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Аннотация
Вы привыкли быть тем, кто выслушает, поможет и всё

исправит. Но когда поддержка превращается в спасательство,
чужая боль начинает управлять вашей жизнью — через вину,
долг, страх последствий и невозможность сказать «нет».

«Без чужой боли» — практичный путеводитель по личным
границам. Он поможет вернуть опору, сохранить эмпатию без
поглощения, говорить «нет» и переживать чужое недовольство
— в семье, на работе, в дружбе и любви. Вы разберёте кризисы,
конфликты, деньги, быт и обещания, а семидневная практика
научит наблюдать вместо спасения.

Быть рядом — не значит жить вместо другого. Освободите
место для собственной жизни, не отказываясь от человечности.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Марк Тьюрин
Без чужой боли:

Как освободиться
от чужих проблем

 
Чужая боль входит
без приглашения

 
Во введении мы оставили читателя у простой мысли:

прежде чем отвечать на чужую тревогу, важно заметить, что
происходит внутри себя. Утро Анны показывает, как трудно
сделать эту паузу, когда сообщения приходят одно за другим
и каждое звучит так, будто именно от неё зависит ближай-
ший час.

В 6:47 под подушкой завибрировал телефон.
Анна проснулась не сразу. Сначала услышала короткое

механическое жужжание, потом почувствовала, как экран
несколько раз вспыхнул в полумраке. За окном только начи-
нало светать, на кухне остывала вода в чайнике, в комнате
было прохладно. Анна нащупала телефон и увидела четыре
непрочитанных сообщения.

Первое пришло от матери, Лидии.



 
 
 

«Аннушка, у нас опять вода под раковиной. Я не знаю, что
делать. Ты можешь сейчас? Боюсь, что соседей зальёт».

Через три минуты появилось второе:
«Наверное, надо звонить в аварийную, но я не знаю куда».
Анна тут же представила мокрый пол, вздувшийся шкаф,

разговор с соседями снизу и мать, которая стоит посреди
кухни с полотенцем в руках. Она мысленно нашла номер
диспетчерской, а потом решила, что лучше приехать самой.
От дома матери до офиса было сорок минут пути. Если вы-
ехать сразу, можно успеть к первой встрече, но позавтракать
уже не получится.

Следующее сообщение пришло от Марины, коллеги из
проектной группы.

«Анна, прости, но нужно срочно. В отчёте опять расхож-
дение, руководство ждёт цифры к девяти. Можешь посмот-
реть сейчас?»

Анна почувствовала знакомый укол под рёбрами. Марина
часто присылала рабочие вопросы поздно вечером, а потом
объясняла, что не хотела беспокоить. Анна мысленно раз-
вернула таблицу, восстановила последние правки, предста-
вила письмо руководству — и тут же решила: сначала сама
проверит расчёты, потом найдёт ошибку, а после объяснит
Марине, как не допустить её снова.

Третье сообщение было от Ильи.
«Ты проснулась? Мне опять не перевели деньги. Я не

знаю, что делать».



 
 
 

Ни вопросительного знака, ни подробностей. Только ко-
роткая фраза, после которой у Анны сжался живот. У них
были общие расходы: аренда, кредит за машину, бытовые
платежи. Она тут же начала прикидывать, что можно отло-
жить, где взять деньги до конца месяца и кому из знакомых
позвонить. Илья ещё ни о чём не просил, но Анна уже услы-
шала в его сообщении другое: «Разберись, пожалуйста».

Четвёртым написал Саша.
«Ты можешь сегодня вечером? Мне совсем тяжело после

разговора с братом. Я не хочу оставаться один».
Анна посмотрела в календарь. Вечером у неё были запла-

нированы короткая прогулка и час без телефона. Последние
две недели она почти не оставалась одна: работа, мать, Илья,
бытовые дела. Но Саше действительно было плохо. Он редко
говорил прямо. Для Анны фраза «не хочу оставаться один»
звучала как признак серьёзности.

Она лежала на спине и смотрела в потолок. Ещё пять ми-
нут назад этот день принадлежал ей. В нём были душ, кофе,
дорога, рабочая встреча, собственные задачи. Теперь в нём
появились протекающая раковина, чужая ошибка в отчёте,
задержанная зарплата и одиночество друга.

Анна ещё не ответила ни на одно сообщение, но уже при-
няла четыре решения. Матери нужно помочь лично. Рабо-
чий отчёт надо исправить самой. Илью нужно успокоить и
придумать финансовый план. Саше нельзя отказать.

Телефон снова завибрировал. Анна резко села, словно от



 
 
 

этого сообщения зависело что-то ещё более серьёзное. Че-
люсть была сжата, плечи подняты, дыхание стало коротким.
Большой палец сам собой открыл сначала чат матери, потом
рабочий чат, потом снова сообщение Ильи. Она перечитала
его дважды: новых слов там не прибавилось.

Палец застыл над строкой ответа.
«Мам, я сейчас приеду».
Потом над другим полем:
«Марина, присылай, я сама всё проверю».
Потом:
«Илья, не переживай, я что-нибудь придумаю».
И наконец:
«Саша, конечно, давай сегодня».
Анна заметила, что у неё дрожат руки. Не сильно, но до-

статочно, чтобы промахнуться по экранной клавиатуре. Она
положила телефон на кровать и впервые за это утро не стала
отвечать.

Не потому, что внезапно перестала любить близких. Не
потому, что решила стать холодной или «наконец выбрать
себя» в красивом и окончательном смысле. Ей просто захо-
телось понять: что именно сейчас произошло?

Она взяла блокнот и разделила страницу на три части. В
первой написала: «Что известно». Во второй: «Что чувствует
другой». В третьей: «Что решаю я».

Небольшая пауза — и день начал возвращаться к Анне.
Четыре сообщения — четыре разных запроса



 
 
 

В сообщении Лидии была бытовая проблема и страх. Воз-
можно, требовался один конкретный шаг: перекрыть воду,
позвонить в диспетчерскую управляющей организации, при-
слать фотографию. Но из фразы «я боюсь, что соседей за-
льёт» не следовало, что Анна должна немедленно ехать че-
рез весь город.

Мать могла растеряться. Она могла не знать номер ава-
рийной службы. Она могла рассчитывать, что дочь быстрее
сориентируется. Всё это объясняло её тревогу, но не делало
Анну единственным человеком, способным остановить во-
ду.

Сообщение Марины было связано с рабочей задачей.
Здесь у Анны действительно была своя зона ответственно-
сти: как руководительнице проектной группы, ей нужно бы-
ло понять, где возникла ошибка, оценить последствия, рас-
пределить работу и решить, что отправлять руководству. Но
рабочая роль не означала, что она должна молча забрать весь
отчёт себе. Марина могла прислать конкретный фрагмент,
описать, какие данные уже проверила, и продолжить свою
часть после обратной связи.

Сообщение Ильи было ещё менее определённым. Он со-
общил о задержке денег и сказал, что не знает, что делать.
Это могло быть приглашением к разговору, просьбой о под-
держке или началом совместного решения. Анна автомати-
чески выбрала самый тяжёлый сценарий: взять на себя его
тревогу, его финансовую растерянность и поиск выхода.



 
 
 

Но если у пары общие расходы, это не значит, что один че-
ловек обязан регулировать состояние другого. Общий бюд-
жет может быть общей задачей. Страх, стыд и растерянность
Ильи остаются его переживаниями, даже если Анна готова
быть рядом.

Саша прямо попросил о встрече. Он не сказал: «Приез-
жай, реши мою проблему, поговори с братом». Он попросил
увидеться, потому что ему тяжело оставаться одному. Это
вполне разумная просьба о близости. Анна вправе отклик-
нуться, но также вправе определить время, длительность и
формат разговора.

Никому из этих людей не нужно быть злодеем, чтобы Ан-
на оказалась перегружена.

Лидия не обязательно манипулировала. Марина могла
действительно нервничать из-за отчёта. Илья мог не уметь
ясно просить о поддержке. Саша мог искренне нуждаться в
компании. Перегрузка возникла не из-за чьей-то злой воли,
а из-за того, что Анна мгновенно переводила каждое чужое
переживание в собственную обязанность.

Что происходит с телом до решения
Чужая тревога часто попадает не в мысли, а прямо в тело.

Сначала тело реагирует, и лишь потом сознание подбирает
объяснение.

Анна ещё не знала, насколько серьёзна протечка, где
именно ошибка в отчёте и что уже сделал Илья, но её пле-
чи уже напряглись. Она не знала, хочет ли Саша просто по-



 
 
 

говорить или находится в опасности, но дыхание стало по-
верхностным. Фактов ещё не было, зато появился сильный
импульс действовать.

Эмоциональное заражение — это быстрое перенятие чу-
жого напряжения до того, как человек успел отделить фак-
ты от предположений и решить, что действительно входит в
его ответственность. Это не диагноз и не повод обвинять се-
бя. Такой механизм может включаться у заботливых и ком-
петентных людей, которые привыкли быстро замечать чужие
трудности.

Обычно он узнаётся по нескольким простым сигналам.
Сжимаются челюсти, поднимаются плечи.
Дыхание становится чаще или, наоборот, задерживается.
Появляется желание немедленно открыть все сообщения.
Рука сама тянется проверить телефон, хотя новых уведом-

лений нет.
В голове запускается список действий: позвонить, найти,

договориться, объяснить, оплатить.
Собственные планы начинают казаться неважными или

эгоистичными.
Ответ хочется дать ещё до того, как понятен вопрос.
После автоматического согласия появляется раз-

дражение: «Почему опять всё на мне?»
Последний признак особенно показателен. Раздражение

часто возникает не потому, что близкие слишком многого
хотят, а потому, что человек сказал «да» раньше, чем понял,



 
 
 

на что именно согласился.
Тело не сообщает: «Ты обязан». Оно сообщает: «Сейчас

рядом много напряжения». Это сигнал для проверки, а не
приказ к спасению.

Сочувствие, тревога и присвоенная ответствен-
ность

Сочувствие — это способность заметить чужое состояние
и признать его реальным. «Тебе страшно», «ты растерялась»,
«тебе сейчас одиноко» — такие фразы не требуют немедлен-
но устранить причину переживания.

Тревога — это собственная реакция на возможное небла-
гоприятное развитие событий. Анна тревожится не только
о матери, но и о том, что будет, если она не приедет. Она
тревожится о своей репутации на работе, о деньгах в паре, о
том, что Саша сочтёт её равнодушной.

Присвоенная ответственность появляется в тот момент,
когда к чужому чувству добавляется внутренний приказ: «Я
должна это исправить», «Если я не вмешаюсь, всё развалит-
ся», «Нормальный близкий человек не отказывает».

Эти три состояния могут существовать одновременно.
Анна может сочувствовать матери, тревожиться из-за воз-
можного ущерба и отвечать только за один конкретный шаг:
помочь найти номер диспетчерской. Она может понимать
страх Ильи, но не быть ответственной за то, чтобы он немед-
ленно успокоился. Она может любить Сашу и не проводить
с ним весь вечер.



 
 
 

Сочувствие оставляет двух людей на своих местах. Чу-
жое чувство признаётся, но не присваивается. Тревога про-
сит внимания к фактам. Присвоенная ответственность под-
талкивает действовать сразу, часто без ясного согласия и без
оценки собственных ресурсов.

Почему срабатывает автоматическое спасатель-
ство

У срочности есть особая сила. Слово «срочно» сужает
пространство для размышления. Человек слышит его не как
описание срока, а как команду: «Оставь всё и включайся».

Но срочность — это формат сообщения, а не доказатель-
ство немедленной опасности. За ней могут стоять разные си-
туации: реальная угроза, чужая растерянность, плохая орга-
низация, привычка писать эмоционально или просто жела-
ние получить быстрый ответ.

Полезно разделить три вопроса.
Что случилось фактически?
К какому сроку нужен конкретный шаг?
Кто действительно может и должен его сделать?
Если Марина пишет: «Нужно срочно», факт пока один:

в отчёте есть расхождение, а сама Марина тревожится из-
за срока. Следующий шаг — попросить файл, конкретный
блок и время, к которому нужен ответ. Если Лидия пишет
о воде, нужно узнать, продолжает ли она течь, перекрыта ли
вода и есть ли угроза электропроводке. Если Илья говорит о
задержке зарплаты, стоит выяснить сумму, срок и то, какие



 
 
 

шаги он уже предпринял.
Вина действует похожим образом. Она подменяет факты

моральным приговором: «Если я не отвечу сейчас, я плохая
дочь», «если не исправлю чужую ошибку, я плохой руково-
дитель», «если не приму друга, я предатель». Вина может
указывать на нарушение собственных ценностей, но сама по
себе не доказывает, что обязательство существует.

Страх добавляет к этому картину будущей катастрофы.
Если Анна не приедет, мать останется беспомощной. Если
не поправит отчёт, команда провалится. Если не успокоит
Илью, отношения начнут разрушаться. Если не встретится с
Сашей, он решит, что никому не нужен.

Так складывается короткая цепочка. Сначала приходит
чужой сигнал. Затем тело воспринимает его как угрозу. По-
том мозг достраивает последствия. После этого появляется
внутреннее решение, которого никто не принимал: «Я долж-
на немедленно вмешаться». Действие на время снижает тре-
вогу. Анна отправляет сообщение, открывает таблицу, зво-
нит, едет, берёт на себя задачу — и чувствует краткое облег-
чение.

Именно это облегчение закрепляет привычку. Не потому,
что действие всегда правильно, а потому, что собственное
напряжение на несколько минут становится тише. В следую-
щий раз рука тянется к телефону ещё быстрее.

Карта ответственности Анны
Анна не стала решать четыре проблемы одновременно.



 
 
 

Чтобы не смешивать наблюдаемые факты, чужие пережива-
ния и собственные решения, она записала каждую ситуацию
отдельно.

Лидия и вода. Факт: из-под раковины течёт вода, мать не
знает, куда звонить. В сообщении слышны страх и растерян-
ность, а также боязнь затопить соседей. Анна решает сна-
чала уточнить масштаб проблемы, предложить конкретный
шаг и только потом определить, может ли она помочь и ко-
гда именно.

Марина и отчёт. Факт: в отчёте есть расхождение, срок
назван — девять часов. В сообщении слышны тревога, дав-
ление и страх ошибки перед руководством. Анна определя-
ет свою часть работы, запрашивает необходимые данные и
распределяет остальное.

Илья и деньги. Факт: он сообщает, что ему не перевели
деньги; подробностей пока нет. В сообщении слышны страх,
неопределённость и, возможно, стыд. Анна предлагает обсу-
дить общие расходы и время разговора, но не берёт на себя
его переговоры и решения без отдельной договорённости.

Саша и встреча. Факт: он просит увидеться и говорит, что
ему тяжело одному. В сообщении слышны одиночество и по-
требность в поддержке. Анна выбирает время и формат кон-
такта, а при признаках опасности подключает экстренную
помощь.

Карта не отвечает на все вопросы. Она возвращает им пра-
вильный порядок.



 
 
 

Сначала факты. Не «мама опять ничего не может», а «из-
под раковины течёт вода, масштаб неизвестен». Не «Марина
всё свалила на меня», а «в отчёте есть расхождение, и она
просит посмотреть». Не «Илья не способен содержать себя»,
а «он сообщил о задержке денег, причины и сроки не выяс-
нены».

Затем чужое переживание. Здесь нельзя читать мысли с
полной уверенностью. Лучше использовать формулировки
«похоже», «в сообщении слышится», «возможно, человек
чувствует». Такая осторожность не делает сочувствие сла-
бее. Она не позволяет превратить предположение в факт.

Третья зона — решение Анны. В ней нет вопроса «как
убрать чужую тревогу». В ней есть другие вопросы: «какую
часть я готова взять», «когда я могу это сделать», «что оста-
нется ответственностью другого человека», «какой шаг со-
ответствует моей роли и договорённостям».

Если есть непосредственная угроза жизни, здоровью или
безопасности, карта начинается с другого пункта: подклю-
чить помощь, предназначенную для таких ситуаций. При
угрозе жизни нужно звонить по номеру 112 или в экстрен-
ную медицинскую службу, сообщить близким, которые нахо-
дятся рядом с человеком, и не пытаться в одиночку контро-
лировать весь кризис. Если вода угрожает электропроводке
или затопление быстро распространяется, нужно безопасно
перекрыть воду и обратиться в аварийную службу управля-
ющей организации. Забота о другом не требует превращать



 
 
 

себя в единственную аварийную систему.
Реплики, которые оставляют ответственность на

месте
Граница начинается не с длинного объяснения, а с точ-

ного ответа. Чем больше человек оправдывается, тем легче
разговор снова превращается в спор о том, имеет ли он пра-
во быть занятым.

Матери Анна могла бы написать:
«Мам, сначала перекрой воду, если это безопасно, и по-

звони в диспетчерскую управляющей организации. Пришли
мне фотографию. Я сейчас не могу приехать, но в обед по-
могу разобраться с дальнейшими шагами».

В этой реплике есть участие, конкретика и предел. Анна
не бросает мать, но и не обещает немедленно взять ситуацию
на себя.

Марине:
«Пришли файл и укажи, в каком блоке расхождение. До

8:30 я посмотрю именно этот фрагмент. Остальные строки
проверь по исходным данным и подготовь к нашей встрече».

Если Анна не может подключиться сразу, ответ мо-
жет быть другим:

«Сейчас я не могу проверить отчёт. Напиши, что именно
не сходится и какой срок уже согласован. Я вернусь к вопро-
су после десяти».

Так рабочая ответственность не исчезает, а становится
конкретной. Руководитель не обязан исправлять всё сам,



 
 
 

чтобы оставаться руководителем.
Илье:
«Я слышу, что тебе тревожно. У меня сейчас есть пятна-

дцать минут, чтобы тебя выслушать. Ты хочешь просто рас-
сказать, что произошло, или вместе составить план? Если
нужен план, вечером посмотрим общие расходы и решим,
какие шаги ты сделаешь первым».

Здесь Анна не обещает «что-нибудь придумать». Она
предлагает присутствие и совместное планирование, но не
забирает у Ильи его часть действий.

Саше:
«Я могу поговорить сегодня в 19 часов, минут на два-

дцать. Если тебе сейчас небезопасно оставаться одному, на-
пиши прямо, что происходит, и позвони тому, кто может
быть рядом. Если есть угроза тебе или кому-то ещё, нужно
обращаться за экстренной помощью».

Или, если у Анны нет сил на разговор:
«Сегодня у меня нет сил на встречу, но я могу созвониться

завтра днём на двадцать минут. Я не исчезаю, просто сейчас
у меня нет ресурса на вечерний разговор».

Фраза «я не могу» не отменяет близость. Она сообщает
реальное состояние человека и помогает другому ориенти-
роваться, а не ждать в неопределённости.

Иногда в ответ звучит: «Раньше ты всегда помогала» или
«тебе трудно сделать это ради меня?» Тогда полезно не до-
казывать свою любовь, а спокойно повторить решение:



 
 
 

«Я понимаю, что ты рассчитывал на другое. Сейчас я могу
сделать только это».

Такая реплика может показаться короткой и непривыч-
ной. Её задача не в том, чтобы немедленно убедить собесед-
ника согласиться. Она нужна, чтобы не превратить его недо-
вольство в новый приказ для вас.

Первое наблюдение без попытки всё изменить
Анна не стала в тот же день устанавливать новые прави-

ла для матери, коллег, Ильи и Саши. Она не объявила всем,
что теперь будет отвечать через три часа и никогда не по-
может без предварительной записи. Сначала ей нужно было
увидеть собственный механизм в работе.

Та же последовательность пригодится и вам. В течение
ближайшего дня не пытайтесь сразу стать спокойнее, твёрже
или менее доступным человеком. Выберите один эпизод, в
котором чужая тревога быстро становится вашей задачей.

Когда приходит сообщение, не отвечайте автоматически,
если нет непосредственной угрозы безопасности. Отложите
телефон на несколько минут и запишите содержание почти
дословно. Не добавляйте «он опять», «она специально», «всё
развалится». Оставьте только то, что действительно написа-
но или сказано.

Затем отметьте телесную реакцию. Сжалась челюсть?
Поднялись плечи? Появилось желание снова открыть чат?
Необязательно пытаться немедленно убрать это состояние.
Достаточно назвать его: «Я тревожусь и хочу срочно вме-



 
 
 

шаться».
После этого запишите три короткие строки.
Факт — что я знаю наверняка?
Чужое чувство — что человек, вероятно, переживает?
Моё решение — какой конкретный шаг принадлежит мне,

если я вообще его выбираю?
В последней строке полезно сразу назвать срок и предел:

«Я позвоню вечером на десять минут», «я проверю один
фрагмент до 8:30», «я помогу найти номер, но не поеду», «я
выслушаю, но не буду решать за другого».

Если ответ уже отправлен, упражнение всё равно работа-
ет. Запишите, что произошло за секунду до согласия. Какая
мысль появилась? «Иначе всё рухнет»? «Нельзя расстраи-
вать»? «Кроме меня некому»? Что сделало тело? Это не раз-
бор ошибки и не повод ругать себя. Это сбор данных о соб-
ственном автоматизме.

Перед ответом можно пройти короткую проверку.
Я вижу реальную опасность или только сильное чувство?
Что здесь факт, а что я додумал?
Меня попросили о действии или поделились состоянием?
Есть ли у меня договорённость, роль или обязанность в

этой ситуации?
Что именно я готов сделать, в какой срок и где останов-

люсь?
Эти вопросы не превращают человека в равнодушного

диспетчера. Они возвращают выбор туда, где раньше рабо-



 
 
 

тал автоматический импульс.
К концу того утра Анна всё-таки ответила всем. Матери

она отправила инструкции и попросила прислать фотогра-
фию. Марине — запросила конкретный фрагмент отчёта и
обозначила время, когда сможет его посмотреть. Илье напи-
сала, что вечером готова поговорить о совместных расходах,
но не станет искать решение за него. Саше предложила ко-
роткий разговор и прямо спросила, безопасно ли ему оста-
ваться одному.

Проблемы не исчезли. Вода не перестала течь от одного
сообщения, ошибка в отчёте не исправилась сама, деньги не
появились, а Сашино одиночество не растворилось. Изме-
нилось другое: Анна перестала считать, что тревога каждого
автоматически становится её срочным заданием.

Это лишь первый навык: заметить, как чужая боль вхо-
дит в твоё утро, и не бросаться закрывать собой весь про-
ход. Дальше нужно разобраться, как помощь превращается
в спасательство: в какой момент поддержка перестаёт быть
добровольным участием и начинает лишать другого челове-
ка его собственной ответственности.



 
 
 

 
Помощь заканчивается там,

где начинается спасательство
 

После того как мы отделили чужое чувство от своей обя-
занности, остаётся следующий неудобный вопрос: что про-
исходит, когда мы всё-таки решаем действовать? Не всякое
действие, продиктованное заботой, становится спасатель-
ством, хотя внешне они могут выглядеть одинаково. Граница
проходит по трём пунктам: была ли просьба, о чём именно
договорились и кому в итоге принадлежит результат.

В 8:17 Анна поставила чайник и открыла рабочий чат. На
экране уже ждали три сообщения. Лидия, её мать, писала:
«Я опять не понимаю, что делать с этой записью, мне страш-
но ошибиться». Илья прислал длинный текст о задержке вы-
платы и закончил его словами: «Не знаю, как им ответить».
Марина, коллега из проектной группы, спрашивала: «Ты мо-
жешь сама написать заказчику? Я боюсь сформулировать
неправильно».

Анна прочитала всё сразу. Внутри возникло знакомое
движение: быстрее ответить, подобрать слова, позвонить, ре-
шить. Она ещё не решила, кому ответит первой, но уже
почувствовала, как тревога немного отступает. Появлялся
план, а вместе с ним — ощущение, что теперь всё зависит
от неё.



 
 
 

«Я просто помогу», — сказала Анна вслух.
Эта фраза часто звучит безобидно. Иногда за ней действи-

тельно следует простая услуга. Но бывает и иначе: «Я не вы-
держиваю, что другому трудно, поэтому заберу его ситуацию
себе».

Пять удобных мифов о помощи
Первый миф: если я вижу проблему, меня уже попросили

её решить.
Лидия сообщила, что боится ошибиться с записью. Это

сообщение о её состоянии, а не поручение дочери. Ей мог-
ло хотеться, чтобы Анна просто выслушала её, могла пона-
добиться помощь с выбором, конкретное действие или всего
лишь возможность сказать о своей тревоге.

Анна часто пропускала промежуток между услышанным
и сделанным. Она слышала чужое напряжение и сразу пере-
водила его в задачу. Вместо «тебе сейчас нужно, чтобы я по-
слушала или помогла разобраться?» появлялось: «Сейчас я
всё устрою».

Так возникает помощь без согласия. Она может принести
пользу по результату, но всё равно лишает человека возмож-
ности самому обозначить, что ему нужно.

Второй миф: совет — это форма поддержки.
Совет предлагает решение, а поддержка сначала помогает

человеку не остаться одному со своим переживанием. Эти
действия могут соединяться, но не заменяют друг друга.

Когда Илья писал о проблемах на работе, ему, возможно,



 
 
 

нужно было просто сказать: «Мне страшно, что я не справ-
ляюсь». Анна слышала другое: «Составь за меня правиль-
ный ответ». Она начинала исправлять формулировки, уби-
рать резкие слова, добавлять убедительные аргументы. Илья
получал готовый текст, но не получал опыта самостоятельно
выдержать разговор и отвечать за собственные слова.

Совет особенно легко маскируется под заботу, если тот,
кто советует, действительно разбирается лучше. Компетент-
ность даёт право предложить вариант, но не даёт права ав-
томатически забрать решение.

Третий миф: если я могу сделать быстрее, я должна сде-
лать сама.

Анна была хорошим организатором. Она быстрее нахо-
дила нужный телефон, лучше формулировала письма и спо-
койнее разговаривала с раздражёнными людьми. Но ско-
рость не определяет границу ответственности.

Если Марина может сама подготовить ответ за двадцать
минут, а Анна — за пять, это ещё не значит, что Анна должна
забрать задачу. Иногда скорость действительно нужна, осо-
бенно если промедление создаёт риск. Но в обычной рабо-
чей ситуации она может лишь закрепить правило: Марина не
принимает решений без Анны, а Анна постоянно компенси-
рует чужую неуверенность.

Услуга не обязана быть самым быстрым способом закрыть
задачу. Её смысл — помочь, не присваивая себе всю задачу
целиком.



 
 
 

Четвёртый миф: если я поставлю границу, человек почув-
ствует себя брошенным.

Для человека, привыкшего спасать, отказ от лишнего дей-
ствия часто ощущается как жестокость. «Я не буду каждый
вечер проверять, записалась ли мама» внутри превращается
в «мне всё равно, что с ней будет». «Я не стану писать за
Илью» звучит как «пусть он мучается один».

Но между безразличием и спасательством есть множество
вариантов. Можно выслушать, помочь выбрать один шаг,
дать информацию или обозначить время разговора. Граница
не отменяет участия. Она отделяет участие от управления.

Пятый миф: если после моей помощи человек всё ещё
расстроен, значит, я помогла недостаточно.

Чужой дискомфорт не всегда говорит о том, что услуга
выполнена плохо. Мать может продолжать тревожиться по-
сле записи к врачу. Партнёр может волноваться перед раз-
говором с работодателем, даже если сообщение уже состав-
лено. Коллега может сомневаться после того, как получила
понятный план.

Если Анна считает, что её помощь должна полностью
устранить чужое напряжение, она будет добавлять действия:
ещё раз проверять, ещё раз объяснять, ещё раз вмешивать-
ся. Так поддержка превращается в бесконечную попытку до-
биться от другого человека спокойствия.

Треугольник помощи
Поддержку, услугу и спасательство отличает не количе-



 
 
 

ство потраченного времени и не сила добрых намерений, а
устройство действия.

Поддержка помогает человеку оставаться автором своей
ситуации. Это может быть присутствие, внимание, отраже-
ние чувств или совместное обдумывание. Поддержка не обя-
зана устранять проблему. Её задача — сделать переживание
более переносимым и помочь человеку яснее увидеть соб-
ственный следующий шаг.

Услуга — конкретное действие, о котором договорились.
Один человек на время предоставляет другому свои руки,
время, знания или внимание. Услуга отвечает на понятный
запрос: позвонить, проверить текст, забрать документы, объ-
яснить порядок действий. У неё есть определённый объём и
конец.

Спасательство начинается там, где человек вмешивается
не столько ради конкретной просьбы, сколько ради того, что-
бы прекратить собственную тревогу. Он действует без запро-
са или расширяет его, принимает решение вместо другого,
забирает себе результат, а затем контролирует, как тот рас-
поряжается помощью.

Спасательство не всегда выглядит грубо. Анна не кри-
чит на Лидию и не говорит Илье, что он беспомощен. Она
действует заботливо, быстро и часто очень компетентно. Но
после её вмешательства другому человеку остаётся меньше
пространства для собственной попытки, ошибки и ответ-
ственности.



 
 
 

У каждого действия полезно проверить три координаты.
Меня об этом просили?
Какой объём был согласован?
Кому принадлежит результат?
Если ответы ясны, помощь обычно остаётся помощью. Ес-

ли просьбы не было, объём постепенно расползается, а ре-
зультат становится «моим», появляется риск спасательства.

Эти категории не прикрепляются навсегда к человеку или
отношениям. Один и тот же звонок в одной ситуации мо-
жет быть услугой, а в другой — спасательством. Если Лидия
прямо просит дочь записать её в поликлинику, звонок может
быть обычной услугой. Но если Анна сама решает, к какому
специалисту идти, переносит запись, отслеживает подготов-
ку, а потом требует выполнять составленный ею план, дей-
ствие по своей структуре превращается в другое.

Одна просьба, три продолжения
История с Лидией началась с тревожного голосового со-

общения. Ей нужно было записаться на приём, но она не по-
нимала, с чего начать. Она несколько раз повторила: «Я бо-
юсь выбрать не то время, потом всё перепутаю».

Первое возможное продолжение — поддержка.
Анна могла ответить:
«Я слышу, что тебя пугает не только сама запись, но и воз-

можность снова разбираться со всем одной. Тебе помочь по-
думать или лучше просто побыть рядом и послушать?»

Лидия могла сказать, что хочет выговориться. Тогда Анне



 
 
 

не нужно было немедленно искать специалиста. Она могла
уточнить: «Что в этой ситуации тревожит сильнее всего?» —
и помочь матери разложить беспокойство на части.

Иногда после такого разговора человек сам видит пер-
вый шаг: открыть расписание, позвонить в регистратуру или
спросить о свободном времени. Анна остаётся рядом, но не
забирает управление.

Второе возможное продолжение — услуга.
После нескольких минут разговора Лидия сказала:
«Можешь записать меня на четверг? Я сама не разберусь

с расписанием».
Здесь появилась конкретная просьба. Анна могла

уточнить:
«Могу сделать один шаг: найти свободное время и запи-

сать тебя на выбранный вариант. Тебе удобнее утром или по-
сле обеда?»

Если Лидия передала дочери необходимые данные и по-
просила оформить запись, Анна может сделать это полно-
стью. Но границу всё же полезно назвать: «Я запишу тебя
и пришлю время. Дальше решение, идти ли на приём и что
взять с собой, останется за тобой. Если захочешь, отдельно
обсудим подготовку».

В этой версии Анна действительно облегчает матери за-
дачу. Она не обязана отказываться от действия только пото-
му, что любое действие может стать чрезмерным. Услуга не
требует демонстративной самостоятельности от другого че-



 
 
 

ловека. Она требует ясного соглашения.
Третье продолжение — спасательство.
В реальности Анна часто перескакивала сразу к этому ва-

рианту. Она слышала первые слова Лидии и отвечала:
«Дай, я сама всё сделаю».
После этого она находила свободное время, выбирала спе-

циалиста, уточняла список документов, записывала мать, со-
званивалась с регистратурой и отправляла Лидии подроб-
ную инструкцию. Через час Анна уже чувствовала облегче-
ние: ситуация была закрыта, тревога снизилась.

Но вечером возник новый вопрос: пойдёт ли Лидия? Анна
написала: «Ты документы собрала?» Через полчаса позвони-
ла: «Ты точно поставила напоминание?» Утром спросила, не
передумала ли мать. Потом решила сама проверить, не из-
менилось ли время записи.

В этот момент появилась другая фраза:
«Я прослежу, чтобы всё получилось».
Она звучит как обещание надёжности, но содержит при-

своение результата. Если всё получится, Анна будет чувство-
вать, что именно она этого добилась. Если не получится, ви-
новатой тоже окажется она, хотя решение принадлежит Ли-
дии.

Сравним три версии. В поддержке Анна помогает Лидии
выдержать тревогу и найти собственный шаг. В услуге она
выполняет конкретную часть работы, о которой они догово-
рились. В спасательстве она устраняет тревогу, выбирает на-



 
 
 

правление, а затем контролирует, чтобы другой человек сле-
довал её плану.

Разница может быть незаметна в первые десять минут. Во
всех трёх случаях Анна занята, Лидии становится легче, а
проблема внешне движется к решению. Но позже различие
проявляется. После поддержки Лидия лучше понимает, че-
го хочет. После услуги она получает необходимую помощь и
может продолжить сама. После спасательства она ждёт сле-
дующего вмешательства: «Анна разберётся, напомнит, про-
верит, объяснит».

Тревога Лидии никуда не делась. Она переехала к Анне.
Облегчение, которое выставляет счёт
Анна не была злонамеренной. Её вмешательство приноси-

ло ей быстрый и вполне реальный результат: тревога умень-
шалась. Пока Лидия не знала, что делать, Анна чувствовала
внутреннюю незавершённость. После звонка в поликлинику
появлялось ощущение порядка.

Цикл постепенно закреплялся: чужой дискомфорт вызы-
вал напряжение, Анна брала ситуацию на себя, ситуация на
время успокаивалась, а вместе с ней Анна получала облегче-
ние. При следующем похожем сигнале она вмешивалась ещё
быстрее.

Краткое облегчение становилось наградой. Поэтому в сле-
дующий раз Анна уже не спрашивала, нужна ли ей эта роль.
Она автоматически занимала её.

С Ильёй механизм был похожим, но затрагивал другие



 
 
 

страхи. Он прислал сообщение о задержке выплаты и воз-
можном сокращении. Для Анны это было не только его рабо-
чее затруднение. Она представляла неоплаченные счета, на-
пряжение в отношениях и необходимость в одиночку удер-
живать общий быт. Его тревога запускала её собственную.

Илья написал:
«Я не понимаю, как им ответить. Если напишу резко, они

вообще перестанут со мной разговаривать».
Вариант поддержки мог звучать так:
«Похоже, тебе сейчас страшно, и злость смешалась с рас-

терянностью. Тебе помочь подумать над следующим шагом
или просто выслушать?»

Если Илья просил помочь составить сообщение, по-
являлся вариант услуги:

«Я могу помочь сделать один черновик. Давай ты ска-
жешь, чего хочешь добиться, а я предложу формулировку.
Отправишь потом сам».

Здесь Анна не обязана была писать хуже или намеренно
оставлять ошибки, чтобы Илья развивался. Она могла ис-
пользовать свои сильные стороны, но не должна была пре-
вращать его сообщение в собственную дипломатическую
операцию.

В спасательстве всё происходило иначе. Анна перечиты-
вала его текст, убирала всё, что казалось ей неуверенным, до-
бавляла аргументы, сама выбирала тон и решала, что именно
требовать от работодателя. Потом говорила:



 
 
 

«Отправляй вот это. Я прослежу, чтобы всё получилось».
Если Илья не отправлял письмо сразу, Анна раздража-

лась. Если он выбирал другую формулировку, она воспри-
нимала это как угрозу общему результату. В её голове он уже
не просто решал рабочий вопрос. Он нарушал план, который
она построила для его безопасности.

Илья мог нуждаться в совете, но не в руководителе своей
жизни. Его тревога не была доказательством того, что Анна
обязана принимать решение за него.

С Мариной ситуация выглядела сложнее, потому что они
работали в одной команде. Марина действительно попроси-
ла Анну написать заказчику: срок проекта сдвигался, и она
не знала, как сообщить об этом без оправданий.

У Анны была формальная роль руководительницы. Она
могла вмешаться, если вопрос относился к её зоне ответ-
ственности. Но даже при наличии должностных обязанно-
стей можно различить услугу и спасательство.

Услуга выглядела бы так:
«Пришли черновик. Я посмотрю его в течение пятнадца-

ти минут и отмечу, где не хватает фактов. Ты отправишь со-
общение сама. Если заказчик задаст вопрос по срокам, об-
судим его отдельно».

Анна помогает навыком, задаёт рамку и оставляет Марине
понятную часть работы.

Спасательство выглядело иначе. Анна сама переписыва-
ла письмо, отправляла его от своего имени, обещала новый



 
 
 

срок, не сверившись с Мариной, а затем несколько раз в день
спрашивала, всё ли та сделала по плану. Если возникала но-
вая проблема, Анна снова забирала её себе.

В рабочей ситуации цена особенно заметна: Марина пере-
стаёт тренироваться в сложных разговорах, команда начина-
ет обходить её и обращаться напрямую к Анне, а сама Анна
превращается в узкое место для всех решений. Формально
она поддерживает качество, но фактически создаёт зависи-
мость.

Если руководитель обязан принять решение, это ещё не
спасательство. Проблема начинается не с самого вмешатель-
ства, а с непрозрачности и подмены: сотруднику не объясня-
ют границы его полномочий, его ошибки скрывают, а ответ-
ственность за результат молча забирают.

Скрытые договоры
Анна думала, что помогает без условий. На поверхности

всё так и выглядело: она тратила время, брала на себя непри-
ятные звонки и исправляла чужие тексты. Но внутри каждой
ситуации постепенно возникал негласный обмен.

«Я помогу сейчас, а ты не расстраивайся».
«Я всё проверю, а ты не ошибись».
«Я решу это за тебя, а ты больше не возвращайся с той же

проблемой».
Другой человек на такие условия не соглашался. Лидия не

обещала перестать тревожиться после одного звонка. Илья
не обещал пользоваться каждой формулировкой Анны. Ма-



 
 
 

рина не соглашалась навсегда передать руководительнице
все трудные сообщения. Поэтому, когда они снова волнова-
лись, сомневались или поступали по-своему, Анна чувство-
вала себя обманутой.

«Я столько для тебя сделала, а ты опять…»
Так появлялось раздражение. Оно было направлено не

только на конкретного человека, но и на несостоявшийся
скрытый договор. Анна словно платила своими усилиями за
ощущение безопасности, но никто не обязан был поддержи-
вать его своим спокойствием.

Скрытый договор может быть ещё строже: «Если я ре-
шу твою проблему, ты должен признать, что без меня не
справишься». Такой договор редко формулируется прямо.
Он проявляется в боли, когда человек принимает помощь,
но недостаточно благодарит или использует результат иначе,
чем хотел спасатель.

Увидеть этот механизм — не значит обвинить себя в ма-
нипуляции. Анна не пыталась сознательно подчинить близ-
ких. Она старалась заранее убрать всё, что могло привести к
разочарованию, ссоре, провалу или беспорядку. Её ошибка
была не в заботе, а в обещании, которого она выполнить не
могла: сделать так, чтобы другие никогда не тревожились, не
ошибались и не сталкивались с последствиями.

Почему Анна берёт чужую тревогу
В ситуации с Лидией Анна забирала тревогу себе, потому

что привыкла быть человеком, который «разберётся». Когда



 
 
 

мать растерянно говорила о здоровье, деньгах или будущем,
Анна слышала не только просьбу о контакте. Она слышала
угрозу: «Если я не вмешаюсь, всё станет хуже».

У Ильи включался страх нестабильности. Его рабочие
проблемы казались Анне предвестниками общего кризиса.
Поэтому она пыталась исправить не только его сообщение,
но и всё возможное будущее: доход, настроение, отношения,
планы.

С Мариной срабатывала другая часть её личности — про-
фессиональная. Анна считала, что хороший руководитель
должен заметить сбой до того, как его заметит заказчик. Но
постепенно незаметность чужой ошибки стала для неё важ-
нее развития сотрудника.

Во всех трёх случаях повторялась одна последователь-
ность: «Мне тревожно, потому что другому трудно. Если
я начну действовать, снова почувствую контроль». Сочув-
ствие было настоящим, но к нему примешивалась неперено-
симость неопределённости.

Проверка на помощь без согласия
Спасательство не обязательно начинается с большого вме-

шательства. Иногда оно выдаёт себя небольшим, но харак-
терным смещением. Человек всего лишь рассказывает о сво-
ей проблеме, а вы уже подбираете решение. Вас не просили
писать сообщение, но вы начинаете редактировать каждую
фразу. Вы советуете, ещё не поняв, что именно требуется, и
интересуетесь статусом не потому, что договорились сопро-



 
 
 

вождать ситуацию, а потому, что сами не можете перестать
о ней думать.

Смещение становится особенно заметным после первого
действия. Вы злитесь, если человек не воспользовался ва-
шим вариантом, продолжаете помогать после выполнения
конкретной просьбы и говорите: «Я же хотела как лучше»,
хотя внутри ждёте, что он будет действовать по вашему пла-
ну.

Не всякий контроль является спасательством. Если чело-
век сам попросил напомнить о сроке, проверка в оговорён-
ное время остаётся частью услуги. Если Анна как руководи-
тель отвечает за итог проекта, контроль может быть её обя-
занностью. Важно другое: был ли этот контроль согласован и
относится ли он к реальной роли, а не к тревожной попытке
получить гарантии.

Первые границы помощи
Перед тем как отвечать на чужую проблему, Анне полезно

было выдержать короткую паузу. Не для того, чтобы стать
холодной, а чтобы не перепутать сигнал с поручением.

Когда человек просто сообщает о трудности, можно сна-
чала признать его переживание и спросить о формате уча-
стия:

«Я слышу, что тебе сейчас тяжело. Тебе помочь по-
думать или лучше просто послушать?»

Если просьба звучит расплывчато — «помоги», «сделай
что-нибудь», «я не знаю», — стоит уточнить желаемый ре-



 
 
 

зультат:
«Что именно должно измениться после моей помощи? Те-

бе нужен совет, конкретное действие или помощь выбрать
первый шаг?»

При конкретной просьбе важно назвать свой объ-
ём:

«Я могу позвонить и уточнить время. Дальше решение,
подходит ли оно тебе, останется за тобой».

Или:
«Я могу проверить текст до шести вечера. Переписывать

его полностью и отправлять вместо тебя не буду».
Если человек просит принять решение за него, можно

предложить варианты и собственное мнение, но вернуть ав-
торство:

«Я могу сравнить два варианта и сказать, какой выбрала
бы сама. Финальное решение за тобой, потому что послед-
ствия будут твоими».

Если вы замечаете, что начали следить за результатом
без договорённости, можно остановиться без драматическо-
го объяснения:

«Я поняла, что взяла на себя больше, чем мы обсуждали.
Свою часть я сделала. Дальше тебе решать, как поступить».

Если после границы человек расстраивается, это не дока-
зывает, что граница неправильна. Его реакция может быть
настоящей, но она не превращает дополнительную работу в
обязанность Анны.



 
 
 

Есть и исключения: при непосредственной угрозе жизни
или здоровью действуют без долгих согласований, выпол-
няя необходимый минимум. Но после вмешательства полез-
но вернуть человеку участие: объяснить, что произошло, что
уже сделано и какой следующий шаг остаётся за ним. Даже
срочная помощь не должна становиться постоянной систе-
мой отношений.

Упражнение «Три строки перед помощью»
Возьмите один недавний эпизод, в котором вы быстро

включились в чужую проблему. Не выбирайте самый тяжё-
лый случай. Подойдёт обычная переписка: просьба прове-
рить документ, звонок родственника или сообщение друга о
конфликте.

В первой строке запишите дословно или максимально
близко, что человек сказал. Это факт запроса.

Во второй строке опишите, что сделали вы. Не «помогла»,
а конкретно: нашли номер, написали письмо, выбрали вре-
мя, напомнили, проверили, позвонили ещё раз.

В третьей строке ответьте на три вопроса: какой объём
был согласован, что я сделала сверх него, кому принадлежит
результат?

Если выяснится, что договорённости не было, это не по-
вод немедленно обвинять себя. Посмотрите, что стало толч-
ком. Вам было трудно видеть чужую тревогу? Вы боялись,
что человек ошибётся? Хотели избежать собственного раз-
дражения? Ждали, что после вашего действия он наконец



 
 
 

успокоится?
Полезно спросить себя: «Продолжил бы я это действие,

если бы человек не поблагодарил меня и всё равно остал-
ся расстроенным?» Ответ не является экзаменом на добро-
ту. Он показывает, не пытаетесь ли вы купить чужое спокой-
ствие собственной нагрузкой.

Анна проделала эту проверку с тремя сообщениями. В си-
туации с Лидией она увидела: просьба была только о записи,
а контроль за подготовкой и посещением добавился от неё
самой. В ситуации с Ильёй просьба оставалась неясной, но
Анна сразу стала редактором и стратегом. В ситуации с Ма-
риной просьба о помощи была, однако Анна присвоила себе
отправку письма и последствия обещанного срока.

После этого она начала отвечать иначе. Лидии сказала: «Я
могу записать тебя на выбранное время, но не буду каждый
день проверять, собрала ли ты документы. Если понадобит-
ся отдельная помощь, попроси меня прямо». Илье написала:
«Я могу послушать или помочь составить черновик. Решать,
отправлять ли его и что делать дальше, будешь ты». Мари-
не ответила: «Пришли свой вариант. Я дам замечания, а ре-
шение о формулировке примешь ты. Если вопрос выйдет за
рамки твоих полномочий, я подключусь как руководитель».

Сначала эти фразы не принесли Анне облегчения. Напро-
тив, тревога усилилась. Она больше не могла привычно за-
крыть ситуацию собственными действиями. Ей приходилось
выдерживать паузу, в которой другой человек мог сомне-



 
 
 

ваться, ошибаться или выбирать не тот вариант, который вы-
брала бы она.

Но постепенно распределение нагрузки изменилось. Ли-
дия стала точнее формулировать, какая помощь ей нужна.
Илья чаще сам составлял сообщения, даже если просил Ан-
ну посмотреть черновик. Марина начала приносить не толь-
ко проблему, но и два возможных решения.

Помощь не исчезла. Исчезла обязанность Анны быть
единственным человеком, от которого зависит чужое спо-
койствие.

С этого места границы часто сталкиваются с особенно
липким чувством: если я не спасаю, значит, я плохая дочь,
плохой партнёр, плохой руководитель или ненадёжный друг.
Так действие, которое начиналось как забота, соединяется
с виной, долгом и страхом последствий. В следующей главе
мы разберём, как эти чувства заставляют соглашаться на чу-
жую ответственность даже тогда, когда разум уже видит её
границы.



 
 
 

 
Вина, долг и страх последствий

 
Представьте: чувство вины внезапно перестало считаться

доказательством обязательства. Оно по-прежнему возникает
— сжимает грудь, заставляет перечитывать сообщения, под-
талкивает немедленно перезвонить и отменить свои планы.
Но теперь само его появление ничего не доказывает. Ни то-
го, что вы причинили вред, ни того, что обязаны приехать,
ни того, что отказ равен предательству.

Что тогда останется от привычного внутреннего обвине-
ния? Только сигнал, который нужно проверить.

В субботу вечером Анна получает от матери сообщение:
«Если ты сейчас не приедешь, значит, тебе всё равно». По-
чти сразу внутри возникает готовый приговор: хорошая дочь
не оставляет мать одну, особенно когда той страшно. Через
несколько секунд Анна уже мысленно собирает сумку, хотя
утром ей нужно закончить рабочий план, а в самочувствии
матери нет признаков экстренного состояния. Она ещё не
успела выяснить, что произошло. Решение принято раньше
фактов.

До этого мы отделяли чужое переживание от собствен-
ного решения и различали поддержку со спасательством.
Теперь появляется более скрытая сила: даже когда просьба
неясна, а действие превращается в попытку управлять чужой
жизнью, вина заставляет нас возвращаться в прежнюю роль.



 
 
 

Она делает отказ похожим на моральное преступление. По-
этому на вину важно смотреть не как на судью, а как на сви-
детеля. Свидетель может сообщить, что внутри возникло на-
пряжение, но он не выносит окончательного решения.

Если чувство вины не доказательство
Вина бывает полезной, когда указывает на конкретное на-

рушение: вы обещали приехать и не предупредили, резко
обидели человека, взяли на себя часть общей задачи и бро-
сили её без объяснений. В таком случае чувство помогает за-
метить разрыв между поступком и ценностью. Но вина мо-
жет появиться и там, где нарушено не обязательство, а се-
мейное правило.

Семейное правило часто звучит не как ясная дого-
ворённость, а как внутренний голос:

«Если можешь помочь, обязан помочь».
«Своим не отказывают».
«Нельзя расстраивать мать».
«Партнёр не должен оставаться один со своими пробле-

мами».
«Руководитель обязан сам закрыть любой провал коман-

ды».
Эти фразы могут казаться совестью, хотя на деле описы-

вают старую систему распределения ролей. В ней один чело-
век тревожится, а другой должен немедленно его успокоить.
Один ошибается, а другой исправляет. Один не принимает
решение, а другой принимает его за обоих.



 
 
 

Реальное обязательство обычно можно назвать конкрет-
но. Оно возникает, если вы дали обещание, взяли на себя
часть общей задачи, согласились на определённую роль или
своими действиями напрямую создали проблему. Отдель-
ный случай — непосредственная угроза жизни или безопас-
ности. Тогда нужно не героически спасать человека в оди-
ночку, а подключить подходящую помощь: скорую, службу
спасения, близких, врача или другого ответственного взрос-
лого.

Во всех остальных случаях чужая тревога может быть
сильной, но автоматически вашей обязанностью не стано-
вится. Человек может нуждаться в поддержке и при этом
оставаться ответственным за следующий шаг. Можно лю-
бить мать, не приезжая по первому требованию. Можно быть
партнёром, не регулируя чужое настроение всю ночь. Можно
руководить проектом, не выполняя за коллегу каждую про-
сроченную задачу.

Главный вопрос звучит не так: «Чувствую ли я себя вино-
ватой?» Он звучит иначе: «Какое конкретное обязательство
я нарушила, если вообще нарушила?»

Правила, которых никто не подписывал
В семье Анны хорошей дочерью считалась та, кто замеча-

ет тревогу матери раньше, чем мать её озвучит. Если Лидия
начинала говорить быстрее, Анна задавала вопросы. Если
мать замолкала, Анна перезванивала. Если Лидия сомнева-
лась, Анна помогала сделать выбор. Постепенно забота стала



 
 
 

измеряться не теплом, а доступностью.
Так возник невидимый договор: мать передаёт тревогу,

дочь принимает её и возвращает в переработанном виде —
с решением, планом, звонком или поездкой. Пока Анна вы-
полняет эту роль, в семье сохраняется привычное равнове-
сие. Стоит ей остановиться, и тревога возвращается к тому,
кто её испытывает. Это возвращение ощущается как ката-
строфа, хотя иногда означает лишь одно: теперь другому че-
ловеку придётся самому заметить свою тревогу и решить,
что с ней делать.

Лидия не обязательно сознательно пытается манипулиро-
вать. Фраза «если ты сейчас не приедешь, значит, тебе всё
равно» может быть не продуманной угрозой, а неудачной по-
пыткой сообщить: «Мне страшно, я хочу почувствовать, что
не одна». Но чувства и интерпретации Лидии от этого не ста-
новятся обязанностями Анны. Мать может искренне считать
отказ отсутствием любви. Анна может искренне любить мать
и всё равно отказаться от поездки.

Семейное правило можно узнать по нескольким призна-
кам.

Один из них — способность автоматически превращается
в долг. «Ты же можешь приехать», «у тебя ведь есть время»,
«ты лучше разбираешься» звучит так, будто наличие ресур-
са отменяет право выбрать, куда его направить. Но возмож-
ность сделать что-то не означает, что человек согласился это
делать.



 
 
 

Можно ответить: «Да, я могу физически приехать, но се-
годня не беру на себя эту поездку. Могу поговорить вечером
и помочь подготовить вопросы к врачу».

Другой признак — просьба быстро становится провер-
кой любви. Вместо конкретного действия появляются фразы
«если тебе не всё равно», «если ты действительно рядом»,
«если мы семья». Человека приглашают обсуждать не зада-
чу, а его моральное качество.

Здесь помогает ответ: «Мне не всё равно. При этом сего-
дня я не приеду. Давай отдельно обсудим, какая помощь те-
бе нужна».

Бывает и так, что срочность не подтверждается фактами.
«Нужно прямо сейчас», «всё рушится», «я не справлюсь без
тебя» требуют немедленной реакции, но не объясняют, что
именно произошло и какой срок действительно критичен.

Тогда можно спросить: «Что произошло конкретно? Что
будет, если решить это завтра утром? Есть ли сейчас непо-
средственная опасность?»

Ещё один сигнал — вся система вариантов сужается до
одного человека. «Кроме тебя, мне некому позвонить» ино-
гда означает не отсутствие вариантов, а то, что человек не
хочет или не умеет их искать. Сочувствовать этому трудно,
но устойчивую поддержку невозможно построить, если один
человек становится единственным выходом из любой ситу-
ации.

Ответ может звучать так: «Я понимаю, что сейчас тебе



 
 
 

проще всего обратиться ко мне. Давай посмотрим, кто ещё
может быть рядом и что ты можешь сделать самостоятель-
но».

Наконец, вина может появиться уже после спокойного от-
каза, хотя факты не изменились. Анна сказала «нет», мать
расстроилась, и тело немедленно подаёт сигнал: «Ты сдела-
ла что-то плохое». Но расстройство другого человека — это
последствие контакта, а не доказательство того, что вы нару-
шили обязательство.

Просьба превращается в приказ
Страх последствий меняет внутреннее звучание просьбы.

Сначала человек говорит: «Мне нужна помощь». Затем Ан-
на достраивает продолжение: «Если я не помогу, ему станет
хуже». Следом появляется ещё один вывод: «Если станет ху-
же, это будет из-за меня». Последний шаг уже звучит как
приказ: «Значит, я обязана вмешаться».

Сначала есть сообщение о состоянии: «Мне плохо». Это
может быть фактом или описанием переживания.

Потом возникает интерпретация: «Ты должна это испра-
вить».

Затем появляется прогноз: «Если ты не исправишь, слу-
чится непоправимое».

И наконец, внутренний приказ: «Ты не имеешь права от-
казать».

Именно на этапе прогноза просьба начинает превращать-
ся в попытку управлять чужой жизнью. Анна уже не слышит,



 
 
 

что мать просит приехать, а Илья — побыть рядом. Она слы-
шит будто бы известное будущее: мать не справится, Илья
сорвётся, отношения разрушатся, работа провалится. Но бу-
дущее ещё не произошло. В тревоге оно выглядит не пред-
положением, а фактом.

Проверка начинается с уточнения: «Что именно ты про-
сишь меня сделать?» Этот вопрос не холодный и не фор-
мальный. Он возвращает разговор из области символов в об-
ласть действий.

Мать может ответить: «Просто побудь со мной». Тогда
можно выяснить, сколько времени это займёт, нужно ли при-
ехать сегодня или завтра, чего именно она ждёт: разговора,
поездки, помощи с документами, поиска информации или
присутствия на приёме. Партнёр может сказать: «Не остав-
ляй меня одного с тревогой». Тогда можно спросить: «Тебе
нужно, чтобы я посидела рядом двадцать минут, выслушала
без советов или помогла составить план на завтра?»

После этого появляется второй вопрос: «Что ты будешь
делать, если я не смогу?» Он не бросает человека на произ-
вол судьбы. Он проверяет, есть ли у ситуации только один
маршрут. Если ответом становится «не знаю», можно вместе
поискать варианты. Но искать варианты не значит, что Анна
обязана выбрать и выполнить их все.

Ситуация с Лидией
В тот вечер Лидия получила результат обследования. Она

не поняла формулировку в документе, испугалась и позво-



 
 
 

нила дочери. Врач не назначил срочной процедуры, но Ли-
дия не хотела оставаться с неопределённостью до утра.

Анна как раз закончила рабочий звонок. Утром ей нужно
было отправить руководству план проекта, а на кухне стояла
нетронутая еда. Телефон снова зазвонил.

— Я прочитала результат и ничего не понимаю, — сказа-
ла Лидия. — Если ты сейчас не приедешь, значит, тебе всё
равно.

Первая реакция Анны была знакомой: начать доказывать
обратное.

«Мам, ну почему ты так говоришь? Конечно, мне не всё
равно. Я просто устала. Я приеду, только не сердись».

Такой ответ успокоил бы Лидию на несколько минут, но
снова сделал бы Анну ответственной за то, чтобы мать при-
знала её хорошей дочерью. Поэтому Анна выдержала паузу
и спросила:

— Что именно ты просишь меня сделать?
— Приехать. Я боюсь одна.
— Я слышу, что тебе страшно. Сегодня я не приеду. Мо-

гу поговорить с тобой двадцать минут и помочь записать во-
просы к врачу. Завтра утром мы решим, нужен ли совмест-
ный визит. Если тебе резко станет хуже, ты вызовешь ско-
рую помощь. Что ты будешь делать, если я не смогу приехать
завтра?

Лидия обиделась. Она сказала, что от дочери нельзя ожи-
дать такой сухости. Это была реальная боль в разговоре, а



 
 
 

не выдумка Анны. Но боль Лидии не создала задним чис-
лом обязательства приехать в тот же вечер. Анна выдержала
разговор, помогла разобрать вопросы и завершила звонок в
оговорённое время.

Остаток вечера она несколько раз проверяла телефон. Ви-
на требовала отменить принятое решение: «Позвони ещё
раз. Вдруг она плачет. Вдруг ты всё-таки плохая дочь». Но
факты оставались прежними. Анна не обещала приехать.
Она не проигнорировала возможную угрозу здоровью. Она
предложила конкретную помощь и помогла Лидии увидеть
следующие шаги.

Последствие отказа оказалось неприятным, но ограничен-
ным: мать расстроилась и некоторое время говорила холод-
нее. Не произошло того, чего боялась Анна: отношения не
прекратились, мать не осталась без всякой помощи, а сама
Анна не стала безразличным человеком. Неприятное чув-
ство не исчезло сразу. Оно просто перестало быть руковод-
ством к действию.

Ситуация с Ильёй
С партнёром механизм выглядел иначе. Илья переживал

неопределённость на работе и финансовое напряжение. Ко-
гда ему становилось трудно, он замыкался или раздражал-
ся. Анна замечала это и немедленно включалась: открывала
таблицу расходов, искала вакансии, писала знакомым, пред-
лагала варианты подработки. Ей казалось, что если она оста-
новится, тревога Ильи заполнит всю квартиру.



 
 
 

Однажды поздним вечером он сказал:
— Мне плохо, и я не знаю, что с этим делать.
Анна уже собиралась открыть ноутбук.
— Я могу сейчас посмотреть вакансии, составить тебе

список, написать…
— Не оставляй меня одного с тревогой, — перебил Илья.
Для Анны эти слова прозвучали как требование оставать-

ся рядом до тех пор, пока он не успокоится. Она почувство-
вала страх: если уйдёт спать, Илья решит, что один в отноше-
ниях; если перестанет предлагать решения, он совсем опу-
стит руки.

Но просьба «не оставляй меня одного» могла озна-
чать несколько разных вещей. Поэтому Анна спроси-
ла:

— Что именно ты просишь меня сделать?
Илья помолчал.
— Посиди рядом. Без советов. Мне нужно двадцать минут

не раскручиваться одному.
Это была конкретная просьба о присутствии. Анна могла

согласиться, не превращая её в обязанность круглосуточно
регулировать состояние партнёра.

— Хорошо, я посижу с тобой до десяти. Потом мне нужно
спать. Что ты будешь делать, если тревога останется?

Илья сначала раздражённо ответил, что не знает. Затем
сам назвал варианты: утром позвонить специалисту, обсу-
дить с работодателем сроки выплат, написать другу и не при-



 
 
 

нимать ночью важных решений. Анна не гарантировала, что
Илья перестанет тревожиться. Она дала ему своё время и
присутствие, но не забрала у него право действовать.

Если бы Илья сообщил о непосредственной угрозе жиз-
ни или сказал, что может причинить вред себе, это уже не
было бы обычным разговором о границах. В такой ситуации
нельзя оставлять человека одного с опасностью и пытаться
справиться исключительно своими силами: нужно подклю-
чать скорую помощь, службу спасения и близких. Граница
не означает отказ от действий в чрезвычайной ситуации. Она
означает отказ считать себя единственным возможным сред-
ством помощи.

На работе Анна столкнулась с тем же механизмом, хотя её
ответственность здесь была частично реальной. Коллега не
успел подготовить свою часть проекта и написал: «Если ты
сама не соберёшь отчёт, нас всех разнесут». Анна руководи-
ла группой, поэтому действительно отвечала за организацию
работы и коммуникацию о рисках. Но ответственность руко-
водителя не равнялась личному выполнению каждой задачи.

Она могла запросить фактический статус, перераспреде-
лить часть работы, предупредить заинтересованных людей о
задержке и установить новый срок. Коллега мог закончить
свой фрагмент, объяснить причину задержки и принять об-
ратную связь. Если бы Анна сделала всё сама, это временно
спасло бы результат, но закрепило бы правило: чужая ошиб-
ка автоматически становится её ночной работой.



 
 
 

Проверка катастрофы
Тревога смешивает три слоя: то, что уже известно, то, что

Анна предполагает, и то, что другой человек всё ещё может
сделать самостоятельно. Пока эти слои не разделены, любой
отказ выглядит опасным.

В случае с Лидией известно следующее: пришёл тревож-
ный результат обследования, Лидии страшно, но срочность
происходящего не подтверждена. Анна предполагает, что
без её приезда мать не справится, её состояние ухудшит-
ся, а отношения разрушатся. При этом Лидия может позво-
нить врачу или в поликлинику, записать вопросы, попросить
близкого или знакомого побыть рядом, а при резком ухуд-
шении вызвать скорую помощь.

В ситуации с Ильёй известно, что у него финансовая и ра-
бочая нестабильность, ему тяжело и он просит присутствия.
Анна предполагает, что, если не будет успокаивать его всю
ночь, он окончательно сорвётся, потеряет опору и отдалится.
Но Илья может назвать конкретную потребность, обратиться
к другу или специалисту, связаться с работодателем, соста-
вить план на следующий день и самостоятельно выдержать
часть тревоги.

На работе часть проекта задерживается, а Анна отвечает
за координацию группы. Она предполагает, что без её лич-
ного вмешательства проект провалится и пострадает её ре-
путация. Однако коллега может сообщить о задержке, закон-
чить свою часть, принять перераспределение, выполнить но-



 
 
 

вый срок и обсудить причину сбоя.
Такая схема не обещает, что всё закончится благополуч-

но. Её задача скромнее: вернуть неопределённости её насто-
ящий статус. «Лидия может расстроиться» — прогноз с вы-
сокой вероятностью. «Лидия обязательно окажется без по-
мощи» — уже более сильное предположение, которое нужно
проверять. «Если я не приеду, наши отношения разрушатся»
— катастрофический вывод, а не факт.

Проверка катастрофы строится на четырёх вопросах.
Что я знаю непосредственно? Не «мне кажется» и не

«обычно в таких случаях», а что именно произошло, кто об
этом сообщил и какой срок действительно подтверждён.

Что я добавляю от себя? Здесь появляются слова «обяза-
тельно», «никогда», «только я», «всё рухнет», «он не пере-
живёт». Они выдают прогноз.

Какой вред действительно может возникнуть? Его нужно
назвать без преувеличения: человек расстроится, задача за-
держится, разговор станет неприятным, потребуется другой
способ помощи.

Что может сделать другой человек? Пока этот вопрос не
задан, Анна бессознательно считает, что у другого нет ни
выбора, ни ресурсов, ни права столкнуться с последствиями
собственных решений.

Круг ответственности
Круг ответственности не делит людей на виноватых и

невиновных. Он показывает, где находится влияние каждо-



 
 
 

го.
В центре круга Анны находятся её слова, действия, обе-

щания, время и способ ответа. Она отвечает за то, чтобы не
давать ложных обещаний, не исчезать после согласия, гово-
рить о своих ограничениях и не усугублять ситуацию грубо-
стью. Она может выбрать помощь, отказ или ограниченное
участие.

Рядом находится общая зона. В ней оказываются заранее
согласованные дела, совместный бюджет, общие домашние
обязанности, сопровождение близкого по предварительной
договорённости и рабочие задачи, за которые Анна действи-
тельно отвечает как руководитель. В этой зоне нельзя при-
крываться границами, чтобы не выполнять свою часть. Но и
совместная ответственность не означает, что один человек
должен делать всё.

За пределами круга остаются чужие чувства, чужие ин-
терпретации и чужие решения. Лидия отвечает за то, что-
бы обращаться за медицинской помощью, задавать вопросы
врачу, звать на помощь других людей и решать, как реагиро-
вать на отказ дочери. Илья отвечает за поиск работы, обра-
щение за профессиональной поддержкой и способы справ-
ляться с тревогой. Они могут просить Анну о помощи, но не
могут передать ей всю ответственность за свою жизнь только
потому, что им сейчас страшно.

Границы круга меняются, если меняются факты. Если
Анна обещала матери приехать, она отвечает за предупре-



 
 
 

ждение и новый договор. Если она подписала общий фи-
нансовый документ, возникла конкретная совместная обя-
занность. Если руководительница видит непосредственный
риск для проекта, она обязана организовать работу, а не про-
сто сказать: «Это не моя проблема». Трезвость заключается
не в том, чтобы объявить всё чужим, а в том, чтобы точно
определить свою долю.

Алгоритм ответа в момент вины
Когда после отказа начинает подниматься знакомая вол-

на, Анна может пройти короткую последовательность дей-
ствий.

Сначала нужно остановить автоматическую реакцию. Не
перезванивать немедленно, не отменять планы, не отправ-
лять длинное оправдание. Иногда достаточно нескольких
минут, чтобы чувство перестало напрямую управлять рука-
ми.

Затем стоит назвать просьбу одним предложением: «Мать
просит приехать сегодня», «Илья просит посидеть рядом»,
«Коллега хочет, чтобы я закрыла его задачу». Если прось-
ба не помещается в ясную фразу, её, вероятно, ещё нужно
уточнить.

После этого следует проверить обязательство. Было ли
обещание? Есть ли общая задача? Зависит ли безопасность
человека от моего действия? Причинила ли я проблему са-
ма? Если ни одного основания нет, чувство вины не получа-
ет подтверждения.



 
 
 

Дальше важно отделить последствие от катастрофы. «Че-
ловек расстроится» — возможное последствие. «Я разрушу
отношения» — прогноз. «Проект задержится» — риск, ко-
торым нужно управлять. «Моя карьера закончится» — ката-
строфа, требующая доказательств.

Затем нужно выбрать ограниченное действие. Не «я решу
всё», а «я поговорю двадцать минут», «я помогу составить
вопросы», «я перераспределю задачу», «я перезвоню завтра
в десять». Ограничение нужно не для наказания другого, а
для того, чтобы помощь имела объём и завершение.

В конце следует вернуть следующий шаг тому, кому он
принадлежит: «Я сделала свою часть. Теперь ты можешь по-
звонить врачу», «Я побуду рядом до десяти. Потом тебе нуж-
но решить, кому ещё написать», «Я помогла составить план.
Выполнение остаётся твоей задачей».

Фразы, которые помогают не переходить в оправ-
дание, могут быть простыми:

«Я слышу, что тебе страшно. Что конкретно ты про-
сишь меня сделать?»

«Сегодня я не могу приехать. Могу поговорить вечером и
помочь подготовить вопросы».

«Мне не всё равно, но я не могу отвечать за твоё состоя-
ние всю ночь».

«Я готова взять эту часть задачи. Остальное тебе нужно
сделать самому».

«Если я не смогу, какие ещё варианты есть?»



 
 
 

«Я понимаю, что ты расстроился. Мой отказ не означает,
что я перестала тебя любить».

Ошибки, которые маскируются под совесть
Первая ошибка — доказывать добрые намерения вместо

обсуждения действия. Анна начинает подробно объяснять,
почему она любит мать, ценит Илью и дорожит командой.
Чем длиннее объяснение, тем больше оно похоже на просьбу
о разрешении отказать. Достаточно признать чувство и на-
звать решение.

Другая ошибка — компенсировать отказ безграничным
предложением. «Я не приеду, но звони в любое время, я бу-
ду на связи всю ночь, могу ещё поговорить утром и днём».
Такой вариант лишь меняет форму спасательства. Помощи
становится больше, а самостоятельности другого человека не
прибавляется.

Можно также поставить границу внешне, но продолжить
спасать внутренне. Анна отправляет сообщения, проверяет,
не обиделась ли мать, спрашивает Илью каждые полчаса, не
стало ли ему хуже. Чужая пауза, раздражение или молчание
не требуют немедленного ремонта.

Ещё одна ошибка — считать любой дискомфорт дока-
зательством вреда. Если после честного отказа человеку
неприятно, это не значит, что с ним поступили плохо. Взрос-
лые отношения выдерживают разочарование. Иногда имен-
но возможность пережить отказ возвращает человеку соб-
ственную опору.



 
 
 

Наконец, разговор об ответственности может стать спосо-
бом избежать настоящего обязательства. Если Анна обеща-
ла матери сопровождение, взяла на себя часть общего бюд-
жета или отвечает за проект как руководитель, нельзя объ-
являть всё «чужими проблемами». Проверка вины нужна не
для того, чтобы ничего не делать, а для того, чтобы сделать
именно свою часть.

Вина может остаться
Самый трудный момент наступает после ответа, который

соответствует фактам. Анна сказала спокойно, не обманула,
предложила реальную помощь, но всё равно чувствует вину.
Возникает желание сделать вывод: «Раз мне так плохо, зна-
чит, я ошиблась».

Нет. Иногда чувство сохраняется просто потому, что ста-
рая роль не исчезает после одной новой фразы. Нервная си-
стема привыкла: тревога другого человека означает немед-
ленное действие. Теперь Анна не действует, и внутри возни-
кает напряжение. Это напряжение может быть платой за из-
менение привычки, а не доказательством того, что решение
было неправильным.

Можно одновременно сказать: «Мне жаль, что мать рас-
строилась» и «я не обязана была приезжать». Можно при-
знать: «Илье действительно тяжело» и «я не могу быть един-
ственным способом справляться с его тревогой». Можно
увидеть: «У проекта есть риск» и «я не должна выполнять за
коллегу всю работу».



 
 
 

Вина — переживание, а не юридический документ. Она
сообщает: «Ты нарушила привычное правило». Но дальше
нужно спросить, было ли это правило справедливой догово-
рённостью или требованием всегда быть доступной. Только
после этого можно принимать решение.

Анна постепенно заменяет внутренний приговор более
точной формулой: «Я отвечаю за свои обещания, слова и
действия. Другой человек отвечает за свои решения и чув-
ства. Мы можем влиять друг на друга, но не становимся вла-
дельцами чужой жизни».

Эта формула не делает отказы лёгкими. Она делает их
проверяемыми. Вместо вопроса «Как перестать чувствовать
вину?» появляется более взрослый вопрос: «Как поступить
в соответствии со своими ценностями, даже если вина пока
остаётся?»

Следующий шаг — не устраивать большой разговор со
всеми близкими и не объявлять новый режим границ. Сна-
чала нужно увидеть, как именно запускается старый сцена-
рий в обычных днях: после какого слова, в какой момент,
перед каким действием. Для этого достаточно наблюдать, не
спасая автоматически.



 
 
 

 
Интерлюдия: семь дней

наблюдений без спасения
 

После того как мы научились отличать чужое пережива-
ние от собственной обязанности, поддержку от спасатель-
ства, а вину от фактической ответственности, появляется
менее заметная трудность. В живой ситуации тело реагирует
раньше рассуждений: рука сама тянется к телефону, плечи
напрягаются, в голове звучит срочное «надо». Термины уже
понятны, но привычная цепочка всё ещё запускается авто-
матически.

Поэтому следующие семь дней не требуют от вас идеаль-
ных отказов, холодности или резкой перестройки отноше-
ний. Это лаборатория, а не экзамен на самостоятельность.
Задача недели не в том, чтобы заставить себя вести иначе, а в
том, чтобы увидеть, как именно возникает привычная реак-
ция: что её запускает, где она ощущается, какой импульс по-
является первым, какое действие следует за ним и что про-
исходит потом.

Вы будете не судьёй себе, а исследователем собственной
тревоги. Исследователь не пишет в журнале: «Я опять всё
испортил». Он фиксирует: «После сообщения без срока воз-
никло напряжение в груди. Я сразу предложил сделать зада-
чу сам. Через час стало спокойнее, но появилось раздраже-



 
 
 

ние». Такая запись полезнее самокритики: она показывает
последовательность, которую можно будет изменить.

Правила маленького эксперимента
На этой неделе не нужно отвечать отказом на каждую

просьбу. Не нужно проверять, насколько хорошо вы уже на-
учились выстраивать границы. Достаточно соблюдать четы-
ре правила.

Первое: сначала записывайте факты, а уже потом объяс-
нения. «В 21:40 пришло сообщение с просьбой посмотреть
документ» — факт. «Меня опять используют» — вывод. Он
может оказаться верным, но в начале наблюдения лучше не
смешивать его с самим событием.

Второе: фиксируйте коротко. Одна запись должна зани-
мать две-три минуты. Если журнал превращается в подроб-
ный отчёт о чужом характере, собственных прошлых ошиб-
ках и возможных последствиях, наблюдение само становит-
ся ещё одним способом тревожиться.

Третье: не меняйте сразу всё поведение. В один день вы
только замечаете реакцию, в другой добавляете паузу, затем
пробуете перенести одну неэкстренную помощь или уточ-
нить её объём. Небольшая последовательность даст более
точные данные, чем попытка за один вечер превратиться в
человека, который всегда спокойно говорит «нет».

Четвёртое: не используйте эксперимент там, где есть
непосредственная угроза жизни, здоровью или безопасно-
сти. При насилии, угрозе ребёнку, тяжёлом ухудшении со-



 
 
 

стояния или другой экстренной ситуации не нужно выдер-
живать паузу ради упражнения. Обращайтесь за срочной по-
мощью, в том числе по номеру 112, если обстоятельства это-
го требуют. Наблюдение предназначено для обычных пере-
грузок, а не для опасных ситуаций.

Заранее приготовьте заметку в телефоне или одну страни-
цу в блокноте. Основная форма может выглядеть так.

Ситуация: рабочий чат в 21:40.
Просьба или триггер: просьба посмотреть файл «срочно»,

срок не указан.
Телесная реакция: напряглась челюсть, участилось дыха-

ние.
Первый импульс: немедленно открыть файл и объяснить,

почему задержался.
Сделанное действие: ответил сразу, работал до 23:00.
Результат: задача сделана, утром появилось раздражение.
Вывод без обвинения себя: я принял срочность без уточ-

нения срока и объёма.
Не старайтесь заполнять каждую графу длинным текстом.

Важен порядок: сначала ситуация и сигнал, затем тело и им-
пульс, после этого действие и результат. Последняя графа
нужна не для оправдания, а для точного вывода. «Я плохой
помощник» — обвинение. «Я не уточнил, действительно ли
нужен ответ сегодня» — наблюдение, из которого можно вы-
вести следующий шаг.

День первый. Увидеть, что запускает реакцию



 
 
 

В первый день не меняйте привычное поведение. Это мо-
жет показаться слишком простым, но именно здесь часто об-
наруживается слепая зона. Человек замечает уже принятое
решение: «я согласился», «я поехал», «я снова всё прове-
рил», — и пропускает первые секунды, когда решение толь-
ко формируется.

Ваша измеримая задача — записать три эпизода, в кото-
рых вы почувствовали чужую срочность, тревогу, обиду, рас-
терянность или ожидание помощи. Если за день произошло
только одно такое событие, запишите одно. Не создавайте
ситуации специально.

Триггером может быть не только прямая просьба. Им ста-
новится короткое сообщение без вопроса, длительное мол-
чание, жалоба в семейном чате, напряжённый тон на рабо-
те, фотография с плохими новостями или фраза «ладно, сам
разберусь», после которой хочется немедленно вмешаться.
Триггер — это внешний сигнал, с которого начинается ваша
внутренняя цепочка реакции.

Записывайте, что произошло непосредственно перед ней.
Например, в рабочем чате появляется отметка о новой за-
даче после окончания рабочего дня. В семейной переписке
приходит сообщение о сложностях с документами. В группе
друзей возникает конфликт, и несколько участников ждут,
что кто-то начнёт его разбирать. В каждом случае полезно
разделить три вещи: что было сказано или сделано, что вы
почувствовали и что решили об этом.



 
 
 

Телесная реакция здесь не второстепенна. Она часто по-
является раньше мысли «я обязан». Это может быть сжатие в
горле, тяжесть в груди, жар в лице, напряжение в животе, же-
лание быстро открыть уведомление или невозможность от-
ложить телефон. Не нужно искать особое или «правильное»
ощущение. Достаточно простой формулировки: «плечи под-
нялись», «стало трудно спокойно читать», «появилось жела-
ние немедленно ответить».

Вопрос дня: что в этой ситуации было наблюдаемым фак-
том, если убрать догадки о намерениях другого человека?

Частая ошибка первого дня — записывать только чужую
проблему. «Нужно было помочь с документами» не показы-
вает, что произошло с вами. Полезнее написать: «В 18:10
пришла просьба проверить заявление; срока не было; я по-
чувствовал напряжение в животе и сразу отложил собствен-
ные дела». Наблюдение начинается там, где в записи появля-
ется ваша последовательность, а не только описание чужой
трудности.

День второй. Поймать первый импульс
Во второй день к фактам добавляется первый импульс.

Это не обязательно действие и не обязательно осознанное
желание. Импульс может звучать как внутренняя коман-
да: срочно ответить, всё объяснить, проверить, извиниться,
взять задачу на себя, отменить собственные планы, найти
специалиста или позвонить ещё раз.

Перед действием, связанным с чужим состоянием, оста-



 
 
 

новитесь на несколько секунд и назовите про себя глагол им-
пульса. Не «мне стало тревожно», а «хочу проверить», «хочу
исправить», «хочу снять с себя обвинение», «хочу заставить
ситуацию закончиться». Затем занесите это в трекер хотя бы
для трёх эпизодов.

Первый импульс часто показывает, какую проблему вы
пытаетесь решить на самом деле. Внешне вы помогаете дру-
гому разобраться с заявлением, но внутренне стараетесь пре-
кратить собственное напряжение. Вы отвечаете на сообще-
ние о конфликте не потому, что вас попросили о конкретном
действии, а потому, что не выносите неопределённости. Вы
соглашаетесь выслушать длинный рассказ, хотя устали, по-
тому что хотите избежать чувства вины.

Это не делает помощь неискренней. Один и тот же посту-
пок может одновременно поддерживать другого и уменьшать
вашу тревогу. Но если второй мотив остаётся незамеченным,
он начинает управлять решением. Тогда вы говорите «да» не
потому, что выбрали помощь, а потому, что пытаетесь сроч-
но избавиться от внутреннего дискомфорта.

Вопрос дня: что я хотел прекратить своим первым им-
пульсом — чужую трудность, собственное напряжение или
страх последствий?

Не требуйте от себя изменить действие сразу после того,
как заметили импульс. Во второй день достаточно увидеть
его до того, как он превратится в поступок. Если вы всё рав-
но мгновенно ответили, запись не становится провалом. Она



 
 
 

показывает: сигнал был замечен после действия, а не до него.
Для первого цикла это тоже полезная точка отсчёта.

День третий. Вставить короткую паузу
К третьему дню у вас уже есть несколько реальных после-

довательностей. Теперь добавьте небольшую паузу. Не нуж-
но выдерживать молчание часами и заставлять себя выгля-
деть невозмутимо. Выберите одну неэкстренную ситуацию и
отложите ответ на десять минут. В разговоре лицом к лицу
достаточно сделать три спокойных выдоха, не перебивая со-
беседника и не принимая решение в ту же секунду.

Пауза не означает отказ. Она возвращает между чужим
сигналом и вашим действием небольшой участок свободы. В
нём можно проверить, была ли просьба, что именно требу-
ется, располагаете ли вы временем и хотите ли это делать.

Если ответ нужен позже, обозначьте срок, а не ис-
чезайте. Подойдут такие формулировки:

«Вижу сообщение. Вернусь с ответом после 18:00».
«Сейчас не могу решить. Мне нужно десять минут, чтобы

посмотреть расписание».
«Я прочитал просьбу. Уточню объём и напишу, что могу

взять».
«Сегодня у меня нет ресурса на длинный разговор. Могу

вернуться к нему завтра».
Такие фразы не обещают больше, чем вы готовы выпол-

нить. Они также не требуют длинного объяснения. Пауза ра-
ботает, когда вы не заполняете каждую секунду оправдани-



 
 
 

ями и не пытаетесь сразу успокоить другого человека.
Примените одну паузу и запишите, что изменилось за

это время. Возможно, срочность уменьшилась. Возможно,
просьба стала конкретнее. Возможно, тревога выросла, но
вы впервые увидели, что она не равна фактической опасно-
сти.

Вопрос дня: что стало яснее между первым сигналом и
моим ответом?

Типичный сбой третьего дня — превратить паузу в скры-
тое наказание. Сообщение остаётся непрочитанным назло,
ответ откладывается, чтобы другой человек почувствовал
вашу обиду, а затем пауза используется как доказательство
собственной «правильности». Это уже не исследование, а но-
вая форма управления отношениями. Пауза нужна не для
того, чтобы заставить другого ждать, а для того, чтобы вы
смогли выбрать ответ.

День четвёртый. Уточнить, что именно находится в
ваших руках

На четвёртый день добавьте один уточняющий вопрос до
согласия. Он особенно полезен, когда просьба звучит рас-
плывчато: «разберись», «помоги», «посмотри, что можно
сделать», «поговори с ними», «срочно подключись».

Уточнение не означает недоверия. Оно превращает ту-
манную обязанность в конкретный объём. Можно спросить:
«Что именно нужно сделать?» или «К какому сроку это тре-
буется?» Если речь идёт об эмоциональной поддержке, по-



 
 
 

дойдёт формулировка: «Тебе сейчас нужно, чтобы я выслу-
шал, помог с конкретным делом или просто оставался на
связи?» Вы не выбираете за другого человека, а возвращаете
ему участие в определении собственной потребности.

Сегодня достаточно один раз задать такой вопрос до со-
гласия и записать, что выяснилось. Иногда оказывается, что
срочность была лишь предположением. Иногда просьба дей-
ствительно большая, но от вас нужен только один небольшой
участок. Иногда другому человеку нужно не действие, а при-
сутствие. Эти варианты требуют разных ответов.

В рабочей ситуации просьба «проверь весь пакет» мо-
жет означать просмотр одного файла. В семейной ситуации
«помоги с документами» может распадаться на поиск адре-
са учреждения, запись на приём или заполнение формы. В
дружеском общении «будь на связи» может означать корот-
кий разговор, а не круглосуточное наблюдение за состояни-
ем другого человека.

Вопрос дня: какую часть ситуации человек действительно
передал мне, а какую я добавил сам?

Сбой этого этапа — принять уточнение за обязательство
помочь. Вы спрашиваете о сроке и объёме, а после ответа
автоматически соглашаетесь на всё. Но ясность не равна со-
гласию. После уточнения у вас появляется материал для ре-
шения: «Могу взять эту часть», «могу уделить двадцать ми-
нут», «могу подсказать порядок, но не буду вести задачу».

День пятый. Отложить одну неэкстренную помощь



 
 
 

К пятому дню у вас уже накопились данные о триггерах,
импульсах и паузах. Теперь можно провести небольшой по-
веденческий тест: отложить одну неэкстренную помощь на
заранее названный срок.

Выберите действие, задержка которого не приведёт к се-
рьёзным последствиям: посмотреть файл, найти информа-
цию, перезвонить, помочь оформить бытовую задачу, прове-
рить объявление или составить список вариантов. Не бери-
те для эксперимента ситуацию, от которой зависят безопас-
ность, здоровье или срочное решение. Неэкстренность озна-
чает не «мне это не нравится», а то, что при переносе ответа
не возникает непосредственной угрозы.

Срок переноса должен быть конкретным. «Не сейчас»
оставляет неопределённость и вам, и другому человеку. Луч-
ше сказать: «Смогу посмотреть завтра после 12:00», «Вер-
нусь к этому вечером», «Могу заняться этим в субботу
утром». Если вы не готовы назвать время, это тоже данные:
возможно, вы вообще не хотите брать задачу или пока не по-
нимаете, сколько у вас сил.

Подойдут такие формулировки:
«Сегодня я не успеваю взять это. Смогу посмотреть завтра

до 15:00».
«Я могу один раз объяснить порядок, но не буду вести пе-

реписку вместо тебя».
«Сейчас у меня есть двадцать минут. За это время посмот-

рю только первый пункт».



 
 
 

«Я не беру эту задачу сегодня. Если она останется акту-
альной, вернёмся к ней завтра».

После ответа не нужно немедленно проверять, как другой
человек отреагировал. Запишите телесную реакцию и подо-
ждите до обозначенного срока. Возможно, тревога подни-
мется, появится желание добавить объяснение или тайно вы-
полнить задачу всё равно. Именно это и становится матери-
алом для наблюдения.

Вопрос дня: какие последствия действительно произошли
после переноса, а какие существовали только в моём про-
гнозе?

Смысл упражнения не в том, чтобы доказать: никто не
нуждается в вас срочно. Смысл в проверке конкретной ситу-
ации. Иногда выясняется, что задача спокойно переносится.
Иногда появляется новая информация, и срок действитель-
но нужно пересмотреть. Пересмотр по фактам отличается от
автоматического спасения, вызванного тревогой.

День шестой. Ограничить объём, а не только время
На шестой день выберите одну безопасную просьбу и обо-

значьте границу объёма. Время — только один из вариантов.
Можно ограничить содержание помощи, свою роль или ко-
личество повторений.

Граница времени звучит так: «Могу уделить этому пят-
надцать минут». Граница содержания: «Посмотрю один до-
кумент, но не буду исправлять весь пакет». Граница роли:
«Могу выслушать, но решение останется за тобой». Граница



 
 
 

повторения: «Объясню порядок один раз, дальше нужно бу-
дет действовать самостоятельно».

Скажите одну фразу, в которой есть две части: что вы го-
товы сделать и чего не берёте на себя. Например: «Могу най-
ти официальный адрес учреждения, но не буду записывать
тебя и контролировать визит». Или: «Могу проверить рас-
чёт, но не буду отвечать за все последующие платежи». Или:
«Могу поговорить сейчас десять минут, но не смогу возвра-
щаться к этой теме весь вечер».

Такой формат защищает обе стороны. Другой человек по-
лучает реальную помощь, а не неопределённое обещание.
Вы сохраняете возможность остановиться до того, как уста-
лость превратится в раздражение. Самостоятельность друго-
го человека остаётся на его стороне: он знает, что часть за-
дачи по-прежнему принадлежит ему.

Вопрос дня: что осталось ответственностью другого чело-
века после того, как я обозначил свой объём?

Сбой шестого дня — автоматически добавить вторую
услугу, чтобы первая не выглядела недостаточной. Вы обе-
щали проверить документ и тут же предложили отправить
его, позвонить, проконтролировать ответ и напомнить че-
рез два дня. Так граница исчезает в момент появления. По-
сле первой фразы остановитесь и дождитесь нового прямого
запроса. Не расширяйте помощь заранее, чтобы снять соб-
ственное беспокойство.

День седьмой. Посмотреть на неделю без пригово-



 
 
 

ра
Седьмой день нужен не для оценки характера, а для об-

зора данных. Откройте все записи и посчитайте не успехи и
провалы, а повторяющиеся элементы.

Сколько раз сигнал выглядел как прямая просьба, а сколь-
ко раз вы сами достроили обязанность? Какие телесные при-
знаки появлялись первыми? Какой импульс встречался ча-
ще: немедленно ответить, объяснить, проверить, исправить,
извиниться или взять задачу на себя? В каких случаях ко-
роткая пауза меняла решение? Что происходило после пере-
носа помощи? Где обозначения объёма оказалось достаточ-
но, а где потребовались дополнительные факты?

Разберите хотя бы одну запись по четырём вопросам.
Что произошло буквально?
Что я почувствовал и сделал?
Какие последствия наступили на самом деле?
Что я попробую повторить или изменить в следующий

раз?
Последний вопрос лучше формулировать как небольшой

эксперимент. Не «стать спокойнее», а «перед ответом на
неэкстренную просьбу сначала уточнить срок». Не «пере-
стать спасать», а «не брать на себя вторую часть задачи без
прямой просьбы». Не «не чувствовать вину», а «записать ви-
ну отдельно от фактов и проверить, есть ли конкретное обя-
зательство».

Вопрос дня: какую одну последовательность я теперь ви-



 
 
 

жу точнее, чем семь дней назад?
Если вы пропустили записи, это не обнуляет неделю. Про-

пуск тоже можно занести: «Вспомнил о трекере только после
того, как всё сделал». Если не выдержали паузу, запишите:
«Пауза показалась опасной, и я ответил сразу». Если после
отказа всё равно начали помогать, это не повод закрывать
блокнот. Так обнаруживается место, где тревога пока силь-
нее намерения.

Типичные срывы
Чрезмерные объяснения
Граница часто превращается в длинную защитную речь.

Вы сообщаете, что не можете помочь, затем рассказываете о
загруженности, предыдущих случаях, семейных обстоятель-
ствах, состоянии здоровья, чужих ожиданиях и причинах, по
которым вам неловко. В конце другой человек получает не
ясный ответ, а материал для новых переговоров: раз вы так
подробно объясняете, значит, решение можно оспорить.

Попробуйте ограничиться одной фразой и одной возмож-
ной альтернативой: «Сегодня не возьму это. Могу посмот-
реть в четверг». Альтернатива не обязательна. Если она по-
является, она должна быть реальной, а не способом смягчить
отказ до неузнаваемости.

Слишком частые проверки
После переноса ответа тревога может искать подтвержде-

ние, что всё под контролем. Вы снова открываете переписку,
проверяете статус, спрашиваете, не стало ли хуже, перечиты-



 
 
 

ваете собственное сообщение, пытаетесь угадать настроение
по знакам препинания. Проверка на короткое время снижает
напряжение, а затем закрепляет зависимость от следующей
проверки.

Вместо бесконечного контроля назначьте один понятный
момент возвращения: «Проверю сообщение после 18:00»
или «Уточню состояние завтра утром». Если до этого вре-
мени появились новые факты или прямая просьба, вы их
учтёте. Если нет, не нужно создавать событие из собственно-
го беспокойства. При риске для безопасности действуют от-
дельные правила; этот приём относится к обычной неопре-
делённости, а не к опасным ситуациям.

Спасение после отказа
Иногда человек говорит «нет», а через несколько минут

начинает компенсировать его: отправляет пять ссылок, сам
выполняет задачу, пишет третьим лицам, предлагает ещё че-
тыре варианта, возвращается с вопросом «ты точно спра-
вишься?». Формально отказ прозвучал, но фактически от-
ветственность снова перешла к вам.

При таком срыве полезно отделить новый факт от преж-
него страха. Появилась ли новая просьба? Изменилась ли си-
туация? Возникла ли реальная угроза? Если нет, выдержи-
те заранее выбранное время и не добавляйте помощь толь-
ко для того, чтобы снизить тревогу. Если появилась новая
информация, зафиксируйте её отдельно: это уже другая си-
туация, а не доказательство того, что первоначальный отказ



 
 
 

был ошибкой.
Попытка выполнить неделю безупречно
Перфекционизм превращает наблюдение в ещё одну обя-

занность. Тогда человек старается записать всё, не пропу-
стить ни одной реакции, всегда выдерживать паузу, выби-
рать только «правильные» формулировки и в конце полу-
чить идеальный отчёт. Один срыв после этого воспринима-
ется как доказательство бесполезности всей практики.

Минимальный рабочий стандарт проще: одна честная за-
пись в день, одна замеченная телесная реакция, один изме-
римый шаг по плану. Если получилось больше, хорошо. Ес-
ли меньше, данные всё равно сохраняются. Неделя нужна не
для красивого результата, а для обнаружения повторяющей-
ся последовательности.

Как выбрать границу для следующей недели
В конце обзора выберите только одну границу. Если пе-

регруз чаще всего начинается с поздних сообщений, повто-
рите перенос ответа до определённого времени. Если вы со-
глашаетесь на расплывчатые задачи, снова уточняйте объём.
Если быстро берёте на себя роль контролёра, ограничьте ко-
личество проверок. Если тело реагирует паникой ещё до по-
явления ясной просьбы, начните с короткой паузы и пока не
добавляйте отказов.

Граница должна быть безопасной, конкретной и повторя-
емой. «Больше не спасать никого» слишком широко и не
подсказывает, что делать в следующий момент. «На неэкс-



 
 
 

тренную просьбу не отвечать сразу, а сначала уточнить срок»
уже превращается в рабочее правило. «Помогать только в те-
чение двадцати минут вечером» можно проверить по фак-
там. «Один раз выслушать без самостоятельного поиска ре-
шения» сохраняет поддержку и не передаёт вам управление
чужой жизнью.

Повторная неделя начинается не с оценки характера, а с
вопроса: какую последовательность я хочу исследовать точ-
нее? В первом цикле вы собирали данные о триггерах и им-
пульсах. В следующем увидите, как выбранная граница вли-
яет на тревогу, отношения, рабочую нагрузку и собственное
время. Возможно, понадобится изменить формулировку, со-
кратить объём или выбрать другой контекст.

Само наблюдение уже является действием, даже если вы
пока не научились уверенно отказывать. Вы перестаёте дей-
ствовать вслепую: замечаете чужой сигнал, реакцию тела,
первый импульс и момент, когда решение начинает стано-
виться вашим. Из этих данных постепенно складывается
возможность выбирать помощь, а не автоматически вклю-
чаться в чужую проблему.

Следующий шаг — не заставлять себя быть сильнее одной
лишь волей. После недели наблюдений нужно вернуть себе
то, на что опирается любое решение: время, тело, внимание
и право остановиться перед ответом. Именно с этого начи-
нается восстановление собственной опоры.



 
 
 

 
Сначала вернуть себе опору

 
Телефон вибрирует, и тело реагирует раньше, чем взгляд

успевает прочитать уведомление. Плечи поднимаются, паль-
цы тянутся к экрану, дыхание становится короче. За
несколько секунд сигнал превращается в ощущение: «Нуж-
но ответить немедленно».

Вы уже умеете отделять чужое чувство от своей обязанно-
сти и замечать, в какой момент поддержка незаметно превра-
щается в управление чужой жизнью. Но одной карты ответ-
ственности бывает недостаточно, когда тревога уже захвати-
ла тело. В состоянии перегрузки поле выбора сужается ещё
до того, как возникает осознанная мысль. Поэтому следую-
щий шаг начинается не с новой формулы границы, а с воз-
вращения себе способности выбирать.

Здесь реактивность — это короткий путь от сигнала к дей-
ствию, на котором пропускается проверка фактов, полномо-
чий и собственных ресурсов. Цель паузы не в том, чтобы
мгновенно успокоиться. Её задача проще и точнее: вставить
несколько минут между уведомлением и поступком.

Когда сообщение становится командой
Тревога полезна, когда действительно нужно быстро заме-

тить опасность. Она направляет внимание к угрозе, ускоря-
ет движения и помогает не отвлекаться. Проблема начина-
ется тогда, когда та же система включается на любое чужое



 
 
 

напряжение: короткую фразу, пропущенный звонок, резкое
требование или сообщение без подробностей.

Сильное переживание другого человека считывается как
событие, требующее немедленного вмешательства. Внутри
возникает не рассуждение, а почти готовая команда: от-
крыть, уточнить, исправить, успокоить, взять на себя. Другие
варианты становятся менее заметными. Можно было бы от-
ветить позже, попросить факты, обозначить предел участия
или вообще не брать задачу. Но в состоянии тревоги эти воз-
можности выглядят не решениями, а опасным уклонением.

Физиология здесь опережает убеждения. Сначала учаща-
ется пульс, напрягается живот, сжимается челюсть, взгляд
фиксируется на экране. Затем мозг подбирает объяснение:
«Если я не отвечу сейчас, всё ухудшится», «Если я откажусь,
человек останется один», «Если я не возьму это на себя, ви-
новатой окажусь я». Мысль кажется личным выводом, хотя
её скорость и категоричность уже заданы состоянием тела.

При тревоге сужается не только внимание, но и объём ра-
бочей памяти. Сложнее одновременно удерживать несколь-
ко условий: что произошло фактически, чего хочет другой
человек, что входит в мою роль, сколько времени у меня есть
и что будет, если я не вмешаюсь. Из всей ситуации остаётся
один заметный фрагмент: «От меня ждут ответа». Он и на-
чинает казаться всей реальностью.

Повторные уведомления усиливают этот эффект. Второе
сообщение воспринимается не как новая информация, а как



 
 
 

доказательство срочности первого. Третье создаёт ощуще-
ние преследования. Хотя обстоятельства могут не изменить-
ся, внутренний уровень опасности растёт. Количество сиг-
налов подменяет качество ситуации.

Поэтому фраза «ответь как можно скорее» сама по себе
не говорит, что именно нужно сделать, к какому сроку и что
произойдёт при задержке. Она сообщает об интенсивности
просьбы. Интенсивность заслуживает внимания, но сама по
себе не устанавливает срок.

Кейс Анны: четыре уведомления
Анна в этом разборе — условное имя, а не биографиче-

ская история конкретного человека. Нас интересует не лич-
ность, а последовательность: сигнал, телесная реакция, авто-
матическая мысль, действие и последствия.

Обычно Анна отвечала быстро. Если сообщение приходи-
ло во время работы, она переключалась на него, даже когда
задача не относилась к её обязанностям. Если в личной пе-
реписке звучала тревога, она старалась сразу найти решение
или хотя бы снять напряжение. Когда ответ задерживался,
возникала вина. Она называла это отзывчивостью, но на деле
часто действовала прежде, чем понимала, о чём её просят.

Последние несколько дней Анна плохо спала. Она ложи-
лась позже обычного, просыпалась раньше, а утром ограни-
чивалась кофе вместо еды. Рабочие уведомления приходили
с самого начала дня, а в личной переписке накопились неза-
вершённые разговоры. Тишины почти не оставалось: экран



 
 
 

регулярно напоминал, что где-то кому-то требуется реакция.
В один из дней на телефоне почти одновременно появи-

лись четыре сообщения.
Первое: «Ответь, пожалуйста, как можно скорее».
Второе: «Мне нужно, чтобы ты решила это сегодня».
Третье: «Я не справляюсь, больше некому написать».
Четвёртое пришло следом за первым: «Ты видела сообще-

ние? Это важно».
В этих фразах было достаточно чужого напряжения, что-

бы тело Анны включило режим готовности. Она почувство-
вала жар в лице, тяжесть в груди и желание начать печатать,
даже не дочитав переписку. Первая мысль прозвучала корот-
ко: «Я обязана сейчас». Анна не стала проверять, что именно
произошло, кому принадлежит решение и какой срок име-
ется в виду. Сначала открыла первый канал, затем второй,
потом вернулась к третьему.

Через несколько минут перед ней уже были открыты раз-
ные документы и переписки. Анна пыталась удержать в го-
лове несколько задач, но каждое новое уведомление вытес-
няло предыдущее. Она ещё никому не помогла, однако уже
чувствовала ответственность за всех. Так часто начинается
спасательство: не с конкретного действия, а с того, что чело-
век мысленно занимает место диспетчера чужой жизни.

Истощение не создало проблему с нуля. Оно лишь увели-
чило громкость каждого сигнала. При нормальном сне и бо-
лее ясном графике Анна могла бы заметить различия меж-



 
 
 

ду сообщениями. После нескольких ночей плохого сна все
четыре показались одним требованием: «Сделай что-нибудь
немедленно».

Она положила телефон экраном вниз, но тревога не ушла.
Это наблюдение тоже важно: пауза не всегда начинается с
ощущения покоя. Иногда она начинается с признания: «Сей-
час я сильно напряжена и не вижу всей картины». Такое при-
знание уже возвращает один выбор — не принимать реше-
ние в первые секунды.

Анна использовала трёхминутную паузу не как медита-
цию и не как проверку силы воли. Она разбила её на несколь-
ко простых действий.

Для начала она не стала отвечать и не начала набирать
сообщение «на всякий случай». Телефон остался рядом, но
пальцы больше не тянулись к клавиатуре автоматически.
Она поставила обе стопы на пол и почувствовала давление
подошв. Уперлась спиной в спинку стула, разжала челюсть,
опустила плечи. Сделала несколько спокойных дыхательных
циклов, удлиняя выдох, но не стараясь наполнить лёгкие до
предела.

Затем Анна встала и прошла несколько шагов до окна.
Выпила воды. Посмотрела на стол, дверь, подоконник и свет-
лую стену, назвала про себя место, дату и то, чем займётся
в ближайший час. Это звучало слишком просто по сравне-
нию с ощущением срочности, но именно простота позволила
вернуть внимание из сообщений в помещение, где она нахо-



 
 
 

дилась.
После этого Анна проверила содержание. Только одно со-

общение содержало конкретный срок: рабочая задача отно-
силась к её роли и требовала ответа в течение ближайших
двадцати минут. Там был понятный следующий шаг, а не
просьба «спасти ситуацию». Это действительно требовало
ответа сейчас, но не означало, что нужно немедленно брать
на себя все остальные задачи.

На первое сообщение Анна ответила коротко и выполни-
ла только то действие, которое входило в её обязанности. Во
втором не было фактов, кроме требования решить вопрос до
конца дня. Она не стала немедленно брать его на себя, а обо-
значила время, когда сможет вернуться к теме. Третье сооб-
щало о сильном переживании, но не указывало на непосред-
ственную угрозу жизни или здоровью и не содержало кон-
кретной просьбы. Оно требовало человеческого внимания,
но не доказывало, что Анна должна немедленно стать един-
ственным источником помощи. Четвёртое сообщение ниче-
го не добавляло: оно лишь усиливало первое.

Так впервые за долгое время Анна не ответила на все уве-
домления под влиянием одного импульса. Она не стала хо-
лоднее и не отказалась от помощи. Просто разделила четыре
разных обстоятельства, которые тревога объединила в одну
аварию.

Изменение было небольшим, но существенным. Тревога
не исчезла полностью, руки всё ещё оставались напряжён-



 
 
 

ными, а желание проверить телефон возвращалось. Но меж-
ду импульсом и действием появились несколько минут. В
них возникли факты, границы её роли и два возможных ша-
га вместо единственного «я обязана немедленно».

Три минуты, которые возвращают выбор
Трёхминутная пауза не претендует на универсальный спо-

соб успокоить нервную систему. Она не заменяет сон, лече-
ние, разговор со специалистом или изменение перегружен-
ного графика. Это короткий протокол, который помогает не
принимать решение в самой узкой точке внимания.

Первые двадцать секунд нужны, чтобы остановить авто-
матический ответ.

Не печатайте, пока проверяете ситуацию. Не отправляй-
те первое, что пришло в голову, лишь бы уменьшить соб-
ственное напряжение. Положите телефон экраном вниз или
оставьте его перед собой, но уберите руки от клавиатуры.
Внутренне назовите происходящее: «Я получил сигнал. Ре-
шение ещё не принято».

Если сообщение указывает на непосредственную угрозу
жизни или безопасности, не превращайте паузу в способ
проигнорировать ситуацию. Сначала проверьте один факт:
есть ли конкретная опасность прямо сейчас. При такой угро-
зе нужны экстренные службы и люди, которые могут дей-
ствовать на месте, а не только ваша переписка. В России при
непосредственной угрозе жизни или здоровью можно обра-
щаться по номеру 112.



 
 
 

Следующие полминуты посвятите телу.
Поставьте стопы на пол, почувствуйте опору стула или

стены. Не нужно выпрямляться через силу или добиваться
«правильной позы». Достаточно заметить, где тело соприка-
сается с поверхностью. Сделайте от трёх до пяти спокойных
дыхательных циклов. Пусть выдох будет немного длиннее
вдоха, но не втягивайте воздух глубоко и не задерживайте
дыхание. Если от упражнения становится хуже, появляется
головокружение или ощущение нехватки воздуха, вернитесь
к обычному дыханию.

Добавьте немного движения: встаньте, медленно разо-
жмите пальцы, пройдите несколько шагов, потянитесь без
рывка. Иногда человеку, который несколько минут непо-
движно смотрел на экран, легче вернуть ясность через дви-
жение, чем через попытку «правильно подумать».

Выпейте воды, если она доступна. Жажда, голод, напря-
жение мышц и недосып не объясняют каждую тревогу, но
могут заметно усиливать её. Вода не решит конфликт, одна-
ко способна убрать один физический фактор, который под-
талкивает тело к аварийному режиму.

На третьем этапе, примерно за минуту, верните себе про-
странство и время.

Назовите место, в котором вы находитесь: «Я дома», «Я
в рабочем кабинете», «Я в дороге и сейчас не могу принять
это решение». Назовите дату и ближайший реальный отре-
зок времени: «Сейчас утро, у меня есть десять минут», «Сей-



 
 
 

час конец рабочего дня, я не обязан решать личный вопрос в
ближайшие тридцать секунд». Оглядитесь, назовите про се-
бя несколько предметов вокруг, отметьте звуки и темпера-
туру воздуха.

Ориентация не отменяет чужую проблему. Она напоми-
нает, что сообщение пришло в конкретное место и конкрет-
ный момент, а не в безвременное пространство, где вы обя-
заны быть доступным всегда. У ситуации есть контекст: вы
сидите за рулём, заканчиваете рабочую задачу, только что
проснулись, находитесь с ребёнком, едите или пытаетесь за-
снуть. От этого зависит, какой ответ сейчас возможен.

Последняя минута нужна, чтобы проверить факты и уви-
деть варианты.

Что произошло фактически, без оценок и предсказаний?
Что именно от меня требуется: информация, решение,

действие, присутствие или просто реакция?
Есть ли конкретный срок и что произойдёт, если я отвечу

позже?
Входит ли это в мою роль и мои договорённости?
Какие как минимум два способа действовать доступны

мне сейчас?
Варианты могут быть простыми. Можно ответить на часть

запроса, попросить уточнить факты, назвать время, когда вы
вернётесь к вопросу, передать задачу тому, кто за неё отве-
чает, или вообще не брать её на себя. При реальной опасно-
сти можно подключить экстренную помощь, а не пытаться



 
 
 

справиться в одиночку.
Если вы видите только один вариант, это часто признак

продолжающейся тревоги. Даже если в результате вы всё рав-
но выберете немедленный ответ, полезно сначала увидеть
альтернативу. Решение, принятое после такой проверки, от-
личается от автоматического спасательства: в нём есть вы-
бор и предел действия.

Фразы, которые удерживают паузу
Пауза не обязана выглядеть как молчание на неопределён-

ный срок. Иногда достаточно короткого сообщения, которое
фиксирует время и объём дальнейшего контакта.

«Я увидел ваше сообщение. Сейчас не могу разобраться
подробно. Вернусь к нему до пяти часов».

«Чтобы понять срочность, напишите, что произошло, ка-
кой срок и какое действие требуется от меня».

«Сегодня я не смогу решить вопрос целиком. Могу сде-
лать один конкретный шаг: посмотреть документ и дать ком-
ментарий».

«Если есть непосредственная угроза жизни или здоровью,
обращайтесь в экстренные службы. Я не могу быть един-
ственным человеком, который должен это удержать».

Такие фразы не обещают больше, чем вы способны вы-
полнить. Это важно: обещание, данное в тревоге, часто ста-
новится новой причиной для вины. Если вы не знаете, когда
сможете ответить, лучше назвать это прямо, чем создавать
ложную определённость.



 
 
 

Анна постепенно заметила, что раньше отвечала не столь-
ко на содержание сообщений, сколько на собственное фи-
зическое желание прекратить напряжение. Быстрый ответ
ненадолго уменьшал тревогу. Затем появлялась новая зада-
ча, новый срок и новое чувство долга. Так замыкался круг:
напряжение требовало ответа, ответ приносил краткое об-
легчение, а перегрузка усиливала следующее напряжение.

Три минуты разрывают именно этот круг. Они не застав-
ляют человека стать безразличным и не требуют отклады-
вать любой ответ. Они дают шанс понять, чего именно пыта-
ется добиться тело: устранить реальную опасность или про-
сто прекратить мучительное чувство неопределённости.

Минимальный ресурсный аудит
Во время этой паузы Анна увидела не только содержание

сообщений, но и состояние, из которого их читала. Ей не
хватало сна, еды, воды, тишины и времени без запросов. Это
не означало, что она сама виновата в перегрузке. Но означа-
ло, что из-за истощения её оценка срочности сейчас менее
надёжна.

Ресурсный аудит нужен не для составления нового списка
обязанностей. Не требуется идеально спать, правильно пи-
таться, каждый день проводить час в тишине и вести подроб-
ный журнал самочувствия. Достаточно короткой проверки:
какая нехватка сильнее всего искажает мои решения прямо
сейчас?

Сон влияет на способность одновременно удерживать



 
 
 

несколько вариантов. После одной тяжёлой ночи человек мо-
жет стать раздражительнее и быстрее реагировать. После се-
рии нарушенных ночей бывает сложно отличить действи-
тельно срочную задачу от просто неприятной. Если вы почти
не спали, не принимайте на себя новые долгие обязательства
только потому, что они звучат настойчиво.

Еда и вода относятся к базовым потребностям, а не к
награде за выполненные дела. Длительный перерыв между
приёмами пищи, жажда, головная боль или дрожь могут уси-
ливать ощущение опасности. Иногда достаточно сначала вы-
пить воды и съесть что-то доступное, а потом перечитать
сообщение. Если проблема не исчезнет, решение всё равно
останется, но вы будете принимать его в немного менее ис-
тощённом состоянии.

Тишина нужна не как особая процедура, а как времен-
ное отсутствие новых входящих сигналов. Если каждую ми-
нуту приходит новое уведомление, мозг не успевает завер-
шить обработку предыдущего. Когда ситуация позволяет, на
короткое время отключите несущественные уведомления,
выйдите из общего канала или переместитесь туда, где мень-
ше звуков. Такой режим не подходит для должностей и дого-
ворённостей, требующих постоянной доступности. Но если
постоянная доступность нигде не закреплена, она не должна
возникать только из привычки.

Время без чужих запросов создаёт запас для выбора. Если
весь день заполнен чужими сроками, любая новая просьба



 
 
 

воспринимается как вторжение, которое нужно срочно по-
глотить. Даже десять минут без сообщений могут вернуть
ощущение последовательности: сначала закончить одно, за-
тем прочитать другое. Такие промежутки не нужно оправ-
дывать продуктивностью. Их смысл — дать нервной системе
возможность выйти из непрерывной готовности.

Проверка может быть короткой:
Я спал настолько, чтобы сейчас оценивать ситуацию, или

действую после нескольких тяжёлых ночей?
Когда я в последний раз ел и пил воду?
Было ли у меня сегодня хотя бы несколько минут без вхо-

дящих запросов?
Могу ли я отложить решение на десять минут без реаль-

ного ущерба?
Если обнаружилась одна очевидная нехватка, устраните

только её. Не превращайте паузу в масштабный проект са-
мовосстановления. Нужна вода — выпейте воды. Нужна еда
— поешьте. Нужен промежуток тишины — уберите лишние
сигналы. Нужен сон — не берите в истощении на себя то,
что потребует вечерних часов. Минимальная опора эффек-
тивнее длинного перечня требований к себе.

Три развилки, которые меняют решение
Если сообщение звучит настойчиво, но фактов нет, не за-

полняйте пробелы собственной тревогой. Попросите назвать
событие, срок и ожидаемое действие. Если в ответ появляет-
ся конкретика, вы сможете её оценить. Если вместо фактов



 
 
 

приходят новые требования и обвинения, это говорит не о
срочности, а о способе давления. В таком случае можно со-
хранить выбранный срок ответа и не ускоряться только из-
за повторных сообщений.

Если есть конкретная опасность для жизни, здоровья или
безопасности, не используйте границы как способ отстра-
ниться от факта. Передайте ситуацию экстренным служ-
бам, ответственному специалисту или человеку, который на-
ходится рядом и может действовать. Собственная граница
здесь звучит не как «я ничего не буду делать», а как «я не бе-
ру на себя роль единственного спасателя; я подключаю тех,
у кого есть соответствующие полномочия и ресурсы». После
передачи ситуации вы всё равно имеете право не оставаться
единственным каналом связи.

Если просьба входит в вашу роль и у вас есть ресурс, по-
мощь может быть прямой. Но даже тогда ограничьте дей-
ствие: один документ, один звонок, один час, одна конкрет-
ная задача. Возможность помочь не означает обязанность
решать весь вопрос до конца. Объём помощи лучше обозна-
чить заранее, а не после того, как вы уже потратили силы.

Если после трёх минут тело остаётся сильно напряжён-
ным, не считайте это провалом протокола. Возможно, сейчас
нужно не решать, а отложить решение, обратиться за под-
держкой или сначала закрыть базовую потребность. Пауза
принесла не спокойствие, а важную информацию: уровень
напряжения слишком высок для сложного разговора.



 
 
 

Когда паузы недостаточно
При временной перегрузке обычно понятно, с какими об-

стоятельствами она связана. Несколько ночей плохого сна,
напряжённый период на работе, болезнь, переезд, конфликт
или непрерывный поток запросов могут на время сделать че-
ловека резко реактивным. После сна, еды, тишины и умень-
шения нагрузки способность выбирать постепенно возвра-
щается. Тело может успокоиться хотя бы на короткие про-
межутки, а обычные дела снова становятся выполнимыми.

При устойчивой перегрузке восстановление не наступа-
ет даже тогда, когда внешний запрос исчезает. Повторяю-
щиеся нарушения сна, частые приступы паники, постоянное
ощущение угрозы, сильное сердцебиение, одышка, голово-
кружение, невозможность сосредоточиться или выполнять
базовые дела требуют большего, чем техники самопомощи.
Обратиться к психологу стоит, если вы замечаете повторяю-
щийся цикл тревоги, вины и спасательства и не можете са-
мостоятельно его остановить. К врачу стоит обратиться при
выраженных телесных симптомах, длительном нарушении
сна и резком снижении работоспособности: похожие прояв-
ления могут иметь не только психологические причины.

Профессиональная помощь не означает, что человек «не
справился с границами». Иногда нервной системе нужен
не очередной совет, а диагностика состояния, лечение или
регулярная поддержка. Психолог помогает разобраться с
устойчивыми схемами реакции, врач оценивает состояние



 
 
 

здоровья и при необходимости направляет к профильному
специалисту.

Есть ситуации, в которых нельзя ждать, пока сработа-
ет привычный протокол. Если появились мысли причинить
вред себе или кому-то, если человек не может обеспечить
собственную безопасность, теряет связь с реальностью или
находится в непосредственной опасности, нужна срочная по-
мощь: 112, ближайшее отделение экстренной медицинской
помощи или человек, который может физически находиться
рядом до прибытия специалистов.

Анна не стала превращать трёхминутную паузу в доказа-
тельство того, что теперь способна выдержать любую нагруз-
ку. После нескольких дней практики она увидела другое: ес-
ли сон снова нарушался, а входящие запросы не прекраща-
лись, пространство для выбора сужалось. Это стало основа-
нием не требовать от себя большей выдержки, а пересматри-
вать нагрузку и искать профессиональную поддержку.

Опора возвращается не тогда, когда вы научились терпеть
больше чужой боли. Она возвращается, когда между сигна-
лом и действием снова появляются тело, пространство, вре-
мя и несколько возможных шагов. Пауза не отменяет сочув-
ствия и не делает вас недоступным человеком. Она не поз-
воляет тревоге назначить вас ответственным за всё сразу.

После такой паузы появляется возможность освоить сле-
дующий навык: слышать чужое переживание, не превращая
его в собственное состояние, не присваивая его себе и не



 
 
 

проживая вместо другого. Для этого нужна эмпатия, которая
остаётся рядом с человеком, но не поглощает его жизнь.



 
 
 

 
Эмпатия без поглощения

 
Пауза между чужим сообщением и ответом больше не

казалась Анне пустым промежутком. В ней появлялось ме-
сто для выбора: броситься исправлять, уточнить просьбу
или просто остаться рядом. Теперь ей предстояло научиться
пользоваться этим выбором не только в одиночестве, когда
она проверяла дыхание и собственные силы, но и в живом
разговоре — когда рядом сидит близкий человек, которому
действительно плохо.

В комнате стояли два кресла. Одно — у окна, другое,
с продавленной подушкой, — напротив книжного шкафа.
Обычно Анна садилась у окна, если хотела работать, а Илья
занимал второе, когда приходил поговорить. В этот вечер он
сел на край кресла, не снимая куртки. Телефон лежал у него
на колене экраном вниз.

Анна поставила на стол две чашки чая и сразу заметила,
как он сжимает пальцы.

— Что случилось?
Илья посмотрел на неё, словно проверял, хватит ли ему

сил начать.
— На работе сегодня сказали, что проект могут закрыть.

Пока не закрыли. Просто руководитель намекнул, что фи-
нансирование будут пересматривать.



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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