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Аннотация
Важные разговоры с родителями часто откладывают до

момента, когда вместо выбора остаётся кризис. Но как обсудить
здоровье, помощь, деньги, дом и семейные обязанности, не
превращая заботу в контроль, а несогласие — в разрыв
отношений?

«Пока можно поговорить» предлагает практический маршрут
из 24 шагов: отделить факт от тревожного прогноза, определить
полномочия каждого, пригласить к разговору без засады,
услышать отказ, обозначить границу и записать следующий
шаг. Каждая глава заканчивается короткой практикой или
чек-листом. Составные примеры показывают не идеальные
примирения, а ограниченные решения, которые можно проверить
и пересмотреть.

Книга не обещает добиться согласия родителя. Её цель —
помочь провести один ясный и безопасный разговор, сохранить
автономию обеих сторон и составить реалистичный план на
ближайшие тридцать дней.



 
 
 

Содержание
От автора 4
Глава 1. Цена «потом» 6
Глава 2. Два взрослых человека 17
Глава 3. Факт, страх, прогноз 32
Глава 4. Чей это выбор 46
Глава 5. Один разговор — одна задача 62
Глава 6. Правильное время не идеально 77
Конец ознакомительного фрагмента. 85



 
 
 

Пётр Ильчук
Пока можно поговорить

 
От автора

 
Есть разговоры, которые семья откладывает не из равно-

душия. Тема слишком важна, ставки кажутся слишком вы-
сокими, а привычные роли включаются раньше, чем взрос-
лые люди успевают подобрать слова. Обсуждение здоровья
превращается в контроль, предложение помощи — в подсчёт
долгов, просьба о границе — в спор о любви.

Эта книга нужна не для того, чтобы сделать родителя
удобнее или научиться выигрывать семейные споры. Её за-
дача практичнее: помочь начать важный разговор, пока обе
стороны ещё могут выбирать, остановиться, подумать и до-
говориться о следующем шаге.

Для коротких практик понадобится дневник и десять ми-
нут без попытки сразу решить всю семейную историю. Вы
будете отделять факт от прогноза, уточнять, чей выбор об-
суждается, готовить первые реплики, замечать скрытое дав-
ление и записывать ограниченные договорённости.

Исследования помогают объяснить, почему напряжение и
амбивалентность не означают провал отношений. Но упраж-
нения книги — авторские рабочие инструменты, не диагно-



 
 
 

стические тесты и не замена психотерапии. Они не гаранти-
руют согласия или изменения другого человека.

Если есть насилие, угрозы, преследование, финансовая
эксплуатация, острый кризис здоровья или возможное нару-
шение способности принимать решения, безопасность важ-
нее формулировки. Нужна помощь подходящего специали-
ста или экстренной службы, а не ещё одна попытка погово-
рить наедине.

Успешен не только разговор, после которого родитель ска-
зал «да». Успешен разговор, в котором вы ясно назвали
предмет, услышали ответ, не отказались от своей границы
и поняли, что делать дальше. Иногда результатом станет со-
глашение. Иногда — пауза, отказ или сокращение участия.

Начнём с момента: вы уже знаете, что разговор нужен, но
всё ещё говорите себе «не сегодня».



 
 
 

 
Глава 1. Цена «потом»

 
Важный разговор редко откладывают словами «я никогда

этого не сделаю». Обычно решение звучит разумнее:
не сегодня; после праздников; когда у мамы будет настро-

ение; когда отец сам заговорит; когда я найду правильные
слова.

Каждая причина может быть уважительной. Плохо вы-
бранный момент действительно мешает услышать друг дру-
га. Человек после тяжёлой смены, медицинской процедуры
или семейной ссоры не обязан немедленно обсуждать пере-
езд, деньги или помощь. Проблема начинается там, где пе-
ренос не создаёт лучшего момента, а просто освобождает от
тревоги на несколько дней.

Разницу трудно заметить изнутри. И подготовка, и избе-
гание выглядят как пауза. Но после подготовки у разговора
появляется следующая дата и конкретное условие готовно-
сти. После избегания появляется только новое «потом».

## Почему тема становится тяжелее в молчании
Отношения взрослых детей и родителей могут одновре-

менно содержать близость, раздражение, благодарность и
несогласие. Исследователи называют такую неоднозначность
амбивалентностью и не считают её редким исключением [1,
6]. Это важно не для научного ярлыка, а для практического
вывода: тревога перед разговором сама по себе не доказыва-



 
 
 

ет, что отношения плохи или что тему нельзя поднимать.
Часто человек ждёт внутренней чистоты: чтобы забота

осталась, а раздражение исчезло; чтобы родитель не обидел-
ся; чтобы собственный голос не дрожал. Но разговоры о гра-
ницах, здоровье, помощи или деньгах почти никогда не на-
чинаются в эмоциональном вакууме. Если условием старта
сделать отсутствие смешанных чувств, условие может не на-
ступить.

У молчания есть цена, даже когда внешне ничего не про-
исходит.

Первая часть цены — сужение выбора. Пока отец сам ез-
дит за рулём, можно спокойно обсудить ночные поездки,
зрение, альтернативный маршрут и пробную неделю с так-
си. После аварии разговор будет идти уже о последствиях.
Пока мать самостоятельно платит по счетам, можно спро-
сить, нужна ли ей помощь с одним приложением. После се-
рии просрочек банк, родственники и коммунальные службы
зададут рамку вместо семьи.

Вторая часть — накопление непроверенных предполо-
жений. Дочь думает: «Мама откажется от любой помощи».
Мать думает: «Дочь хочет забрать у меня самостоятель-
ность». Обе реагируют не на сказанное, а на будущий спор,
который уже провели в уме.

Третья — скрытое изменение поведения. Не решаясь по-
говорить, взрослый ребёнок начинает проверять, напоми-
нать, приезжать без предупреждения или обсуждать родите-



 
 
 

ля с братьями и сёстрами. Контроль возникает раньше до-
говорённости. Родитель замечает давление, хотя не слышит
ясной просьбы, и защищается от намерения, которое ему ни-
кто не объяснил.

Четвёртая — аварийная форма разговора. Чем дольше те-
ма ждёт, тем выше вероятность, что поводом станет пропу-
щенный платёж, падение, сорванная встреча или внезапный
расход. Тогда меньше времени, больше свидетелей и труднее
сохранить выбор обеих сторон.

Это не означает, что любой перенос опасен. Оно означа-
ет, что паузу стоит оценивать по тому, что она делает с воз-
можностями.

## Подготовка или избегание
Проверить паузу можно четырьмя вопросами.
1. Названа ли следующая дата?
«Не сегодня» становится планом, если продолжается:

«Вернусь к теме в субботу после обеда». Дата может изме-
ниться, но у неё есть место в календаре.

2. Понятно ли, чего именно не хватает?
«Я не готов» — слишком широкая формула. Не хватает

выписки расходов? Нужно узнать расписание врача? Требу-
ется выспаться? Хочется сначала договориться с партнёром
о доступном объёме помощи? Конкретный пробел можно за-
полнить. Неопределённая неготовность умеет длиться года-
ми.

3. Улучшает ли ожидание условия разговора?



 
 
 

Перенести беседу с семейного праздника на спокойное
утро полезно. Ждать, пока родитель «сам всё поймёт», — не
подготовка, потому что ожидание не создаёт новых данных
или возможностей.

4. Что станет труднее, если ничего не делать месяц?
Если ответ «ничего», срочность, возможно, придумана

тревогой. Если уменьшится финансовый запас, закончит-
ся срок документа, нагрузка на одного родственника станет
непереносимой или решение примут без участия родителя,
у темы уже есть цена времени.

Эти вопросы не требуют немедленно начинать разговор.
Они возвращают паузе форму.

## Составной пример: лестница
Дальше в книге будут использоваться составные примеры.

Это учебные ситуации, собранные из типичных элементов;
они не описывают конкретного клиента и не являются исто-
риями гарантированного успеха.

Ирина, сорока двух лет, каждую неделю приезжает к семи-
десятидвухлетней матери. В подъезде нет лифта. Мать два-
жды за месяц звонила с просьбой занести продукты, потому
что после лестницы у неё кружилась голова. Ирина хочет об-
судить доставку и медицинскую консультацию, но отклады-
вает.

Её первое объяснение: «Мама терпеть не может, когда её
считают старой».

Это может быть правдой, но пока это прогноз. Наблюдае-



 
 
 

мые факты уже: два звонка, головокружение после подъёма,
просьба о продуктах. Неизвестно: как мать объясняет эти
эпизоды, хочет ли обращаться к врачу, согласится ли попро-
бовать доставку.

Ирина выбирает дождаться следующего визита. Во время
визита мать выглядит бодро, и дочь решает не портить ве-
чер. Через неделю они празднуют день рождения — момент
снова неподходящий. Затем Ирина уезжает в командиров-
ку. За месяц не происходит катастрофы, но Ирина начинает
звонить каждое утро и спрашивать, выходила ли мать из до-
ма. Мать раздражается и перестаёт рассказывать о самочув-
ствии.

Цена «потом» здесь не только медицинский риск, который
Ирина не может оценить сама. Уже сузился разговор: вместо
предложения обсудить два конкретных эпизода возник спор
о ежедневных проверках.

Полезный шаг для Ирины — не поставить диагноз и не
решить вопрос жилья. Ей нужно назначить короткий разго-
вор раньше следующей поездки и сформулировать ограни-
ченную цель: узнать, как мать понимает головокружение, и
предложить два обратимых действия — записаться на про-
фессиональную оценку состояния и один раз заказать до-
ставку.

Мать вправе не согласиться. Ирина вправе определить,
сколько срочных поездок может брать на себя. Эти права бу-
дут подробно разобраны дальше. В первой главе достаточно



 
 
 

увидеть: ожидание уже меняло отношения, хотя большого
события ещё не случилось.

## Последняя безопасная дата — не предсказание
Для отложенной темы полезно назначить последнюю без-

опасную дату разговора. Название звучит строго, но не озна-
чает попытку предсказать несчастье. Это выбранный вами
момент, после которого условия заметно ухудшатся или ре-
шение уйдёт к обстоятельствам.

Примеры:
- обсудить распределение летних расходов до покупки би-

летов, а не после;

- поговорить о помощи с переездом до подписания дого-
вора, а не в день погрузки;

- согласовать семейный визит до того, как партнёр возьмёт
отпуск;

- обсудить один наблюдаемый симптом в ближайшие дни,
если он повторяется, вместо ожидания планового праздника;

- определить предел финансовой помощи до следующего
перевода денег.

Дата не даёт права давить. Она отвечает не на вопрос «ко-
гда родитель обязан согласиться», а на вопрос «когда я обя-
зан перестать притворяться, что времени бесконечно мно-



 
 
 

го».
Для вопросов здоровья нельзя использовать эту практи-

ку вместо оценки срочности. При признаках острого состо-
яния, угрозе жизни или резком изменении поведения нуж-
но обращаться за медицинской или экстренной помощью по
местным правилам, а не планировать семейную беседу по
книге. Если вы не знаете, срочна ли ситуация, это вопрос ме-
дицинскому специалисту.

## Что считать маленьким началом
Люди часто представляют важный разговор как одно

большое заседание, после которого семья принимает окон-
чательное решение. Такая картина усиливает желание отло-
жить. На практике первым результатом может быть всего од-
но из пяти:

1. родитель согласился выделить двадцать минут в опре-
делённый день;

2. обе стороны назвали тему одинаковыми словами;

3. выяснилось, каких данных не хватает;

4. прозвучал отказ, который теперь можно учитывать, а не
угадывать;

5. согласован пробный, обратимый шаг.
Ни один пункт не выглядит как полная победа. Зато каж-



 
 
 

дый сохраняет больше выбора, чем молчание.
Стоит также различать разговор и решение. Начать разго-

вор сегодня не значит потребовать решение сегодня. Фраза
«я хочу понять, как ты это видишь» оставляет больше про-
странства, чем «нам надо всё решить». Если тема годами не
называлась, первой задачей может быть только её обозначе-
ние.

## Если родитель сам откладывает
Взрослый ребёнок не может назначить готовность за дру-

гого. Родитель имеет право сказать: «Не сейчас», не объяс-
нять всё сразу и отказаться от предложения. Но право дру-
гого на паузу не обязывает вас ждать без срока и продолжать
прежний объём участия.

Можно ответить:
> Хорошо, сегодня не продолжаем. Для меня тема важ-

на, потому что я не смогу и дальше приезжать без преду-
преждения каждый раз, когда возникает срочная задача. Да-
вай выберем время до воскресенья. Если ты не захочешь об-
суждать, я всё равно скажу, какую помощь смогу предлагать
дальше.

Это ещё не идеальная формула границы — к ней мы при-
дём в главе 12. Здесь важны две детали: пауза признана, а
тема не исчезла.

Если родитель откладывает разговор много раз, полезно
перестать улучшать вступительную речь и проверить полно-
мочия. Возможно, вопрос действительно принадлежит толь-



 
 
 

ко ему. Возможно, вы продолжаете предоставлять ресурс,
условия которого вправе изменить. Возможно, ситуация ста-
ла небезопасной и семейного разговора недостаточно. Эти
варианты нельзя свести к одному совету «будьте настойчи-
вее».

## Практика на 10 минут: три отложенных решения
Поставьте таймер на десять минут. Не выбирайте самую

болезненную тему автоматически. Задача — научиться ви-
деть цену времени.

Нарисуйте таблицу из пяти колонок:
| Тема | Что уже наблюдаю | Почему откладываю | Что из-

менится за месяц | Последняя безопасная дата |

|---|---|---|---|---|
Заполните три строки.
В колонке «Что уже наблюдаю» пишите только то, что

можно было бы зафиксировать камерой, документом или
точной репликой: «мама трижды попросила оплатить счёт»,
а не «мама теряет контроль».

В колонке «Почему откладываю» избегайте самообвине-
ния. Подойдут ответы: «боюсь обидеть», «не знаю суммы»,
«мы говорим только при детях», «надеюсь, брат начнёт пер-
вым».

В колонке о месяце укажите конкретное изменение. Если
ничего существенного не произойдёт, так и напишите. Не
каждой теме нужен срочный разговор.



 
 
 

Последнюю безопасную дату привяжите к реальному со-
бытию или сроку. Если вопрос связан с возможной опасно-
стью для здоровья или жизни, не назначайте дату самостоя-
тельно — уточните порядок действий у профильной службы.

В конце обведите одну строку, где одновременно выпол-
няются три условия:

- есть наблюдаемый факт;

- ожидание сужает выбор;

- первый разговор можно ограничить двадцатью минута-
ми и одним вопросом.

Запишите следующий шаг в календарь. Не «поговорить с
папой», а «в среду в 19:00 написать папе и предложить два
времени для двадцатиминутного разговора о доставке про-
дуктов».

Если за десять минут вы поняли, что данных недостаточ-
но, следующий шаг может быть подготовительным: посмот-
реть выписку, уточнить свой график, спросить партнёра о
доступном ресурсе. У такого шага тоже должна быть дата.

Первая победа этой книги — не разговор. Первая победа
— момент, когда слово «потом» превращается в проверяе-
мый план или честный отказ от участия.

В следующей главе мы разберём, кто приходит на назна-
ченный разговор: взрослый человек со своей ответственно-
стью или прежний ребёнок, который заранее ждёт разреше-



 
 
 

ния, наказания либо обязанности всё исправить.



 
 
 

 
Глава 2. Два взрослых человека

 
Взрослый человек может составить разумный план разго-

вора с родителем, а за минуту до звонка почувствовать себя
школьником, которого сейчас будут отчитывать. Или, наобо-
рот, войти в квартиру матери с готовностью немедленно всё
исправить: проверить холодильник, заменить лампочку, за-
писать её к врачу, объяснить, как безопаснее жить. Возраст,
образование и опыт управления людьми на работе от этого
не защищают.

С родителями мы встречаемся не только в настоящем.
В разговор входят старые интонации, правила дома, память
о зависимости и способы добиваться близости, которые ко-
гда-то были необходимы. Это не означает, что человек «за-
стрял в детстве» или обязан искать скрытую травму. Доста-
точно признать более простую вещь: знакомые отношения
быстро включают знакомое поведение.

Для важного разговора полезно проверить, кто сейчас го-
ворит с кем. Два взрослых человека могут быть неравны по
возрасту, здоровью, доходу и запасу сил. Они могут нуждать-
ся друг в друге по-разному. Но у каждого остаются собствен-
ные решения, ограничения и право не соглашаться. Именно
эта рамка отличает поддержку от управления и просьбу от
требования разрешения жить свою жизнь.

## Три роли, в которые легко провалиться



 
 
 

В этой книге слово «роль» — не диагноз и не постоянный
тип личности. Это описание позиции в конкретном эпизоде.
Один и тот же человек в течение десяти минут способен по-
быть послушным ребёнком, строгим опекуном и взрослым
собеседником.

### Ребёнок, который ждёт разрешения
Эта позиция слышна в мыслях ещё до разговора:
- «Как объяснить, чтобы папа признал, что я прав?»

- «Мама расстроится, значит, я поступаю плохо».

- «Я не могу отказаться, пока она не согласится с моей
причиной».

- «Если говорить спокойно, меня всё равно не воспримут
всерьёз».

Проблема не в уважении к родителю и не в желании сохра-
нить близость. Проблема появляется, когда одобрение дру-
гого человека становится условием собственного решения.
Взрослая дочь может хотеть, чтобы мать поняла её отказ при-
езжать каждую субботу. Но понимание матери и право доче-
ри распоряжаться субботой — разные вопросы.

В детстве многие решения действительно зависели от раз-
решения родителей. Поэтому взрослый разговор иногда пре-
вращается в судебное заседание: человек приносит всё боль-
ше доказательств, надеясь наконец получить оправдатель-



 
 
 

ный приговор. Родитель спорит с каждой причиной, а собе-
седник заключает, что причины были недостаточно убеди-
тельными.

Вернуться во взрослую позицию — не значит сказать:
«Мне всё равно, что ты чувствуешь». Это значит выдержать
две правды одновременно: «Мне важно твоё отношение» и
«окончательное решение о моём времени принимаю я».

### Опекун, который уже всё решил
Противоположная позиция выглядит увереннее:
- «Ему нельзя оставаться одному».

- «Я уже подобрала маме врача, ей нужно только прийти».

- «Если они не понимают, придётся сделать за них».

- «После всего, что я для отца делаю, он обязан меня слу-
шать».

Иногда человек берёт на себя больше решений из-за ре-
альной угрозы или официальной ответственности. Однако
сам возраст родителя, его неудобный выбор или отказ от
предложения не превращают взрослого ребёнка в начальни-
ка. Даже полезная помощь может переживаться как захват,
если её объём, срок и условия назначены без участия того,
кому помогают.

Опекунская позиция особенно соблазнительна, когда тре-
вожно. Действие на несколько минут уменьшает беспомощ-



 
 
 

ность: заказать, договориться, забрать документы, предупре-
дить родственников. Но облегчение тревоги помощника ещё
не доказывает, что действие принадлежало ему.

Исследования отношений взрослых детей и стареющих
родителей описывают напряжение вокруг самостоятельно-
сти, общения и различий в привычках [1]. Другие работы
показывают, что помощь может сопровождаться несовпада-
ющими ожиданиями и ощущением скрытых условий [5]. Эти
данные не позволяют предсказать отдельную семью. Они
лишь поддерживают важную осторожность: добрые намере-
ния не отменяют необходимости договариваться.

### Взрослый собеседник
Взрослая позиция не звучит идеально спокойно и не га-

рантирует взаимности. У неё есть четыре признака.
Первый — человек говорит от своего имени: что он видит,

предлагает, может и не может делать.
Второй — отличает влияние от власти. Можно привести

доводы, задать вопрос, предложить помощь и назвать по-
следствия собственного участия. Нельзя сделать чужое со-
гласие обязательным только потому, что тема важна.

Третий — оставляет другому реальный ответ. Если допу-
стимо только «да», вопрос был формой приказа.

Четвёртый — не отдаёт собеседнику собственную от-
ветственность. Родитель может быть недоволен решением
взрослого ребёнка, но не обязан одобрить его, чтобы оно ста-
ло действительным.



 
 
 

Фраза из взрослой позиции может быть твёрдой:
> Папа, я вижу, что тебе удобно звонить мне, когда нужно

ехать по делам. Я могу возить тебя два раза в месяц по за-
ранее согласованным датам. Остальные поездки давай орга-
низуем иначе. Хочу услышать, какие варианты для тебя при-
емлемы.

Здесь нет обещания выполнить любую просьбу. Нет и ре-
шения за отца. Есть наблюдение, доступный ресурс, ограни-
чение и место для совместного выбора.

## Уважение не равно подчинению
Во многих семьях слово «уважение» означает сразу

несколько разных вещей: не унижать, учитывать возраст,
быть благодарным, не повышать голос, выполнять просьбы,
не перечить, скрывать несогласие. Пока значения смешаны,
любой отказ легко объявить неуважением.

Полезно развести как минимум три слоя.
Достоинство принадлежит человеку независимо от того,

согласны вы с ним или нет. Не стоит высмеивать, запуги-
вать, обсуждать беспомощность родителя при посторонних
или использовать его зависимость как рычаг.

Внимание к отношениям проявляется в выборе времени,
тона и формы. Можно предупредить заранее, дать время по-
думать, спросить, удобен ли разговор, и не превращать одну
ошибку в приговор личности.

Подчинение означает, что последнее слово по вашему ре-
шению получает другой. Иногда это законно и необходимо



 
 
 

— например, в формальных отношениях или вопросах, где
у человека есть установленные полномочия. Но родство са-
мо по себе не даёт родителю бессрочного права решать, где
взрослому ребёнку жить, сколько денег отдавать семье или
как проводить выходные.

Отказ от подчинения не требует отказа от первых двух
слоёв. Можно сохранить достоинство собеседника и беречь
отношения, не передавая ему своё решение.

То же верно в обратную сторону. Уважение к пожилому
родителю не означает согласие с каждым его выбором, но и
тревога взрослого ребёнка не даёт права автоматически под-
чинить родителя. Фраза «я же забочусь» не заменяет согла-
сия.

## Забота без присвоения решений
Перед разговором попробуйте разделить четыре дей-

ствия: заметить, спросить, предложить и решить.
Заметить: «За последние две недели ты три раза просил

купить продукты, хотя раньше ходил сам».
Спросить: «Как ты сам это понимаешь? Что изменилось?»
Предложить: «Я могу настроить доставку и первый раз за-

казать вместе с тобой».
Решить: «Со следующей недели продукты доставляют по

вторникам».
Первые три действия могут принадлежать взрослому ре-

бёнку. Четвёртое обычно требует согласия родителя, если он
сохраняет способность самостоятельно принимать это реше-



 
 
 

ние. В реальной жизни границы полномочий бывают слож-
нее: существуют доверенности, опека, медицинские состоя-
ния, договоры и экстренные ситуации. Семейная книга не
устанавливает юридическую дееспособность и не заменяет
профессиональную оценку. Если есть сомнения в способ-
ности человека понимать последствия решений или присут-
ствует непосредственная опасность, нужна профильная по-
мощь, а не спор о правильной роли.

В обычном же разговоре полезно не перепрыгивать от на-
блюдения сразу к решению. Между ними находится опыт ро-
дителя, которого вы можете не знать. Отец перестал ездить в
магазин не потому, что «сдал», а потому, что там ремонти-
руют парковку. Мать отклоняет помощь не из упрямства, а
потому, что предложенный способ требует передать пароль
от банка. Объяснение может не отменить проблему, но из-
менит задачу.

## Составной пример: воскресный график
Антону тридцать восемь лет, его матери — шестьдесят

семь. Каждое воскресенье он приезжает к ней на четы-
ре-пять часов: покупает продукты, делает мелкий ремонт,
разбирается с телефоном. Когда этот порядок возник два го-
да назад после её перелома, Антон согласился помогать до
восстановления. Перелом давно сросся, но воскресный гра-
фик остался.

Теперь у Антона маленький ребёнок. Партнёрша просит
хотя бы два воскресенья в месяц оставлять семье. Антон со-



 
 
 

бирается поговорить с матерью, но начинает так:
> Мам, ты же понимаешь, у нас ребёнок, Лена устаёт, и

мне, наверное, надо иногда быть дома. Ты ведь не обидишь-
ся, если я не каждое воскресенье буду приезжать?

Формально это просьба изменить график. Фактически
Антон просит разрешения и заранее назначает матери пра-
вильное чувство — не обижаться. Если она ответит: «Ко-
нечно, семья тебе теперь важнее матери», он окажется перед
ложным выбором: доказать любовь приездом или признать
себя плохим сыном.

Антон пробует более жёсткую версию:
> Всё, хватит. Ты уже сама можешь справляться. Буду

приезжать, когда получится.
Теперь он перескакивает в роль опекуна, который еди-

нолично оценил возможности матери и отменил договорён-
ность без нового порядка. Его усталость реальна, но форма
превращает ограничение собственного времени в вердикт о
её состоянии.

Взрослая версия не обязана быть мягкой до неясности:
> Мам, два года я приезжал почти каждое воскресенье.

Сейчас я могу заранее выделять первое и третье воскресенье
месяца с двенадцати до четырёх. В остальные выходные я
остаюсь с Леной и ребёнком. Давай сегодня составим список
того, что действительно нужно делать у тебя регулярно, и ре-
шим, что можно перенести, заказать или поручить мастеру.

Мать отвечает:



 
 
 

> Значит, я стала лишней.
Раньше Антон начал бы доказывать обратное и, вероятно,

отменил бы границу. Теперь он не спорит с чувством и не
отдаёт ему решение:

> Слышу, что тебе больно и что ты связываешь мои при-
езды с тем, нужна ли ты мне. Ты мне не лишняя. График всё
равно нужно изменить: каждое воскресенье я приезжать не
буду. Я хочу найти порядок, при котором мы будем видеться
не только ради списка дел.

Мать не обязана немедленно успокоиться. Взрослый раз-
говор измеряется не отсутствием обиды, а тем, что Антон не
унизил мать, не обещал недоступное и не сделал её эмоцию
разрешением или запретом.

Цифры здесь важны. «Буду приезжать реже» оставляет
пространство для разных ожиданий. «Первое и третье вос-
кресенье, четыре часа» позволяет увидеть реальный ресурс.
Возможно, этого недостаточно для всех задач — тогда семье
нужны другие способы помощи, а не моральное давление на
одного человека.

## Если родитель говорит с вами как с ребёнком
Взрослая позиция не заставляет другого мгновенно пе-

рестроиться. Отец может спросить: «Кто тебе разрешил?»
Мать — перебить словами: «Не выдумывай, я лучше знаю».
Иногда достаточно одной короткой реплики:

> Я понимаю, что ты не согласен. Это решение о моей
работе, и я сообщаю его, а не прошу разрешения.



 
 
 

Или:
> Я готов обсудить, как мой переезд повлияет на наши

встречи. Сам переезд я решил.
Длинное доказательство часто возвращает старую расста-

новку: родитель предъявляет возражения, ребёнок сдаёт эк-
замен на взрослость. Чем яснее область решения, тем мень-
ше материала для такого экзамена.

При этом не всякая фраза родителя требует исправления.
Иногда «ты ещё ничего не понимаешь» — привычная ин-
тонация, неприятная, но не влияющая на практический вы-
бор. Можно не выигрывать спор о статусе, а вернуть разго-
вор к задаче: «Возможно, у нас разный опыт. Сейчас нужно
решить, кто заберёт документы в четверг».

Если разговор регулярно включает оскорбления, угрозы,
финансовое принуждение или физическую опасность, зада-
ча меняется. Здесь мало подобрать зрелую формулировку.
Нужны ограничения контакта, поддержка доверенных лю-
дей и, в зависимости от ситуации, профильная психологиче-
ская, социальная, юридическая или экстренная помощь. От-
ветственность за насилие лежит на том, кто его совершает;
безупречная речь пострадавшего не делает опасный разго-
вор безопасным.

## Если вы сами начинаете командовать
Опекунскую интонацию проще заметить по грамматике. В

ней много фраз «тебе нужно», «тебе нельзя», «я уже догово-
рился», «это для твоего же блага». Они не всегда неправиль-



 
 
 

ны. В экстренной ситуации прямое предупреждение умест-
но. Но в плановом разговоре стоит вернуть субъект дей-
ствия.

Вместо «тебе нужно вызвать мастера» можно сказать: «Я
не умею безопасно ремонтировать газовую плиту и не буду
это делать. Могу найти контакты двух специалистов».

Вместо «ты больше не должна давать деньги соседке» —
«я тревожусь из-за трёх переводов за месяц и хочу понять,
как ты сама оцениваешь эти просьбы».

Вместо «я записал тебя к врачу на пятницу» — «я могу
помочь выбрать время и поехать с тобой, если ты решишь
обратиться».

Замена фразы не решает всё. Возможно, человеку дей-
ствительно срочно нужна помощь, он подвергается мошен-
ничеству или не способен оценить риск. Тогда следует по-
лучить профессиональную консультацию о конкретных дей-
ствиях. Но начинать с точного описания собственных наблю-
дений и полномочий полезнее, чем назначать родителю бес-
помощность по одному неудобному поступку.

## Равное достоинство не означает равный вклад
Формула «два взрослых человека» иногда вызывает воз-

ражение: как можно говорить о равенстве, если один опла-
чивает жильё, организует лечение и тратит десятки часов в
неделю, а другой отказывается обсуждать даже простые из-
менения?

Речь не о равенстве вклада. Нагрузка действительно мо-



 
 
 

жет быть распределена несправедливо. У помощника есть
право ограничить деньги, время и действия. Он не обязан
бесконечно компенсировать чужой отказ. Но большой вклад
даёт право определять условия собственного участия, а не
владеть другим человеком.

Например:
> Я могу оплачивать доставку до пяти тысяч рублей в ме-

сяц. Покрывать покупки сверх этой суммы не буду. Если этот
вариант не подходит, давай искать другой.

Это граница ресурса. Фраза «раз я плачу, ты будешь по-
купать только то, что я одобряю» уже превращает помощь в
управление. В главе 9 мы подробнее разберём скрытые усло-
вия помощи, а в главе 12 — последствия, которые относятся
к вашим действиям, а не наказывают другого.

Так же и зависимость родителя не отменяет его достоин-
ство. Человеку может требоваться помощь с передвижени-
ем, документами или бытом, но это не делает допустимыми
разговоры о нём в третьем лице, когда он сидит рядом, или
решения без объяснений там, где он способен участвовать.

## Практика на 10 минут: переписать три ролевые фразы
Возьмите тему, которую отметили в первой главе. По-

ставьте таймер на десять минут и запишите три фразы, кото-
рые вы действительно думаете или собираетесь сказать. Не
улучшайте их заранее.

Теперь рядом с каждой поставьте букву:
- Р — жду разрешения, оправдываюсь или считаю чужое



 
 
 

недовольство запретом;

- О — решаю за другого, преувеличиваю свои полномочия
или выдаю помощь за право управлять;

- В — называю свои наблюдения, решение, ресурс или во-
прос и оставляю другому реальный ответ.

Одна фраза может получить две буквы. Например: «Мам,
разреши мне не приезжать каждую неделю, иначе я сам от-
меню все твои дела» движется от ребёнка сразу к опекуну.

Перепишите каждую фразу по четырём опорам:
1. Что я наблюдаю без оценки? «За месяц было четыре

срочных звонка».

2. Что принадлежит мне? «Я могу приезжать два раза в
месяц».

3. Что принадлежит родителю? «Ты решаешь, хочешь ли
пользоваться доставкой».

4. Что мы можем решить вместе? «Можем выбрать дни и
составить список других вариантов».

Проверьте переписанный вариант тремя вопросами:
- Нужна ли мне правильная эмоция родителя, чтобы моё

решение стало действительным?



 
 
 

- Оставил ли я человеку выбор, который готов принять,
включая отказ?

- Не обещаю ли я ресурс, которого у меня нет?
Пример исходной фразы:
> Папа, пожалуйста, не сердись, но жена не разрешает мне

давать тебе больше денег.
В ней говорящий отдаёт решение сразу двум людям: отцу

— через его гнев, жене — через ссылку на запрет. Взрослый
вариант может быть таким:

> Папа, в этом месяце я не дам дополнительную сумму.
Это моё решение с учётом нашего семейного бюджета. Мо-
гу завтра помочь тебе выписать обязательные расходы и по-
смотреть, какой платёж можно перенести после консульта-
ции с тем, кому ты должен.

Другой пример:
> Мама, тебе нельзя одной ездить на дачу.
Переписанный вариант:
> Мама, за последние две поездки машина один раз не за-

велась, а во второй раз тебе стало плохо в дороге. Я не мо-
гу определить медицинский риск и не буду решать за тебя,
ехать ли. Я готов отвезти тебя в субботу после того, как ты
обсудишь самочувствие со специалистом; в будни поехать не
смогу.

В конце выберите одну фразу, которую сможете произ-
нести без длинного вступления. Она не обязана решить те-



 
 
 

му. Её задача — поставить в разговор двух взрослых людей:
каждый отвечает за свои решения, оба достойны ясности, ни
один не обязан изображать согласие.

В следующей главе мы разделим факт, страх и прогноз.
Это поможет не превращать тревогу в доказательство и не
спорить с родителем о выводах до того, как названы наблю-
дения.



 
 
 

 
Глава 3. Факт, страх, прогноз

 
«Папа становится опасным за рулём».
«Мама совсем перестала справляться с деньгами».
«Если я откажу, они больше никогда ко мне не обратят-

ся».
Такие фразы ощущаются как факты, потому что за ними

часто стоит настоящее беспокойство. Но каждая уже содер-
жит вывод о человеке или будущем. Если начать разговор
с вывода, родитель почти неизбежно будет защищаться: до-
казывать, что он не опасен, не беспомощен и не собирается
навсегда разрывать отношения. Наблюдаемое событие, из-за
которого возникло беспокойство, останется в стороне.

Задача этой главы — не избавиться от тревоги и не на-
учиться говорить бесстрастно. Нужно разложить одну плот-
ную мысль на три части: что произошло, чего вы боитесь и
что, по вашему предположению, случится дальше. Тогда раз-
говор начинается с общей реальности, а не с борьбы двух
версий личности.

## Почему вывод кажется наблюдением
Мозг постоянно достраивает смысл. Мы видим, как мать

второй раз забывает код от домофона, и мгновенно связыва-
ем эпизоды в историю. Слышим резкий ответ отца и пред-
полагаем, что он отвергнет предложение. Эта способность
необходима: без неё пришлось бы каждый раз начинать по-



 
 
 

нимание мира с нуля.
Трудность появляется, когда полезное предположение по-

лучает статус доказанного факта. Чем сильнее тревога, тем
короче путь от события к выводу:

> Отец проехал нужный поворот → он перестал ориенти-
роваться → скоро случится авария → я обязан запретить ему
водить.

Каждая стрелка может указывать на реальный риск. Но
между звеньями остаются вопросы. Поворот был знакомым?
Как часто это происходит? Было ли плохое освещение? Что
заметил сам отец? Есть ли другие изменения? Кто вправе
оценивать способность управлять автомобилем и какие пра-
вила действуют там, где живёт семья?

Разделение факта, страха и прогноза не обесценивает опа-
сение. Наоборот, оно показывает, какие сведения уже есть и
каких не хватает для ответственного решения.

## Три колонки
### Факт
Фактом для подготовки разговора будем называть наблю-

дение, которое можно описать без догадки о намерениях и
характере. Его могла бы зафиксировать камера, запись раз-
говора, календарь, банковская выписка или другой свиде-
тель.

Факт содержит подробности:
- «За последние десять дней мама трижды позвонила по-

сле полуночи»;



 
 
 

- «В июле два счёта оплатили после срока»;

- «Вчера отец сказал: “Я не буду это обсуждать” и завер-
шил звонок»;

- «Я перевёл родителям по десять тысяч рублей в каждый
из трёх последних месяцев».

Фразы «мама стала невыносимой», «отец манипулирует»
и «они сидят у меня на шее» фактами в этом смысле не яв-
ляются. Возможно, они точно передают ваш опыт. Но собе-
седник не может проверить их без спора о ярлыке.

### Страх
Страх отвечает на вопрос: какой потери, боли или опас-

ности я пытаюсь не допустить?
- «Я боюсь, что ночью произошло что-то срочное, а я не

отвечу»;

- «Я боюсь долгов и отключения услуги»;

- «Я боюсь, что отец прекратит контакт, если я вернусь к
теме»;

- «Я боюсь, что регулярные переводы разрушат мой се-
мейный бюджет».

Страх не обязан быть рациональным до последней дета-



 
 
 

ли, чтобы его признать. Но он не становится доказательством
только потому, что силён. Фраза «мне страшно, что произой-
дёт авария» честнее и точнее, чем «ты обязательно попадёшь
в аварию».

### Прогноз
Прогноз — предполагаемое развитие событий:
- «Если ночные звонки продолжатся, я начну выключать

телефон и могу пропустить срочный вызов»;

- «Если счета будут задерживаться, появятся пени»;

- «Если снова поднять тему без приглашения, отец, веро-
ятно, закончит разговор»;

- «Если переводить ту же сумму ещё полгода, мы не со-
здадим свой резерв».

Хороший прогноз имеет срок и условие. «Всё станет ху-
же» невозможно проверить. «При текущих переводах к де-
кабрю в резерве будет на шестьдесят тысяч рублей меньше»
— уже расчёт, который можно обсудить.

Прогноз остаётся прогнозом даже при точных цифрах. Он
помогает выбирать следующий шаг, но не даёт права гово-
рить о будущем как о свершившемся факте.

## Факт без допроса
Желание быть точным иногда превращает разговор в

предъявление дела: даты, фотографии, выписки и свидетели



 
 
 

выкладываются так, чтобы родителю было невозможно воз-
разить. Это не та ясность, к которой мы стремимся.

Факты нужны не для победы, а для определения общей
задачи. Обычно достаточно одного-двух наблюдений, прямо
связанных с темой. Десять примеров за пять лет сообщают:
«Я давно собирал материалы против тебя». Собеседник нач-
нёт защищать прошлое вместо обсуждения следующего ша-
га.

Сравните:
> Ты постоянно всё забываешь. В марте потеряла ключи,

летом не поздравила внука, а вчера опять забыла пароль.
И:
> Вчера ты четыре раза вводила прежний пароль и попро-

сила меня закончить оплату. Я хочу понять, это разовая пу-
таница или тебе нужна помощь с приложением.

Вторая формулировка не объявляет причину. Ошибка
может быть обычной, интерфейс мог измениться, человек
мог устать. Если подобные эпизоды повторяются и затраги-
вают безопасность, наблюдения стоит записать и обсудить с
подходящим специалистом. Но диагноз по семейной пере-
писке остаётся плохой заменой оценке.

## Страх, который маскируется под заботу
Иногда человек говорит: «Я волнуюсь за тебя», но на са-

мом деле боится последствий для себя. Это не делает его эго-
истом. В отношениях последствия связаны.

Дочь может тревожиться о здоровье матери и одновре-



 
 
 

менно бояться, что ей придётся оставить работу ради ухода.
Сын может переживать из-за долгов отца и одновременно
опасаться просьбы продать собственную квартиру. Если на-
звать только благородную половину, скрытая половина всё
равно повлияет на разговор — через раздражение, поспеш-
ность или чрезмерные обещания.

Полезно закончить фразу «если ничего не изменится, мне
придётся…»:

- чаще быть на связи ночью;

- оплачивать расходы, на которые я не соглашался;

- спорить с партнёром;

- отказаться от поездки;

- признать, что я не могу защитить родителя от любого
риска.

Последний страх особенно труден. Взрослые люди имеют
право принимать решения, которые близким кажутся нера-
зумными, если сохраняют способность понимать выбор и
не нарушают чужие права. Забота не устраняет неопреде-
лённость. Иногда зрелый результат разговора — не безопас-
ность без риска, а ясно названные пределы участия.

## Прогноз, который выдаёт себя за угрозу
Фраза «если ты не сделаешь, будет плохо» может быть



 
 
 

прогнозом, предупреждением или попыткой давления. Раз-
личие видно по связи между условием и последствием.

Естественное последствие существует независимо от же-
лания говорящего: если платёж просрочен, договор может
предусматривать пеню. Собственное последствие описывает
действие говорящего: если звонки после полуночи не связа-
ны с экстренной ситуацией, я буду ставить телефон в без-
звучный режим и отвечать утром. Наказание создаётся, что-
бы заставить другого подчиниться: если не сходишь к врачу,
я не привезу внуков.

Даже точный прогноз требует осторожности. Не стоит
преувеличивать вероятность, скрывать альтернативы или
ссылаться на специалиста, с которым вы не консультирова-
лись. Если последствия юридические, медицинские или фи-
нансовые, проверяйте их у профильного специалиста и в ак-
туальных документах.

## Составной пример: два платежа
Надежде сорок пять лет, её отцу Виктору — семьдесят че-

тыре. Раньше он самостоятельно оплачивал квартиру через
банковское приложение. В августе и сентябре платежи про-
шли после срока. Оба раза Виктор попросил дочь помочь,
когда увидел уведомление.

Надежда думает: «Папа больше не справляется с финан-
сами. Скоро его обманут, а долги придётся закрывать мне».

В этой мысли смешаны три уровня.
Факт: два платежа за два месяца проведены после срока;



 
 
 

отец сам обратился после уведомлений.
Страх: отец может потерять деньги; Надежду попросят по-

крыть долг; попытка вмешаться унизит его и вызовет ссору.
Прогноз: если причина не выяснена и задержки продол-

жатся, возможны новые просрочки; мошенничество пока не
подтверждено; обязанность Надежды платить чужие долги
также не установлена.

Первый вариант её вступления звучит так:
> Папа, тебе уже нельзя одному заниматься деньгами. Да-

вай я получу доступ к твоему банку, пока не случилась беда.
Для Виктора это разговор не о двух платежах, а о лише-

нии самостоятельности. Он отвечает: «Не дождёшься» — и
меняет пароль.

После разделения трёх колонок Надежда начинает иначе:
> Папа, в августе и сентябре оплата квартиры прошла по-

сле срока, и оба раза ты позвонил мне после уведомления.
Я тревожусь, потому что не понимаю причину и не готова
брать на себя все твои платежи. Расскажешь, что происходи-
ло в эти два дня?

Выясняется, что приложение перестало показывать со-
хранённый шаблон после обновления. Виктор искал старую
кнопку, откладывал и затем забывал. Он не хочет передавать
дочери доступ, но согласен вместе настроить автоплатёж на
небольшую фиксированную сумму и оставить себе контроль
подтверждения.

Это не история успеха и не универсальное решение. Ав-



 
 
 

топлатёж может не подходить конкретному человеку или до-
говору. В другой семье два пропуска окажутся частью более
широкой проблемы, требующей профессиональной оценки.
Смысл примера в последовательности: наблюдение откры-
ло исследование причины; страх обозначил предел участия;
прогноз подсказал обратимый следующий шаг.

Допустим, Виктор отвечает иначе: «Не твоё дело». Тогда
Надежда всё равно получила важную информацию. Она не
может заставить его показать счета только из-за родства. Но
может сказать, что не будет автоматически покрывать пени и
срочные долги, и предложить вернуться к разговору в опре-
делённый день. Вопрос о её ресурсе принадлежит ей даже
при отказе отца обсуждать свой порядок платежей.

## Когда факты у вас разные
Два человека могут честно помнить один эпизод по-раз-

ному. Мать говорит, что позвонила один раз, дочь помнит
три звонка. Отец уверен, что предупредил о расходе, сын не
видел сообщения. Не каждый спор можно разрешить восста-
новлением единственной версии.

Сначала проверьте, влияет ли расхождение на решение.
Для настройки ночного режима телефона можно не устанав-
ливать точное число звонков за год. Достаточно согласовать
правило на будущее. Для денег, лекарств, документов или
безопасности точность может быть критична — тогда нужны
записи, выписки и профессиональная консультация.

Полезные фразы:



 
 
 

> Мы помним это по-разному. Я не хочу сейчас доказы-
вать, кто прав; давай договоримся, как подтверждаем такие
просьбы дальше.

> В моей выписке три перевода. Посмотрим её вместе,
прежде чем обсуждать причину?

> Я не могу подтвердить, что это случается часто. Могу
точно сказать о вчерашнем эпизоде — с него и начну.

Признать предел знания — не проигрыш. Это способ не
строить большое решение на шатком основании.

## Слова, которые незаметно превращают прогноз в при-
говор

Перед разговором вычеркните четыре вида формулиро-
вок.

«Всегда» и «никогда». Одного исключения достаточно,
чтобы разговор ушёл в спор. Замените периодом и числом:
«в двух последних поездках».

Чтение намерений. «Ты специально заставляешь меня
волноваться» лучше заменить наблюдением и эффектом:
«когда время возвращения меняется без сообщения, я не
знаю, ждать ли тебя».

Диагноз как аргумент. «У тебя паранойя», «это демен-
ция», «ты зависим» — клинические выводы нельзя устанав-
ливать в бытовом споре. Назовите поведение и обратитесь к
специалисту, если для оценки есть основания.

Катастрофа без промежуточных звеньев. «Так ты оста-
нешься один» или «мы разоримся» скрывает путь от сего-



 
 
 

дняшнего события к исходу. Разверните цепочку и найдите
ближайший проверяемый шаг.

Это не запрет на сильные слова в опасной ситуации. При
непосредственной угрозе задача — действовать по правилам
экстренной помощи, а не редактировать речь. Разбор фор-
мулировок предназначен для планового разговора, где есть
время уточнить данные.

## Фраза из трёх частей
Для начала разговора можно использовать короткую кон-

струкцию:
> Я заметил(а) факт. Я боюсь или беспокоюсь о риске. Я

предполагаю развитие, но хочу проверить, как это видишь
ты.

Например:
> За две недели ты отменил три наши встречи в день

встречи. Я беспокоюсь, что продолжаю держать время сво-
бодным и не могу планировать выходные. Если порядок не
изменится, я буду подтверждать встречу утром и иначе стро-
ить свой день. Что мешало предупредить раньше?

Не обязательно произносить названия колонок. В живой
речи конструкция должна оставаться человеческой. Её цен-
ность — в внутренней дисциплине: не объявлять страх фак-
том, а прогноз — чужой обязанностью.

Иногда страх лучше не сообщать целиком. Если он на-
столько велик, что прозвучит как обвинение, сначала обсу-
дите его с нейтральным человеком или специалистом. Роди-



 
 
 

тель не обязан успокаивать вас, прежде чем сможет ответить
на вопрос. Но скрывать страх от самого себя опасно: тогда
он управляет разговором без имени.

## Практика на 10 минут: три колонки
Поставьте таймер на десять минут. Возьмите одну фразу,

которая начинается со слов «мама стала», «папа больше не»,
«они обязательно» или «если я не вмешаюсь».

Разделите лист на три колонки:
| Факт | Страх | Прогноз |

|---|---|---|

| Что произошло, когда и сколько раз? | Какой потери
или последствий я боюсь? | Что может случиться, при каком
условии и в какой срок? |

Заполните хотя бы по два пункта в каждой.
Затем проверьте факты:
1. Есть ли в них слова о характере или намерении?

2. Можно ли указать дату, число или точную реплику?

3. Видел ли я это сам или пересказываю чужие слова?

4. Какое другое объяснение пока возможно?
Проверьте страх:
1. Чего я боюсь за родителя?



 
 
 

2. Чего я боюсь за себя, свои деньги, время или отноше-
ния?

3. Пытаюсь ли я получить гарантию, которую разговор
дать не может?

Проверьте прогноз:
1. Какое условие должно выполниться?

2. Каков ближайший срок, который имеет смысл обсуж-
дать?

3. Что подтвердит или опровергнет прогноз?

4. Нужна ли здесь оценка специалиста?
Теперь напишите вступление из четырёх предложений:
1. одно наблюдение;

2. один названный страх без обвинения;

3. один ограниченный прогноз или предел вашего уча-
стия;

4. открытый вопрос о взгляде родителя.
Например:
> За последний месяц ты дважды просил меня приехать в



 
 
 

рабочее время из-за покупок. Я боюсь, что в следующий раз
не смогу вырваться и подведу тебя. В будни я больше не могу
обещать срочный приезд. Как ты видишь другие варианты
на такой случай?

Прочитайте текст и зачеркните всё, что пытается доказать
слишком много. Для первого разговора одного ясного факта
обычно достаточно.

Если практика обнаружила непосредственную угрозу
жизни, насилие, признаки острого состояния или крупный
финансовый риск, не ограничивайтесь семейной беседой.
Обратитесь к соответствующей экстренной или профильной
службе по местным правилам. Эта таблица помогает думать,
но не оценивает срочность вместо специалиста.

После упражнения у вас должна остаться не уверенность в
будущем, а более честная карта настоящего: вот что извест-
но, вот чего я боюсь, вот что предполагаю. В следующей гла-
ве мы добавим к ней вопрос полномочий: что решает роди-
тель, что решаете вы и какие решения возможны только сов-
местно.



 
 
 

 
Глава 4. Чей это выбор

 
Вы отделили наблюдение от страха и прогноза. Теперь

можно задать вопрос, который часто решает судьбу разгово-
ра ещё до первой реплики: кто вправе принять это решение?

В семье ответ кажется очевидным, пока тема не становит-
ся важной. Мать выбирает, как ей жить, — но сын каждый
день привозит продукты. Отец распоряжается своими день-
гами, — но дочь должна решить, даст ли она ему взаймы.
Родители приглашают родственников к себе, — но рассчи-
тывают разместить их в квартире взрослого ребёнка. В каж-
дом случае забота, собственность, время и последствия при-
надлежат разным людям.

Если не разделить полномочия заранее, разговор легко
превращается в одну из двух крайностей. В первой взрос-
лый ребёнок пытается получить право решать за родителя:
«Я лучше знаю, что тебе нужно». Во второй он отказывается
от собственных решений: «Раз мама просит, у меня нет вы-
бора». Обе крайности оставляют в отношениях только под-
чинение и борьбу.

Задача этой главы — разложить одну тему на три поля:
выбор родителя, ваш выбор и совместное решение. Такая
карта не обещает согласия. Она показывает, где можно про-
сить и предлагать, где необходимо договариваться, а где до-
статочно честно сообщить о собственном действии.



 
 
 

## Родство не объединяет две воли в одну
Во взрослом разговоре близость не отменяет отдельности.

Родитель может отказаться от удобного предложения. Взрос-
лый ребёнок может не предоставить время, деньги или жи-
льё, даже если просьба родителя понятна. Несогласие само
по себе не доказывает равнодушие, неблагодарность или по-
терю связи.

Это особенно трудно принять семьям, в которых помощь
всегда сопровождалась негласным обменом. Родители опла-
чивали образование и теперь ожидают доступности по пер-
вому звонку. Дочь годами решала бытовые вопросы и счи-
тает, что получила право контролировать покупки матери.
Сын живёт в родительской квартире и уверен, что обязан со-
глашаться с любым семейным планом.

История отношений влияет на чувства и обязательства,
но не даёт автоматического ответа на каждый новый вопрос.
Прежняя помощь может стать поводом обсудить взаимность.
Она не превращает человека в имущество и не делает любой
будущий ресурс безусловно доступным.

Исследования отношений взрослых детей и родителей
описывают близость, напряжение и амбивалентность как од-
новременно возможные части связи. Из этого нельзя выве-
сти правило для конкретной семьи. Для нашей задачи доста-
точно более скромного вывода: любовь и разногласие могут
находиться в одном разговоре. Карта полномочий нужна не
для измерения любви, а для выбора честной формы разго-



 
 
 

вора.
## Первое поле: решение родителя
К этому полю относятся действия, ресурсы и последствия,

которые в основном принадлежат родителю. Например:
- как проводить свободное время;

- с кем поддерживать отношения;

- что покупать на собственные деньги;

- как обустраивать собственный дом;

- соглашаться ли на предложенную помощь;

- обсуждать ли личную тему с родственниками;

- обращаться ли за плановой консультацией, когда нет
непосредственной угрозы и человек способен принимать ре-
шение.

Вы вправе сообщить факт, выразить беспокойство, задать
вопрос, предложить варианты и назвать предел своего уча-
стия. Но предложение не становится приказом оттого, что
оно разумно. Даже отказ, который кажется вам ошибкой,
остаётся отказом.

Фраза «это решение родителя» не означает «мне всё рав-
но». Она означает: я не буду выдавать влияние за власть. Я



 
 
 

могу попытаться убедить, но не стану тайно записывать че-
ловека на приём, обещать его согласие третьим лицам, рас-
поряжаться его вещами или использовать помощь как рычаг,
если на это нет законного основания и реальной чрезвычай-
ной ситуации.

Граница применимости здесь существенна. Способность
принимать конкретное решение, непосредственная опас-
ность, насилие и правовые полномочия нельзя оценить по
одной бытовой ссоре. Если вы замечаете резкие изменения,
угрозу жизни, возможную эксплуатацию или состояние, при
котором человек не понимает последствий выбора, нужна
профильная оценка и действия по местным правилам. Се-
мейная карта не заменяет врача, юриста или экстренную
службу.

## Второе поле: ваше решение
В этом поле находятся ваши ресурсы и действия:
- сколько времени вы готовы отдавать помощи;

- какую сумму можете подарить или одолжить;

- кому даёте ключи от своего жилья;

- можете ли принять родственника у себя;

- готовы ли быть контактным лицом;



 
 
 

- на какие звонки отвечаете ночью;

- в каком разговоре участвуете и когда его прекращаете;

- какую информацию о себе, партнёре и детях раскрыва-
ете.

Родитель может быть недоволен вашим решением, спо-
рить с ним и считать его несправедливым. Это не переносит
решение в его поле. Вы не обязаны доказать, что ваш предел
объективно идеален. Нужно лишь назвать его правдиво и не
маскировать наказание под границу.

Сравним две фразы:
> Если ты не перестанешь ездить на дачу, я вообще боль-

ше тебе не помогу.
> Я не могу возить тебя на дачу по будням. В субботу могу

отвезти один раз в две недели, если договоримся до четверга.
Первая фраза связывает всю помощь с подчинением в чу-

жом решении. Вторая описывает ресурс говорящего. Роди-
тель по-прежнему решает, ездить ли на дачу; взрослый ре-
бёнок решает, будет ли он водителем.

Собственное решение иногда приходится принимать без
одобрения. Можно выслушать возражения и всё же не давать
взаймы, не отменять отпуск, не брать на себя ежедневные
поездки. Уважение требует ясности, но не единогласия.

## Третье поле: совместное решение
Совместным становится не всякий вопрос, который затра-



 
 
 

гивает чувства обоих. Оно необходимо там, где для действия
нужны согласие, ресурс или участие нескольких людей.

Примеры:
- установить общий график звонков;

- организовать поездку, в которой один человек едет, а
другой везёт;

- распределить оплату общей покупки;

- дать взрослому ребёнку доступ к банковской операции;

- хранить у него копии документов;

- поселить родителя в его доме;

- выбрать услугу, которую родитель получает, а ребёнок
оплачивает;

- передать семейную информацию врачу или социальному
работнику там, где для этого требуется согласие.

Совместное решение существует только при нескольких
«да». Один человек не может объявить его принятым за
всех. Фраза «мы решили, что мама переедет ко мне» невер-
на, если партнёра поставили перед фактом, а мать согласи-
лась лишь обсуждать варианты.



 
 
 

Отказ одного участника закрывает именно этот вариант,
но не обязательно всю задачу. Если отец не даёт дочери до-
ступ к банковскому приложению, они могут обсуждать на-
поминания, бумажный календарь, автоплатёж или консуль-
тацию в банке. Если дочь не готова поселить мать у себя, се-
мья может искать помощь на дому, другое жильё или распре-
деление визитов. Альтернатива не обязана появиться немед-
ленно, однако скрывать отсутствующее согласие нельзя.

## Четвёртая зона, которую нельзя присваивать: решение
специалиста или службы

Три поля описывают семейные полномочия, но некоторые
вопросы выходят за их пределы. Родственники не устанавли-
вают диагноз, не определяют юридическую дееспособность в
бытовом споре, не обещают безопасность финансового про-
дукта и не решают сами, было ли совершено преступление.

Здесь семейный выбор касается обращения за оценкой и
дальнейшего участия, а профессиональное заключение при-
надлежит уполномоченному специалисту или службе. Мож-
но сказать: «Я заметил два эпизода и предлагаю обсудить их
с врачом». Нельзя превращать тревогу в самодельный диа-
гноз: «Я решил, что ты больше ничего не понимаешь, поэто-
му забираю документы».

В экстренной ситуации порядок меняется: сначала без-
опасность и обращение в соответствующую службу, затем
разговор. Но слово «экстренно» не должно становиться
удобным способом обойти отказ. Срочность определяется не



 
 
 

силой семейной тревоги, а конкретными признаками риска
и правилами той сферы, о которой идёт речь.

## Кто несёт последствие
Когда вы не знаете, в чьём поле решение, спросите: кто

предоставляет ресурс и кто столкнётся с прямым послед-
ствием?

Это не математическая формула. Одно решение часто со-
здаёт последствия для нескольких людей. Но вопрос помо-
гает увидеть участников, которых забыли спросить.

Мать хочет завести большую собаку. Если она живёт от-
дельно, сама ухаживает за животным и оплачивает расходы,
выбор в основном её. Если предполагается, что дочь будет
гулять с собакой каждый вечер, участие дочери требует от-
дельного согласия. Если мать живёт в доме дочери, решение
затрагивает всех жильцов и становится совместным.

Отец хочет подарить внуку крупную сумму. Деньги при-
надлежат отцу, но перевод может иметь налоговые, право-
вые или семейные последствия, которые стоит проверить у
специалистов. Родители внука решают, как несовершенно-
летний будет пользоваться подарком в рамках применимых
правил. Нельзя свести всю ситуацию к одной фразе «это его
деньги» или «это наш ребёнок»: у разных частей решения
разные владельцы.

Полезно дробить крупный вопрос до тех пор, пока у каж-
дой части не появится субъект действия. Не «что нам делать
с мамой?», а:



 
 
 

- готова ли мама обсуждать помощь;

- какую помощь она готова принять;

- что могу регулярно делать я;

- что может делать брат;

- какие услуги доступны;

- для каких действий требуется согласие;

- какую информацию должен оценить специалист.
Большая тревожная тема превращается в несколько реше-

ний. Некоторые останутся несогласованными — зато станет
видно, где именно застрял процесс.

## Составной пример: ключи и воскресенья
Ларисе сорок два года, её матери Галине — семьдесят. Га-

лина живёт одна в собственной квартире. После того как она
дважды не услышала звонок в дверь, Лариса предлагает оста-
вить ей комплект ключей. Мать отвечает: «Не хочу, чтобы
кто-то входил без меня».

Лариса злится: по воскресеньям она привозит продукты
и боится однажды не достучаться. Ей кажется, что раз она
помогает, ключи необходимы. Она говорит:

> Тогда не жалуйся, если что-нибудь случится. Я не могу



 
 
 

отвечать за тебя без ключей.
В этой реплике соединены три разных решения. Галина

решает, кому дать доступ в свою квартиру. Лариса решает,
будет ли она приезжать каждое воскресенье и какую ответ-
ственность готова взять. Возможный протокол экстренной
связи требует совместного согласия.

После паузы Лариса раскладывает тему:
Решение матери: давать ли дочери ключ и разрешать ли

вход без подтверждения.
Решение дочери: продолжать ли регулярные доставки;

сколько ждать у двери; кому звонить, если мать не отвечает.
Совместное решение: время визита, подтверждение

утром, резервный контакт и условия, при которых Лариса
обращается за экстренной помощью.

Второй разговор начинается иначе:
> Мам, ключи от твоей квартиры — твоё решение. Я не

буду брать их без согласия. Мне нужно решить, как действо-
вать, если мы договорились о доставке, а ты не отвечаешь. Я
могу ждать у двери пятнадцать минут и позвонить тебе два
раза. Давай выберем резервный контакт и заранее обсудим,
при каких признаках нужна экстренная помощь.

Галина по-прежнему не даёт ключ. Она соглашается под-
тверждать визит утром и называет соседку, которой можно
позвонить. Лариса решает приезжать дважды в месяц, а в
остальные недели заказывать доставку только после подтвер-
ждения матери.



 
 
 

Этот вариант не гарантирует безопасность и подходит не
каждой семье. Соседка должна сама согласиться быть кон-
тактом; служба доставки не заменяет проверку состояния;
признаки экстренной ситуации следует уточнять по местным
рекомендациям. Пример показывает другое: отказ в одном
поле не лишил Ларису права решить вопрос о своём време-
ни и не помешал им договориться в третьем поле.

Представим, что Галина отвергает и резервный контакт.
Тогда у Ларисы остаётся неприятный, но реальный выбор:
продолжать визиты на прежних условиях, изменить формат
помощи или отказаться от роли, которую невозможно вы-
полнять приемлемо для неё. Она может честно сообщить о
последствиях своего решения. Не может только объявить ма-
теринский отказ недействительным, потому что ей тревож-
но.

## Ошибки в карте полномочий
### «Кто платит, тот решает»
Оплата даёт право решать, предоставлять ли деньги и на

каких заранее названных условиях. Она не покупает власть
над человеком. Если дочь оплачивает сиделку, она вправе
ограничить бюджет или отказаться от оплаты. Выбор кон-
кретного работника и порядок помощи затрагивают также
родителя и самого специалиста.

### «Если последствия коснутся меня, я решаю за всех»
Чужой выбор действительно может влиять на вас. Это да-

ёт право защищать свои ресурсы, а не автоматически управ-



 
 
 

лять источником тревоги. Отец вправе отказаться от пла-
нового обследования; вы вправе не обещать, что возьмё-
те неопределённый объём ухода. Между этими решениями
остаётся пространство для просьбы и переговоров.

### «Если это его решение, я должен молчать»
Автономия не требует равнодушия. Можно настойчиво

возвращаться к важной теме, приводить проверенные сведе-
ния, предлагать сопровождение и просить о конкретном ша-
ге. Важно признавать возможность отказа и не выдавать дав-
ление за согласие.

### «Совместное решение означает компромисс попо-
лам»

Иногда общего варианта нет. Нельзя поделить пополам
проживание в одной комнате, передачу пароля или согла-
сие на медицинское вмешательство. Совместность означает
необходимость нескольких согласий, а не обязанность каж-
дого уступить половину.

### «Раньше мы договорились — значит, навсегда»
Ресурс и обстоятельства меняются. Согласие на один ме-

сяц помощи не является пожизненным контрактом. Новая
договорённость должна включать срок пересмотра, особен-
но когда речь идёт о деньгах, уходе и регулярном времени.

## Как говорить из своего поля
Карта полезна только тогда, когда меняет речь. Проверьте

глаголы в подготовленной фразе.
В чужом поле уместны: «спросить», «предложить», «по-



 
 
 

просить», «узнать», «предупредить».
В своём поле: «решить», «сделать», «не делать», «выде-

лить», «прекратить», «вернуться к разговору».
В совместном поле: «договориться», «согласовать», «про-

верить согласие каждого», «выбрать вариант».
Сравните:
> Нам нужно решить, что ты переедешь ближе ко мне.
> Я хочу предложить обсудить переезд. Ты решаешь, рас-

сматривать ли его. Я решаю, какую помощь смогу давать при
каждом варианте. Если речь пойдёт о моём доме или день-
гах, нам понадобится отдельная договорённость.

Вторая формулировка длиннее, но она точнее. Позже её
можно сократить. Важно сначала восстановить структуру ре-
шения у себя в голове.

Не используйте карту как судебный приговор: «Это моё
поле, разговор окончен». Родитель может сообщить, как ва-
ше решение влияет на него, попросить изменить предел и
предложить обмен. Вы вправе пересмотреть выбор. Полно-
мочие — не обязанность оставаться непреклонным.

## Чек-лист на 10 минут: карта полномочий
Возьмите один предстоящий разговор. Вверху листа за-

пишите тему одним существительным и глаголом: «оплачи-
вать лекарства», «ездить на дачу», «дать ключ», «звонить ве-
чером». Избегайте формулировки «решить проблему с ма-
мой»: в ней человек уже превращён в проблему.

Поставьте таймер на десять минут и разделите лист на три



 
 
 

колонки.
| Родитель решает | Я решаю | Решаем совместно |

|---|---|---|

| Его действия, имущество, согласие | Мои действия, вре-
мя, деньги, границы | Действия, требующие ресурсов и со-
гласия обоих |

Заполните колонки конкретными глаголами. Не пишите
«здоровье мамы». Напишите: «мама решает, записываться
ли на плановый приём»; «я решаю, могу ли сопровождать во
вторник»; «вместе выбираем время, если она хочет сопро-
вождение».

Затем пройдите чек-лист.
1. Не поместил ли я чужое тело, деньги, жильё или согла-

сие в свою колонку?

2. Не отдал ли я своё время, деньги и дом в колонку ро-
дителя?

3. Есть ли решение, для которого требуется согласие парт-
нёра, брата, сестры или специалиста, не участвующего в раз-
говоре?

4. Выдаю ли я оплату или помощь за право управлять?



 
 
 

5. Какой отказ родителя мне придётся признать?

6. Какое своё решение я могу принять даже без его одоб-
рения?

7. Какой общий вариант невозможен без двух ясных «да»?

8. Есть ли конкретные признаки риска, требующие не се-
мейного спора, а профильной помощи?

Теперь составьте три фразы:
> Я хочу попросить или предложить тебе…
> Со своей стороны я готов(а)… / Я не могу…
> Нам нужно договориться о…, потому что здесь нужны

ресурсы и согласие обоих.
Добавьте срок пересмотра, если решение регулярное:
> Давай попробуем этот порядок две недели и в воскресе-

нье обсудим, что сработало.
В конце обведите одно действие, которое принадлежит

только вам и не требует немедленного ответа родителя. Это
может быть расчёт доступного бюджета, разговор с партнё-
ром, поиск контакта специалиста или выбор времени для
приглашения к беседе.

После упражнения у вас не обязательно появится готовое
семейное решение. Должно появиться более важное условие
честного разговора: вы знаете, где просите, где сообщаете
о своём выборе и где без согласия другого человека нельзя



 
 
 

двигаться дальше.
В следующей главе мы сузим тему ещё сильнее. Даже пра-

вильно распределённые полномочия не спасают разговор,
если за десять минут вы пытаетесь решить здоровье, день-
ги, жильё и старые обиды сразу. Один разговор должен по-
лучить одну задачу.



 
 
 

 
Глава 5. Один разговор

— одна задача
 

Когда взрослый ребёнок наконец решается поговорить с
родителем, ему хочется использовать редкое окно полно-
стью. Обсудить обследование, забытые платежи, зимнюю да-
чу, запасной ключ, помощь сестры и то, почему отец де-
сять лет отвергает советы. Каждая тема кажется связанной
с остальными. В итоге разговор начинается с одного счёта,
через пять минут оказывается судом над образом жизни, а
заканчивается спором о детстве.

Проблема не обязательно в плохих намерениях или
неумении слушать. Чаще у разговора просто нет одной зада-
чи. Стороны не знают, какой результат возможен сегодня, и
потому измеряют успех общим согласием: родитель должен
наконец признать всю проблему, а взрослый ребёнок — до-
казать всю серьёзность положения.

Задача этой главы — выбрать для одного разговора один
ограниченный результат. Не решить жизнь родителя и не до-
биться правильного отношения, а сделать ближайший шаг,
который можно услышать, принять, отклонить или перене-
сти.

## Тема шире задачи
Тема отвечает на вопрос, о чём вы тревожитесь: здоровье



 
 
 

отца, деньги матери, помощь по дому, отношения с братом.
Задача отвечает на вопрос, что именно должно произойти в
этом разговоре.

Сравните:
- тема — здоровье; задача — спросить, готов ли отец за-

писаться на плановый приём в течение месяца;

- тема — деньги; задача — выяснить, был ли перевод в
двадцать тысяч рублей подарком или долгом;

- тема — помощь; задача — согласовать две покупки, ко-
торые дочь привезёт в субботу;

- тема — безопасность дома; задача — получить согласие
на временный ночник в коридоре на две недели;

- тема — семейное общение; задача — договориться, что
просьбы о поездках подтверждаются сообщением до четвер-
га.

Тема может сопровождать семью годами. Задача должна
помещаться в обозримый разговор и завершаться понятным
состоянием: «да», «нет», «нужна информация», «вернёмся
тогда-то» или «этот вариант закрыт».

Ограничение задачи не уменьшает важность темы. Оно не
позволяет важности поглотить способность думать.

## Почему мы приносим весь список сразу



 
 
 

Первая причина — страх, что другого случая не будет. Ес-
ли родитель избегает разговоров, хочется успеть всё, пока он
не сменил тему. Но длинный список повышает вероятность
именно такого исхода: каждый новый пункт подтверждает
ощущение засады.

Вторая причина — желание доказать закономерность.
Один пропущенный платёж кажется недостаточным основа-
нием для тревоги, и взрослый ребёнок добавляет забытый
день рождения, потерянные очки и старую историю с мошен-
ническим звонком. Вместо обсуждения конкретного собы-
тия получается обвинительное досье.

Третья причина — накопленная обида. Практический во-
прос открывает дверь в разговор, которого давно не было:
«Ты никогда меня не слушал». Обида может требовать от-
дельного внимания. Но если впустить её без решения в раз-
говор о завтрашней поездке, обе задачи, скорее всего, оста-
нутся без результата.

Четвёртая причина — ложное ощущение эффективности.
Кажется, что один большой разговор экономит силы. На деле
человеку приходится одновременно защищать достоинство,
вспоминать детали, принимать несколько решений и справ-
ляться с эмоциями. Когнитивная нагрузка растёт, а ясность
падает.

Это не универсальный закон человеческой памяти и не
клиническая рекомендация. Это практическое наблюдение
автора: чем больше независимых решений скрыто в одной



 
 
 

беседе, тем труднее понять, на что именно согласились сто-
роны.

## Признаки слишком большой задачи
Задача не помещается в один разговор, если в ней есть

хотя бы два независимых решения.
Фраза «решить, как папа будет лечиться и кто станет за

ним ухаживать» содержит несколько вопросов: хочет ли отец
обсуждать лечение, какую информацию даст специалист, ка-
кая помощь понадобится, кто и на какой срок готов её предо-
ставлять. Ни один участник пока не располагает всеми отве-
тами.

Ещё один признак — результат невозможно наблюдать.
«Чтобы мама стала ответственнее» описывает желаемое из-
менение личности. «Чтобы мама сообщала об отмене встре-
чи до девяти утра» описывает действие, о котором можно
договориться.

Третий признак — задача требует признания вашей пол-
ной версии прошлого. «Чтобы отец понял, как он всю жизнь
меня обесценивал» может быть важной потребностью, но это
не управляемый итог одного разговора. Можно поставить
более ограниченную задачу: рассказать об одном эпизоде и
попросить не использовать конкретную фразу дальше. Реак-
ция отца останется его выбором.

Четвёртый признак — в формулировке есть «всегда»,
«никогда», «вообще», «наконец» или «нормально». Эти сло-
ва часто скрывают неопределённый масштаб:



 
 
 

> Пусть наконец нормально относится к моим детям.
Что должно измениться на следующей встрече? Не кри-

тиковать еду при ребёнке? Не обсуждать оценки? Согласо-
вывать визит? Пока действие не названо, стороны будут спо-
рить о значении слова «нормально».

## Минимальный полезный результат
Для первого разговора выберите не максимальный, а ми-

нимальный полезный результат. Это самый маленький итог,
после которого ситуация станет хотя бы немного яснее или
безопаснее.

Им может быть:
- согласие отдельно обсудить тему в конкретное время;

- ответ на один фактический вопрос;

- разрешение собрать варианты без обязательства выбрать
один;

- проверка одной услуги или устройства в течение недели;

- отказ, который закрывает неподходящий вариант;

- дата следующего решения;

- ясно названный предел вашей помощи.
Отказ тоже может быть полезным результатом. Если мать



 
 
 

прямо говорит, что не хочет обсуждать переезд, дочь пере-
стаёт строить план на мнимом согласии. Она может решать,
какую помощь способна оказывать при раздельном прожи-
вании и когда вернуться к теме. Ясное «нет» болезненно, но
оно информативнее уклончивого «посмотрим», которое все
понимают по-разному.

Минимальный результат не должен быть уловкой. Нель-
зя просить «только посмотреть пансионат», если вы заранее
считаете просмотр согласием на переезд. Маленький шаг со-
храняет своё точное значение.

## Одна задача не означает одна проблема навсегда
Сужение разговора иногда пугает: если сегодня обсуждать

только оплату электричества, когда же говорить о забывчи-
вости, безопасности и доверенности? Ответ — не никогда,
а по очереди.

Можно составить парковку тем: список вопросов, которые
важны, но не относятся к текущей задаче. Он нужен прежде
всего вам, чтобы не удерживать всё в голове и не проталки-
вать каждую мысль в сегодняшнюю беседу.

Например:
Сегодня: выяснить причину двух просроченных счетов.
Позже: удобный способ напоминаний; предел финансовой

помощи; защита от мошеннических звонков; хранение доку-
ментов.

Если во время разговора родитель сам поднимает сосед-
нюю тему, можно признать связь и вернуть рамку:



 
 
 

> Да, способ оплаты связан с тем, как ты пользуешься те-
лефоном. Я записал этот вопрос. Сегодня хочу понять толь-
ко, почему два платежа задержались и нужна ли помощь
именно с ними.

Парковка не подходит для непосредственной угрозы.
Срочную опасность нельзя отложить ради красивой струк-
туры. Но большинство плановых семейных вопросов выдер-
живают последовательность лучше, чем навал.

## Не путать задачу с желаемой реакцией
«Чтобы мама не обиделась», «чтобы папа признал мою

правоту», «чтобы они спокойно выслушали» — понятные
желания, но они принадлежат другому человеку. Вы може-
те выбирать тон, время и объём разговора. Не можете назна-
чить его эмоцию.

Рабочая задача описывает ваше действие или решение,
для которого вы просите согласия:

> Сообщить, что с ноября я могу приезжать раз в две неде-
ли, и спросить, какую из двух суббот выбрать.

У матери может возникнуть обида. Разговор всё равно
способен выполнить задачу: информация сообщена, вопрос
задан, ответ получен или перенесён.

Это не призыв игнорировать эмоции. Если человек рас-
строен, можно сделать паузу, признать влияние решения и
выслушать его. Но попытка гарантировать хорошую реак-
цию часто приводит к скрытому обещанию, которое вы не
сможете выполнить.



 
 
 

## Формула задачи на сегодня
Используйте четыре элемента:
1. Один предмет: какой конкретный вопрос обсуждаем.

2. Один результат: что хотим узнать, предложить или со-
гласовать.

3. Один предел: чего сегодня не решаем.

4. Один следующий шаг: что произойдёт после ответа.
Например:
> Сегодня я хочу обсудить только поездку на обследова-

ние и узнать, нужно ли тебе моё сопровождение. Мы не вы-
бираем лечение и не меняем твой график целиком. Если со-
провождение нужно, я до завтра проверю две даты, когда мо-
гу освободиться.

Формула не обязана звучать так официально. Её можно
сократить:

> Пап, давай сейчас только про дорогу во вторник. Тебя
отвезти или ты хочешь ехать сам? Остальные вопросы после
приёма.

Внутренняя точность важнее книжной речи.
## Составной пример: шесть вопросов за ужином
Максиму тридцать восемь лет, его матери Ольге — шесть-

десят восемь. Ольга живёт в пригороде и собирается прове-
сти зиму на даче. Максим беспокоится из-за отопления и до-



 
 
 

роги. Он приглашает мать на ужин, не называя цель, и начи-
нает:

> Мам, так дальше нельзя. Тебе нужно переехать в город,
пройти обследование, перестать ездить за рулём и дать мне
доступ к счетам. И ещё надо решить, что делать с дачей.

Ольга слышит не шесть вопросов, а один общий приговор:
сын считает её неспособной жить самостоятельно. Она от-
вечает, что прекрасно справлялась без него, вспоминает его
собственную аварию десятилетней давности и уходит рань-
ше десерта.

Максим делает вывод: «С ней невозможно говорить». Но
его приглашение не давало матери возможности подгото-
виться, а задача требовала за вечер изменить жильё, транс-
порт, медицинские планы и финансовые границы.

Перед второй попыткой он выписывает темы:
- зимнее проживание на даче;

- состояние отопления;

- расчистка дороги;

- вождение;

- плановый приём;

- счета.



 
 
 

Самая ранняя проверяемая точка — отопление до устой-
чивых холодов. Максим формулирует минимальный резуль-
тат: узнать дату последнего обслуживания котла и предло-
жить оплатить диагностику, если мать согласится вызвать
мастера. Переезд, машину, здоровье и счета он помещает в
парковку.

Он звонит:
> Мам, я в прошлый раз свалил на тебя шесть разных во-

просов и говорил так, будто всё уже решил. Хочу исправить-
ся. Сейчас только про котёл: ты знаешь, когда его последний
раз обслуживали? Если срок пора проверить, я готов опла-
тить диагностику. Выбирать мастера без тебя не буду.

Ольга отвечает, что обслуживание было весной, и назы-
вает компанию. Максим просит прислать акт, не потому что
считает мать лгуньей, а чтобы вместе проверить дату и пере-
чень работ. Оказывается, следующий осмотр рекомендован
через год. Срочной задачи с котлом нет.

Разговор не подтвердил тревогу Максима и не привёл к
переезду. Но он выполнил поставленную задачу: один риск
проверен, ненужное действие не совершено. Затем Ольга са-
ма спрашивает, почему сын заговорил о дороге. Максим не
открывает весь список снова:

> Это отдельный вопрос. Я видел, что после снегопада
проезд расчистили только через два дня. Давай обсудим на
выходных, какой запасной вариант нужен именно на такие
дни.



 
 
 

Этот пример составной. Техническое обслуживание обо-
рудования должно выполняться по документации изготови-
теля и местным требованиям квалифицированным специа-
листом. Смысл истории не в котле и не в универсальном гра-
фике проверок, а в выборе ближайшего вопроса, который
можно решить на основании фактов.

Если бы акт отсутствовал, минимальным следующим ша-
гом мог быть звонок в обслуживающую организацию с согла-
сия Ольги. Если бы она отказалась обсуждать котёл, Максим
всё равно мог бы определить своё поле: не обещать зимние
экстренные поездки и сообщить об этом заранее. Один раз-
говор не гарантирует согласия, но позволяет точно увидеть
результат.

## Что делать, когда родитель расширяет тему
Не только взрослые дети приносят в разговор весь семей-

ный архив. На просьбу согласовать субботнюю поездку мать
может ответить: «Конечно, тебе ведь жена важнее семьи».
Отец на вопрос о счёте может напомнить о деньгах, которые
дал пятнадцать лет назад.

Есть три шага возврата.
Признать: показать, что вы услышали тему, не соглашаясь

с обвинением.
> Я слышу, что ты связываешь мой график с отношения-

ми с моей женой.
Отделить: назвать различие вопросов.
> Это важный разговор, но он не решит, могу ли я прие-



 
 
 

хать в эту субботу.
Вернуть выбор: повторить текущую задачу.
> В эту субботу я не могу. Могу в следующую или могу

заказать доставку. Какой вариант тебе подходит?
Если новая тема действительно важнее, можно осознанно

сменить задачу: «Похоже, сейчас вопрос не в поездке. Давай
остановимся и назначим отдельное время». Главное — не
делать вид, будто вы всё ещё решаете субботний план, когда
разговор уже ушёл в отношения с партнёром.

## Сколько времени отвести
Продолжительность зависит от темы, состояния и привы-

чек семьи. Универсального правильного числа нет. Для пер-
вого планового разговора полезно заранее назвать обозри-
мый предел: десять, двадцать или тридцать минут. Это сни-
жает ощущение, что человека заманили в бесконечное раз-
бирательство.

Предел времени — не ультиматум и не гарантия заверше-
ния. Он помогает выбрать масштаб:

> У тебя есть пятнадцать минут обсудить оплату за март?
Если не закончим, договоримся, когда продолжить.

Если решение требует изучить документы, получить про-
фессиональную информацию или поговорить с другими
участниками, хорошим итогом станет не ответ, а следующий
срок. Требование немедленного решения там, где данных
нет, создаёт формальное согласие без надёжной основы.

## Когда одну задачу всё равно нельзя решать разговором



 
 
 

Некоторые ситуации требуют действия другого порядка.
При непосредственной угрозе жизни, насилии, вероятном
преступлении или остром состоянии приоритет у местных
экстренных и профильных служб. При сложных медицин-
ских, юридических и финансовых вопросах семейный разго-
вор помогает собрать наблюдения и согласовать обращение,
но не заменяет профессиональную оценку.

Также разговор не должен становиться условием безопас-
ности: «Сначала спокойно обсудим насилие, потом я решу,
уходить ли». Если беседа повышает риск, выбирайте без-
опасный канал, поддержку и план вместе с профильным спе-
циалистом. Ограничение одной задачей полезно для плано-
вой коммуникации, а не для задержки необходимой помо-
щи.

## Практика на 10 минут: цель без «всегда»
Возьмите тему, которую вы откладываете. Поставьте тай-

мер на десять минут.
В первые две минуты допишите фразу:
> Я хочу поговорить с родителем о…
Разрешите себе записать всю большую тему: здоровье,

деньги, переезд, помощь, отношения.
Следующие три минуты посвятите списку решений, спря-

танных внутри. Начинайте каждый пункт с глагола:
- узнать;

- сообщить;



 
 
 

- попросить;

- предложить;

- проверить;

- согласовать;

- отказаться;

- назначить дату.
Если один пункт содержит союз «и», вероятно, его можно

разделить.
На шестой минуте выберите минимальный полезный ре-

зультат. Проверьте его четырьмя вопросами:
1. Можно ли понять в конце разговора, достигнут он или

нет?

2. Требует ли он только тех решений, которые вправе при-
нимать участники разговора?

3. Можно ли принять отказ без перехода к угрозе или до-
просу?

4. Помещается ли задача в заявленное время?



 
 
 

На седьмой и восьмой минутах заполните формулу:
> Сегодня обсуждаем…
> Я хочу узнать / сообщить / предложить / согласовать…
> Сегодня не решаем…
> После ответа следующим шагом будет…
На девятой минуте создайте парковку остальных тем. Не

уничтожайте список: назначьте каждой теме примерную оче-
редь или условие возвращения. Например: «после получе-
ния выписки», «отдельно с братом», «после планового при-
ёма», «в следующую субботу».

На десятой минуте уберите из цели слова «всегда», «ни-
когда», «нормально», «наконец», «всё» и требования к чу-
жой эмоции. Прочитайте оставшуюся фразу вслух.

Рабочий результат может выглядеть так:
> За двадцать минут я хочу узнать, готова ли мама попро-

бовать доставку продуктов один раз в следующий четверг.
Сегодня мы не решаем, нужна ли ей постоянная помощь. Ес-
ли она согласится, вместе выберем время; если откажется, я
уточню, как она планирует покупки на эту неделю, и решу,
могу ли участвовать.

После упражнения у вас должна остаться одна задача, а
не уменьшенная версия всего семейного конфликта. В сле-
дующей главе мы выберем для неё канал, момент и длитель-
ность. Правильного времени без недостатков не существует,
но можно не начинать важный разговор там, где он почти
наверняка сорвётся.



 
 
 

 
Глава 6. Правильное
время не идеально

 
После того как задача разговора стала ясной, возникает

новая ловушка: ожидание идеального момента. Нужно, что-
бы родитель был в хорошем настроении, никто не торопился,
телефон не звонил, тема возникла естественно, а вы сами го-
ворили спокойно и без запинки. Такой набор условий встре-
чается редко. В ожидании удобного вечера проходят недели,
а решение снова приближается к кризису.

Другая крайность — начать немедленно, потому что тре-
вога уже не помещается внутри. Сын замечает неоплаченный
счёт и звонит матери в рабочем лифте. Дочь заводит разго-
вор о вождении, когда отец только что припарковался после
тяжёлой дороги. Формально тема поднята вовремя, но у лю-
дей нет ни внимания, ни приватности, ни возможности сде-
лать следующий шаг.

Задача этой главы — выбрать не идеальное, а достаточ-
но подходящее окно: канал, место, длительность и момент,
в которых один ограниченный вопрос можно обсудить без
лишних помех. Это авторская рабочая рамка, а не способ
вычислить гарантированно спокойную беседу.

## Не момент, а набор условий
Фраза «сейчас не время» может означать очень разные ве-



 
 
 

щи:
- человек ведёт машину или выполняет работу, требую-

щую внимания;

- рядом посторонние, при которых тема унизительна или
небезопасна;

- одна из сторон устала, голодна, испытывает сильную
боль или находится под действием алкоголя;

- через семь минут нужно уходить, хотя вопрос требует
двадцати;

- для решения нет документов, календаря или сведений
от специалиста;

- человек просто не хочет обсуждать неприятную тему.
Первые пять причин помогают подобрать другое окно.

Последняя может повторяться при любом выборе времени.
Поэтому полезно не спорить об абстрактной готовности, а
уточнять конкретное препятствие: «Тебе неудобно говорить
при гостях, ты устал или сама тема сейчас слишком тяжё-
лая?» Ответ не всегда будет прямым, но вопрос отделяет ор-
ганизацию разговора от отказа обсуждать его вообще.

Достаточно подходящее окно обычно имеет четыре при-
знака:



 
 
 

1. Внимание. Участникам не нужно одновременно вести
машину, обслуживать посетителя или следить за ребёнком.

2. Приватность. Разговор не превращает личный вопрос в
публичное объявление.

3. Ограниченное время. Есть названный отрезок и воз-
можность остановиться, а не бесконечный семейный совет.

4. Следующий шаг. Если понадобится календарь, доку-
мент или звонок, к нему есть доступ либо понятно, когда он
появится.

Это не тест на эмоциональную безупречность. Раздраже-
ние или неловкость сами по себе не запрещают говорить.
Важно, способны ли стороны слышать вопрос, отвечать и
пользоваться правом на паузу.

## Канал меняет разговор
Личная встреча не всегда лучше телефона, а телефон не

всегда мягче сообщения. Канал стоит выбирать по задаче.
Личная встреча полезна, когда нужно вместе посмотреть

документ, пройти по квартире, сравнить варианты на экра-
не или заметить, что человек устал и пора остановиться. Но
визит может ощущаться как вторжение, особенно если тему
объявили уже у двери.

Телефонный разговор подходит для одного вопроса и поз-
воляет заранее ограничить время. У него меньше визуаль-



 
 
 

ных подсказок: молчание легко принять за обиду, хотя роди-
тель ищет очки или записывает дату. Полезно проговаривать
технические паузы: «Я сейчас открываю календарь, поэтому
молчу».

Видеосвязь помогает показать предмет или документ, но
требует устойчивой связи и привычки к устройству. Если
первые десять минут уходят на звук и камеру, сложную тему
лучше не ставить сразу после настройки.

Сообщение или письмо даёт время прочитать и подумать.
Оно удобно для приглашения, подтверждения договорённо-
сти и точных чисел. Но длинный текст без интонации может
звучать как обвинительное заключение. Чем эмоциональнее
тема, тем важнее отделить короткое письменное приглаше-
ние от самой беседы.

Разговор во время совместного дела иногда снижает на-
пряжение: можно обсуждать покупки по дороге в магазин
или график помощи за календарём. Но ходьба, автомобиль и
домашняя работа не годятся, если отвлекают внимание или
лишают человека возможности прервать беседу.

Выбор канала не должен быть тайной стратегией. Можно
спросить прямо:

> Мне нужно обсудить с тобой поездки по четвергам. Тебе
удобнее десять минут по телефону или поговорить в субботу
лично?

Здесь выбор реален, только если оба варианта действи-
тельно доступны. Предложение «сейчас или никогда» не ста-



 
 
 

новится свободным выбором из-за союза «или».
## Встроенный разговор и назначенный
Некоторые семьи почти не назначают беседы: важные ве-

щи обсуждаются между чаем и новостями. Для небольшо-
го организационного вопроса это может работать. Например:
«Я оформляю доставку на пятницу. Тебе добавить воду?»

Но чем выше цена решения, тем полезнее явное начало.
Назначенный разговор даёт человеку возможность собрать
документы, сформулировать вопросы и не чувствовать, что
обычный ужин оказался заседанием.

Проверка проста: если ответ способен изменить деньги,
жильё, здоровье, регулярный график помощи или доступ
к личной информации, неожиданность редко помогает. Не
обязательно назначать встречу за неделю. Иногда достаточ-
но сказать:

> У меня есть вопрос о том, как мы разделим оплату ре-
монта. Он займёт минут пятнадцать. Обсудим после еды или
завтра вечером?

Встроенный разговор можно превратить в назначенный
прямо на месте. Если тема возникла сама, спросите: «У те-
бя сейчас есть силы поговорить об этом десять минут или
лучше выберем время?» Такое разрешение не делает тему
необязательной. Оно делает явным способ входа в неё.

## Сколько минут нужно на самом деле
В предыдущей главе одна большая тема превратилась в

одну задачу. Теперь эту задачу нужно соотнести со време-



 
 
 

нем. Полезно считать не только минуты разговора, но и дей-
ствия вокруг него.

Допустим, дочь хочет выяснить, нужна ли матери помощь
с оплатой трёх счетов. Сам вопрос занимает минуту. Но ма-
тери нужно найти квитанции, дочери — открыть банковское
приложение, обеим — проверить, какие суммы уже списаны.
Разговор «на пять минут» превращается в сорок и заканчи-
вается взаимным раздражением.

Разделите процесс:
- подготовить сведения;

- обсудить один выбор;

- выполнить действие;

- подтвердить результат.
Не все этапы обязаны происходить одновременно. Сего-

дня можно договориться, какие квитанции мать положит на
стол. Завтра — созвониться на двадцать минут. После опла-
ты — прислать короткое подтверждение без доступа к чужо-
му аккаунту.

Обещание «это займёт десять минут» должно означать,
что через десять минут вы готовы остановиться, даже ес-
ли решения нет. Иначе ограничение становится приманкой.
Честнее сказать: «Начнём с пятнадцати минут, а если пона-
добится больше, отдельно решим, продолжать ли».



 
 
 

## Момент внутри дня
Универсального часа для семейных разговоров нет. Один

человек лучше думает утром, другой только после обеда.
Важнее наблюдаемая закономерность, чем правило из кни-
ги.

В течение недели отметьте, когда родитель обычно:
- не спешит на работу, приём, транспорт или привычное

занятие;

- не принимает гостей и не разговаривает параллельно с
другими;

- имеет доступ к нужным очкам, слуховому аппарату, до-
кументам и календарю;

- способен отказаться или предложить перенос без того,
чтобы оказаться запертым рядом с вами;

- меньше утомлён обычными делами.
Не превращайте это наблюдение в скрытое изучение сла-

бостей. Цель не застать человека более уступчивым, а убрать
лишние препятствия для понимания. Разговор после бокала
вина может казаться теплее, но согласие в состоянии опья-
нения нельзя считать надёжной основой важного решения.
Разговор в машине может казаться удобным, но пассажиру
трудно уйти, а водителю опасно отвлекаться.



 
 
 

Если у родителя бывают заметные колебания самочув-
ствия, ориентируйтесь не на удобство убеждения, а на спо-
собность участвовать. Медицинские причины таких измене-
ний оценивает специалист. Семья может лишь фиксировать
наблюдаемые условия: «после процедуры ты обычно очень
устаёшь; давай не будем ставить туда разговор о докумен-
тах».

## Праздник — плохой универсальный повод
Семейное торжество собирает всех в одном месте, поэто-

му кажется удобным для решения накопившихся вопросов.
Но у праздника есть другая задача, много свидетелей и мало
свободы. Фраза «раз уж все собрались» часто означает, что
человек должен отвечать перед аудиторией.

Иногда на встрече уместно договориться о будущем раз-
говоре:

> Пап, нам с тобой нужно отдельно сверить график поез-
док на октябрь. Не сегодня за столом. Когда тебе позвонить
на неделе?

Исключение — практическая ситуация, которую участни-
ки заранее включили в общую встречу: например, братья и
сестра согласились после обеда на двадцать минут открыть
календарь помощи, а родитель знает об этом и хочет участво-
вать. Даже тогда полезны начало и конец, чтобы весь празд-
ник не стал совещанием об уходе.



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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