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Аннотация
Как жить в семье, сохраняя близость и не теряя себя?

Эта практическая книга поможет увидеть скрытые семейные
роли, установить здоровые границы и обсуждать потребности
без обвинений. Вы узнаете, как справедливо распределять
бытовую и эмоциональную ответственность, решать конфликты,
выстраивать отношения с родственниками и не втягивать
детей во взрослые споры. Пошаговый план на тридцать дней
позволит создать понятные договорённости, защитить личное
пространство каждого и превратить совместную жизнь в
устойчивое партнёрство.
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Алекс Вельс
Как жить в семье?

Быть вместе, не теряя
границ, голоса и

права на свою жизнь
 

Глава 1. Увидеть семью
как систему отношений

 
Семейная жизнь редко рушится из-за одного неправильно

поставленного стула или пропущенного звонка. Напряжение
возникает, когда обычный эпизод задевает невидимый поря-
док: кто здесь важнее, чьи планы считаются настоящими, ко-
му разрешено уставать и кто обязан первым уступить. Люди
спорят о мелочи, но защищают своё место в семье.

Вопрос «как жить в семье» не имеет одного ответа для
всех. Семья может состоять из супругов, родителей и де-
тей, одного родителя с ребёнком, нескольких поколений или
взрослых братьев и сестёр, которые поддерживают тесную
связь. Важно не соответствовать внешней картинке, а со-
здать устройство, где участие добровольно, ответственность



 
 
 

понятна, а безопасность не зависит от молчания.
Семья одновременно даёт принадлежность и ограничива-

ет свободу. Нам хочется знать, что нас ждут, и сохранять
право менять планы. Мы нуждаемся в помощи, но не хотим
отчитываться за каждый выбор. Зрелое устройство не устра-
няет это противоречие. Оно позволяет обсуждать его без об-
винения в эгоизме или неблагодарности.

Начните с простой схемы. Кто входит в вашу семью сей-
час? Не кого вы обязаны назвать родственником, а кто участ-
вует в ежедневных решениях, заботе, расходах и эмоцио-
нальной жизни. Иногда человек живёт с супругом и детьми,
но главным собеседником по всем вопросам остаётся его
мать. Тогда фактическая система отличается от официаль-
ной.

Марина и Олег считали, что живут своей семьёй. Однако
каждое воскресенье Олег сообщал матери их планы, а затем
говорил Марине, во сколько они поедут к родителям. Мари-
на возмущалась визитами, Олег защищал мать, и спор быст-
ро превращался в разговор о том, кто кого уважает. Они не
замечали главного: решение пары принималось вне пары.

Марина пыталась добиться близости требованием реже
видеть родственников. Олег слышал запрет на любовь к ро-
дителям. Когда они описали порядок решения, тема стала
точнее. Сначала супруги обсуждают выходные вдвоём, затем
сообщают близким общий ответ. Встречи не исчезли, но Ма-
рина перестала узнавать о собственной жизни последней.



 
 
 

В любой семье существуют подсистемы. Супруги остают-
ся парой, даже если у них есть дети. Родители совместно от-
вечают за воспитание, но ребёнок не становится участником
супружеского конфликта. Взрослый сын может заботиться о
матери, однако её мнение не заменяет решения его семьи.
Проблемы начинаются, когда границы этих связей смешива-
ются.

Представьте дом с дверями, которые можно открывать и
закрывать. Между супругами нужна приватность. Между ро-
дителями и детьми нужна доступность, но также разница от-
ветственности. Между семьёй и родственниками нужен об-
мен, не постоянный проход без стука. Дверь не означает хо-
лодность; она показывает, кто принимает решение и когда
участие уместно.

Запишите пять повторяющихся семейных конфликтов.
Рядом с каждым укажите не виновника, а устройство, кото-
рое его поддерживает. «Мы ссоримся из-за опозданий» мо-
жет означать отсутствие правила сообщения. «Дочь грубит
бабушке» может скрывать спор взрослых о границах воспи-
тания. «Муж ничего не решает» иногда означает, что любое
его решение затем исправляют.

Смотрите на последовательность, а не только на характер.
Один тревожится и начинает контролировать. Второй чув-
ствует давление и отдаляется. Первый видит дистанцию и
усиливает контроль. Оба вносят вклад в круг, хотя их ответ-
ственность за отдельные действия может различаться. Изме-



 
 
 

нение одного шага уже меняет весь рисунок.
Лена напоминала Денису о каждом школьном сообщении,

потому что считала его рассеянным. Денис привык ждать ин-
струкции и всё меньше следил за расписанием. Чем меньше
он участвовал, тем больше Лена контролировала и тем убе-
дительнее выглядел её вывод, что на него нельзя положить-
ся. Они спорили о личности Дениса, хотя поддерживали вза-
имно созданную схему.

Выходом стала передача целой области. Денис взял связь
со школой по средам и пятницам, сам проверял сообщения,
отвечал учителю и готовил ребёнка к занятиям. Лена согла-
силась не напоминать и не переписывать ответы, если без-
опасность не страдает. Первые две недели были неровными,
зато ответственность перестала быть театральной.

Проверьте, какие фразы управляют вашим домом: «У нас
так принято», «мама лучше знает», «ради детей нужно тер-
петь», «старшим не возражают», «мужчина решает», «хоро-
шая мать справляется сама». Каждая формула может скры-
вать полезную ценность, но не является законом. Переведи-
те её в конкретный смысл и спросите, согласны ли с ним все
взрослые.

Например, «старших уважают» может означать не пере-
бивать, учитывать здоровье и помогать в трудной ситуации.
Это не означает разрешать оскорбления, отдавать ключи от
квартиры или исполнять каждое требование. Чем точнее
определена ценность, тем труднее использовать её для дав-



 
 
 

ления.
Выберите три принципа, которые должны быть видны в

действиях. Не «любовь и уважение», а наблюдаемые прави-
ла: важные расходы обсуждаются заранее; ребёнка не делают
посредником; любой может остановить разговор при оскорб-
лениях. Принцип работает, когда по нему можно понять, что
произошло сегодня.

Обсудите также условия безопасности. Физическая сила,
угрозы, блокирование выхода, уничтожение вещей, слежка,
изоляция и лишение доступа к деньгам не являются обычной
семейной ссорой. Если такое происходит, совместный раз-
говор может повысить риск. Нужны конфиденциальная под-
держка, индивидуальный план безопасности и помощь спе-
циалистов.

Не сообщайте человеку, которого боитесь, о подготовке к
уходу, если это может вызвать опасность. Сохраняйте доступ
к документам, лекарствам, связи и средствам настолько без-
опасно, насколько возможно. Семейное единство не требу-
ет оставаться в ситуации насилия и не обязывает детей быть
свидетелями угроз.

Если отношения безопасны, устройте семейный обзор на
сорок минут. Каждый взрослый отвечает на четыре вопроса:
что в нашей жизни помогает, что перегружает, какое реше-
ние принимается без меня и какую ответственность я готов
взять. Не обсуждайте сразу весь список. Выберите одну по-
вторяющуюся схему и один эксперимент на неделю.



 
 
 

Сформулируйте эксперимент с действием, сроком и про-
веркой. «Больше считаться со мной» расплывчато. «Планы
на выходные мы обсуждаем в четверг до звонка родственни-
кам и оба можем предложить один личный период» можно
выполнить. Через неделю оценивают не любовь, а то, снизи-
лось ли число решений, принятых за спиной другого.

Система меняется медленнее обещания. Человек может
согласиться с новым правилом и на следующий день повто-
рить привычное действие. Смотрите, признаёт ли он нару-
шение, исправляет ли последствия и возвращается ли к до-
говору без постоянного контроля. Именно повторение пока-
зывает, становится ли семья надёжнее.

Когда устройство семьи становится видимым, исчезает
часть бесплодных споров о том, кто хороший. Остаются кон-
кретные вопросы: где проходит граница пары, кто несёт от-
ветственность и как человек сообщает о своих потребностях.
Следующая задача — вернуть каждому право быть отдель-
ным, не разрушая принадлежность.



 
 
 

 
Глава 2. Провести границы

без разрыва близости
 

В семье легко перепутать близость с доступом без огра-
ничений. Родные знают привычки друг друга, входят в ком-
нату без стука, берут вещи, комментируют решения и требу-
ют немедленного ответа. То, что кажется естественным од-
ному, другой переживает как вторжение. Граница становит-
ся заметной только после нарушения.

Граница не определяет, что должен чувствовать другой
человек. Она сообщает, в чём вы участвуете, а в чём нет,
и какое действие предпримете для защиты себя. «Не злись
на меня» невозможно выполнить по приказу. «Если ты кри-
чишь, я прекращаю разговор и вернусь к нему через час»
описывает доступное вам решение.

Хорошая граница связана с реальной потребностью. Вре-
мя без разговоров может быть нужно для восстановления,
закрытая дверь — для сна, отдельные деньги — для автоно-
мии, отказ обсуждать интимную жизнь с родственниками —
для приватности пары. Если граница служит наказанием или
способом вызвать тревогу, она превращается в дистанцию.

Проверьте пять областей: тело, пространство, время, ин-
формация и деньги. Кто может прикасаться и когда? Какие
вещи считаются личными? Сколько времени человек впра-



 
 
 

ве планировать сам? Что сообщается родственникам? Какая
сумма доступна без согласования? Неясность в одной обла-
сти часто маскируется конфликтом в другой.

Олег работал из дома и считал, что закрытая дверь означа-
ет занятость. Марина входила с бытовыми вопросами, пото-
му что видела его физически рядом. Он раздражался и мол-
чал до вечера, она чувствовала, что работа важнее семьи. Им
помогло правило: закрытая дверь до шести означает только
срочные обращения, а в половине второго они вместе обеда-
ют пятнадцать минут.

Ограничение стало переносимым, потому что рядом по-
явилась точка контакта. Граница без обещанного возвраще-
ния воспринималась как изгнание. Когда Марина знала, ко-
гда сможет поговорить, ей не приходилось проверять доступ-
ность. Олег, в свою очередь, перестал использовать работу
как неопределённое исчезновение.

Формулируйте границу коротко и без длинной защиты.
«Я не обсуждаю наши ссоры при детях. Вернёмся к теме
после их сна». Чем больше объяснений, тем легче разговор
превращается в суд над вашим правом. Причину можно на-
звать, но согласие другого не является условием существо-
вания границы.

Не путайте границу с односторонним правилом для
остальных. «Все должны отвечать мне сразу» контролиру-
ет других. «Если вопрос не срочный, я читаю семейный чат
после работы» регулирует собственную доступность. Общие



 
 
 

правила создаются совместно, а личная граница опирается
на ваше действие.

У любой границы есть цена. Отказ от незапланированных
визитов может вызвать недовольство родителей. Отдельный
вечер уменьшает общее время. Закрытая информация ли-
шает родственников привычного участия. Если вы требуете,
чтобы граница никого никогда не расстроила, она останется
просьбой о разрешении.

Денис каждый вечер звонил отцу и выслушивал советы
о ремонте, ребёнке и работе. Если пропускал звонок, отец
говорил, что семья стала ему не нужна. Денис раздражался
на Лену, потому что рядом с ней особенно остро чувствовал
разрыв между обязанностью сына и жизнью мужа. Лена тре-
бовала прекратить звонки, усиливая его ощущение выбора
между близкими.

Денис установил собственный ритм: два разговора в неде-
лю, срочные сообщения отдельно, семейные решения без об-
суждения деталей. Он сообщил это отцу сам, не ссылаясь на
жену. Первые недели отец протестовал, но Денис повторял
правило и не вступал в спор о своей любви. Лена перестала
быть назначенным виновником дистанции.

Границы пары должны защищать обоих. Если супруг за-
прещает рассказывать друзьям о переживаниях, но сам об-
суждает семью со своими близкими, это не приватность, а
неравный контроль. Договоритесь, какие сведения интимны,
у кого можно просить поддержку и что нельзя публиковать



 
 
 

или пересказывать без согласия.
Если доверие было нарушено, временная прозрачность

может быть частью восстановления. Тогда определите цель,
область и срок. Например, человек сам сообщает о контак-
тах, связанных с нарушением, в течение месяца, а затем па-
ра пересматривает договор. Бессрочная слежка поддержива-
ет тревогу и делает контролёра ответственным за честность
другого.

Детям тоже нужны границы, соответствующие возрасту.
Маленькому ребёнку помогают стучать и ждать ответа, под-
ростку дают приватность переписки и комнаты, пока нет
конкретного риска безопасности. Родитель сохраняет ответ-
ственность, но не использует её как право на унижение или
тотальный досмотр без причины.

Граница ребёнка не отменяет семейных обязанностей. Он
может отказаться от объятия, но не от безопасного прави-
ла переходить дорогу. Подросток вправе сердиться, однако
не вправе оскорблять. Взрослый различает чувство, телесное
согласие и действие. Так ребёнок учится, что его голос су-
ществует вместе с ответственностью.

Не заставляйте ребёнка хранить тайны, которые делают
его заложником взрослых. Просьба скрыть покупку от вто-
рого родителя, не рассказывать о конфликте или выбирать
сторону разрушает безопасность. Секрет-подарок имеет по-
нятный срок и доброжелательную цель; опасная тайна сопро-
вождается страхом и запретом искать помощь.
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