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Аннотация
Вы всегда на связи, решаете чужие проблемы и чувствуете

вину, если не успели всех спасти? Помощь незаметно
превращается в контроль, забота — в тревогу, а собственная
жизнь откладывается «на потом».

«Своя жизнь» — практическая книга о выходе из роли
вечной страховки. Вы поймёте, откуда берётся потребность
быть нужным, научитесь отличать просьбу от требования
и эмоционального шантажа, говорить «нет» без оправданий
и выдерживать чужое недовольство. Упражнения помогут
выстроить границы дома, в семье и рабочем чате, перестать
отвечать за чужие последствия и не возвращаться к прежней роли.

Семидневный эксперимент, три честных вопроса и план на
девяносто дней помогут превратить понимание в действие. Вы не
бросаете близких — вы перестаёте бросать себя.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Когда помощь
превращается в управление

 
Обычно человек понимает, что живет чужими задачами,

не во время большой ссоры. Сначала он просто отменяет од-
ну собственную запись ради фразы «только быстро».

Девятнадцать десять
Анна стояла в прихожей в одной туфле. Вторая лежала на

коврике рядом с сумкой, в которой уже были документы, бу-
тылка воды и зарядка для телефона. До записи к неврологу
оставалось пятьдесят минут. Ради этого приема она закон-
чила рабочий день на час раньше, не взяла с собой ноутбук
и впервые за несколько месяцев не согласилась «на всякий
случай» проверить вечером сообщения команды.

Спина болела у нее почти год. Она привыкла переносить
визит, если у матери поднималось давление, если Илье тре-
бовалось разобраться с документами, если на работе внезап-
но сдвигался срок. Сегодня Анна решила, что не станет ис-



 
 
 

кать уважительную причину. У нее просто была запись.
Телефон завибрировал.
— У меня тут небольшая проблема, — сказал Илья, когда

она ответила.
Голос у него был обычный, даже немного виноватый. Не

голос человека, с которым случилось несчастье. Скорее го-
лос взрослого мужчины, которому не хотелось выглядеть
беспомощным перед старшей сестрой.

— Что случилось?
— Платеж просрочился. По кредитке. Я думал, что день-

ги спишутся сегодня, но приложение показало просрочку. Я
уже написал в поддержку, там бот гоняет меня по кругу. Мо-
жешь посмотреть? Только быстро.

Анна посмотрела на часы.
— У меня через час запись.
— Я помню. Там правда минут на пять. Я сам не понимаю,

что им писать. Может, просто скажешь, куда нажать?
Это было не требование. Илья не говорил: «Ты обязана».

Не обвинял ее, не повышал голоса. Он просил так, как про-
сил много раз: слегка растерянно, словно заранее знал, что
Анна быстрее разберется.

— Пришли скриншот, — сказала она.
— Сейчас.
На экране появилось уведомление: «Платеж просрочен».

Ниже стояли сумма минимального платежа и дата. Илья на-
писал, что зарплата будет завтра, но сейчас на карте не хва-



 
 
 

тает почти двенадцати тысяч.
— А что ты уже сделал? — спросила Анна.
— Пытался оплатить. Не получается. Наверное, нужно

сначала написать в поддержку, чтобы они сняли ограниче-
ние. Ты лучше умеешь такие вещи формулировать.

Анна знала, что это правда. Она умела составлять обра-
щения, находить нужный раздел, задавать оператору точные
вопросы. Ее рабочая привычка — быстро раскладывать про-
блему на части — давно стала семейным ресурсом. Если кто-
то не понимал, что делать, он звонил Анне.

— Ладно, — сказала она. — Давай посмотрим.
Она набрала номер клиники.
— Добрый вечер. Я не успеваю на прием. Можно перене-

сти запись?
Администратор попросила назвать фамилию, а потом со-

общила, что ближайшее свободное время будет через три
недели. Предоплату за сегодняшний прием при отмене ме-
нее чем за два часа вернуть нельзя.

— Хорошо, — ответила Анна. — Тогда перенесите.
Она положила телефон на стол и открыла сообщение

Ильи. Внутри мелькнуло раздражение, но тут же сменилось
знакомым чувством: теперь ситуация под контролем. Анна
больше не стояла в прихожей между своим планом и чужой
просьбой. Она уже выбрала. Осталось только разобраться.

Илья включил видеосвязь и поставил телефон так, чтобы
Анна видела экран. Она попросила его не передавать ей па-



 
 
 

роли и коды, а самостоятельно открыть чат поддержки. Ан-
на диктовала, что писать. Поначалу все и правда выглядело
делом на несколько минут.

«У меня просрочен минимальный платеж. Средства будут
завтра. Подскажите, могу ли я внести сумму сегодня и каким
будет порядок зачисления?»

Илья набрал первую фразу, потом остановился.
— А сюда что? Номер договора?
— Там написано, что именно нужно указать?
— Не знаю.
Анна попросила его открыть раздел с деталями платежа.

Потом — историю операций. Вскоре выяснилось, что он пы-
тался оплатить не с той карты. После этого оператор под-
держки задал вопрос, на который Илья не знал ответа: когда
был последний платеж и какая сумма списалась в прошлом
месяце.

— Пришли мне выписку, — сказала Анна.
— Подожди, я найду.
— Не закрывай приложение.
Через десять минут она уже не помогала ему найти кноп-

ку. Анна сама собирала факты, проверяла даты и формули-
ровала сообщение. Илья только подтверждал отдельные све-
дения.

В 20:05 Анна спросила:
— У тебя есть хотя бы часть суммы?
— Две тысячи. Не хватает десяти. Я утром получу зар-



 
 
 

плату, но сейчас не успею. Можешь одолжить? Я в пятницу
верну.

Анна открыла банковское приложение. На накопительном
счете лежали деньги на замену шин и очередной платеж за
квартиру. Она могла перевести десять тысяч, но тогда при-
шлось бы отложить одну из собственных трат. Илья молча
ждал ответа.

— Переведу, — сказала она.
— Точно? Я верну.
— Да. Давай номер карты.
Он отправил реквизиты. Анна перевела деньги, а потом

начала следить, зачислился ли перевод. Когда деньги при-
шли, в приложении появилось новое сообщение: обращение
принято, ответ будет позже.

— Все, — сказал Илья. — Наверное, можно ждать.
— Нет, подожди. Нужно понять, что будет с просрочкой.
— Я завтра посмотрю.
— Ты завтра забудешь.
Она не хотела звучать резко, но уже чувствовала, что

не может отпустить ситуацию. Анна попросила его снова
открыть чат, нашла пункт об автоплатеже, объяснила, как
включить напоминание о дате списания, и записала в свой
календарь день следующего платежа. Илья несколько раз го-
ворил, что дальше разберется сам, но она продолжала зада-
вать вопросы.

— Сколько у тебя вообще таких платежей?



 
 
 

— Не знаю, несколько.
— Ань, я сейчас посмотрю.
— Не сейчас. Сразу посмотри, чтобы опять не получи-

лось.
В 22:40 Илья перестал отвечать. Анна отправила ему со-

общение. Через десять минут позвонила. Он поднял трубку
и сказал, что был в душе.

— Уведомление пришло?
— Да, вроде все нормально. Спасибо. Дальше я сам.
В его голосе не было злости. Только усталость и нелов-

кость. Он понимал, что снова обратился к сестре в послед-
нюю минуту. Анна услышала в его «спасибо» благодарность
и одновременно почувствовала раздражение: он уже вышел
из этой истории, а она все еще находилась внутри.

В 23:48 Анна снова проверила статус Ильиного платежа.
Не потому, что он ее об этом просил. Ей нужно было убе-
диться, что все изменилось. Потом она посмотрела на соб-
ственный телефон и увидела напоминание о перенесенной
записи. Врач теперь не мог принять ее раньше чем через три
недели. Предоплата сгорела. Десять тысяч рублей временно
ушли брату. Весь вечер ушел на платеж, с которым, скорее
всего, можно было разобраться утром.

Анна села на край кровати. Она помогла Илье оплатить
долг, но в какой-то момент перестала помогать. Сначала под-
сказывала, куда нажать, потом стала держать в голове его
сроки, следить за переводом и напоминать о каждом следую-



 
 
 

щем шаге. Незаметно ее задачей стало уже не облегчить ему
один шаг, а сделать так, чтобы он больше не ошибался.

Именно в этот момент помощь превратилась в управле-
ние.

Что произошло между «помоги» и «я сама решу»
У этой сцены нет простого виноватого. Илья не обязатель-

но манипулировал. Он действительно мог растеряться, ис-
пугаться штрафа или не разобраться в банковском приложе-
нии. Анна тоже не хотела показать власть или заставить бра-
та чувствовать себя неспособным. Она хотела, чтобы про-
блема исчезла.

Переход произошел незаметно.
Сначала Анна услышала тревогу Ильи и восприняла ее

как срочное поручение. Затем взяла на себя неопределен-
ность: стала выяснять, что случилось и что нужно сделать.
Потом подключила собственные деньги. После этого резуль-
тат оказался для нее личной ответственностью. Если платеж
не пройдет, внутри она будет чувствовать себя виноватой,
хотя оформлял его и должен был контролировать Илья.

Так выглядит спасательство: не просто сделать много, а
забрать у другого человека авторство задачи, решения и по-
следствий.

Поддержка
Поддержка оставляет человека субъектом. Вы находитесь

рядом, помогаете выдержать тревогу, прояснить ситуацию,
но не проваливаетесь вместе с ним в панику.



 
 
 

В случае Ильи поддержка могла бы звучать так:
— Понимаю, что неприятно увидеть просрочку. Расска-

жи, что уже пробовал, а я помогу спокойно разобраться, ка-
кие есть варианты.

Или:
— Тебе нужно, чтобы я просто послушала, помогла найти

инструкцию или вместе с тобой посмотрела на два возмож-
ных решения?

Здесь Анна не отрицает проблему, но и не объявляет ее
своей. Она не обещает, что все исправит. Она помогает Илье
вернуться в состояние, в котором он способен действовать.

Помощь
Помощь берет на себя заранее оговоренный фрагмент за-

дачи. Это может быть что-то вполне ощутимое: найти номер
службы поддержки, объяснить порядок действий, посмот-
реть текст заявления, одолжить деньги. Но границы помо-
щи ясны, а ответственность остается у того, у кого возникла
проблема.

Например:
— Я могу пятнадцать минут вместе с тобой посмотреть,

где в приложении находится информация о платеже. Дальше
ты сам напишешь в поддержку.

Или:
— Я могу одолжить тебе пять тысяч до пятницы, если эта

сумма не заденет мои обязательные расходы. Сразу догово-
римся о дате возврата, а с банком ты свяжешься сам.



 
 
 

Такая формулировка может показаться сухой, особенно
в семье. Но ясность не делает отношения холодными. Она
не дает одной услуге незаметно превратиться в постоянное
обслуживание чужой жизни.

Спасательство
Спасательство начинается там, где вы принимаете на себя

то, что должен решить другой взрослый человек. Вы выби-
раете за него, договариваетесь от его имени, вкладываете в
его проблему собственные деньги и время, а потом следите
за результатом так, будто он зависит от вас.

Фразы спасательства обычно звучат убедительно:
«Я сама позвоню, ты только не волнуйся».
«Дай мне телефон, я быстрее».
«Не надо тебе разбираться, я все устрою».
«Если я сейчас не вмешаюсь, все станет еще хуже».
Проблема не в том, что вы способны сделать быстрее. Ан-

на действительно быстрее составила обращение. Проблема
в том, что ваша скорость не должна автоматически превра-
щать вас во владельца чужой задачи.

Есть ситуации, в которых приходится действовать вместо
другого: при угрозе жизни, в острой болезни, когда чело-
век временно не способен принимать решения или когда вы
официально отвечаете за ребенка. Но и после кризиса автор-
ство нужно вернуть. Взрослый человек, которому помогли
в опасной ситуации, не становится навсегда освобожденным
от ответственности.



 
 
 

Полезный вопрос звучит так: моя помощь возвращает че-
ловеку способность действовать или заменяет его действия?

Скрытая выгода незаменимости
Слово «выгода» здесь не означает сознательный расчет.

Анна не помогала Илье ради того, чтобы он чувствовал се-
бя слабым. Она не думала: «Пусть привыкает, что без меня
не справится». Это была мгновенная эмоциональная выгода:
пока она занималась платежом, тревога отступала.

Анна знала, что делать на каждом следующем шаге. Когда
она открывала приложение, писала оператору и проверяла
статус, все укладывалось в понятную схему: есть проблема,
есть план и есть человек, который умеет этот план составить.

Ощущение незаменимости дает и чувство собственной
ценности. Если именно к вам обращаются в трудный момент,
кажется, что вы нужны, а значит, занимаете надежное место
в жизни близких. Иногда это безопаснее, чем признать: «Я
хочу, чтобы со мной были рядом, даже когда я ничего не ре-
шаю».

У незаменимости есть еще одна тихая выгода: она позво-
ляет не встречаться со своей жизнью. Пока Анна разбира-
лась с Ильиным платежом, ей не нужно было идти к врачу
и заниматься собственной спиной. Не нужно было выдержи-
вать непривычное чувство, что она выбрала себя. Не нужно
было думать, почему ей так трудно разрешить себе обычный
вечер без чужих проблем.

Спасательство снижает тревогу сейчас, но закрепляет ее



 
 
 

в дальнейшем. После каждого такого эпизода человек убеж-
дается: «Без моего вмешательства нельзя». Близкие убежда-
ются в другом: «Если подождать, Анна сама все решит». В
итоге она получает все больше задач и все меньше доверяет
другим.

Еще два знакомых сценария
В среду в 18:25 сотрудница написала Анне: «Клиент не

принимает макет. Не знаю, что ответить». Анна в этот мо-
мент уже закрывала рабочий компьютер. Как руководитель-
ница, она действительно отвечала за итог проекта, но это не
означало, что ей нужно выполнять всю работу команды.

Она могла ответить: «Сформулируй два варианта ответа
и укажи риск каждого. Пришли до 19:00, я помогу выбрать.
Клиенту напишешь сама».

Вместо этого Анна открыла файл, переписала презента-
цию, сама составила письмо заказчику и отправила его со
своей почты. В 21:10 она получила от сотрудницы сообще-
ние: «Спасибо, что выручили». Анна почувствовала облег-
чение, а потом злость. Почему никто не умеет думать без
нее?

Это не значит, что руководительница обязана всегда сто-
ять в стороне. Если решение действительно было за ней, она
принимала его. Но когда она регулярно забирает у сотрудни-
ков ту часть анализа, которую они должны выполнять сами,
команда учится не решать, а приносить ей тревогу.

В воскресенье утром мать Анны Марина прислала



 
 
 

голосовое сообщение:
— Анют, у меня опять не получается записаться в поли-

клинику. Там на «Госуслугах» что-то не так. Посмотри, по-
жалуйста, ты же умеешь.

Анна готовила завтрак и собиралась провести день дома.
Она уже открыла на телефоне форму записи, попросила мать
назвать шаг, на котором появляется ошибка, и по видеосвязи
объяснила, куда нажать. Через десять минут Марина сказала:

— Ты сама запиши, пожалуйста. У тебя быстрее.
У Анны было несколько вариантов. Она могла помочь ма-

тери освоить порядок действий, если той трудно пользовать-
ся техникой. Могла вместе с ней пройти первые шаги. Если
мать плохо себя чувствовала, могла сама договориться о за-
писи. Но если Марина была в состоянии сделать это само-
стоятельно, постоянное «я за тебя» превращало бытовую по-
мощь в управление ее делами.

— Я объясню еще один шаг, — могла бы сказать Анна.
— Подтверждение записи сделаешь ты. Если страница сно-
ва выдаст ошибку, позвони в поликлинику или обратись в
МФЦ. Я не буду входить в твой аккаунт и оформлять все
вместо тебя.

Мать могла обидеться. Илья мог сказать, что сестра ста-
ла другой. Эти реакции не доказывают, что Анна поступает
неправильно. Они показывают, что привычная система боль-
ше не работает как прежде.

Пять сигналов автоматического вмешательства



 
 
 

Первый сигнал — вам трудно не выполнить просьбу сразу.
Вы еще не успели разобраться, что произошло, а уже отве-

чаете: «Конечно», «Сейчас», «Давай сюда». В словах «только
быстро», «мне больше не к кому обратиться», «это на пять
минут» вы слышите не описание ситуации, а приказ немед-
ленно включиться.

У Анны не было паузы между просьбой Ильи и отменой
собственной записи. Она не спросила, можно ли решить во-
прос утром, не оценила возможные последствия и не прове-
рила, действительно ли требуется ее участие.

Второй сигнал — тело реагирует тревогой.
Сжимается челюсть, ускоряется пульс, появляется жар в

груди, руки сами тянутся к телефону. Возникает желание
начать действовать, чтобы неприятное ощущение прекрати-
лось. Тело не доказывает, что ситуация чрезвычайная. Оно
показывает, что вы привыкли гасить чужую тревогу соб-
ственными действиями.

В таком состоянии легко принять срочность другого че-
ловека за объективную опасность.

Третий сигнал — человек не сформулировал, что именно
ему нужно.

Он говорит: «У меня все плохо», «Я не знаю, что делать»,
«Посмотри, пожалуйста». Вы сами достраиваете запрос: зво-
ните, пишете, ищете деньги, составляете план. Неясность
становится пустым местом, которое вы немедленно заполня-
ете собой.



 
 
 

Фраза «Что именно ты хочешь от меня?» иногда воз-
вращает ответственность тому, кто обратился. Ответ может
быть простым: «Мне нужно, чтобы ты послушала». Или кон-
кретным: «Помоги найти инструкцию». Пока этого ответа
нет, не нужно начинать масштабную операцию.

Четвертый сигнал — вы уже планируете вместо другого.
В голове появляются мысли о том, кому он позвонит, ка-

кие документы понадобятся, где взять деньги, что произой-
дет через неделю. В календаре появляются чужие даты, в го-
лове складывается чужой маршрут. Сам человек еще только
рассказывает о проблеме, а вы уже распределили его шаги.

Анна в 19:10 еще не знала, что именно произошло с пла-
тежом, но к 20:30 уже составила план на ближайшие недели:
автоплатеж, даты зарплаты, контроль следующего списания.

Пятый сигнал — отказ кажется опаснее самой проблемы.
В голове появляется цепочка: «Если я не помогу, он сно-

ва ошибется. Если он ошибется, будут штрафы. Если будут
штрафы, он влезет в долги. Если я откажусь помогать, он ре-
шит, что мне все равно». Конкретного факта в этой цепочке
может не оказаться, но тревога звучит убедительно.

Спросите себя: «Что именно произойдет, если я не вме-
шаюсь сегодня? Не что я представляю, а какое событие дей-
ствительно наступит?» Если ответом оказывается «челове-
ку придется самому позвонить», «он расстроится» или «мне
будет неловко», речь идет не об опасности, а о дискомфорте.

Один такой сигнал еще не означает, что помощь нужно



 
 
 

отменить. Три или больше — повод не действовать автома-
тически.

Первые десять минут
Анне не нужно было сразу становиться жесткой и отказы-

вать Илье. Ей нужна была короткая пауза между его трево-
гой и собственным действием.

Можно было ответить так:
— Я слышу, что ситуация неприятная. Скажи, что именно

тебе нужно от меня: выслушать, помочь найти информацию
или взять на себя один конкретный шаг?

Если он хочет разобраться вместе:
— Я могу уделить этому пятнадцать минут до своей запи-

си. Давай выясним, какую ошибку показывает приложение.
Дальше ты сам напишешь в поддержку.

Если он просит денег:
— Я могу одолжить тебе десять тысяч, но только если это

не заденет мои обязательные расходы. Вернуть нужно в пят-
ницу. С банком и дальнейшими действиями ты разбираешь-
ся сам.

Если проблема действительно требует больше вре-
мени:

— Сегодня я не возьму это на себя. Завтра в десять утра
могу вместе с тобой посмотреть варианты в течение получа-
са.

В этих фразах нет наказания. Есть рамки: сколько време-
ни и сил вы готовы вложить, а какая часть задачи остается



 
 
 

за другим человеком.
Три ошибки, которые незаметно расширяют по-

мощь
Первая ошибка — согласиться на неопределенность. «По-

моги» превращается в разрешение делать все, что кажется
нужным. Лучше сначала уточнить конкретное действие и
срок.

Вторая ошибка — гасить чужую тревогу собственными
ресурсами. Перевести деньги, отменить запись, написать за
другого бывает легче, чем выдержать его растерянность. Ре-
шение о деньгах и времени лучше принимать отдельно от
эмоционального давления.

Третья ошибка — продолжать после того, как просьба уже
выполнена. Илья внес платеж, но Анна продолжала прове-
рять статус и строить систему контроля. Заранее определи-
те точку возврата ответственности: «После отправки заявки
дальше ты следишь сам».

Короткая проверка реальности
Возьмите один эпизод за последнюю неделю, в котором

вы срочно включились в чужую проблему. Не выбирайте са-
мый драматичный случай. Подойдет обычная просьба, после
которой вы отменили план, потратили вечер или начали раз-
дражаться.

Запишите четыре строки.
Чья это была задача?
Что именно человек попросил сделать?



 
 
 

Какой фрагмент действительно был моей помощью, а ка-
кой я добавил сам?

Что произошло бы, если бы я не вмешался до завтра?
Затем спросите себя, во что это обошлось.
Время: сколько часов ушло на звонки, переписку, поездки

и последующие проверки?
Деньги: сколько вы перевели, потратили или временно

изъяли из собственных планов?
Внимание: сколько раз проверяли телефон, прокручивали

ситуацию в голове, не могли сосредоточиться на работе или
отдыхе?

Сорванные планы: какую запись, встречу, сон, медицин-
скую процедуру или собственную задачу вы отменили?

От первого звонка до последней проверки у Анны прошло
почти пять часов. Десять тысяч рублей ушли из накоплений.
Она отправила десятки сообщений, постоянно ждала ответа
поддержки и возвращалась к телефону. Собственная запись
к врачу была отменена, а еще один вечер прошел так, что ее
спина и самочувствие снова оказались на последнем месте.

Этот список нужен не для того, чтобы предъявить счет
Илье. Он нужен Анне, чтобы увидеть обмен. Она отдала не
«немного помощи», а время, деньги, внимание и право за-
няться собственным здоровьем.

Если после подсчета цена кажется вам нормальной и вы
действительно добровольно ее принимаете, это может быть
обычная помощь. Если вы испытываете обиду, но продол-



 
 
 

жаете говорить, что «ничего страшного», цена уже стала ча-
стью проблемы. Если подобный подсчет повторяется каждую
неделю, перед вами не отдельная услуга, а способ, которым
устроены отношения.

На следующий день Анна по-прежнему может помочь
Илье. Разница будет не в том, что она откажется от всякого
участия, а в том, что сначала спросит себя: «Что принадле-
жит ему, что принадлежит мне и какой объем помощи я вы-
бираю, не отменяя собственной жизни?» Когда она начнет
отвечать на этот вопрос, внутри поднимется знакомый голос:
«Хорошая сестра так не поступает», «Маме нужна именно
ты», «На работе нельзя подводить людей». С ним придется
разбираться отдельно.



 
 
 

 
Вина, которая говорит

вашим голосом
 

После того как вы заметили, как чужая задача незаметно
становится вашей, следующий удар обычно наносит не дру-
гой человек, а внутренний судья. Стоит сказать «нет» — и
включается приговор: будто отказ не просто меняет планы, а
показывает, какой вы человек. Так ответственность за чужую
жизнь превращается в чувство вины, которое звучит вашим
собственным голосом.

После звонка Анна ещё несколько минут сидела, прижав
телефон к уху, хотя разговор давно закончился.

«Я ведь уже сказала, что сегодня не приеду. Почему я всё
ещё должна это объяснять? Я работаю. У меня был план. Я
не бросила её посреди улицы. Я сказала, что приеду утром.
Разве этого мало?»

Ответа на эти вопросы никто не ждал. Мать даже не пере-
звонила. Но внутри Анны разговор продолжался, становясь
всё длиннее и строже.

На кухне стыл чай. На столе лежал ноутбук с открытым
документом, который нужно было закончить до понедельни-
ка. Анна собиралась посвятить вечер работе, потом посмот-
реть фильм и лечь пораньше. Вместо этого она перечитыва-
ла последние сообщения от матери.



 
 
 

«Приезжай сегодня, пожалуйста. Мне тревожно одной».
Перед этим Марина рассказывала, что вечером в подъез-

де долго хлопала дверь, а на лестнице кто-то ходил. Ниче-
го конкретного не произошло, но мать разволновалась и по-
просила дочь приехать, переночевать у неё. Анна жила в со-
рока минутах езды. Теоретически она могла отменить свой
вечер, сесть за руль и приехать.

Теоретически так можно было поступать каждый раз.
«Мам, я сегодня не смогу. Давай я приеду утром и побуду

с тобой до обеда», — сказала Анна.
В ответ наступила пауза. Потом Марина произнес-

ла:
«Я думала, ты приедешь. Мы на тебя рассчитывали».
На деле речь шла только о матери, но слово «мы» прозву-

чало так, словно Анна подвела целую семью. Она начала объ-
яснять, что ей нужно закончить работу, что завтра утром она
будет свободна и что ничего опасного не произошло. Марина
сказала, что всё хорошо, и попрощалась слишком спокойно.

Именно эта спокойная интонация оказалась тяжелее от-
крытой ссоры.

Анна знала этот сценарий: теперь мать будет лежать без
сна, прислушиваться к звукам в подъезде и думать, что до-
чери до неё нет дела. А если Анна останется дома, то ста-
нет причиной этой бессонницы. От этой мысли у неё сжал-
ся живот. Хотелось перезвонить, сказать: «Ладно, я приеду»,
схватить сумку и вернуть всё в привычный порядок.



 
 
 

Она ещё не приняла решения, но уже чувствовала себя
виноватой.

Пять мифов внутреннего суда
Миф первый: если я чувствую вину, значит, я сде-

лала что-то плохое
Чувство вины похоже на сигнализацию. Но сигнализация

может сработать не только при пожаре: иногда она реагирует
на пар, резкий звук или разряженную батарейку. Сам факт,
что внутри стало тяжело, не доказывает, что вы сделали что-
то плохое.

Анна чувствовала вину не потому, что нарушила обеща-
ние. Она ничего не обещала. И не потому, что оставила
мать в непосредственной опасности: признаков такой опас-
ности не было. Сработало усвоенное правило: «Если близ-
кому плохо, я должна немедленно это исправить».

Сигнал нужно услышать, а затем проверить. Что именно
произошло? Какое обещание я дала и нарушила ли его? Ка-
кой вред причинила своим действием? Без такой проверки
вина остаётся не выводом, а автоматической реакцией.

Миф второй: любовь измеряется доступностью
В семье Анна привыкла думать, что хорошая дочь приез-

жает, отвечает сразу, берёт трубку ночью, помогает с покуп-
ками, разбирается с документами и умеет успокоить мать.
Если она этого не делает, значит, любит недостаточно.

Но доступность и любовь — не одно и то же. Можно лю-
бить человека и не приезжать к нему сегодня. Можно забо-



 
 
 

титься о матери и не проводить с ней всю ночь. Можно до-
рожить отношениями и не отменять каждый собственный
план, как только у другого появляется тревога.

В любви остаются два человека со своими силами, преде-
лами и решениями. Если её приходится доказывать тем, что
один постоянно жертвует сном, деньгами, временем и соб-
ственным выбором, дело не в силе чувства, а в том, как рас-
пределена ответственность.

Миф третий: если из-за моего отказа другому пло-
хо, я виновата

Наши действия действительно влияют на других людей.
Отказ может расстроить, задержка — создать неудобство,
изменение планов — вызвать разочарование. Но влияние не
означает полной ответственности.

Если Анна пообещала матери приехать, не приехала и не
предупредила, она отвечает за нарушенное обещание и со-
зданные неудобства. Если она резко оборвала разговор, ей
есть что исправить в своём тоне. Но если она спокойно отка-
залась от незапланированной поездки, тревога матери оста-
ётся её тревогой.

Другой взрослый человек может переживать из-за наше-
го решения, не становясь нашей обязанностью. Иначе любое
его недовольство превращается в счёт, который мы обязаны
оплатить собой.

Миф четвёртый: после отказа я должна успокоить
другого



 
 
 

Анна часто соглашалась не потому, что меняла решение,
а потому, что не выдерживала чужой реакции. Мать замол-
кала — и Анна начинала объяснять. Брат обижался — она
предлагала ещё один вариант помощи. Коллега расстраивал-
ся — она брала задачу на себя.

Так отказ превращался в обязательную заботу о чужих
чувствах. Сначала нужно было сказать «нет», затем доказать,
что это не означает нелюбовь, снять разочарование, убедить
собеседника не злиться и наконец взять на себя часть его
проблемы.

Забота о разговоре не равна устранению всех его послед-
ствий. Можно говорить мягко, не унижать и не обесценивать
собеседника, но при этом не добиваться, чтобы он немедлен-
но успокоился.

Миф пятый: хороший человек не допускает, чтобы
другим было плохо

Это правило звучит благородно, но делает человека бес-
помощным перед чужой жизнью. Другому плохо из-за рас-
ставания, нехватки денег, одиночества, усталости, собствен-
ной ошибки или страха — и тот, кто привык спасать, немед-
ленно ищет, что ему сделать.

У этого правила есть скрытая цена: чтобы никто рядом
не испытывал неприятных чувств, вы должны отказаться от
права иметь собственные. Нельзя устать, не хотеть, опоздать,
передумать, быть занятым или выбрать себя. Любое ваше ре-
шение проходит проверку чужим настроением.



 
 
 

Взрослые отношения устроены иначе. В них можно пере-
жить чьё-то недовольство, не объявляя виновным того, кто
его вызвал. Разочарование не всегда нужно исправлять. Ино-
гда его приходится просто выдержать.

Что называется виной на самом деле
В бытовом смысле чувство вины связано с ответственно-

стью за конкретное действие, которым человек нарушил соб-
ственные ценности или договорённость либо причинил вред.
Такая вина может быть полезной, когда у неё есть предмет:
«Я обещала позвонить и не позвонила», «Я сорвала срок, хо-
тя заранее знала, что не успеваю», «Я сказала жестокие сло-
ва и теперь хочу извиниться».

У такой вины есть направление. Она ведёт не к самонака-
занию, а к исправлению: признать факт, извиниться, возме-
стить ущерб, изменить поведение или пересмотреть обеща-
ние.

Ложная вина устроена иначе. У неё нет конкретного про-
ступка, зато есть общее обвинение: «Я плохая дочь», «Я эго-
истка», «Из-за меня мама не спит», «Если я не помогу, всё
развалится». Она не показывает, что именно нужно испра-
вить. Она требует только одного: отказаться от себя, чтобы
немедленно снизить чужое напряжение.

Сожаление занимает другое место. Сожалеть — значит
видеть чужую боль и не относиться к ней равнодушно. «Мне
жаль, что тебе страшно» — это признание состояния мате-
ри. «Я виновата, что тебе страшно, поэтому отменю все свои



 
 
 

планы» — уже вывод о личной обязанности, и он не всегда
следует из фактов.

Сожаление может быть тёплым и человечным, не превра-
щаясь в признание вины. Если не различать эти состояния,
помощь быстро становится принуждением: человек помога-
ет не по свободному выбору, а чтобы перестать чувствовать
себя обвиняемым.

Разделение ответственности
Анна разделила для себя пять зон, которые раньше сли-

вались в одно тяжёлое «я должна».
Мои действия. Что именно я сказала, сделала или не сде-

лала? Каким был мой тон? Была ли в моём поведении гру-
бость, обман, безразличие или, наоборот, обычный отказ?

Мои обещания. О чём я договорилась заранее? Обеща-
ла ли приехать, перевести деньги, выполнить задачу, позво-
нить? Если обещание было, за него нужно отвечать. Если его
не было, чужое ожидание само по себе не создаёт договора.

Чужие эмоции. Что чувствует другой человек: трево-
гу, обиду, одиночество, злость, растерянность? Эти чувства
можно услышать и признать, но нельзя полностью прожить
за другого.

Чужие решения. Как человек будет справляться со сво-
им состоянием? Позвонит ли соседке, перенесёт ли встречу,
обратится ли за помощью, составит ли план, поговорит ли
ещё с кем-то? Взрослый человек отвечает за выбор способов
поддержки.



 
 
 

Непредвиденные последствия. Не всякий результат мож-
но заранее увидеть и предотвратить. Если вы действова-
ли без небрежности и не нарушали договорённостей, чужое
неудобство не превращается автоматически в вашу вину.

Есть ситуации, в которых ваша ответственность действи-
тельно шире: человек находится в непосредственной опас-
ности, вы являетесь его законным представителем, взяли на
себя уход или сами создали риск. Тогда нужно не рассуж-
дать о границах, а организовать подходящую помощь. Если
речь идёт об угрозе здоровью, вызывают скорую помощь. Ес-
ли человеку страшно оставаться одному, можно предложить
позвонить родственнику, соседке или другому доступному
взрослому. Но подобрать помощь не значит самому стать
круглосуточной системой спасения.

Как просьба становится моральным долгом
В семье просьба редко остаётся просто просьбой. К ней

быстро добавляется объяснение, что отказ означает для от-
ношений.

«Если бы любила, приехала».
В этой фразе проська исчезает. Остаётся проверка любви,

которую невозможно пройти один раз и навсегда. Сегодня
нужно приехать, завтра — ответить ночью, послезавтра —
отменить свои дела. Любая граница объявляется доказатель-
ством недостатка чувства.

«Мы на тебя рассчитывали».
По-настоящему рассчитывать можно на то, о чём догово-



 
 
 

рились. Если о договорённости никто не говорил, это не до-
говор, а ожидание. Ожидание может быть сильным и искрен-
ним, но сила ожидания не делает его обязательством другого
человека.

«Ты же у нас сильная».
Сначала это звучит как похвала. Потом выясняется, что

сильной нельзя устать, попросить о помощи, не знать ответа
или отказаться от чужой задачи. Роль «сильной» часто ста-
новится способом не замечать, что этому человеку тоже нуж-
на опора.

«Мне больше не к кому обратиться».
Иногда за этими словами действительно стоит одиноче-

ство. Но одиночество одного взрослого не создаёт у другого
обязанности заменить всех. Эта фраза может стать поводом
поговорить о поддержке, но не приказом отменить собствен-
ную жизнь.

«Я всю ночь не спала из-за тебя».
Мать сообщает о своём состоянии, но Анна слышит обви-

нение и счёт. Она переводит фразу так: «Ты обязана вернуть
мне сон, иначе ты плохая дочь». Более точный перевод зву-
чит иначе: «Маме тревожно. Она связала свою тревогу с мо-
им отказом. Я могу сочувствовать ей, но не обязана устра-
нять её тревогу ценой собственного вечера».

Тот, кто произносит такие слова, не обязательно созна-
тельно манипулирует. Марина могла быть напугана, не уметь
просить прямо и с детства связывать заботу с доступностью.



 
 
 

Причина объясняет происхождение фразы, но не превраща-
ет её в обязательное правило для Анны.

Внутренний голос семьи
Семейные формулы постепенно переселяются внутрь. В

детстве Анна слышала: «Не расстраивай маму», «Ты стар-
шая, будь разумнее», «Посиди рядом, ей сейчас плохо». В
этих словах могла быть реальная тревога, усталость взрос-
лых, нехватка поддержки. Но ребёнок не способен отделить
любовь от обязанности регулировать настроение родителей.

Анна научилась замечать мамино лицо раньше, чем соб-
ственные желания. Она угадывала, когда лучше промолчать,
быстро соглашалась и старалась не добавлять проблем. Это
помогало сохранять спокойствие в доме. Позже тот же навык
стал казаться чертой характера: «Я просто ответственная»,
«Я всегда думаю о других», «Мне легче сделать самой».

Когда Марина звонила уже взрослой Анне, внутри сраба-
тывала не только текущая ситуация. Вместе с голосом мате-
ри поднимался старый приказ: «Если тебе хорошо, когда ма-
ме плохо, ты поступаешь неправильно». Поэтому отказ ощу-
щался не как решение взрослого человека, а как нарушение
семейного закона.

Но детское правило не обязано управлять взрослой жиз-
нью. Анна может любить мать и не становиться её единствен-
ным способом справляться с тревогой. Она может признать:
«Раньше я действительно была нужна ей в этом качестве», а
затем добавить: «Сейчас я не обязана продолжать эту роль



 
 
 

при любых обстоятельствах».
Вина часто усиливается не потому, что вы причинили но-

вый вред, а потому, что вышли из старого образа. Если рань-
ше вы всегда соглашались, первый отказ ощущается внутри
как предательство. Для семьи это тоже может быть непри-
вычно. Кто-то удивится, кто-то обидится, кто-то начнёт да-
вить сильнее. Такая реакция показывает, что прежняя систе-
ма меняется, но не доказывает, что вы поступили неправиль-
но.

Тот же механизм на работе и в дружбе
Через несколько дней после разговора с матерью Анна за-

метила знакомое чувство на работе. В половине седьмого ве-
чера коллега написал ей, что не успевает проверить матери-
алы к утреннему совещанию.

«Посмотри, пожалуйста. Ты же у нас сильная, у тебя это
точно получится быстрее».

В тот день Анна собиралась уйти вовремя. Она хотела за-
брать пальто из химчистки, купить продукты и лечь спать,
потому что утром начиналась важная встреча. Но после со-
общения ей стало неловко. Коллега на неё рассчитывал. Ес-
ли она откажет, он будет нервничать, вся команда задержит-
ся, а руководитель решит, что Анна не поддерживает людей.

Она открыла файл и просидела с ним до десяти вечера.
Фактически задача принадлежала коллеге. Срок он знал

заранее. Анна не обещала проверять его материалы. Она
могла помочь, если хотела, но помощь не была её обязанно-



 
 
 

стью. Внутри просьба сразу переводилась иначе: «Если я мо-
гу справиться быстрее, я должна это сделать. Если не сделаю,
я плохой руководитель».

Через неделю похожая ситуация возникла с подругой Ле-
ной. Та позвонила поздно вечером после ссоры с партнёром
и сказала: «Только ты меня понимаешь. Если ты сейчас не
приедешь, я вообще не знаю, что буду делать». Анна уже со-
биралась спать, но почувствовала, как в ней сжалось знако-
мое место. Она поехала, хотя утром должна была проводить
совещание.

Поддержка подруги могла быть добровольной. Но фраза
«только ты» превратила её в единственную ответственную.
Анна не остановилась и не спросила: «Что действительно
произошло? Нужна ли срочная помощь? Что я готова дать
сегодня?» Она сразу перешла к спасению.

Один и тот же внутренний суд меняет декорации, но со-
храняет формулу: «Если другому плохо, я обязана отме-
нить себя». Поэтому работать нужно не с каждой отдельной
просьбой, а с механизмом, который превращает чужое со-
стояние в личный долг.

История Анны: один телефонный разговор
На следующий день Марина позвонила около десяти утра.
«Я всю ночь не спала из-за тебя», — сказала она вместо

приветствия.
Внутри Анны мгновенно поднялась привычная реплика:

«Прости, я сейчас приеду». Она почти произнесла её. Перед



 
 
 

глазами возникла мать в тёмной комнате, прислушивающая-
ся к каждому звуку. Анна представила, что оставила её одну,
хотя знала: мать могла позвонить соседке или брату, а при
настоящем недомогании — обратиться за срочной помощью.
Но она этого не сделала, ожидая приезда дочери.

Старый вывод появился раньше фактов: «Это я довела её
до бессонницы».

Анна положила ладонь на стол и не стала отвечать сразу.
Она посмотрела на заметку, которую сделала ночью:

«Я отказалась от поездки. Я не обещала приехать. Маме
было тревожно. Я не обязана устранять эту тревогу».

Марина продолжила:
«Я не понимаю, как можно так поступать. Я ведь твоя

мать. Мне что, теперь вообще ни на кого не рассчитывать?»
Раньше Анна начала бы перечислять причины, оправды-

ваться и обещать компенсацию. Но чем больше она объяс-
няла, тем больше мать могла спорить с каждым объяснени-
ем. Если причина оказывалась недостаточно убедительной,
отказ будто терял силу.

На этот раз Анна сказала:
«Мне жаль, что тебе было тревожно. Вчера я решила

остаться дома. Сегодня вечером я тоже не приеду».
Внутри она ждала вспышки. И действительно, мать

несколько секунд молчала.
«Значит, тебе всё равно».
Раньше эта фраза означала бы для Анны необходимость



 
 
 

срочно доказать обратное. Теперь она заметила: мать делает
вывод о её любви, потому что не получает желаемого пове-
дения. Это болезненно слышать, но вывод матери не стано-
вится фактом.

«Мне не всё равно, — ответила Анна. — Но то, что тебе
тревожно, не означает, что я обязана приезжать. Если тебе
плохо или тебе угрожает опасность, давай сейчас решим, ко-
му можно позвонить. Если тебе просто не хочется оставать-
ся одной, мы можем поговорить десять минут. Сегодня я не
приеду».

Это не был идеальный разговор. Голос Анны дрожал. Она
не чувствовала себя свободной и доброй. Наоборот, ей ка-
залось, что она говорит слишком холодно. Внутренний суд
шептал: «Ты стала жёсткой. Ты бросаешь мать».

Но внешняя фраза оставалась точной. Анна не отрицала
тревогу матери и не обещала её устранить. Она предложи-
ла ограниченную поддержку и оставила матери право выби-
рать, что делать дальше.

После разговора мать ещё некоторое время была недо-
вольна. Анна не стала перезванивать через пять минут, что-
бы выяснить, не испортила ли она всё окончательно. Это бы-
ло самым трудным местом. Вина требовала немедленного
действия, хотя факты не требовали ничего.

Алгоритм разделения ответственности
Когда после отказа вас накрывает виной, не нужно убеж-

дать себя, что «всё нормально». Лучше пройти короткую по-



 
 
 

следовательность действий.
Шаг первый. Остановите автоматическую компенсацию.
Не перезванивайте тут же, не переводите деньги, не обе-

щайте приехать и не берите дополнительную работу только
для того, чтобы прекратить неприятное чувство. Дайте себе
хотя бы десять минут. Сильная вина торопит, потому что бо-
ится проверки.

Шаг второй. Назовите просьбу без моральной надстройки.
Не «мама обвинила меня в равнодушии», а «мама попро-

сила приехать и переночевать». Не «коллега оставил меня
одну разбираться с проектом», а «коллега попросил вече-
ром проверить его файл». Сначала восстановите исходную
просьбу, а затем отдельно запишите, что к ней добавилось.

Шаг третий. Проверьте договорённости и реальный риск.
Было ли обещание? Есть ли непосредственная опасность?

Действительно ли только вы можете помочь? Не подменяйте
ответы на эти вопросы чужим недовольством. Недовольство
доказывает, что человек хотел другого, но не доказывает ва-
шу обязанность.

Шаг четвёртый. Разделите сожаление и вину.
Фраза «мне жаль» подходит к чужой боли. Фраза «я вино-

вата» требует конкретного действия с вашей стороны. Ска-
жите себе: «Я вижу, что человеку плохо. Я могу сожалеть об
этом. Теперь проверю, есть ли за этим моя ответственность».

Шаг пятый. Выберите помощь по размеру, а не по силе
чувства.



 
 
 

Можно поговорить десять минут, предложить один вари-
ант, перенести встречу, если вы действительно этого хотите,
или не делать ничего, если помощь не нужна и вы не готовы
её давать. Сила чужой эмоции не должна определять объём
вашей жертвы.

Шаг шестой. Если вина реальная, исправляйте конкретно.
Если вы нарушили обещание, скажите: «Я обещала при-

ехать и не приехала, не предупредив. Это моя ответствен-
ность. Мне жаль. Давай решим, как я исправлю ситуацию».
Не добавляйте к этому: «Я вообще плохой человек и теперь
должна отменять все планы». Исправление должно соответ-
ствовать поступку, а не превращаться в самонаказание.

Для таких разговоров могут пригодиться короткие фразы.
«Я слышу, что ты расстроен. Сегодня я не возьму эту за-

дачу».
«Мне жаль, что тебе тревожно. Сегодня я не приеду».
«Я понимаю, что вы на меня рассчитывали. Мы это не со-

гласовывали, поэтому я не беру работу на себя».
«Я могу помочь в течение двадцати минут, но не буду ре-

шать вопрос полностью».
«Моя любовь и моё отношение к тебе не измеряются тем,

отменю ли я свои планы».
«Если я обещала и не выполнила, я готова это признать.

Но я не буду извиняться за то, что у меня есть собственные
дела».

Такие фразы не гарантируют спокойной реакции. Их за-



 
 
 

дача не в том, чтобы сделать отказ приятным для всех, а в
том, чтобы вернуть разговор к фактам.

Упражнение: вернуть себе факты
Возьмите один недавний эпизод, после которого вы со-

гласились из страха выглядеть плохим человеком или долго
чувствовали вину. Не выбирайте самую тяжёлую историю.
Подойдёт отказ родственнику, поздняя рабочая просьба или
отменённая встреча.

Разделите лист на две части: «Факты» и «Мои автомати-
ческие выводы».

Пример с матерью.
Факты: мама попросила приехать вечером. Я отказалась и

предложила приехать утром. Я не обещала быть у неё ночью.
Признаков непосредственной опасности не было.

Мои автоматические выводы: я бросила мать. Я ответ-
ственна за её бессонницу. Если я люблю, я должна приехать.
Отказ делает меня плохой дочерью.

Пример с коллегой.
Факты: коллега прислал задачу после окончания моего ра-

бочего дня. Срок он знал заранее. Я не договаривалась про-
верять его материалы.

Мои автоматические выводы: если я не помогу, команда
пострадает. Я плохой руководитель. Его тревога — моя обя-
занность.

Пример с подругой.
Факты: подруга расстроилась после ссоры и попросила



 
 
 

приехать. Она могла позвонить ещё кому-то, но сказала, что
нужна только я.

Мои автоматические выводы: я единственная, кто может
её спасти. Если я останусь дома, я предательница. Её состо-
яние зависит от моего решения.

В части «Факты» записывайте только наблюдаемые дей-
ствия, слова, договорённости, сроки и обстоятельства. Во
второй части обнаруживайте внутреннюю надстройку: оцен-
ки, догадки, приговоры и чужие ожидания, которые вы при-
няли за свои обязательства.

Затем перепишите одну фразу из второй части точнее. На-
пример, «Я бросила мать» превращается в «Я не приехала
вечером, потому что не хотела отменять свой план. Я пред-
ложила помощь утром». «Из-за меня она не спала» превра-
щается в «Мать тревожилась после моего отказа. Я не могу
знать, как она распорядилась бы своими чувствами при дру-
гом ответе».

Если в фактах обнаружится реальный проступок, при-
знайте его без расширения обвинения. «Я не предупредила о
задержке» — конкретная ошибка. «Я всегда всех подвожу»
— уже приговор личности, который не помогает ничего ис-
править.

Вернёмся к Анне
После разговора с матерью Анна тоже сделала такую за-

пись.
Список фактов оказался коротким: мать попросила прие-



 
 
 

хать; Анна отказалась; она предложила приехать утром; мать
ожидала другого и, по её словам, провела ночь тревожно. Ни
обещания, ни обмана, ни намеренного вреда там не было.

В автоматических выводах помещался почти весь её дет-
ский опыт: «Я должна защищать маму от страха», «Моё
удобство ничего не значит», «Если мать расстроилась, я ви-
новата», «Хорошая дочь приезжает всегда».

Когда Анна увидела эти два блока рядом, вина не исчез-
ла. Но она перестала выглядеть доказательством. Она стала
старой реакцией на новый выбор.

Анна могла сказать матери: «Мне жаль, что тебе было
страшно». Она могла предложить поговорить или подумать,
к кому ещё можно обратиться. Она могла приехать, если са-
ма решила бы это сделать. Но она не должна была признавать
себя причиной материнской бессонницы только потому, что
мать связала своё состояние с её отказом.

После установления границы редко наступает немедлен-
ное облегчение. Сначала может стать тревожнее: человек
молчит, отвечает короче, обвиняет или демонстративно
справляется без вас. В этот момент легко решить, что грани-
ца была ошибкой. Но чужое недовольство часто оказывается
не сигналом опасности, а реакцией на изменение привычно-
го распределения ролей.

Чувство вины может ещё долго говорить голосом матери,
брата, коллеги или подруги. Задача не в том, чтобы заста-
вить этот голос замолчать за один день. Задача — каждый



 
 
 

раз спрашивать: «Это моя ответственность или чужая тре-
вога, которую я привыкла считать своей?» Так возвращает-
ся право помогать по выбору, а не под угрозой внутреннего
приговора.

Следующая трудность появится там, где вина уже не вы-
глядит отдельным чувством, а становится целым образом
личности: хорошего, надёжного, удобного человека, кото-
рый обязан быть нужным. Дальше мы разберём, как этот сце-
нарий формируется и почему отказ от него сначала кажется
почти эгоизмом.



 
 
 

 
Сценарий хорошего человека

 
К концу рабочей недели Анна обычно доходила до пят-

ничного вечера не столько уставшей, сколько внутренне
разобранной на чужие задачи. В 18:42 она закрыла ноутбук
и уже достала ключи, когда в телефоне одно за другим по-
явились сообщения.

Мама: «Ань, ты ведь завтра со мной в МФЦ? Мне сказали,
что без тебя я запутаюсь».

Илья: «Сестра, можешь перевести до понедельника? У ме-
ня платёж, я точно верну».

Коллега: «Анна, глянь сегодня таблицу, пожалуйста. У
меня не сходится, а ты быстрее».

Анна ответила почти не глядя: «Да, конечно», «Сейчас
переведу», «Пришли, посмотрю».

В субботу она собиралась наконец выспаться, сходить на
занятие, которое откладывала два месяца, а после него бес-
цельно пройтись по городу. К девяти вечера от этих пла-
нов ничего не осталось. МФЦ, платёж, таблица, звонок маме,
уточнение у Ильи. Ничего из этого не было катастрофой. Но
каждое «да» произносилось так быстро, словно отказ угро-
жал не отношениям, а самой Анне.

Мы уже различили помощь и управление, а также увиде-
ли, что чужое разочарование не делает нас автоматически
виноватыми. Теперь стоит посмотреть глубже: почему отказ



 
 
 

иногда ощущается не как обычное решение, а как наруше-
ние собственного характера? Под привычкой спасать часто
лежит не только страх конфликта. Там есть образ себя — на-
дёжной, терпеливой, удобной, хорошей.

Роль, которую выдают за характер
Анна не родилась с готовым убеждением, что обязана

решать чужие проблемы. Оно складывалось из маленьких
эпизодов, которые по отдельности казались тёплыми и даже
справедливыми.

В начальной школе учительница однажды попросила со-
брать тетради после контрольной. Дети шумели, передавали
листы через парты, спорили, кто уже сдал работу. Анна вста-
ла и быстро разложила тетради по стопкам.

«Я помогу», — сказала она, когда учительница попросила
проверить, все ли работы на месте.

«Вот умница. На тебя можно положиться».
Анне понравилось, как это прозвучало. Не просто «спа-

сибо», а будто ей доверили взрослое качество. Она почув-
ствовала себя нужной, собранной, особенной. В тот день она
ещё не думала, что надёжность может стать обязанностью.
Она просто увидела: когда я помогаю, взрослый улыбается,
рядом становится спокойнее, а я сама кажусь лучше.

Дома это качество тоже замечали.
«Ты у нас самая разумная», — говорила мать, когда Илья

капризничал из-за ужина или не хотел собираться в школу.
Если Анна просила о чём-то не вовремя — например, хо-



 
 
 

тела обсудить поездку с классом, — мать могла ответить:
«Потерпи ради семьи, сейчас не до этого».

В этой фразе, возможно, была просьба о короткой пере-
дышке. Уставшей матери нужно было закончить разговор,
разобраться с делами и не вникать ещё в одну проблему. Но
ребёнок слышит не оттенки, а правило. Анна услышала: мои
желания могут подождать; если близким тяжело, я должна
стать тише; хорошая дочь не добавляет проблем.

Через несколько лет эти эпизоды соединились. Учитель-
ница награждала её за собранность, мать — за понимание,
семья — за способность не требовать лишнего. Анна получа-
ла тепло, похвалу и ощущение принадлежности. Цена про-
являлась не сразу.

Так формируется негласный контракт. Это набор правил,
которые человек не обсуждал с близкими, но живёт так,
словно когда-то подписал их. В контракте обычно есть обе-
щание: я буду удобной, и меня будут любить; я буду терпеть,
и дома будет спокойнее; я буду решать, и от меня не отвер-
нутся.

Анна не могла бы в девять лет сформулировать это так.
Она просто делала выводы из повторяющихся ситуаций:

если я быстро понимаю, что нужно взрослым, меня
хвалят;

если я не плачу и не жалуюсь, меня считают силь-
ной;

если я помогаю младшему, мать меньше тревожит-



 
 
 

ся;
если я не спорю, конфликт заканчивается быстрее;
если я справляюсь сама, никто не говорит, что я обуза.
В детстве такая стратегия действительно могла помогать.

Она давала ребёнку чувство влияния там, где у него было ма-
ло власти. Анна не могла изменить усталость матери, финан-
совые сложности или настроение Ильи, но могла быть спо-
койной, полезной и собранной. Это приносило уважение и
временами защищало от напряжения.

Проблема начинается тогда, когда старая стратегия про-
должает работать после того, как условия изменились.
Взрослая Анна уже не обязана удерживать семейную систе-
му от каждого неудобства. Но её тело и голос по-прежнему
реагируют на просьбу как на проверку: если я не подхвачу,
я стану плохой.

Кому было удобно, что Анна всегда терпела? Что она по-
лучала взамен? Что из этого правила теперь служит её жиз-
ни, а что лишь удерживает её в старой роли?

Эти вопросы нужны не для обвинения матери, учительни-
цы или самой Анны. Они помогают увидеть происхождение
привычки и перестать принимать её за моральную истину.

Полевые сигналы старого контракта
Сигнал: вы соглашаетесь раньше, чем поняли

просьбу
Первый сигнал короткий и почти незаметный. Человек

ещё не успел толком услышать, о чём его просят, но уже про-



 
 
 

износит: «Да, конечно».
Анна делает это с матерью, Ильёй, коллегами, подругами.

Ей не нужно время на решение, потому что решение буд-
то уже принято: хороший человек помогает. Сначала прихо-
дит облегчение. Не нужно выдерживать паузу, видеть чужое
ожидание и объяснять отказ. Она сказала «да» — и тревога
на несколько секунд отступила.

Но облегчение не равно согласию. Иногда это всего лишь
спад напряжения.

Перед ответом на просьбу полезно провести корот-
кую проверку:

Что именно от меня нужно — действие, совет, деньги,
присутствие или только готовность выслушать?

Кто отвечает за результат после моей помощи?
Какой срок реален, а не продиктован чужой тревогой?
От чего мне придётся отказаться, если я соглашусь?
На какую часть я готова, а какую не беру?
Если просьба не связана с непосредственной угрозой здо-

ровью или безопасности, вам не нужно отвечать мгновенно.
Можно сказать: «Я проверю свои планы и отвечу вечером».
Или: «Сейчас не могу решить. Вернусь с ответом завтра до
десяти».

Пауза возвращает авторство. Вы уже не реагируете на чу-
жую срочность, а принимаете собственное решение.

Сигнал: похвала за выносливость звучит приятнее,
чем забота о вас



 
 
 

На работе Анна была руководительницей проектной ко-
манды. Когда один сотрудник не успевал подготовить расчё-
ты, она оставалась после рабочего дня и делала часть сама.
Когда в таблице обнаруживалась ошибка, не возвращала её
автору, а исправляла лично. Когда коллега не мог объяснить
заказчику задержку, Анна подключалась к разговору и брала
удар на себя.

На утренней встрече руководитель говорил:
«Анна опять всех выручила. На неё можно положиться».
Эта фраза звучала как признание профессионализма. Но

постепенно команда усвоила другое: если задержаться, не
разобраться или промолчать, Анна подхватит. Её надёж-
ность перестала быть просто качеством и превратилась в за-
пасной план команды. Она выполняла свою работу и заодно
компенсировала чужую.

Похвала здесь не была ложной. Анна действительно бы-
ла компетентной. Проблема состояла в другом: её выносли-
вость всё чаще принимали за доказательство того, что ей са-
мой не нужны помощь, передышка и ясное распределение
ответственности.

Так возникает опасный круг. Человек берёт лишнее, по-
лучает благодарность, окружающие привыкают к его свер-
хусилию, а затем считают новый уровень нагрузки нормаль-
ным. Когда он устаёт, ему напоминают, каким надёжным он
раньше был.

Если одна и та же просьба повторяется, не отвечайте на



 
 
 

неё новым героизмом — верните задачу тому, кто за неё
отвечает. Вместо «я сама всё исправлю» можно сказать:
«Сформулируй, где именно не сходится расчёт, и пришли
свой вариант до четырёх. Я посмотрю его двадцать минут».
Это помощь, но не замена другому человеку.

Сигнал: вы гордитесь тем, что вам не нужна по-
мощь

В подростковом возрасте Анна однажды пришла домой
расстроенной. Она поссорилась с подругой, заплакала на
кухне и сказала матери, что не хочет завтра идти в школу.

Мать обняла её и произнесла:
«Ты же сильная. Соберись, всё пройдёт».
Возможно, мать хотела поддержать. Для неё слово «силь-

ная» означало: «Ты справишься, я в тебя верю». Но Ан-
на услышала другое: сильным не полагается долго грустить,
просить о помощи, зависеть от других, переносить дела на
завтра. Через несколько минут она вытерла лицо и пошла
накрывать на стол.

С тех пор фраза «ты же сильная» могла звучать для неё
и как похвала, и как запрет. Анна научилась выдерживать
боль так тихо, чтобы никому не приходилось останавливать-
ся рядом.

Во взрослом возрасте такой человек легко говорит: «Ни-
чего, я сама», даже когда ему нужна не большая услуга, а
простое участие. Он может раздражаться, что никто не под-
держивает, но не сообщать окружающим, что именно ему



 
 
 

нужно.
Проверка здесь простая: если вам трудно просить, начни-

те не с признания во всём, а с конкретной просьбы. «Позво-
ни мне вечером, мне нужно будет выговориться». «Забери,
пожалуйста, документы по дороге». «Посиди со мной час, я
не хочу сейчас принимать решение одна».

Просьба не отменяет силу. Она показывает, что вы не обя-
заны превращать устойчивость в одиночество.

Сигнал: вы ведёте внутренний счёт жертв
Анна могла перечислить, сколько раз помогала Илье,

сколько выходных потратила на дела матери, сколько чужих
задач закрыла в команде. Иногда этот список всплывал сам
во время очередной просьбы.

«Я ведь уже столько для них сделала».
За этим обычно следовало раздражение: «Почему никто

не думает обо мне?» Но окружающие могли не знать о невы-
сказанных условиях сделки. Анна соглашалась без оговорок,
а потом ждала, что другие сами догадаются о цене.

Внутренний счёт не доказывает, что люди неблагодарны.
Он показывает, что вы соглашались сверх своих возможно-
стей и, возможно, в обмен на молчаливое обещание: «Ко-
гда-нибудь вы поймёте, сколько я для вас сделала».

Если появляется желание предъявить весь архив прошлых
жертв, остановитесь и разделите два вопроса. Были ли то-
гда прямые договорённости? И что я готова изменить в сле-
дующий раз? Если договорённости не было, старый список



 
 
 

не превращается в счёт к оплате. Он становится материалом
для новой границы.

Сигнал: вы считаете доступность доказательством
близости

В семейном чате Анна отвечала почти на каждое со-
общение. Если мать писала поздно вечером, Анна могла
проснуться, проверить телефон и перезвонить. Если Илья
начинал сообщение со слова «срочно», она уже чувствовала,
что должна включиться, ещё не зная, в чём дело.

Постепенно доступность стала для неё доказательством
любви. Если я не отвечу, значит, я бросаю. Если не приеду,
значит, я плохая дочь. Если не решу вопрос сегодня, значит,
я ненадёжная сестра.

Но близость не требует круглосуточного доступа к чело-
веку. У взрослого есть право на сон, работу, личные планы
и время, когда он никому не отвечает.

Здесь работает простое правило: если вопрос не требует
немедленного ответа, сообщите, когда вы к нему вернётесь.
«Сегодня после девяти я не буду на связи. Увидела сооб-
щение, отвечу завтра». «Сейчас занята, прочитаю вечером».
Это не оправдание, а информация о вашей доступности.

Если после такой фразы кто-то расстроится, его чувство
останется реальным. Но оно не станет доказательством того,
что вы сделали что-то плохое.

Когда «на тебя можно положиться» превращается
в обязанность



 
 
 

Похвала за надёжность особенно коварна: в ней есть прав-
да. Анна действительно умеет держать слово, организовы-
вать, замечать детали и приходить вовремя. Отказываться от
этих качеств не нужно. Менять нужно не надёжность, а её
скрытое условие: я должна быть надёжной для всех и всегда,
даже если для этого придётся исчезнуть из собственной жиз-
ни.

Удобный человек часто путает три разные вещи.
Надёжность — способность выполнить то, о чём догово-

рились, или заранее сказать, если не получается.
Постоянная доступность — готовность отвечать на любое

обращение независимо от времени и собственных обстоя-
тельств.

Спасательство — привычка брать чужую задачу на себя,
чтобы другой человек не столкнулся с неудобством, ответ-
ственностью или последствиями.

Анна долго принимала второе и третье за первое. Ей ка-
залось: если она не берёт трубку ночью, не переводит деньги
брату или не исправляет чужой документ, то нарушает образ
надёжного человека. На самом деле она нарушала лишь дет-
ское правило, которое когда-то помогало ей получать одоб-
рение.

Зрелая помощь не измеряется равным количеством ми-
нут и услуг. В семье один человек может временно нуждать-
ся в большей поддержке из-за болезни, потери работы или
другой тяжёлой ситуации. В дружбе сегодня больше слуша-



 
 
 

ет один, завтра — другой. Взаимность — не механический
обмен «ты мне — я тебе», а признание ограничений обеих
сторон и сохранение ответственности там, где она должна
оставаться.

Мать Анны может нуждаться в сопровождении. Это не
значит, что Анна должна быть единственным человеком, ко-
торый решает все её бытовые вопросы. Илья может столк-
нуться с финансовой трудностью. Это не значит, что сестра
обязана закрывать любой его платёж. Коллега может расте-
ряться в проекте. Это не значит, что руководитель должен
выполнять его работу.

Доброта становится самоотменой, когда в решении зара-
нее отсутствует один участник — вы сами. Ваши планы не
учитываются, силы считаются бесконечными, право переду-
мать признаётся эгоизмом, а чужой дискомфорт автоматиче-
ски становится вашей задачей.

Проверить разницу можно четырьмя вопросами.
Я выбираю участие или пытаюсь избежать чужого недо-

вольства?
Есть ли у помощи ясный объём и конец?
Другой человек сохраняет авторство своей задачи?
После помощи в моей жизни остаётся место для сна, ра-

боты, здоровья и собственных планов?
Если на все четыре вопроса ответ положительный, перед

нами, скорее всего, забота. Если на один-два ответа прихо-
дится «нет», помощь нуждается в ограничении. Если ваши



 
 
 

интересы каждый раз исчезают из решения, речь уже идёт о
самоотмене.

Аудит личных правил
Негласный контракт трудно изменить, пока он остаётся

туманным ощущением. Поэтому его нужно перевести в сло-
ва — не в красивые формулировки о ценностях, а в корот-
кие приказы, которые возникают в голове за секунду до ав-
томатического «да».

Возьмите лист и разделите его на четыре графы: старое
правило, что оно обещало, чем оборачивалось и взрослая
альтернатива. Не пытайтесь сразу подобрать правильные от-
веты. Сначала запишите фразы так, как они звучат внутри.

У Анны получился такой список.
Старое правило: «Не расстраивай».
Оно обещало безопасность: если другим хорошо, меня не

будут обвинять и отвергать. Цена — невозможность отка-
зать, даже когда согласие вызывает усталость и злость. Взрос-
лая альтернатива: «Я могу быть внимательной к чужим чув-
ствам, но не обязана устранять каждое разочарование. Чу-
жая грусть не делает мой выбор неправильным».

Старое правило: «Будь сильнее всех».
Оно давало уважение и ощущение контроля. Цена — при-

вычка скрывать потребности и считать усталость слабостью.
Взрослая альтернатива: «Сила включает способность заме-
чать предел, просить поддержки и вовремя прекращать свер-
хусилие».



 
 
 

Старое правило: «Не проси».
Оно защищало от неловкости и возможного отказа. Це-

на — одиночество и обида на людей, которым не было да-
но шанса помочь. Взрослая альтернатива: «Просьба — это
способ строить взаимность, а не доказательство беспомощ-
ности. Другой человек вправе согласиться или отказаться».

Старое правило: «Отвечай сразу».
Оно убирало тревогу ожидания и позволяло оставаться

удобной. Цена — решения без проверки собственных сил и
времени. Взрослая альтернатива: «Срочность другого чело-
века не отменяет моей паузы. Я могу обозначить, когда от-
вечу».

Старое правило: «Держи слово, даже если это разрушает
тебя».

Оно поддерживало образ порядочного человека. Цена —
выполнение обещаний, данных в страхе, усталости или без
учёта обстоятельств. Взрослая альтернатива: «Порядочность
включает возможность заранее предупредить, пересмотреть
договорённость и честно описать то, что я могу выполнить».

На последнем правиле Анна задержалась дольше всего.
Ей казалось, что пересмотреть обещание — значит подве-
сти. Но в детском варианте верность слову означала терпеть
молча. Во взрослом она означает не прятать изменения до
последней минуты. Если вы понимаете, что не справитесь,
честнее сообщить об этом заранее, чем любой ценой выпол-
нить обещание, подорвать здоровье, а потом на месяц исчез-



 
 
 

нуть из отношений.
После пяти правил полезно дописать ещё одну строку:

«Я не обязана заслуживать близость с помощью…» У Ан-
ны продолжение получилось таким: «…постоянной доступ-
ности, молчания о своих потребностях и готовности решать
за других».

Затем добавьте: «Я хочу, чтобы меня ценили за…» Здесь
важно не заменить один идеальный образ другим. Ответ не
обязан звучать как список добродетелей. Анна написала: «За
честность, ясность, способность заботиться, не обещая быть
доступной всегда, умение признавать ошибки и уважение к
самостоятельности других».

Если при чтении новых формулировок появляется трево-
га, это не признак того, что они неправильные. Так реаги-
рует старая система правил. Она слышит не «я взрослая», а
«я отказываюсь от гарантии любви». Напомните себе: вы от-
казываетесь не от доброты, а от сделки, в которой право на
принадлежность оплачивается собственной жизнью.

Если просьба уже пришла
Новые правила проверяются не на листе, а в тот момент,

когда человек пишет: «Ты же можешь», «Мне больше не к
кому обратиться», «Раньше ты помогала», «Неужели тебе
трудно?»

Здесь важно различать несколько ситуаций.
Если речь идёт о непосредственной угрозе здоровью или

безопасности и вы действительно можете помочь, действуй-



 
 
 

те в пределах своей роли. Сразу обозначьте границу: «Я могу
приехать до восьми и вызвать помощь, но не смогу оставать-
ся всю ночь». Даже серьёзность ситуации не делает помощь
безграничной.

Если вопрос не срочный, но собеседник подаёт его как
срочный из-за тревоги, не принимайте чужое напряжение за
реальный срок. Скажите: «Я слышу, что ты переживаешь.
Мне нужно проверить свои планы. Отвечу до семи».

Если у другого человека есть возможность выполнить за-
дачу самому, помогите разобраться, но не забирайте её це-
ликом. Илье можно сказать: «Деньги я не переведу. Могу в
воскресенье вместе посмотреть, как распределить расходы».
Коллеге: «Я не буду переделывать таблицу за тебя. Пришли
свой расчёт, я отмечу ошибки». Матери: «Я не смогу ехать с
тобой завтра, но могу сейчас проверить список документов.
Дальше давай решим, кто ещё может тебя сопровождать».

Если вы уже обещали, но поняли, что цена слишком ве-
лика, сообщите об этом до последнего часа. «Я согласилась,
не проверив график. Завтра не смогу приехать. Могу помочь
в воскресенье или найти другой вариант». Это не отменя-
ет последствий обещания, но возвращает всем возможность
планировать.

Если после отказа человек сердится, не пытайтесь мгно-
венно доказать, что вы всё равно хороший человек. Повто-
рите решение без длинных оправданий: «Я понимаю, что ты
разочарован. Мой ответ остаётся прежним». В старом кон-



 
 
 

тракте чужая злость была сигналом немедленно уступить. В
новом она становится информацией: другой человек не по-
лучил желаемого и учится взаимодействовать с вашим пре-
делом.

Анна впервые проверила новый подход в ту же пятницу.
Маме она написала: «Завтра я не поеду в МФЦ, у меня свои
планы. Могу сегодня вечером проверить документы и по-
мочь записаться. Если понадобится сопровождение, придёт-
ся договориться с кем-то ещё».

Мать ответила не сразу, потом написала: «Раньше ты не
отказывала».

В груди у Анны сжалось. Рука сама потянулась набрать:
«Ладно, я приеду». Но она перечитала новую формулировку:
«Чужое разочарование не делает мой выбор неправильным».

«Раньше я отменяла свои планы, — ответила она. — Сей-
час не могу».

Илье она не стала переводить деньги. Написала, что гото-
ва обсудить его бюджет в воскресенье, если он сам подгото-
вит список обязательных платежей. Коллеге сообщила, что
сегодня не посмотрит таблицу, но сможет выделить двадцать
минут утром в понедельник.

Суббота не стала лёгкой. Анна несколько раз проверяла
телефон, представляла, что мать считает её неблагодарной, а
Илья расскажет кому-нибудь, как сестра изменилась. Внутри
поднимались вина и желание всё отменить. Но она не оста-
вила близких без вариантов, не скрыла информацию и не да-



 
 
 

ла обещаний, которые не собиралась выполнять. Она просто
не стала единственным доступным ресурсом.

Здесь проявилось главное в новом определении доброты.
Анна не добилась того, чтобы никто не расстроился. Она
не сохранила привычный образ безупречной дочери, сестры
и руководительницы. Зато не отменила собственные планы,
чтобы автоматически снять чужой дискомфорт.

На следующий день ничего не рухнуло. Мать договори-
лась о сопровождении с соседкой, Илья сам пересмотрел
расходы, коллега прислал таблицу позже и впервые испра-
вил часть ошибок без Анны. Это не означает, что дальше
всё будет происходить так же гладко. Людям, привыкшим
к вашей постоянной доступности, понадобится время, что-
бы привыкнуть к вашим границам. Одно раздражённое со-
общение ещё не говорит, что отношения обречены. Смотри-
те не на единичную реакцию, а на повторяющийся рисунок:
способны ли близкие обсуждать новые условия, признавать
ваши ограничения и участвовать в решении или им нужен
только прежний удобный человек.

Новые условия близости
Хороший человек — не тот, кто вынес больше всех чужих

трудностей. Такой критерий делает полезность единствен-
ным доказательством ценности и незаметно поощряет тех,
кто умеет брать больше, чем способен выдержать.

Более зрелые критерии выглядят иначе.
Достойное поведение добровольно: в нём есть возмож-



 
 
 

ность сказать «нет», а не только страх отказать.
У помощи есть границы: объём, срок и понятный конец.
Взаимность не обязана быть симметричной в каждом эпи-

зоде, но ваши потребности и ограничения тоже имеют место
в отношениях.

Помощь совместима с собственной жизнью: не нужно раз-
рушать здоровье, рабочие обязательства и личные планы,
чтобы подтвердить свою доброту.

Она сохраняет авторство другого человека: вы можете
поддержать, объяснить, побыть рядом, но не обязаны про-
живать чужую задачу вместо её владельца.

Анна всё ещё может быть заботливой дочерью, сестрой
и руководительницей. Она всё ещё может помочь матери с
документами, выслушать Илью или задержаться с командой
в сложный день. Разница в том, что теперь помощь должна
проходить через выбор, а не через автоматическое доказа-
тельство собственной нужности.

Следующий шаг — не ждать, пока новый контракт ста-
нет привычным. Его нужно проверить в реальных мелочах:
в сообщении, на которое не обязательно отвечать сразу, в
просьбе, которую можно разделить, в небольшом «нет», по-
сле которого кто-то неизбежно почувствует разочарование.
Для этого понадобится короткий эксперимент без больших
обещаний и героических решений — несколько дней наблю-
дения за тем, как включается автоматическое спасение и что
происходит, когда вы не следуете ему сразу.



 
 
 

 
Интерлюдия. Семь дней без
автоматического спасения

 
В понедельник в 8:12 Анна уже отвечала «да», хотя еще

не дочитала сообщение. Коллега просил «быстро посмотреть
один файл», мать прислала голосовое с тревожным «Анют, у
меня опять что-то с оплатой», а Илья написал в чате: «Нуж-
на помощь, срочно». Анна стояла у кухонного стола с осты-
вающим кофе и чувствовала, как день снова складывается
вокруг чужих задач.

Анна не собиралась на неделю становиться холодной,
недоступной или принципиально никому не помогать. Она
перевела помощь в ручной режим: сначала замечать им-
пульс, затем выдерживать паузу и только после этого выби-
рать действие. Это был не отказ от доброты, а отказ от авто-
матизма.

Снимок до старта
В воскресенье вечером Анна открыла блокнот и записала

не мысли о себе, а факты последних семи дней. Получился
неприятный, но полезный снимок.

На задачи других людей, не входившие в ее прямую ответ-
ственность, ушло 14 часов 20 минут. В эти часы вошли два
вечера, когда она собирала отчет вместо коллеги, три звонка
матери по бытовым вопросам, поездка к ней через весь город



 
 
 

и помощь Илье с платежом. Еще несколько часов раствори-
лись в коротких просьбах: «посмотри», «подскажи», «а мо-
жешь сама написать».

Денег она потратила 7800 рублей. 6000 Анна перевела
Илье до зарплаты, 650 отдала за такси к матери, а остальное
ушло на небольшие покупки и срочную доставку, которую
она оформила, «чтобы мама не волновалась».

Собственные дела переносились уже четвертую неделю
подряд: записаться к врачу, закончить курс, за который она
заплатила, разобрать документы, подать заявление на от-
пуск, выбрать выходные, которые не придется отдавать чу-
жим проблемам. В блокноте набралось шесть таких пунктов.

За неделю Анна получила 24 просьбы. В 19 случаях от-
ветила «да», прежде чем успела понять, хочет ли, может ли
и должна ли это делать. Средний уровень сил к вечеру она
оценила на четыре из десяти. Телефон проверяла почти по-
стоянно: 37 раз переключалась со своей задачи на чужое со-
общение, звонок или голосовое.

Последняя строка далась труднее всего: «Я не знаю, чего
хочу, если никто ничего не просит».

Это была исходная картина. Не диагноз и не приговор, а
точка, с которой можно сравнивать изменения.

Свою исходную картину можно собрать за десять минут.
Запишите, сколько времени за последнюю неделю ушло на
чужие задачи, сколько денег вы потратили на чужие срочно-
сти, какие собственные дела отложили и сколько раз согла-



 
 
 

сились прежде, чем поняли, что на самом деле хотите отве-
тить. Добавьте средний уровень сил по вечерам и примерное
число переключений. Не пытайтесь сразу объяснить, почему
так получилось. Сначала соберите цифры.

Для эксперимента Анна придумала еще один инструмент
— дневник импульса вмешаться. Запись занимала от трид-
цати секунд до трех минут и состояла из восьми полей.

Триггер: что именно произошло.
Первая мысль: какая фраза мелькнула в голове.
Телесная реакция: сжались плечи, ускорилось дыхание,

возник жар, появилась тяжесть в груди или желание немед-
ленно открыть чат.

Что попросили буквально.
Что захотелось сделать сверх просьбы.
Пауза: сколько времени удалось выдержать до ответа.
Фактический ответ: что Анна действительно сказала или

написала.
Последствия: что произошло после ответа, а не то, что она

заранее представляла.
Последнее поле оказалось главным. До эксперимента Ан-

на почти всегда оценивала решение по прогнозу: «Если я не
помогу, человек расстроится, все испортится, меня сочтут
ненадежной». Теперь она собиралась сверять прогноз с тем,
что произошло на самом деле.

Правило недели было коротким: на любую просьбу, не
связанную с экстренной ситуацией, не отвечать сразу. Мож-



 
 
 

но было попросить время, уточнить детали, отказать, согла-
ситься позже или помочь ровно в том объеме, который дей-
ствительно выбран. Если речь шла о непосредственной угро-
зе жизни и здоровью, аварии или другой ситуации, требую-
щей срочного вмешательства, эксперимент не применялся:
сначала безопасность и экстренная помощь, а не тренировка
паузы.

День первый. Заметить импульс
В 8:03 мать прислала голосовое сообщение:
«Анют, я не понимаю, что там с оплатой. Наверное, опять

неправильно начислили. Ты когда сможешь посмотреть?»
Анна еще не дослушала голосовое, а уже открывала при-

ложение банка. Потом остановилась. В дневнике появилась
первая запись.

Триггер: тревожный голос матери.
Первая мысль: «Если я не проверю сейчас, она будет весь

день нервничать».
Телесная реакция: напряжение в челюсти, рука тянется к

телефону.
Что попросили буквально: посмотреть, что произошло с

оплатой, и сказать, когда Анна сможет это сделать.
Что захотелось сделать сверх просьбы: самой найти начис-

ление, позвонить, выяснить причину, успокоить мать и про-
контролировать, чтобы вопрос больше не повторился.

Анна увидела разницу между самой просьбой и сценари-
ем, который мгновенно запустился у нее в голове. Мать не



 
 
 

просила решить всю ситуацию. Она спросила, когда Анна
сможет посмотреть. Остальное Анна достроила сама.

Она ответила: «Я смогу посмотреть вечером после семи.
До этого не обещаю». Это еще не было отказом, но уже не
было автоматическим «сейчас, конечно».

Через час в рабочем чате коллега написал: «Анна, можешь
быстро проверить цифры в файле? Там вроде одна ошибка».
Она ответила «да» через несколько секунд, даже не открыв
календарь. В дневнике появилась вторая запись, уже с по-
меткой «автоматически».

К концу дня Анна заметила 11 импульсов вмешаться. В
четырех случаях действительно требовалось ее действие. В
трех человек просто делился тревогой. Еще в четырех прось-
ба была расплывчатой, а спасательный план сама Анна начи-
нала строить у себя в голове.

Первый сбой эксперимента выглядел почти незаметно:
Анна решила, что раз уж ведет дневник, то теперь должна
сразу реагировать правильно. Это было старое требование к
себе, только в новой форме. Вечером она поймала себя на
этой мысли и записала: «Сегодня моя задача не быть твер-
дой. Моя задача — увидеть момент, в котором я обычно ис-
чезаю».

Частая ошибка на этом этапе — превращать дневник в
протокол обвинения: «Мама опять давит», «коллеги пользу-
ются», «Илья ничего не может сам». Такой дневник быстро
становится списком претензий. Анна возвращала себя к на-



 
 
 

блюдаемым фактам: что сказали, что она додумала, что сде-
лала и чем все закончилось.

День второй. Выдержать паузу
На второй день Анна ввела для себя простое техническое

правило: если просьба не связана с экстренной ситуацией,
отвечать не сразу, а минимум через десять минут. Если срок
позволял, пауза могла быть дольше. В течение этих десяти
минут не требовалось принимать окончательное решение.
Нужно было хотя бы вернуть себе возможность его принять.

В 10:15 в рабочем чате появилось сообщение: «Кто-ни-
будь может сегодня посмотреть договор? Очень нужно».
Раньше Анна уже открыла бы файл. Теперь она написала:
«Увидела. Посмотрю календарь и отвечу через пятнадцать
минут».

Пальцы чесались переписать сообщение и добавить: «Ес-
ли совсем срочно, я могу прямо сейчас». Но Анна ничего не
добавила.

Через пятнадцать минут она проверила собственные зада-
чи. До обеда у нее оставалось свободных двадцать минут, за-
то вечером была запланирована работа над ее отчетом. Анна
ответила: «Могу посмотреть два пункта до 12:30. Полностью
проверить договор сегодня не возьму».

Это было согласие, но не спасательство. Анна заранее вы-
брала объем и срок, а не определяла их уже после того, как
ввязалась в задачу.

В обед позвонила мать.



 
 
 

«Ты еще не посмотрела? Я же говорила, что там, наверное,
ошибка».

«Я помню. Посмотрю вечером, как обещала».
«Тебе две минуты надо».
Внутри Анны тут же включилось знакомое раздражение,

за которым следовала вина: «Если это и правда займет две
минуты, почему я не сделаю сейчас?» Она поняла, что дело
не в двух минутах. Вопрос был в том, обязана ли она бросить
текущую задачу по первому сигналу.

«Сейчас я заканчиваю письмо. Перезвоню после семи»,
— сказала она.

Пауза не разрушила разговор и не сделала мать беспомощ-
ной. Она просто перестала быть мгновенным входом в жизнь
Анны.

Вечером выяснилось, что в квитанции нужно проверить
всего одну строку. Анна посмотрела ее вместе с матерью за
двенадцать минут. Мать успокоилась, а Анна впервые заме-
тила: значительная часть срочности растворяется, если не
отвечать на нее тем же темпом.

Ошибка второго дня — принять паузу за молчаливое на-
казание. Человек пишет, а вы пропадаете на двое суток, что-
бы показать: теперь вами нельзя распоряжаться. Это не па-
уза, а игра в недоступность. Нейтральная фраза возвращает
ответственность без наказания: «Я увидела сообщение. От-
вечу после работы», «Мне нужно проверить свои планы»,
«Сейчас не могу решить, вернусь к этому вечером».



 
 
 

День третий. Отказать без биографии
На третий день Анна решила потренировать короткий от-

каз. Не устраивать большой разговор о границах, не призна-
ваться в том, что устала от всех, и не перечислять свои жерт-
вы за последние годы. Одна просьба — один ответ.

В 11:40 коллега написал:
«Анна, выручишь? Проведешь за меня встречу с подряд-

чиком? Я совсем не успеваю».
Первая версия ответа, которую набрала Анна, заняла пять

строк. Она написала, что плохо спала, у нее отчет, вечером
нужно позвонить матери, еще остались незакрытые докумен-
ты и вообще последние недели она берет на себя слишком
много. В конце стояло: «Но если совсем никак, то я, конеч-
но, попробую».

Анна перечитала сообщение и стерла его. В дневнике по-
явилась запись: «Я объясняю всю биографию, когда боюсь,
что простого отказа будет недостаточно».

Она отправила: «Сегодня не смогу провести встречу. У
меня уже запланирована собственная задача».

Коллега ответил почти сразу: «Понял, перенесу на зав-
тра».

Анна ждала обиды. Ее не было. Ждала уточняющих во-
просов. Их тоже не было.

Во второй половине дня мать написала: «В субботу за-
едешь со мной в магазин? Надо выбрать новую плиту». Анна
действительно не могла: она хотела закончить курс и впер-



 
 
 

вые за месяц оставить хотя бы один выходной для себя.
«В субботу не смогу заехать. Могу поговорить по телефо-

ну и помочь сравнить варианты», — написала она.
Так появился еще один полезный навык: ограничивать не

только саму помощь, но и ее форму. Если Анна действитель-
но хотела уделить разговору двадцать минут, она могла пред-
ложить двадцать минут. Но она не брала на себя поездку,
поиск, выбор и организацию покупки целиком.

Отказ без биографии не означает сухость. В нем может
быть и уважение, и благодарность, и конкретная альтернати-
ва — если она действительно нужна вам, а не служит спосо-
бом уменьшить собственную тревогу. Не нужно объяснять
весь жизненный контекст, чтобы ваше «не смогу» стало за-
конным.

День четвертый. Уточнить, что именно требуется
Илья позвонил в 18:20. По голосу было слышно, что он

заранее готовится просить о большой помощи.
«У меня опять кошмар с платежом. Можешь сроч-

но разобраться?»
Анна захотела открыть ноутбук, запросить выписку, по-

звонить в банк и объяснить Илье, что делать дальше. Но вме-
сто этого задала несколько вопросов.

«Что именно тебе нужно от меня?»
«Понять, почему списали деньги».
«Тебе нужно, чтобы я объяснила строку в выписке

или сама связалась с банком?»



 
 
 

«Наверное, сначала объяснить строку. Я пришлю скрин».
Оказалось, что Илья не мог разобрать одно обозначение

в операции. Через пятнадцать минут он понял, куда посмот-
реть дальше. Анна не звонила в банк вместо него, не выяс-
няла историю платежей и не брала на себя его финансовую
ситуацию.

Уточнение не всегда приводит к отказу. Иногда оно пока-
зывает, что реальная просьба гораздо меньше первой волны
тревоги. А иногда становится ясно, что от вас хотят не по-
мощи, а полного переноса задачи.

В 21:05 Анна получила рабочее сообщение:
«Нужно к девяти утра собрать цифры по четырем

проектам. Я не успеваю. Возьмешь?»
Она как раз открыла свой отчет. Увидела слово «нужно»,

представила утренний аврал и ответила: «Да, сделаю».
Пауза не сработала. Уточняющих вопросов не было. Ан-

на не спросила, какие именно цифры нужны, кто еще может
собрать часть данных и что произойдет, если отчет будет го-
тов утром, а не сегодня ночью. Она просто присвоила себе
чужую срочность.

До 22:30 Анна собирала таблицу, злилась на коллегу и од-
новременно доказывала себе, что сама выбрала помочь. В
дневнике появилась длинная запись: «Я согласилась не по-
тому, что могла, а чтобы не столкнуться с чужим разочаро-
ванием».

Это был срыв в середине недели. Он не отменял экспери-



 
 
 

мент, а, наоборот, показал место, где автоматизм пока силь-
нее нового правила. Ошибкой было бы сказать: «Раз я сорва-
лась, все бесполезно». Полезнее спросить: «На каком шаге я
пропустила выбор?» В этот раз Анна пропустила сразу три
шага: не заметила телесную реакцию, не уточнила просьбу и
не проверила цену решения.

День пятый. Вернуть задачу и исправить догово-
ренность

Утром Анна поняла, что не успевает выполнить обеща-
ние в полном объеме. Раньше она молча сделала бы все, да-
же если пришлось бы отменить собственный отчет, а потом
несколько дней злилась на коллегу. Теперь ей нужно было
исправить договоренность.

Она написала:
«Вчера я согласилась слишком быстро. Сегодня не смогу

собрать весь объем к девяти. Могу до одиннадцати прислать
свои цифры и шаблон, а остальные данные должны собрать
те, кто ведет проекты».

Сообщение казалось ей почти признанием в ненадежно-
сти. Она несколько раз перечитала его перед отправкой. От-
вет пришел через минуту:

«Окей, я разделю таблицу между ребятами».
Никто не назвал Анну эгоистичной. Никто не потребовал

объяснить, почему она изменилась. Коллега просто распре-
делил задачу.

В 18:40, когда Анна наконец закончила собствен-



 
 
 

ный отчет, в рабочем чате появилась новая просьба:
«Можешь сегодня еще вычитать презентацию? Мы от-

правляем вечером».
Это был момент, ради которого она проводила весь экс-

перимент. Не большая конфронтация и не демонстративный
выход из всех чатов, а маленькое «нет» посреди обычного
рабочего дня.

Анна написала: «Я не смогу сегодня, мне нужно закончить
свое дело».

Она не добавила: «Прости», «если только совсем никак»,
«я ужасно себя чувствую», «может быть, ночью». Через
несколько минут коллега ответил: «Понял, тогда сам сокра-
щу и попрошу кого-нибудь еще посмотреть финальную вер-
сию».

Мир не рухнул. Презентация не исчезла. Коллега не по-
терял способность действовать. Анна закончила свой отчет,
выключила компьютер и впервые за несколько недель по-
ужинала до девяти вечера.

Именно тогда она увидела разницу между реальным по-
следствием и фантазией о последствии. Реальным послед-
ствием отказа стало то, что другому человеку пришлось ис-
кать другой вариант. Фантазией было то, что он не справит-
ся, обидится навсегда и отношения разрушатся.

Ошибку четвертого дня исправила не идеальная твер-
дость, а готовность вернуться к договоренности. Фразы «Я
согласилась слишком быстро» достаточно, чтобы пересмот-



 
 
 

реть обещание. Для этого не нужно ждать полного истоще-
ния или придумывать уважительную катастрофу.

День шестой. Выдержать чужое недовольство
Самым трудным оказалась не просьба, а реакция на отказ.
Мать позвонила утром:
«Я сама съездила за этой справкой. Хотя могла бы не та-

щиться, если бы ты приехала».
Анна почувствовала жар в лице. Внутренний ответ возник

мгновенно: «Я же не обязана бросать все по первому звон-
ку». Но произнести его означало начать спор. Следующим
импульсом было немедленно предложить приехать вечером,
чтобы мать перестала расстраиваться.

Анна медленно вдохнула и сказала:
«Я слышу, что ты недовольна. Сегодня я не приеду».
«Ну да. У тебя всегда свои дела».
Раньше после этой фразы Анна начинала доказывать об-

ратное: перечисляла, сколько раз приезжала, переводила
деньги, звонила и решала. Теперь она не стала защищать
свою биографию.

«Свои дела у меня есть. Обсудить это спокойно я могу
вечером».

Мать положила трубку.
Следующие двадцать минут Анна ходила по квартире и то

и дело проверяла телефон. Ей казалось, что она должна что-
то сделать: написать, смягчить, объяснить, вернуть прежнее
настроение. В дневнике она записала: «Чужое недовольство



 
 
 

— событие, а не команда к действию».
Вечером мать сама позвонила. Разговор начался с быто-

вой темы. Анна не стала поднимать утреннюю сцену и не
потребовала признания, что была права. Отношения не ста-
ли мгновенно идеальными, но продолжились без того, чтобы
Анна покупала спокойствие ценой отказа от себя.

Выдержать недовольство не значит терпеть оскорбления,
угрозы или унижение. Если разговор превращается в крик,
можно сказать: «Я продолжу, когда мы сможем говорить без
оскорблений», — и завершить звонок. Задача эксперимента
не в том, чтобы стать удобной мишенью для чужой агрессии.
Она в том, чтобы не путать чужую эмоцию со своей обязан-
ностью немедленно ее убрать.

На шестой день Анна заметила еще одну ловушку. Она
стала считать любой дискомфорт признаком неправильного
решения. Если после отказа ей было тревожно, значит, отказ
«плохой». Но тревога в этот раз говорила не о вреде поступ-
ка, а о непривычности нового поведения.

День седьмой. Собрать данные
В воскресенье Анна снова села за стол и открыла блок-

нот. Она не стала ставить себе оценку, а просто сравнила две
недели.

До эксперимента на задачи других людей, не входившие в
ее прямую ответственность, ушло 14 часов 20 минут. За экс-
периментальную неделю — 9 часов 40 минут. Это не озна-
чало, что Анна стала помогать почти в полтора раза мень-



 
 
 

ше. Она по-прежнему посмотрела документы матери, помог-
ла Илье разобраться с платежом, выполнила часть рабочих
задач и дважды сама, без давления, выбрала поддержать дру-
гого человека. Просто помощь перестала автоматически рас-
ширяться до всего, что вполне могло быть сделано без нее.

Денег ушло 2300 рублей вместо 7800. Часть суммы бы-
ла осознанной помощью матери. Илье Анна не стала перево-
дить деньги, а сначала обсудила с ним ближайший план. Он
сам нашел временное решение.

Из шести собственных отложенных дел Анна завершила
три: записалась к врачу, закрыла рабочий отчет и подала за-
явление на отпуск. Еще одно перенесла осознанно, а не по-
тому, что его вытеснила чужая срочность.

Из 23 просьб в 15 случаях Анна выдержала паузу. В шести
после паузы согласилась, в четырех отказала, в трех предло-
жила ограниченную помощь. Еще в двух случаях попросила
человека самому уточнить детали и вернуться с конкретным
вопросом. Автоматических «да» осталось шесть, причем два
из них Анна заметила сразу и исправила договоренность на
следующий день.

Числа не превратили Анну в другого человека. Она по-
прежнему чувствовала вину, торопилась и иногда зара-
нее представляла чужое разочарование. Изменилось другое:
между сигналом и действием появился небольшой зазор. В
нем можно было проверить, что происходит на самом деле.

В конце недели полезно ответить себе не на вопрос «Стал



 
 
 

ли я теперь достаточно твердым?», а на четыре более точных
вопроса.

Какие просьбы действительно требовали моего участия?
Где я помогал потому, что выбрал это, а где потому, что

не выдерживал чужой тревоги?
Какое действие я регулярно делал сверх буквальной

просьбы?
Что произошло после паузы или отказа на самом деле?
Последний вопрос защищает от двух крайностей. Вы мо-

жете обнаружить, что часть людей действительно ищет дру-
гой вариант, если вы не бросаетесь помогать. А часть просьб
может оказаться вашей прямой ответственностью или ситу-
ацией, в которой выбранная вами помощь оправданна. Экс-
перимент не должен доказывать, что никто не нуждается в
вас. Он должен показать, где ваше участие добровольно, а
где вас втягивает автоматический сценарий.

Сбои, которые стоит оставить в дневнике
Анна выписала пять типичных ошибок, чтобы не повто-

рять их на следующей неделе.
Первая — выдерживать паузу только внешне, а мыслен-

но уже спасать. Человек еще не ответил, а вы уже состави-
ли план, нашли специалиста и решили, кто будет виноват. В
таком случае полезно записать не только саму просьбу, но
и то, что вы начали делать в голове. Это помогает увидеть:
вмешательство началось раньше фактического ответа.

Вторая — превращать отказ в длинную оправдательную



 
 
 

речь. Чем больше объяснений, тем больше зацепок для тор-
га: «Но если ты только на час», «а можно после твоего дела»,
«ты же сама сказала, что устаешь не так сильно». Короткий
ответ не грубее длинного. Он просто оставляет меньше лиш-
них дверей для давления.

Третья — предлагать «маленькую помощь», которая на
деле сохраняет за вами всю задачу. Фраза «я только позвоню
вместо тебя» может означать, что вы снова возьмете на себя
выяснение, переговоры и контроль результата. Перед таким
предложением проверьте: после моей помощи человек смо-
жет продолжить сам или снова будет ждать от меня следую-
щего шага?

Четвертая — считать чужую обиду доказательством соб-
ственной вины. Обида может быть признана без принятия
на себя ответственности за ее устранение: «Я вижу, что ты
расстроился». После этого ответ может остаться прежним.

Пятая — после одного отказа резко перекрыть помощь
всем. Так часто происходит, когда человек обнаруживает,
сколько на нем держалось: «Больше никогда ничего не бу-
ду делать». Но цель недели не в том, чтобы заменить авто-
матическое спасательство автоматической жесткостью. Сво-
бодный выбор может привести и к согласию, и к отказу, и к
ограниченной помощи.

На седьмой день Анна написала внизу страницы: «Я не
стала менее доброй. Я стала лучше видеть цену своего “да”».

В этом и состоит смысл короткого эксперимента. Измене-



 
 
 

ние начинается не с грандиозного разговора со всеми близ-
кими и не с обещания никогда больше никого не выручать.
Оно начинается с паузы, в которой просьба перестает зву-
чать как приказ, тревога — как доказательство вины, а чу-
жая задача — как ваша обязанность.

Дальше понадобится более точный инструмент выбора.
Пауза дает время, но сама по себе еще не отвечает, помогать
ли, в каком объеме и какой ценой. Следующая глава превра-
тит наблюдения Анны в три вопроса, которые можно задать
себе до того, как броситься на помощь.



 
 
 

 
Три вопроса перед тем,

как бросаться на помощь
 

За семь дней наблюдений Анна научилась замечать тот
момент, когда чужая тревога пытается стать ее срочной зада-
чей. Пауза не убрала просьбы из ее жизни, а близких не сде-
лала менее требовательными, зато вернула ей возможность
выбирать. Теперь ей предстояло научиться разбирать саму
просьбу: где действительно нужна помощь, а где под этим
словом скрывается передача ей чужих решений, денег и по-
следствий.

Просьба, которая маскировала четыре разные за-
дачи

В 21:48 Анна собиралась закрыть рабочий ноутбук. На
кухне остывала гречка, в телефоне оставалось несколько
непрочитанных сообщений, а на субботнее утро она впервые
за месяц ничего не запланировала. Хотела выспаться, схо-
дить в бассейн и не отвечать на рабочие вопросы хотя бы до
обеда.

Телефон коротко дрогнул на столе.
Илья: «Анют, привет. У меня совсем плохо. Срочно надо

закрыть долг. Выручишь? Позвони, пожалуйста».
Анна почувствовала знакомое движение внутри: сначала

тревогу, потом раздражение на себя за то, что она раздража-



 
 
 

ется, а затем почти готовое решение. Она еще не знала ни
суммы, ни обстоятельств, ни даже того, что произошло, но
уже мысленно открывала банковское приложение и прики-
дывала, сколько можно снять с накоплений без немедленных
последствий.

Так срабатывал ее старый механизм. Илья сообщал о по-
жаре, а Анна начинала искать воду. Если он говорил «долг»,
она думала о деньгах. Если говорил «завтра», слышала в
этом свою срочность. Если спрашивал «выручишь?», ей ка-
залось, что отказ будет означать не просто отказ от действия,
а отказ от брата.

Она положила телефон экраном вниз, сделала несколько
глотков воды и не стала писать привычное «конечно, рас-
сказывай». Вместо этого ответила: «Могу поговорить десять
минут. Напиши, когда тебе удобно».

Илья перезвонил почти сразу.
— Анют, мне правда очень нужно. До завтра надо внести

около ста двадцати тысяч.
— Что произошло?
— Там накопилось. Я думал, что закрою после аванса, но

не получилось. Теперь надо срочно. Можешь занять?
Раньше на этом месте Анна спросила бы номер карты или

реквизиты для перевода. Теперь она медленнее обычного
произнесла:

— Давай сначала разберемся, что именно происходит.
Что ты уже сделал?



 
 
 

В трубке повисла пауза.
— А что я должен был сделать?
— Узнать точную сумму, дату, условия, связаться с кре-

дитором. Ты с кем-нибудь уже разговаривал?
— Нет. Я хотел сначала понять, можешь ли ты помочь.
Первый вопрос: чья это задача на самом деле
Анна не пыталась выяснить, кто виноват. Если бы она на-

чала с обвинения, Илья немедленно перешел бы в защиту:
«Я и так знаю, что сам виноват», «Ты опять читаешь мне лек-
цию», «Мне сейчас нужна поддержка, а не разбор». Ей нуж-
но было другое — понять, кто остается владельцем задачи.

— Решение брать деньги в долг принимал ты? — спроси-
ла она.

— Ну да.
— Кто должен выяснить точную сумму и варианты реше-

ния?
— Я.
— Кто будет решать, что делать дальше?
— Тоже я.
— И кто столкнется с последствиями, если ничего не

предпринять?
Илья вздохнул:
— Я понял. Это моя проблема.
— Я не говорю, что ты должен справиться с ней в одиноч-

ку. Я хочу понять, где твоя задача, а где может быть моя по-
мощь.



 
 
 

Эта фраза изменила разговор. Слово «моя» относилось к
помощи, а не к долгу. Анна не отказывалась от участия, но
и не соглашалась становиться владельцем всей ситуации.

Владелец задачи — не обязательно человек, который уме-
ет все сделать сам. Это тот, кто принимает ключевые реше-
ния, собирает нужные сведения, выполняет согласованные
шаги и сталкивается с результатом. Иногда ему нужна тех-
ническая, эмоциональная или организационная поддержка.
Поддержка не отменяет авторства.

Родитель может попросить взрослого ребенка записать
его в учреждение, потому что не умеет пользоваться элек-
тронной записью. В этом случае ребенок действительно бе-
рет на себя часть действий, но решение о времени, цели ви-
зита и дальнейшем участии остается за родителем. Человек
с травмой может попросить друга поехать вместе в незнако-
мое место. Друг помогает ему выдержать дорогу, но не при-
нимает за него все решения. Коллега может попросить руко-
водителя помочь расставить приоритеты, потому что объем
работы объективно превышает доступное ему время. Это не
значит, что руководитель теперь обязан выполнить весь объ-
ем вместо него.

Сложность начинается там, где помощь незаметно меня-
ет владельца задачи. Сначала вы объясняете, как позвонить.
Потом звоните сами. Затем выясняете условия. После этого
напоминаете о сроках, проверяете переводы и злитесь, что
человек не делает того, что вы уже взяли на себя.



 
 
 

Анна увидела, что именно это происходило с Ильей го-
дами. Вместе с проблемой он молча передавал ей право ре-
шать, как с ней обращаться. Она соглашалась, потому что
была быстрее, собраннее и меньше боялась неприятных раз-
говоров. Но высокая компетентность не превращает чужую
задачу в вашу.

Второй вопрос: что именно от меня нужно
— Хорошо, — сказал Илья. — Ты можешь занять деньги

или нет?
— Я пока не знаю, — ответила Анна. — Мне нужно по-

нять, что конкретно ты просишь.
— Я же сказал: помочь с долгом.
— «Помочь с долгом» может означать несколько разных

вещей. Давай разделим.
Она говорила медленнее обычного, чтобы не перейти к

привычному поспешному объяснению. Илья молчал, но по
дыханию было слышно, что он начинает раздражаться.

— Ты что, не можешь просто сказать да или нет?
— Я смогу ответить после того, как пойму, о чем именно

ты просишь.
Тон Анны оставался спокойным. Она не оправдывалась и

не добавляла: «Извини, что я такая сложная». Эта фраза бы-
ла для нее новой. Раньше любое уточнение звучало в ее го-
лове как обвинение в холодности. Теперь она видела: неяс-
ность не уменьшает просьбу. Она лишь оставляет ее объем
на усмотрение того, кто сильнее давит.



 
 
 

— Итак, — продолжила Анна. — Тебе нужны от меня
деньги?

— Да. Сто двадцать тысяч, если получится.
— Еще что-то?
— Ну, возможно, поговорить с ними. У тебя это лучше

получается. Ты умеешь спокойно объяснять.
— То есть ты хочешь, чтобы я сама позвонила кредитору?
— Если ты можешь, да.
— А потом?
Илья замялся.
— Потом, наверное, помочь составить план. И напоми-

нать, чтобы я не пропустил платеж.
Теперь просьба обрела очертания. За одной фразой скры-

вался целый набор действий. Сначала деньги: Анна должна
была дать или одолжить крупную сумму. Затем действие —
позвонить кредитору и вести неприятный разговор. Дальше
совет — помочь составить план выплат. И, наконец, присут-
ствие с элементом контроля: регулярно напоминать Илье о
платежах и проверять, выполняет ли он договоренности.

Для каждого вида участия требовались разные ресурсы и
разные границы. Перевести деньги можно за пять минут, но
последствия могут продолжаться годами. Позвонить вместо
человека можно один раз, но этим легко подтвердить, что
неприятные разговоры будет вести кто-то другой. Составить
план можно вместе, но если только Анна знает его содержа-
ние, самостоятельность Ильи не увеличится. Напоминания



 
 
 

выглядят мелочью, однако быстро превращают одного взрос-
лого в диспетчера жизни другого.

Полезно переводить расплывчатое «помоги» на язык кон-
кретных действий.

Если человек просит о действии, назовите его точно: «По-
смотри два слайда», «подвези меня до учреждения», «поси-
ди со мной, пока я позвоню». У действия есть начало и ко-
нец.

Если он просит совета, уточните, нужно ли ему ваше мне-
ние или готовое решение. Можно сказать: «Я могу помочь
сравнить варианты, но выбирать будешь ты».

Если речь идет о деньгах, сразу разделите подарок и заем.
Подарком может быть сумма, которую вы готовы потерять
без ущерба для своих планов и отношений. Деньги, возвра-
та которых вы будете ждать, — это уже финансовое обяза-
тельство, а не просто знак любви. Если сумма существенная,
условия займа лучше заранее зафиксировать письменно, а не
надеяться, что близкие «и так все понимают».

Если человек просит присутствия, уточните его форму и
длительность. «Я могу быть рядом во время разговора» —
не то же самое, что «я буду каждый вечер контролировать,
что ты сделал». «Я могу выслушать тебя двадцать минут» —
не то же самое, что «звони в любое время, я разберусь».

После этих уточнений Анна снова спросила:
— Что тебе нужно в первую очередь: деньги, разговор,

план или чтобы я была рядом, пока ты сам все делаешь?



 
 
 

— Деньги, — быстро сказал Илья. — Без них все осталь-
ное бессмысленно.

— А точная сумма уже известна?
— Примерно.
— Значит, ты просишь меня принять финансовое реше-

ние, хотя сам еще не знаешь точный размер долга и вариан-
ты?

— Я не знаю, что делать, поэтому и звоню тебе.
В этот момент Анна могла бы сказать: «Ладно, завтра раз-

беремся». Но она уже знала, что означало это «разберем-
ся». Она потратит выходной, позвонит вместо Ильи, выяснит
цифры, найдет деньги, а потом будет спрашивать, внес ли он
платеж. Ее помощь начнется с одного решения и закончится
постоянной ответственностью.

Третий вопрос: есть ли у меня ресурс и доброволь-
ное согласие

Анна посмотрела на экран ноутбука. В субботу утром она
собиралась заняться своими делами, которые откладывала
несколько недель. На счете был резерв, почти равный сумме,
которую просил Илья, но эти деньги предназначались для
обязательных расходов и непредвиденных ситуаций. Отдать
их означало бы снова остаться без запаса.

Времени на один разговор у нее было достаточно. Денег,
которые можно было бы отдать без серьезного ущерба, не
было. Сил на несколько недель контроля — тоже. И желания
становиться кредитором собственного брата не было вовсе.



 
 
 

Отсутствие ресурса заметить легко. Сложнее признать,
что даже при наличии ресурса вы можете не хотеть участво-
вать. Человек может физически располагать свободным ча-
сом, но не быть готовым тратить его на чужую задачу. Может
иметь деньги на счете, но не соглашаться расстаться с ними.
Может уметь вести переговоры, но не хотеть делать это за
другого взрослого.

«Я могу» и «я готова» — разные фразы.
Анна задала себе простой вопрос: если Илья обидится,

начнет обвинять ее или замолчит, выберет ли она ту же по-
мощь? Ответ показал, где ее решение, а где попытка избе-
жать чужой реакции. Она могла выбрать помощь из состра-
дания, даже если Илья не будет благодарен. Но она не хоте-
ла одалживать ему деньги и брать под контроль его платежи.
Это было не согласие, а страх последствий отказа.

— Илья, — сказала она, — я не буду одалживать тебе сто
двадцать тысяч и контролировать твои платежи.

Он сразу ответил:
— Понятно. Значит, опять все сам.
— Я могу завтра в течение сорока минут помочь собрать

точные суммы и даты. Потом ты сам позвонишь кредитору.
Я могу посидеть рядом, если тебе трудно начать разговор, но
говорить будешь ты. После этого план платежей и напоми-
нания остаются твоей ответственностью.

— То есть деньги ты не дашь?
— Нет.



 
 
 

— И звонить сама не будешь?
— Нет.
— Тогда какая это помощь?
Анна почувствовала, как поднимается привычное жела-

ние объяснить подробнее, доказать, что она не плохая сест-
ра. Она остановилась на одной фразе:

— Я помогу тебе сделать первый шаг, но не стану делать
твою задачу своей.

Илья помолчал.
— Раньше ты просто помогала.
— Раньше я соглашалась, не понимая всего объема.
Эта фраза прозвучала тверже, чем Анна ожидала. Она не

стала добавлять «прости» и не начала перечислять все слу-
чаи, когда выручала его. У разговора была конкретная тема,
и она оставалась в ней.

На следующий день Илья пришел с фотографиями доку-
ментов и выписанными суммами. Сначала он пытался пере-
сказывать все по памяти, но Анна остановила его:

— Давай отдельно запишем сумму, дату, контакт креди-
тора и вопросы, которые ты хочешь задать. Не будем ничего
решать, пока не увидим цифры.

За сорок минут они составили короткий список. Анна по-
могла сформулировать вопросы, но не брала телефон. Когда
Илья начал разговор, он дважды сбился и хотел передать ей
трубку. Она покачала головой и тихо сказала:

— Ты можешь попросить время, чтобы записать ответ. Я



 
 
 

рядом.
Разговор не решил всю финансовую проблему за один

раз. Илье предложили уточнить варианты и самостоятельно
предоставить необходимые сведения. Он записал, что нужно
сделать, поставил напоминание в телефоне и впервые увидел
не бесформенный «долг», а несколько конкретных шагов.

Через два дня он написал Анне: «Разговор состоялся. Я
все внес в календарь. Только не спрашивай меня каждый ве-
чер, ладно? Я сам».

Анна ответила: «Хорошо».
Результат был скромным. Долг не исчез, Илья не превра-

тился за выходные в образцово организованного человека, а
Анна не почувствовала немедленного облегчения. Зато от-
ветственность снова оказалась там, где ей и полагалось быть:
у Ильи. Она не спасла его от всех последствий, но помогла
получить информацию и сделать собственный шаг.

Помощь, которая сохраняет самостоятельность
Проверка «моя помощь увеличит самостоятельность че-

ловека или заменит ее?» не требует идеального ответа. Она
нужна, чтобы увидеть направление движения.

Если после вашей помощи человек лучше понимает си-
туацию, умеет повторить действие и сам делает следующий
шаг, помощь, скорее всего, поддерживает его авторство. Ес-
ли он знает меньше, чем до начала, ждет ваших напомина-
ний и не может двигаться без нового вмешательства, помощь
превратилась в замену.



 
 
 

В семье такой вопрос часто сталкивается с любо-
вью. Марина, мать Анны, иногда звонила по субботам:

— Аня, запиши меня куда-нибудь, мне срочно нужно
разобраться с документами. Я там ничего не понимаю.

Раньше Анна молча брала телефон и делала все са-
ма. После разговора с Ильей она спросила:

— Тебе трудно найти нужный раздел, выбрать время или
разговаривать с сотрудником?

— Я не понимаю, что нажимать. Боюсь ошибиться.
— Тогда я найду нужный раздел, а дальше мы выберем

вместе. Если хочешь, я посижу рядом, пока ты позвонишь.
Если Марина не может выполнять часть действий из-за

состояния здоровья, проблем со зрением или другой объек-
тивной причины, помощь Анны может быть постоянной и
более объемной. Авторство в таком случае не обязательно
означает, что человек сам нажимает все кнопки. Оно может
состоять в том, что он сообщает, чего хочет, подтверждает
выбор и понимает, что произойдет дальше. Поддержка не
должна превращаться в лишение права решать.

На работе тот же принцип выглядит иначе. Однажды со-
трудник из команды Анны написал в рабочем чате в 18:35:
«Анна, спасайте. Завтра презентация, а у меня все развали-
вается».

Первым импульсом было открыть файл и самой
привести его в порядок. Но Анна спросила:

— Что именно тебе нужно от меня: проверить цифры, по-



 
 
 

мочь расставить приоритеты или собрать презентацию за те-
бя?

Оказалось, что почти все слайды были готовы, а на двух не
сходились расчеты. Анна выделила пятнадцать минут, пока-
зала, где проверить данные, и попросила сотрудника самому
внести исправления. Она отвечала за приоритеты команды и
могла убрать лишнюю задачу из его плана. Но за содержание
презентации отвечал он.

Если бы она собрала презентацию сама, команда получила
бы красивый файл и сотрудника, который усвоил: в крити-
ческий момент достаточно написать Анне. Быстрая помощь
решила бы текущую проблему, но создала бы повторяющу-
юся зависимость.

Как не превратить фильтр в допрос
Эти вопросы не стоит задавать по каждому поводу. Ес-

ли сосед попросил подержать дверь, ребенок просит налить
воды, а коллега уточняет один факт, нет смысла устраивать
расследование. Фильтр нужен там, где просьба требует за-
метных денег, времени, эмоциональных сил, постоянной до-
ступности или вмешательства в чужие решения.

В реальном разговоре его можно пройти за полторы ми-
нуты.

Сначала не спешите отвечать на расплывчатую формули-
ровку. Перескажите услышанное: «Я понимаю, что тебе нуж-
но срочно решить вопрос с долгом». Это показывает внима-
ние, но не означает согласия.



 
 
 

Затем уточните, кто остается владельцем задачи: «Что ты
уже сделал и какой следующий шаг остается за тобой?» Ес-
ли человек не может назвать ни одного своего действия, не
спешите делать все за него. Возможно, ему нужна помощь с
началом, а возможно, он передает вам всю задачу.

После этого переведите просьбу в конкретный формат:
«От меня нужны деньги, совет, конкретное действие или
присутствие?» Иногда человек сам впервые слышит, на-
сколько объемную помощь просит.

Затем проверьте собственные ресурсы: «Что из этого я
могу сделать без ущерба для своих обязательных дел? Что я
действительно выбираю, а не делаю из страха обиды?» Ответ
может быть частичным.

Наконец, задайте контрольный вопрос: «После моей по-
мощи человек сможет сделать следующий шаг сам или бу-
дет ждать нового вмешательства?» Если самостоятельность
не увеличивается, измените формат помощи или ограничьте
участие.

Три развилки
Что было бы, если бы ситуация Ильи выглядела иначе?
Если возникает непосредственная угроза жизни или здо-

ровью, не нужно сначала выяснять, кто владелец задачи. Ко-
гда человек попал в аварию, потерял сознание, говорит о на-
мерении причинить себе вред или находится в другой ре-
альной опасности, сначала звонят по номеру 112 и делают
все необходимое, чтобы человек оставался в безопасности.



 
 
 

Срочность меняет порядок действий, но не превращает вас в
постоянного владельца всей дальнейшей жизни другого че-
ловека. После стабилизации ситуации снова нужно разде-
лить: что делают специалисты, что делает сам человек, а где
нужна ограниченная поддержка близких.

Если бы у Анны были свободные сто двадцать тысяч, ее
ответ все равно не стал бы автоматически положительным.
Ей пришлось бы решить, будет ли это подарком или займом,
какую сумму она готова потерять без ущерба для себя, что
произойдет, если деньги не вернут, и выдержат ли их отно-
шения отсутствие контроля. Нельзя выдавать деньги как по-
дарок, а затем требовать от человека возврата и дисципли-
ны заемщика. Нельзя называть это займом, если вы заранее
понимаете, что не сможете спокойно обсудить сроки и усло-
вия. И нельзя покупать близость деньгами, рассчитывая, что
после перевода человек станет ответственнее.

Если бы Илья не мог сам позвонить из-за объективного
ограничения, Анна могла бы сделать звонок вместе с ним
или по его поручению. Но даже тогда нужно заранее дого-
вориться, какую информацию она сообщает, какие решения
остаются только за Ильей и на каком шаге ее участие закан-
чивается. Делегированное действие отличается от спасения
тем, что оно согласовано и ограничено. Анна не угадывает,
не берет под контроль все последующие шаги и не отвечает
за результат, который остается за другим человеком.

Практика: разобрать просьбу до ответа



 
 
 

Возьмите одну просьбу, которая прямо сейчас вызывает
у вас напряжение. Не самую тяжелую из всех, а ту, на кото-
рую вы обычно отвечаете автоматически: «срочно посмот-
ри», «займи до пятницы», «поговори с ним», «приезжай, мне
плохо», «разберись, пожалуйста».

Запишите просьбу почти дословно. Потом закончите че-
тыре фразы.

«На самом деле решение этой задачи и ее послед-
ствия остаются у…»

«От меня конкретно требуется…»
«Из этого я готов или готова сделать…»
«После моей помощи следующий шаг самостоя-

тельно сделает…»
Пятая фраза помогает проверить качество помо-

щи:
«Если я перестану участвовать сразу после огово-

ренного шага, что сможет сделать этот человек сам?»
Если ответа нет, это не всегда значит, что помогать нель-

зя. Возможно, задача действительно требует более длитель-
ной поддержки. Но тогда ее нужно назвать честно: «Я буду
помогать тебе в течение месяца по субботам» или «Я беру на
себя эту часть, потому что сейчас ты физически не можешь
ее выполнить». Оговоренный объем лучше скрытого пожиз-
ненного обязательства.

Для ответа можно использовать простую конструк-
цию:



 
 
 

«Я услышала, что тебе нужно…»
«Я могу сделать…»
«Я не беру на себя…»
«Дальше ты сам или сама…»
Например: «Я услышала, что тебе нужно подготовиться к

разговору с кредитором. Я могу завтра двадцать минут по-
мочь собрать вопросы. Я не буду занимать деньги и звонить
вместо тебя. После этого ты сам свяжешься с кредитором и
решишь, какой вариант выбрать».

Или: «Я понимаю, что тебе нужна поддержка перед встре-
чей. Я могу выслушать тебя сегодня до девяти. Я не буду пи-
сать сообщение за тебя. После разговора ты сам решишь, от-
правлять его или нет».

Если просьба остается неясной, можно не принимать ре-
шение сразу: «Я услышала тебя, но пока не понимаю, какой
объем помощи тебе нужен. Дай мне время это уточнить». Та-
кая пауза не означает отказа. Она не обещает согласия и не
заставляет вас заранее защищаться от чужого недовольства.

Цель этого фильтра не в том, чтобы стать холоднее и взве-
шивать каждую чашку чая как финансовую сделку. Он ну-
жен для другого: превратить автоматическое «да» в конкрет-
ное решение. Иногда это будет полное согласие, иногда огра-
ниченная помощь, иногда честный отказ, а иногда просьба
вернуться к разговору после уточнений.

Когда просьба разобрана, следующим испытанием стано-
вится реакция другого человека. Он может замолчать, оби-



 
 
 

деться, сказать, что вы изменились или стали эгоистичнее.
Следующая глава будет о том, как выдерживать это «нет»,
не превращая паузу в оправдания и не возвращая себе роль
спасателя.



 
 
 

 
Нет, которое выдерживает паузу

 
— Сегодня я не смогу приехать.
Первая секунда после этих слов тянется для Анны слиш-

ком долго. Она слышит собственное дыхание, будто застряв-
шее в горле. Плечи поднимаются, большой палец начинает
тереть край телефонного чехла. Вторая секунда. Мозг уже
перебирает объяснения: тяжелая неделя, совещание, обеща-
ние самой себе не выходить из дома в субботу, накопившая-
ся усталость. Третья. Нужно срочно сказать что-нибудь еще,
чтобы мать не решила, будто дочь ее бросает. Четвертая. В
трубке по-прежнему тихо. Пятая.

— А почему?
Анна знала, что Марина не обязательно сердится. Мать

могла удивиться, мысленно пересчитывать собственные пла-
ны или искать другой способ решить вопрос с документами.
Но тело Анны отреагировало так, будто за эти пять секунд
произошло не молчание, а авария. Она почти машинально
начала:

— У меня сегодня… Просто я всю неделю работала, а ве-
чером у меня встреча, и вообще я хотела хотя бы немного…

Она остановилась. В этой фразе уже не было простого со-
общения о своих планах. Это был отчет, призванный дока-
зать право Анны не приезжать.

— Что тебе стоит хотя бы на час приехать? — спросила



 
 
 

Марина. — Ты точно не можешь?
Анна снова почувствовала желание добавить подробно-

стей. Рассказать про сорванный срок, людей, которые весь
месяц обращались к ней со своими проблемами, и про то,
что утром она встала с ощущением, будто вовсе не спала. Но
ни один из этих фактов не менял решения. Все они должны
были лишь убедить мать разрешить ей оставить это решение
за собой.

Анна выдохнула и сказала:
— Я понимаю, что тебе это неудобно. Мой ответ не ме-

няется.
После этой фразы наступила новая тишина. На этот раз

Анна не стала ее заполнять. Через несколько секунд Марина
сказала:

— Ладно. Тогда я сама позвоню в регистратуру.
Разговор закончился без попытки тут же все сгладить, без

обещания «заехать ненадолго» и без длинного сообщения
вслед. Анна положила телефон на стол, но облегчение не
пришло сразу. Сначала появилась тревога: не слишком ли
резко она ответила, не обидела ли мать, не нужно ли все-та-
ки написать, что она имела в виду совсем другое.

Три вопроса перед помощью помогли Анне отделить чу-
жую задачу от своей, перевести просьбу в конкретику и вы-
брать объем помощи по собственному ресурсу. Теперь ей
предстояло освоить следующий навык: не отменить этот вы-
бор в ту минуту, когда другой человек замолчал.



 
 
 

Пять секунд, которые кажутся опасными
Пауза после отказа пугает не потому, что в ней обяза-

тельно происходит что-то плохое. Она пугает тем, что на
несколько мгновений перестает работать привычная роль.

Если человек годами был тем, кто без промедления приез-
жает, объясняет, сглаживает, переводит деньги, берет трубку
и ищет решение, окружающие привыкают к определенному
порядку. Стоит появиться проблеме — он включается. Воз-
никает чужая тревога — он ее успокаивает. Кто-то расстраи-
вается — он находит нужные слова, уступает или предлагает
компенсацию.

Короткий отказ нарушает эту схему. Другой человек оста-
ется со своим вопросом, раздражением или разочарованием,
а вы впервые не бросаетесь исправлять его состояние. Тиши-
на показывает это без прикрас.

Поэтому мозг может перевести молчание на при-
вычный язык:

«Она молчит — значит, я поступила плохо».
«Он расстроился — значит, я должна передумать».
«Разговор стал неловким — значит, надо срочно вернуть

все как было».
Но пауза сообщает только одно: привычного автоматиче-

ского согласия не произошло. Все остальные выводы требу-
ют проверки.

Мать может молчать от удивления, брат — пересчитывать
варианты, коллега — искать, к кому обратиться, а подруга



 
 
 

— переживать из-за отказа. Ни одна из этих реакций сама по
себе не превращает вашу задачу в обязанность снова сказать
«да».

Выдержать паузу — не значит стать холодным человеком
или перестать замечать чужие чувства. Это значит не при-
нимать решение о своей жизни в первые секунды чужого
разочарования. Чувство другого человека может быть насто-
ящим, но ваш выбор от этого не становится неправильным
автоматически.

Короткое «нет» без нападения
Короткое «нет» — это отказ, в котором есть решение о

действии, но нет оценки личности другого человека.
«Сегодня я не смогу приехать».
«Я не буду занимать тебе деньги».
«Сегодня не возьму эту задачу».
«В воскресенье не смогу помочь с переездом».
В каждой фразе обозначена граница того, что вы будете

или не будете делать. Ни в одной нет обвинения: «ты опять
все свалил на меня», «тебе до меня нет дела», «вы пользу-
етесь моей добротой». Такие мысли могут быть справедли-
выми или ошибочными, но для самого отказа они не нуж-
ны. Если добавить их в момент напряжения, разговор быст-
ро уйдет от решения к спору о характерах.

Другая крайность — самообвинение:
«Прости, я ужасная дочь».
«Мне неловко: я и так уже не раз тебя подвела».



 
 
 

«Не сердись, пожалуйста, я постараюсь как-нибудь ком-
пенсировать».

Такой отказ на поверхности звучит мягко, но внутри него
уже спрятано приглашение к торгу. Вы как будто сообщаете:
«Я понимаю, что нарушила правила, поэтому готова выку-
пить право на этот отказ».

Короткая фраза не обязана быть жесткой. В ней
могут оставаться уважение и человеческое тепло:

«Я понимаю, что тебе нужна помощь. Сегодня я не смогу
приехать».

«Жаль, что тебе приходится искать другой вариант. Денег
я не одолжу».

«Я слышу, что это срочно. Сегодня не возьму задачу на
себя».

Сочувствие здесь признает реальность ситуации, но не пе-
редает другому человеку управление вашим решением.

Рабочая последовательность проста: сначала решение, за-
тем при необходимости короткая причина, потом пауза и,
если нужно, повтор без расширения.

Например:
«Сегодня не приеду. У меня уже запланирован вечер».
Пауза.
«Я понимаю, что тебе это неудобно. Мой ответ не меня-

ется».
Объяснение не обязательно. Причина нужна не для того,

чтобы получить разрешение, а чтобы передать информацию,



 
 
 

если вы сами считаете ее уместной. Можно сказать: «Сего-
дня у меня другой план». Можно не раскрывать подробно-
сти: «Сегодня не смогу, это личное». Можно ограничиться
первым предложением.

Решение должно звучать раньше причины. Если начать с
длинной предыстории, собеседник может услышать не отказ,
а набор обстоятельств, которые можно устранить.

«Я не могу приехать, потому что сначала мне нужно за-
кончить отчет, потом забрать вещи, потом встретиться с че-
ловеком, а еще я плохо спала».

На каждую часть легко ответить:
«Отчет можно закончить завтра».
«Вещи заберу я».
«Встречу перенеси».
«Отоспишься потом».
Так вы сами превращаете границу в задачу для перегово-

ров. Короткое решение оставляет меньше зацепок для торга.
Объяснение и оправдание
Объяснение отвечает на вопрос: «Какая информация по-

может понять ситуацию?» Оправдание пытается ответить на
другой вопрос: «Достаточно ли веская у меня причина, что-
бы мне разрешили поступить по-своему?»

Это разные действия, хотя внешне они могут состоять из
похожих слов.

Объяснение:
«Сегодня не смогу приехать, у меня запланирован при-



 
 
 

ем».
«Я не возьму дополнительную смену: в этот день у меня

уже есть договоренность».
«Я не дам денег до пятницы: сейчас у меня нет свободной

суммы».
Оправдание:
«Я не смогу приехать, потому что всю неделю работала,

вчера поздно легла, утром у меня еще дела, и я вообще дав-
но никуда не выбиралась, но если это действительно очень
нужно, то, наверное, смогу приехать хотя бы ненадолго».

Последняя фраза начинается как отказ, но заканчивается
готовностью пересмотреть его под давлением. В ней много
обстоятельств, но нет опоры на собственное решение.

Есть простой тест. Представьте, что собеседник спокойно
сказал: «Понял, тогда не приезжай». Если после этого ваша
причина больше не нужна, скорее всего, вы использовали ее
как попытку получить одобрение. Если же без нее меняется
практическая сторона дела, причина была объяснением.

Например, коллеге нужно знать, почему вы не сможете за-
крыть задачу сегодня, если от этого зависит срок. Маме мо-
жет быть важно знать, что вы не приедете из-за уже назначен-
ного приема, если она планировала передать вам документы.
Но ни коллеге, ни матери не требуется знать весь внутренний
перечень причин, чтобы ваш отказ стал действительным.

Вопрос «почему?» тоже не всегда означает давление. Ино-
гда человек действительно собирает информацию. Ответь-



 
 
 

те одной фразой и посмотрите, что произойдет дальше. Ес-
ли после ответа появляется новый практический вопрос, его
можно обсудить. Если начинается проверка, достаточно ли
причина уважительная, возвращайтесь к решению.

— Почему?
— У меня уже запланировано дело.
— Что за дело?
— Я не хочу обсуждать подробности. Сегодня не приеду.
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