имеет спада. Каждый новый

круг даёт такое же напряжение, как в начале.
После здоровой разрядки человек чувствует облегчение и



 
 
 

может переключиться.
После бесконечного повторения человек чувствует опу-

стошение или требует новой дозы внимания.
Как помочь разрядке, не превращая её в бесконеч-

ность
Можно мягко ограничить время: «Я рядом. Давай ещё

пять минут просто выговоримся, а потом решим, что тебе
сейчас нужно».

Можно предложить переход: «Ты так много рассказал.
Что теперь?»

Можно дать пространство для паузы, не заполняя её но-
выми вопросами.

И самое важное: не перебивать разрядку советами. Чело-
век не просит решений, пока эмоция не вышла. Совет во вре-
мя пика эмоции звучит как «заткнись и делай».

 
3. Запрос: «Помоги мне понять или сделать»

 
В запросе появляется предмет помощи: мнение, инфор-

мация, совместное действие, обратная связь. Человек не
обязательно формулирует его ясно, поэтому полезно уточ-
нить: «Ты хочешь, чтобы я тебя послушал, помог придумать
варианты или подключился сам?»

Как распознать запрос?
В словах появляются глаголы действия: «помоги», «под-

скажи», «посмотри», «что ты думаешь».



 
 
 

Человек описывает не только проблему, но и возможные
пути.

Он слушает ваши вопросы и отвечает на них.
Он может уточнять: «Нет, я хочу не это, а вот это».
Виды запросов
Запросы бывают разные. И на каждый — свой ответ.
Запрос на информацию: «Я не знаю, как это работает.

Объясни». Здесь нужны факты.
Запрос на мнение: «Как ты думаешь, что мне делать?»

Здесь нужен взгляд со стороны.
Запрос на соучастие: «Можешь посидеть со мной, пока

я делаю этот звонок?» Здесь нужно присутствие.
Запрос на действие: «Напиши это письмо за меня».

Здесь нужно чётко понять, берёте ли вы это на себя.
Запрос на обратную связь: «Проверь моё решение».

Здесь нужен анализ, а не новое решение.
Как уточнить запрос, чтобы не гадать
Вместо того чтобы догадываться, что нужно человеку,

спросите прямо. Это не грубо. Это уважение к его времени
и к вашему.

«Что ты хочешь получить от этого разговора?»
«Чем я могу быть тебе полезен прямо сейчас?»
«Ты хочешь, чтобы я что-то сделал или просто побыл ря-

дом?»
Уточнение особенно важно в рабочих отношениях, где

неясный запрос может стоить времени и ресурсов.



 
 
 

Когда запрос можно изменить или отклонить
Запрос можно принять, изменить или отклонить. Вы име-

ете право сказать: «Я могу помочь тебе составить письмо, но
не готов разговаривать с начальником вместо тебя». Такая
граница сохраняет участие и не забирает ответственность.

Примеры ответов на запрос:
«Я могу дать тебе контакты специалиста, но запись ты сде-

лаешь сам».
«Я могу проверить твой доклад, но не могу написать его

за тебя».
«Я могу выслушать, но не могу решить, что тебе делать».
Честный ответ на запрос — не отказ от человека. Это от-

каз от конкретной формы помощи. И предложение другой
формы.

 
4. Сценарий: «Подтверди мою картину

и освободи меня от движения»
 

В сценарии разговор устроен так, чтобы остаться на ме-
сте. Любой вариант отвергается. Уточняющий вопрос вос-
принимается как нападение. Сочувствия хватает ненадолго,
и вскоре требуется новая порция. Часто слушателю отводит-
ся роль союзника, судьи или спасателя.

Как распознать сценарий?
Сценарий узнаётся не по силе эмоций, а по отсутствию

движения. Человек может говорить тихо и очень разумно, но



 
 
 

месяцами воспроизводить одну и ту же схему. Признаки:
История повторяется почти дословно, но каждый раз по-

даётся как новая.
Любое предложение получает ответ «да, но...».
Новые факты не появляются, детали не уточняются.
Человек не может назвать ни одного своего следующего

шага.
От вас требуется занять сторону, а не помочь найти выход.
После разговора вы чувствуете усталость, а человек скоро

возвращается за той же дозой.
Почему сценарий возникает?
Сценарий — это не злой умысел. Это защита. Человек бо-

ится:
Цены решения (уволиться страшно, поговорить страшно,

измениться страшно).
Ответственности (если я признаю выбор, придётся отве-

чать за последствия).
Перемен (даже плохое знакомое лучше хорошего неиз-

вестного).
Потери (внимания, статуса, роли, надежды).
Сценарий позволяет сохранять видимость движения без

реального изменения. Человек говорит о проблеме — зна-
чит, он работает над ней. На самом деле он работает над со-
хранением текущего состояния.

Ваша задача в сценарии
Ваша задача — не победить аргументы человека, не пере-



 
 
 

убедить его, не найти тот самый идеальный совет, который
он наконец примет. Это невозможно. Вы не можете решить
проблему, которую человек не готов решать.

Ваша задача — перестать выполнять отведённую роль. Ес-
ли вы спасатель — перестать спасать. Если вы судья — пе-
рестать судить. Если вы жилетка — перестать быть вечной
жилеткой.

Как выйти из сценария
Назвать процесс: «Я замечаю, что мы снова обсуждаем это

без нового шага».
Вернуть вопрос о цели: «Что ты хочешь получить от этого

разговора?»
Ограничить участие: «Я не буду продолжать, если мы не

называем конкретных действий».
Завершить: «Мы рассмотрели варианты. Я не вижу смыс-

ла искать новые, пока ты не попробуешь один».
Выход из сценария не гарантирует, что человек изменит-

ся. Но он гарантирует, что вы перестанете тратить энергию
на бесконечный круг.

 
Ключевой вопрос

 
«Что тебе сейчас нужнее: чтобы я просто послушал,

помог подумать или сделал что-то конкретное?»
Этот вопрос не всегда даст честный ответ с первого раза.

Иногда человек скажет: «Не знаю». Иногда скажет одно, а



 
 
 

на самом деле хочет другого. Но вопрос меняет архитектуру
разговора.

Он делает невидимое видимым. Он превращает разговор
из угадывания в исследование. Он даёт вам право выбирать,
а не просто подстраиваться.Задавайте его в начале разгово-
ра, если чувствуете неясность. Задавайте в середине, если
разговор пошёл по кругу. Задавайте в конце, чтобы подвести
итог.

Задавайте его в начале разговора, если чувствуете неяс-
ность. Задавайте в середине, если разговор пошёл по кругу.
Задавайте в конце, чтобы подвести итог.

 
Как функция меняется в одном разговоре

 
Разговор редко остаётся в одной категории. Человек начи-

нает с сигнала, затем нуждается в разрядке, после чего фор-
мулирует запрос. Или, наоборот, заявляет запрос, получает
варианты и переходит в сценарий отрицания. Поэтому функ-
цию нужно не угадать раз и навсегда, а отслеживать.

Пример движения
Человек приходит и говорит: «У меня ужасный

день» (сигнал). Вы спрашиваете, что случилось. Он расска-
зывает подробности, злится, плачет (разрядка). Постепенно
он успокаивается и говорит: «Что мне теперь делать?» (за-
прос). Вы предлагаете варианты. Он отвергает каждый —
«да, но...» (сценарий). Вы замечаете это и говорите: «Похо-



 
 
 

же, сейчас ни один вариант тебе не подходит. Хочешь просто
побыть в этом состоянии или мы вернёмся к решению зав-
тра?» Он выбирает просто побыть. Разговор заканчивается.

Один разговор — четыре функции. Если бы вы ответили
советом на сигнал, он бы не услышал. Если бы вы промолча-
ли на разрядку, он бы не выговорился. Если бы вы не уточ-
нили запрос, вы бы предложили не то. Если бы вы не заме-
тили сценарий, вы бы застряли в нём на час.

Как отслеживать функцию в реальном времени
Полезно спрашивать себя:
После моих слов разговор стал яснее или только громче?
У человека появилось больше выбора или больше доказа-

тельств бессилия?
Я поддерживаю контакт или уже поддерживаю неподвиж-

ность?
Что изменилось с начала разговора? Есть ли движение?
Эти вопросы помогают не засыпать на посту. Они возвра-

щают внимание к тому, что происходит прямо сейчас.
Практика главы: Возьмите три недавних разговора, ко-

торые оставили у вас чувство усталости или неясности.
Определите:

С какой функции начинался разговор (сигнал, разрядка,
запрос, сценарий)?

Во что он превратился к концу?
Совпадала ли ваша реакция с функцией?
Не оценивайте человека. Отмечайте только движение раз-



 
 
 

говора. Вы увидите, что многие разговоры идут не туда про-
сто потому, что вы отвечали не на тот вопрос.



 
 
 

 
Глава 3. Почему советы

часто не работают
 

Совет кажется подарком. Мы отдаём человеку готовое ре-
шение и ожидаем благодарности. Мы чувствуем себя полез-
ными, умными, заботливыми. Мы верим, что сделали доброе
дело. Но очень часто в ответ слышим: «Ты не понимаешь»,
«это не сработает», «я уже пробовал», «всё сложнее, чем ты
думаешь». После нескольких кругов советчик злится, а рас-
сказчик чувствует себя ещё более одиноким.

Почему так происходит? Мы же хотели как лучше.
Проблема не всегда в качестве совета. Иногда совет появ-

ляется слишком рано. Человек ещё не почувствовал, что его
услышали, что его переживание признано, что он не один.
Иногда он не просил решения — он просил присутствия.
Иногда предложенное действие требует цены, которую он не
готов платить, — а мы эту цену не заметили. Иногда сам раз-
говор нужен ему для другой цели — для разрядки, для под-
тверждения, для признания, — а мы упорно лечим не ту бо-
лезнь.

Хуже того: непрошеный совет часто разрушает контакт.
Человек не чувствует себя понятым, он чувствует себя
неумелым, несостоятельным, глупым. Вместо поддержки он
получает оценку. И вместо того чтобы сблизиться, вы расхо-



 
 
 

дитесь.
В этой главе мы разберём, почему советы так часто про-

валиваются, как устроена динамика «совет — отказ — раз-
дражение», и что можно сделать вместо этого.

 
Совет как способ прекратить чужую эмоцию

 
Мы любим считать себя рациональными существами, ко-

торые принимают решения на основе логики. Но в реально-
сти мы часто советуем не ради другого, а ради собственного
облегчения. Чужая растерянность, боль или страх вызывают
у нас тревогу. Нам хочется быстро закрыть проблему, вер-
нуть порядок, снова почувствовать контроль над ситуацией.

Совет — это попытка восстановить порядок. Вместо того
чтобы выдерживать чужую эмоцию, мы предлагаем решение,
которое эту эмоцию прекратит. Но цена такого подхода —
человек остаётся с неуслышанной эмоцией и вдобавок чув-
ствует себя непонятым.

Как это выглядит изнутри
Фраза «просто уволься» может означать: «Мне тяжело ви-

деть, как тебе плохо, и я хочу, чтобы это прекратилось как
можно быстрее». Фраза «поговори с ним» может означать:
«Я не выношу твоей тревоги, сделай что-нибудь». Фраза «не
принимай близко к сердцу» может означать: «Твоя чувстви-
тельность меня раздражает, стань удобнее».

В этом нет злого умысла. Мы не хотим обидеть человека.



 
 
 

Мы хотим помочь. Но человек слышит другое: «Твоя ситуа-
ция проста, а ты почему-то не справляешься. Ты сам созда-
ёшь себе проблемы. Если бы ты был умнее/сильнее/спокой-
нее, всего этого не было бы».

Как распознать этот совет
Он появляется мгновенно, без паузы и без вопросов.
Он содержит слова «просто», «всего лишь», «элементар-

но».
Он отрицает сложность ситуации.
Он звучит как команда, а не как предложение.
Вы чувствуете раздражение, если человек не соглашается.
Что делать вместо этого
Прежде чем давать совет, спросите себя: я предлагаю ре-

шение для него или для себя? Мой совет облегчит его по-
ложение или мою тревогу? Если вы честно ответите на этот
вопрос, вы увидите, что половина ваших советов — это по-
пытка успокоить себя, а не помочь другому.

Вместо совета — пауза. Вместо решения — вопрос. Вме-
сто торопливого ответа — простое признание: «Это действи-
тельно тяжело. Расскажи подробнее».

 
Цена решения

 
Почти у каждого решения есть цена. Уволиться — поте-

рять доход, привычный статус, социальный круг, ощущение
стабильности. Поговорить с партнёром — рискнуть услы-



 
 
 

шать неприятный ответ, обнаружить, что отношения не та-
кие прочные, как казалось. Поставить границу родителю
— столкнуться с виной, обвинениями, старыми семейными
сценариями. Пойти к врачу — узнать то, что страшно знать.

Когда мы не замечаем цену, наши советы звучат легко и
даже высокомерно. Мы видим только плюсы решения. Мы
не видим, что человек теряет, выбирая этот путь. А без учёта
потерь решение становится нереалистичным.

Как цена делает решение невозможным
Представьте, что вы советуете другу уйти от партнёра. Вы

видите только токсичность отношений. Но друг видит: трид-
цать лет совместной жизни, общий быт, детей, страховку,
привычку, страх одиночества, чувство вины. Ваше «уходи»
звучит как насмешка над всей его жизнью. Он не может про-
сто уйти. Он должен разрушить половину своей реальности.

Или вы советуете коллеге поговорить с начальником. Вы
видите только справедливость. Коллега видит риск увольне-
ния, испорченную репутацию, потерю рекомендаций. Ваше
«просто скажи ему» звучит как приглашение к самоубийству
карьеры.

Как обсуждать цену, не отменяя действия
Вместо «почему ты просто не уволишься?» спросите:

«Что тебя останавливает?», «Что самое трудное в этом ре-
шении?», «Что ты потеряешь, если выберешь этот путь?».

Такой вопрос возвращает сложность, не отменяя возмож-
ности действия. Он признаёт, что решение действительно



 
 
 

трудное. Он показывает уважение к реальности человека. И
он часто открывает новое пространство для разговора: если
мы знаем цену, мы можем обсудить, как её снизить или как
подготовиться к ней.

Когда цена слишком высока
Иногда цена действительно слишком высока. И тогда ваш

совет «просто сделай» просто бесполезен. Человек не готов
платить эту цену. И ваша задача — не заставлять его платить,
а признать, что он имеет право на такое решение.

«Я понимаю, что это очень дорого для тебя. Тогда давай
подумаем, что ещё можно сделать, или признаем, что сейчас
ты выбираешь не менять». Это честный разговор. Он не даёт
готового решения, но он даёт контакт.

 
Совет без запроса создаёт сопротивление

 
У человека есть естественная потребность сохранять ав-

торство собственной жизни. Даже хороший совет может
вызвать сопротивление, если звучит как команда. Это не
упрямство. Это инстинкт самосохранения. «Если я приму
твоё решение, я перестану быть хозяином своей жизни».

Особенно это заметно в близких отношениях, где старые
роли быстро включаются: один становится родителем, дру-
гой — непослушным ребёнком. Мама советует дочери, как
жить. Муж советует жене, как чувствовать. Старший друг со-
ветует младшему, как строить карьеру. И чем ближе люди,



 
 
 

тем сильнее сопротивление.
Как работает сопротивление
Когда вы даёте совет без запроса, человек оказывается пе-

ред выбором:
Принять совет — и признать, что сам он не справился.
Отвергнуть совет — и доказать, что он самостоятельный.
Часто он выбирает отвергнуть. Даже если совет хороший.

Даже если он знает, что совет правильный. Просто потому,
что принятие звучит как поражение.

Как запрос меняет динамику
Разрешение спросить совет — маленькое действие, кото-

рое возвращает равенство. Вместо того чтобы вторгаться с
готовым решением, вы даёте человеку право решить, хочет
ли он его слышать.

«У меня появилась мысль. Хочешь, скажу?»
Если человек отказывается, вы экономите силы. Если со-

глашается, вероятность услышанности выше. Потому что он
уже выбрал быть открытым. Он уже признал, что хочет услы-
шать ваше мнение.

Что делать, если вы уже дали совет без запроса
Если вы заметили, что дали совет, о котором вас не про-

сили, вы можете мягко вернуть контроль: «Я понимаю, что
сказал это без спроса. Это просто моя мысль, не обязанность.
Ты сам решаешь, что с ней делать».

Не бойтесь отката. Иногда лучше признать ошибку, чем
продолжать настаивать.



 
 
 

 
Три уровня помощи

 
Одна из главных ошибок в помощи — прыгать слишком

далеко. Человек говорит о проблеме, а вы уже предлагаете
практическое участие, хотя он просил только присутствия.
Или человек просит конкретного действия, а вы только ки-
ваете и не даёте нужного.

Различение уровней помощи помогает вам не тратить си-
лы зря и не разочаровывать другого.

 
Уровень 1: Присутствие

 
Цель этого уровня — быть рядом, дать человеку про-

странство для эмоций, не торопить, не оценивать. Иногда
достаточно просто сказать: «Я слышу тебя», «Это похоже на
очень тяжёлый день», «Я рядом».

Когда нужен этот уровень:
Человек эмоционально перегружен и не может мыслить

ясно.
Он не просит совета, он просит сочувствия.
Вы не знаете ситуации достаточно, чтобы предлагать ре-

шение.
Контекст требует времени, а не действия.
Ошибки на этом уровне: предлагать решение, торопить,



 
 
 

утешать слишком быстро («всё будет хорошо»), обесцени-
вать («не переживай так»).

 
Уровень 2: Совместное мышление

 
Цель этого уровня — помочь человеку разобраться в си-

туации, увидеть новые варианты, сравнить последствия. Вы
не решаете за него. Вы думаете вместе с ним.

Когда нужен этот уровень:
Человек уже выговорился и готов двигаться дальше.
Он спрашивает: «Что мне делать?», «Как ты думаешь?».
Есть время и ресурс для обсуждения.
У вас есть опыт или информация, которая может быть по-

лезна.
Как это выглядит:
Задавайте вопросы: «Что ты пробовал?», «Что было бы,

если бы...?», «Какие варианты ты видишь?».
Предлагайте варианты, а не единственное решение: «Я ви-

жу три пути...».
Сравнивайте цены и последствия: «Если выбрать это, что

ты потеряешь?».
Ошибки на этом уровне: давать готовый ответ вместо во-

просов, оценивать выбор человека, настаивать на своём ва-
рианте.



 
 
 

 
Уровень 3: Практическое участие

 
Цель этого уровня — сделать конкретный шаг вместе с

человеком или взять ограниченную часть задачи на себя. Это
не про «сделать всё за него». Это про «помочь с конкретным
куском».

Когда нужен этот уровень:
Человек просит конкретной помощи.
Задача имеет чёткие границы.
Вы готовы и имеете ресурс.
Вы не берёте на себя ответственность за всё решение.
Как это выглядит:
«Я помогу тебе составить резюме до обеда, а завтра ты

сам отправишь его».
«Я могу пойти с тобой к врачу, но разговор с врачом —

твой».
«Я проверю твой текст, но правки ты вносишь сам».
Ошибки на этом уровне: делать больше, чем просили;

брать ответственность за результат; делать то, что человек
может и должен сделать сам.

 
Ошибка спасателя

 
Ошибка спасателя — мгновенно прыгать на третий уро-



 
 
 

вень. Человек ещё не выговорился, а вы уже предлагаете дей-
ствие. Он ещё не понял, что ему нужно, а вы уже готовы сде-
лать. Вы не проверили запрос — вы уже включились.

Как выглядит типичная ошибка
Она: Я больше не могу работать с этим начальником.
Он: Тогда увольняйся. Я давно говорил.
Она: Тебе легко говорить. У меня кредит.
Он: Ну тогда не жалуйся.
Она хотела быть услышанной. Он дал решение. Она по-

казала цену решения. Он обиделся. Итог: оба раздражены,
контакт нарушен.

Как перестроить тот же разговор
Она: Я больше не могу работать с этим начальником.
Он: Похоже, сегодня случилось что-то особенно тяжёлое.

Хочешь выговориться или подумать, что делать?
Она: Сначала выговориться. Я пока вообще не сообра-

жаю.
Он: Хорошо. Я могу спокойно послушать минут десять,

а потом мне нужно закончить свои дела.
Разница:
Вместо решения — уточнение потребности.
Вместо оценки — признание эмоции.
Вместо бесконечности — честное ограничение.
Вместо спасательства — присутствие.



 
 
 

 
Как выбирать уровень помощи

 
Зрелая помощь начинается не с того, что вы умеете, а с

того, что нужно человеку и что вы готовы дать. Алгоритм
простой:

Проверьте запрос. Что человек хочет? Просто выгово-
риться, подумать вместе или конкретное действие?

Проверьте себя. Что вы готовы дать? У вас есть ресурс на
разговор? На совместное мышление? На практическое дей-
ствие?

Если запрос и ваша готовность совпадают — помогайте.
Если нет — предложите альтернативу или честно скажите:
«В этой части я не могу помочь».

Иногда лучшая помощь — признать, что вы не можете по-
мочь в том виде, в котором просят. И предложить другой
формат или другого человека.

Практика главы: На этой неделе перед любым советом
задавайте один вопрос: «Ты хочешь услышать моё мнение?»

Заметьте:
Сколько раз вы уже открывали рот, чтобы дать совет, и

остановились?
Сколько советов оказались ненужными, когда человек

сказал «нет»?
Как изменились разговоры, когда вы сначала уточнили за-

прос?



 
 
 

Почувствовали ли вы облегчение, когда перестали давать
ненужные советы?

Вы увидите: половина ваших советов не нужна. И это
освобождающее знание.



 
 
 

 
Глава 4. Как мы

становимся спасателями
 

Спасательство часто выглядит как доброта. Мы отвечаем
на сообщения в полночь, решаем чужие задачи, составля-
ем важные письма, ищем специалистов, объясняем очевид-
ное в десятый раз. Мы чувствуем себя нужными, незамени-
мыми, щедрыми. Снаружи это похоже на большую любовь
и преданность. Внутри постепенно растут усталость, раздра-
жение и тайное ожидание благодарности, которая почему-то
не приходит в нужном объёме.

Спасатель отличается от помощника не объёмом дей-
ствий, а распределением ответственности. Помощник дей-
ствует по ясному запросу, понимает пределы своих возмож-
ностей и оставляет человеку его часть работы. Помощник не
растворяется в чужой жизни. Спасатель незаметно принима-
ет чужую жизнь на свой баланс, начинает жить ею, дышать
ею, отвечать за неё. И постепенно теряет себя.

В этой главе мы разберём, как мы попадаем в роль спаса-
теля, почему она так привлекательна, чем она опасна и как
из неё выходить. Без чувства вины, без самообвинений —
просто с пониманием механизмов.



 
 
 

 
Почему роль спасателя привлекательна

 
Спасательство не возникает из пустоты. Оно даёт нам что-

то важное. Что-то, чего нам не хватает в обычной жизни.
Именно поэтому мы так легко в него попадаем и так трудно
из него выходим. Давайте посмотрим на эти скрытые выгоды
честно.

Она даёт чувство нужности: без меня всё развалит-
ся.

В мире, где нас часто не замечают, где мы можем быть
заменены на работе, где наши чувства не всегда важны для
других, роль спасателя даёт гарантированное ощущение зна-
чимости. Я нужен. Без меня этот человек не справится. Я
держу его жизнь. Это мощное чувство. И отказываться от
него страшно.

Она позволяет не смотреть на собственные пробле-
мы.

Пока я спасаю другого, я могу не замечать, что моя соб-
ственная жизнь разваливается. У меня нет времени думать
о себе — я слишком занят. Это удобное оправдание: «Я не
могу сейчас заниматься собой, у меня есть более важные де-
ла». Но за этим часто стоит страх посмотреть на свою пусто-
ту, одиночество, нереализованность.

Она создаёт ощущение морального превосходства.
Я добрый. Я щедрый. Я делаю больше, чем другие. Это да-



 
 
 

ёт мне право чувствовать себя лучше. Я не такой эгоистич-
ный, как все. Я настоящий друг, настоящий партнёр, настоя-
щий человек. Это приятное чувство, но оно опасно: оно ме-
шает видеть, что моя помощь — не всегда про другого. Ино-
гда она про мой собственный образ.

Она защищает от страха отказа: полезного челове-
ка не бросят.

Если я нужен, если я незаменим, меня не оставят. Это дет-
ский страх, но он живёт во многих взрослых. Мы боимся,
что если не будем давать, нас перестанут любить. Спасатель-
ство становится стратегией выживания: я даю, чтобы меня
не бросили.

Она даёт право позже предъявить скрытый счёт:
«Я столько для тебя сделал».

Это самый тёмный, но самый реальный аспект спасатель-
ства. Мы делаем для человека больше, чем он просил, а по-
том используем это как оружие. «Как ты можешь так со мной
разговаривать, после всего, что я для тебя сделал?», «Я ра-
ди тебя ночей не спал, а ты...», «Я столько вложил в наши
отношения». Спасатель не говорит об этих ожиданиях зара-
нее. Он копит. А потом предъявляет счёт, о котором другой
человек не знал.

Эти мотивы не делают нас плохими.  Они делают
нас людьми, которые ищут любви, безопасности и значимо-
сти. Но пока эти мотивы не замечены, помощь становится
нечестной сделкой: другой человек не знает, что вместе с



 
 
 

поддержкой получает долг, который потом придётся возвра-
щать.

 
Треугольник: жертва,

спасатель, преследователь
 

В истощающих отношениях роли быстро меняются. Это
движение называют драматическим треугольником Карпма-
на — модель, которая описывает, как три роли постоянно
перетекают друг в друга.

Как это выглядит на практике:
Шаг первый: жертва. Человек жалуется, чувствует бес-

силие, говорит, что ничего не может сделать. Он искренне
страдает. Вы видите это и не можете остаться равнодушным.

Шаг второй: спасатель. Вы включаетесь. Вы даёте со-
веты, предлагаете помощь, берёте на себя часть задач. Вы
чувствуете себя добрым и сильным. Жертва принимает по-
мощь, потому что она действительно нужна.

Шаг третий: преследователь.  Человек не следует ва-
шему совету. Он возвращается к старой истории. Вы злитесь,
начинаете давить, обвинять, требовать. Вы перестаёте быть
спасателем — вы теперь преследователь. А жертва превра-
щается в защищающегося. Или, наоборот, вы чувствуете, что
вас используют, что ваши усилия не ценят, что вы выдох-
лись. Вы чувствуете себя жертвой, а того, кто не ценит вашу
помощь, начинаете обвинять в неблагодарности. Теперь вы



 
 
 

— жертва, а он — преследователь.
Шаг четвёртый: возвращение в начало.  Через неко-

торое время цикл повторяется. Человек снова жалуется, вы
снова включаетесь, снова злитесь, снова устаёте.

Выход из треугольника
Выход начинается не с попытки исправить второго чело-

века, а с отказа от своей роли. Вы не можете выйти за друго-
го. Вы можете выйти только за себя.

Вместо «я знаю, как тебе жить» — «я могу помочь вот в
этой конкретной части».

Вместо «ты обязан воспользоваться моим советом» —
«решение остаётся твоим, я уважаю твой выбор».

Вместо молчаливого терпения — ясная граница, которая
говорит о ваших возможностях.

Вместо скрытого счёта — честный разговор о том, что вы
готовы давать и что вам нужно в ответ.

Вместо бесконечного спасательства — признание, что
другой человек имеет право на свои ошибки и свои уроки.

Выход из треугольника — это постепенный процесс. Вы
не перестанете быть спасателем за один день. Но вы можете
заметить, когда вы входите в роль, и выбрать другой ответ.

 
Признаки, что помощь стала спасательством

 
Как понять, что вы уже не помогаете, а спасаете? Вот клю-

чевые признаки. Если вы узнали себя хотя бы в нескольких



 
 
 

пунктах, это не повод для стыда. Это повод остановиться и
пересмотреть свои привычки.

Вы делаете больше, чем человек просил, а потом
обижаетесь.

Он просил проверить письмо. Вы переписали его полно-
стью и ещё позвонили его партнёру. Он не просил об этом.
Он даже не знал, что вы это сделали. Но теперь вы ждёте
благодарности за то, что сделали сверх запроса. И если её
нет — обижаетесь. Но другой человек не просил вас делать
лишнего.

Вы регулярно думаете о его проблеме больше, чем
он сам.

Вы лежите ночью и прокручиваете его ситуацию. Вы ище-
те для него решения в интернете. Вы думаете о нём, когда он
уже спит. Вы живёте его жизнью интенсивнее, чем он сам.
Это верный признак того, что вы перестали быть помощни-
ком и стали владельцем проблемы.

Вы боитесь отказать, потому что он «не справится».
Вы не ставите границу, потому что страшно, что без вас

человек упадёт. Возможно, он действительно упадёт. Но это
его падение. Его урок. Его жизнь. Ваша задача — не спасти
его от всех падений. Ваша задача — быть рядом, когда он
встаёт.

Вы даёте один и тот же совет, хотя его не использу-
ют.

Вы объясняете в десятый раз. Вы чувствуете, что говорите



 
 
 

в пустоту, но продолжаете. Потому что не можете принять,
что человек не хочет следовать вашему плану. Но если совет
не работает, меняйте стратегию. Не повторяйте одно и то же,
ожидая другого результата.

Вы скрываете усталость, а затем внезапно срывае-
тесь.

Вы терпите, улыбаетесь, говорите «всё нормально». А по-
том взрываетесь. Человек в шоке: он не видел, что вы устали,
вы не говорили ему об этом. Ваш срыв для него внезапен и
жесток. Он чувствует себя преданным. А вы чувствуете се-
бя виноватым. Но виноваты оба: вы за то, что не говорили о
своих пределах, он за то, что не замечал.

Вам важно, чтобы решение было именно вашим.
Вы не просто помогаете найти выход. Вы хотите, чтобы

выход был найден вами. Чтобы человек пришёл к решению,
которое вы ему подсказали. Чтобы он признал вашу правоту.
Если он выбирает другой путь, вы чувствуете себя отвергну-
тым. Это не помощь. Это потребность в контроле.

Поддержка говорит: «Я рядом, пока ты идёшь».
Спасательство говорит: «Отойди, я пройду твою до-
рогу вместо тебя».

В этой фразе — вся разница. Поддержка не забирает путь.
Она идёт рядом, держит за руку, освещает дорогу. Но идёт
сам человек. Спасатель берёт его на руки и несёт. А потом
удивляется, почему тот не умеет ходить.



 
 
 

 
Контракт помощи

 
Как перестать спасать и начать помогать? Один из самых

практичных инструментов — заключить маленький устный
контракт перед практическим участием. Это звучит офици-
ально, но на деле это просто честный разговор о том, кто что
делает.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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