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Аннотация
Почему даже во взрослом возрасте так трудно сказать

родителям: «Я решил»? За привычкой соглашаться часто стоят
вина, страх обидеть и семейные роли, которые давно стали
тесны. Эта книга поможет услышать, чей голос управляет вашими
решениями, отделить любовь от послушания и понять, где
близость держится на тревоге или зависимости.

Без призывов разорвать отношения и обещаний изменить
родителей: шаг за шагом вы научитесь замечать давление,
выдерживать недовольство, обозначать границы и принимать
решения без семейного голосования. Практики и жизненные
ситуации помогут укрепить самостоятельность и сохранить
контакт там, где это возможно. Взрослый выбор начинается не с
разрешения, а с опоры на себя.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка создана с помощью
ИИ.
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Марк Тьюрин
Взрослый выбор:

Как перестать жить с
оглядкой на родителей

 
Согласие, за которое платишь

 
Перемены не всегда начинаются с переезда или серьёзно-

го разговора с родителями. Иногда первый самостоятельный
шаг — это несколько секунд, в которые человек не произно-
сит привычное «конечно». Марина поняла это однажды ве-
чером: ей позвонили с предложением о работе, и она почти
сразу отказалась — прежде, чем успела разобраться, хочет
ли согласиться.

Разговор с рекрутером прошёл лучше, чем Марина ожи-
дала. Ей предлагали руководить небольшим направлением в
компании из Казани. Работа была связана с тем, что она уже
умела, но требовала большего: отвечать за команду, плани-
ровать процессы, самой принимать решения. Платили боль-
ше, чем на нынешнем месте. Переезд компания не оплачива-
ла, зато была готова дать Марине время уладить бытовые во-
просы. Окончательный ответ попросили дать к концу неде-



 
 
 

ли.
Марине было тридцать четыре. Она жила в областном

центре, в получасе езды от родителей, и давно привыкла об-
суждать с ними любое серьёзное решение. Обычно это по-
могало ей заметить детали, которые она сама упускала. Но на
этот раз Марина ещё не знала, что думает. Ей хотелось сна-
чала проверить условия, посчитать расходы и понять, нра-
вится ли ей сама идея переезда.

Мать, Елена, выслушала её и спросила:
— Ты уверена, что справишься одна?
Вопрос прозвучал негромко. Елена не запрещала дочери

уезжать: она переживала из-за незнакомого города, съёмной
квартиры, безопасности и расстояния между ними. Отец,
Игорь, сразу перешёл к расчётам:

— А сколько там будет стоить жильё? И что, если после
испытательного срока не оставят? Здесь у тебя работа посто-
янная.

Марина услышала не вопросы, а готовый вывод. В голове
привычно сложилась цепочка: мама волнуется; папа приво-
дит разумные доводы; значит, идея плохая; если продолжать
обсуждение, родители будут переживать ещё сильнее. Что-
бы снять напряжение, нужно ответить так, чтобы им стало
спокойнее.

— Да нет, наверное, не поеду, — сказала она. — Конечно,
откажусь. Не буду всё это затевать.

Елена выдохнула и ответила, что, пожалуй, так действи-



 
 
 

тельно разумнее. Игорь добавил, что и здесь можно искать
возможности. Потом разговор переключился на покупки для
дачи. Для родителей вопрос был закрыт.

Марина положила телефон на стол и посмотрела на пись-
мо от рекрутера, открытое на экране. Она ещё не знала, по-
едет ли в Казань. Зато уже понимала: сказала «нет», не успев
спросить себя, чего хочет.

Когда ответ прозвучал раньше решения
На следующий день Марина написала рекрутеру, что от-

казывается от предложения. Она не стала уточнять, можно
ли обсудить условия, и не попросила пару дней на расчёты.
Ответ вышел коротким и вежливым. Рекрутер поблагодарил
её и сообщил, что продолжит поиск другого кандидата.

Сразу стало легче. Больше не нужно было объяснять ро-
дителям, почему она ещё не решила. Не нужно было пред-
ставлять их тревогу, отвечать на новые вопросы, защищать
идею, которую она сама пока не успела обдумать. Облегче-
ние было настоящим — но оно не доказывало, что решение
оказалось верным.

Через неделю Марина поймала себя на раздражении: мать
снова спросила, не устала ли она на работе.

— Я справлюсь, — ответила Марина резче, чем хотела.
Елена замолчала и стала говорить осторожнее. Марина то-

же начала меньше рассказывать о своих делах. Её злило, что
мать вмешивается, но она не замечала другого: родители не
могли понять, чего она хочет, потому что в важный момент



 
 
 

услышали не о её сомнениях, а о готовом отказе.
Цена уступки в отношениях редко оборачивается громкой

ссорой. Чаще она накапливается из недосказанности и раз-
дражения. Родители привыкли, что их беспокойство помога-
ет Марине определиться. Марина привыкла думать, что сна-
чала должна их успокоить и лишь потом решать. Так забота
и участие постепенно начинали походить на управление, хо-
тя, возможно, ни одна из сторон этого не хотела.

На работе всё шло своим чередом: знакомые обязанности,
надёжные коллеги, понятный график. Ничего не рухнуло. Но
вскоре руководитель поручил перспективный проект друго-
му сотруднику — тот как раз хотел попробовать себя в коор-
динации команды. Марина не могла знать, оказался бы пе-
реезд удачным. Возможно, на новой работе было бы слож-
но, возможно, город ей не подошёл бы. Она потеряла не га-
рантированный успех, а возможность испытать себя и лучше
понять, насколько готова к переменам.

Это различие важно. Отказ от предложения сам по себе
не ошибка. Можно изучить условия и решить, что переезд
не подходит. Ошибка Марины была не в том, что она оста-
лась, а в том, что не участвовала в собственном решении.
Она не проверила бюджет, не поговорила с работодателем
об испытательном сроке, не узнала, как устроена команда.
Ей не обязательно было соглашаться на работу; нужно было
дать себе время выбрать.

После случившегося Марина стала сомневаться в себе



 
 
 

сильнее, а не меньше. Когда на работе ей предложили взять
на себя дополнительную ответственность, она сразу ответи-
ла: «Я, наверное, не потяну». Хотя раньше думала, что хоте-
ла бы попробовать руководить проектом. Отказ от переезда
стал для неё доказательством собственной неготовности, хо-
тя на самом деле она так и не проверила, готова ли.

Так часто работает уступка, которая нужна лишь затем,
чтобы поскорее унять тревогу. Согласившись, человек испы-
тывает облегчение и принимает его за подтверждение пра-
вильности выбора. Но облегчение говорит только о том, что
напряжение уменьшилось. Оно не подсказывает, подходит
ли решение и какова его цена.

Почему уступка кажется безопаснее
Родительское беспокойство может быть вполне разум-

ным. Переезд и правда связан с расходами, новыми обязан-
ностями и неизвестностью. Родители порой замечают кон-
кретный риск, который стоит проверить. Проблема не в са-
мой тревоге, а в том, что она незаметно становится мерилом,
по которому взрослый человек выбирает за себя.

Перед Мариной стояли две разные задачи. Нужно было
понять, подходит ли ей новая работа, и выдержать, что роди-
тели могут не одобрить её решение или ещё какое-то время
будут волноваться. Вторую задачу она решила самым быст-
рым способом — отказалась от возможности. Но это не по-
могло ответить на первую.

Быстрое согласие часто возникает раньше, чем человек



 
 
 

успевает понять, что происходит. Сначала он слышит вздох,
вопрос или практическое возражение. Почти сразу начинает
угадывать реакцию близких: «Они расстроятся», «Мама ре-
шит, что я не думаю о последствиях», «Папа скажет, что я
опять всё усложняю». Затем выбирает фразу, которая долж-
на погасить напряжение: «Ты прав», «Я не буду», «Конечно,
приеду», «Давай сделаем, как вы хотите».

В этот момент человек может даже не чувствовать, что
поступается собой. Он просто хочет вернуть разговору при-
вычный порядок. Родители успокаиваются, спор заканчива-
ется, а собственный ответ так и остаётся неуслышанным.

У Марины эта привычка проявлялась и в мелочах. Через
несколько недель Елена позвонила и спросила, приедет ли
дочь в субботу помочь разобрать вещи на даче. Марина соби-
ралась провести выходной дома и отдохнуть после тяжёлой
рабочей недели. Но слово «помочь» сразу включило знако-
мое правило: если родители просят, надо соглашаться, осо-
бенно если они переживают или устали.

— Да, конечно, — ответила Марина.
Позже она вспоминала, что в ту секунду не подумала ни

о даче, ни о том, сколько времени займёт поездка. Ей про-
сто не хотелось разочаровать мать. В субботу Марина прие-
хала уставшей и весь день раздражалась из-за мелочей. Еле-
на спросила, всё ли в порядке. Марина ответила: «Да», хотя
злилась и на себя, и на родителей.

О другом варианте они даже не заговорили. Марина мог-



 
 
 

ла предложить приехать в воскресенье на несколько часов,
спросить, нельзя ли перенести разбор вещей, или честно ска-
зать, что в этот раз не сможет помочь. Но автоматическое
«да» лишило обе стороны возможности выбирать.

Это не значит, что всякую просьбу родителей нужно пре-
вращать в переговоры или что взрослый ребёнок обязан тща-
тельно взвешивать каждый визит. Иногда человек хочет при-
ехать, помочь, провести выходной с семьёй — и соглашается
без внутренней борьбы. Важно не само согласие, а то, успело
ли собственное желание появиться в рассмотрении.

Компромисс или отказ от себя
Компромисс не означает, что каждый получил именно то,

чего хотел. Люди могут чем-то поступиться, чтобы найти
приемлемый вариант. Марина, например, могла бы помочь
родителям не в субботу, а в воскресенье. Елена и Игорь по-
лучили бы помощь, а Марина сохранила бы часть выходно-
го. Если воскресенье тоже не подходило, можно было при-
думать другое решение: приехать через неделю или помочь
найти мастера для тяжёлой работы.

Отказ от себя устроен иначе. Внешне он тоже может вы-
глядеть как согласие или уступка, но решение принимает-
ся не потому, что человек считает его подходящим, а ради
немедленного прекращения тревоги, неодобрения или воз-
можного конфликта. Напряжение уходит у одной стороны, а
основную цену платит другая. Нередко тот, кто уступил, да-
же не говорит об этой цене вслух.



 
 
 

Различить компромисс и отказ от себя помогут несколько
вопросов.

Что я получаю от этого решения, кроме прекращения
неприятного разговора? Если единственный ответ — «мама
перестанет волноваться» или «папа не будет спорить», соб-
ственная потребность, возможно, осталась за пределами об-
суждения.

Могу ли я назвать, чем именно готов поступиться, не
превращая уступку в невысказанный счёт? В компромиссе
обычно понятно, на что человек согласен: потратить два ча-
са, перенести встречу, выделить определённую сумму. При
отказе от себя границы размыты. Человек говорит «ладно»,
а потом чувствует, что отдал не только выходной, но и право
распоряжаться им.

Был ли у меня реальный выбор между несколькими вари-
антами? Если можно было обсудить другой день, сумму или
срок, но человек даже не попытался, стоит спросить себя по-
чему. Может быть, всё и правда было решено заранее. А мо-
жет, чужого неодобрения хватило, чтобы сразу отступить.

Эти же вопросы помогли бы Марине вернуться к предло-
жению о работе. Она могла не соглашаться на переезд, но
сначала узнать, сколько стоит аренда, обсудить дату выхо-
да и уточнить, что будет после испытательного срока. Мог-
ла выяснить, получится ли пройти часть собеседований ди-
станционно или приехать на встречу позже. После расчётов
она всё равно могла отказаться. Результат был бы тем же: она



 
 
 

осталась бы в своём городе. Но это стало бы её обдуманным
выбором, а не способом прекратить родительское беспокой-
ство.

Самостоятельное решение не всегда совпадает с желани-
ем родителей. Но и противоположное родительскому мне-
нию решение не становится от этого автоматически взрос-
лым или правильным. Самостоятельность — не обязанность
спорить и не необходимость доказывать, что родители оши-
баются. Можно выслушать их, проверить аргументы и всё
равно выбрать остаться. Можно поступить наоборот. Важно
понимать, на чём основано решение, и быть готовым отве-
чать за его последствия.

Карта решений, в которых нужно одобрение
Марина стала разбирать не только историю с работой, но и

недавние решения, принятые слишком быстро. Её интересо-
вало не то, сколько раз она сказала «да», а в каких ситуациях
ей особенно трудно ответить иначе. Она выбрала несколько
случаев за последний месяц и записала их, не пытаясь сразу
себя оценивать.

В такой карте полезно отметить пять вещей: о чём проси-
ли или что предлагали; что вы ответили в первую минуту;
чего хотели до того, как услышали реакцию близкого чело-
века; чего боялись, если бы ответили иначе; и что выбрали
бы, если бы не нужно было немедленно успокаивать родите-
лей. Последний вопрос не подталкивает автоматически де-
лать наперекор. Он помогает отделить собственное решение



 
 
 

от задачи снять чужую тревогу.
В одной записи была работа в Казани. Первая реакция

Марины — отказаться. До разговора с родителями ей хоте-
лось узнать больше и проверить, насколько предложение ей
интересно. Она боялась, что родители будут долго пережи-
вать, а сама она не справится с новым городом. Если бы ей
не нужно было их немедленно успокаивать, она бы взяла па-
узу и собрала информацию, а не сразу согласилась бы на пе-
реезд.

В другой записи — помощь на даче. Первым ответом было
«конечно». До звонка Марина собиралась провести субботу
дома. Она боялась, что мать примет отказ за равнодушие.
Если бы не нужно было сразу успокаивать Елену, Марина
попросила бы перенести помощь на воскресенье.

Эти записи помогли увидеть разницу между ситуациями.
В первом случае Марина слишком рано закрыла большую
возможность. Во втором ей требовалось договориться о кон-
кретном времени. Общим было не содержание решений, а
привычка отвечать, не успев выяснить собственные условия.

Такая карта особенно полезна в тех областях, где реше-
ния заметно влияют на жизнь. На работе и в учёбе это мо-
жет быть смена должности, командировка, дополнительное
обучение или просьба о повышении. Родительский совет по-
может заметить риск, но вместо общего «это нестабильно»
нужны проверяемые вопросы: каков доход, сколько длится
испытательный срок, каким будет график, можно ли будет



 
 
 

вернуться к прежнему варианту.
Не меньше напряжения вызывают решения о жилье и ме-

сте жизни: съезжать ли от родителей, переезжать ли в дру-
гой город, снимать ли квартиру, покупать ли что-то крупное.
Вместо расплывчатого «ты справишься или нет» можно вме-
сте посчитать бюджет, узнать условия аренды, определить за-
пас денег и срок, после которого план стоит пересмотреть.

Просьбы о помощи семье — отдельная область, где осо-
бенно легко перепутать любовь с доступностью по первому
звонку. Здесь важно договориться, как часто вы приезжаете,
какие дела готовы взять на себя и когда можете откликнуть-
ся. Привязанность не требует соглашаться на любое время и
любой объём помощи.

К личным отношениям и образу жизни тоже стоит отно-
ситься внимательно: с кем встречаться, как проводить празд-
ники, менять ли привычный уклад. Родители могут высказы-
вать опасения, но выбор взрослого человека не должен пре-
вращаться в семейное голосование.

Наконец, есть деньги и личные планы: на что копить,
сколько тратить, какую крупную покупку делать. Если ро-
дительская помощь финансовая, она действительно может
ограничивать выбор. Но полезно отдельно обсуждать реаль-
ные договорённости и отдельно — ожидание, будто помощь
автоматически даёт право решать за другого.

Карта не должна превращаться в обвинительный спи-
сок. Если в каждой строке написать «я опять слабый» или



 
 
 

«они всё контролируют», разобраться будет труднее. Зада-
ча проще: заметить автоматическую реакцию, понять, чего
она должна была избежать, и увидеть, какой небольшой шаг
можно было сделать вместо немедленного согласия.

Пауза — не отказ и не провокация
Через несколько дней после разговора о даче Елена по-

звонила снова и спросила, приедет ли Марина в субботу на
семейный обед. Раньше ответ возник бы сразу. На этот раз
дочь заметила привычное ускорение: надо сказать «да», что-
бы мама не подумала, будто Марина отдаляется.

Она ещё не знала, сможет ли приехать, и впервые решила
не отвечать ни согласием, ни отказом.

— Я посмотрю, что у меня с планами, и скажу вечером,
— ответила Марина.

Елена помолчала.
— Хорошо, — сказала она. — Просто нам хотелось бы

тебя увидеть.
В этих словах не было ни наказания, ни особого одобре-

ния. Мать выразила желание, Марина услышала его, и раз-
говор закончился. Напряжение не ушло сразу: Марина ещё
какое-то время представляла, что мама обиделась. Но теперь
у неё было время проверить свои планы, а не угадывать ре-
шение по материнской интонации.

Вечером Марина ответила, что в субботу не сможет, но
приедет в воскресенье после обеда. Елена согласилась. Боль-
шой разговор о самостоятельности не понадобился. Мари-



 
 
 

на не стала объяснять, почему имеет право на выходной, и
не пыталась доказать, что родители слишком многого от неё
ждут. Она просто назвала то, что действительно могла сде-
лать.

Пауза перед ответом — не способ заставить близких по-
нервничать и не скрытая угроза: «Раз вы на меня давите, я
сделаю наоборот». Это время, которое человек возвращает
себе, когда пока не знает ответа или не готов его произнести.
Оно помогает уточнить, что именно предлагают, сколько это
потребует сил и есть ли другие варианты.

Для этого не нужна особая формулировка. Достаточно
сказать: «Я сейчас не отвечу, мне нужно подумать» или «Да-
вай я проверю планы и вернусь к этому вечером». Если речь
идёт о крупном решении, можно назвать срок точнее: «Это
важный вопрос. Я соберу информацию и отвечу в четверг».
Чем серьёзнее последствия, тем полезнее обозначить, когда
вы вернётесь к разговору.

Если родитель настаивает, можно признать его беспокой-
ство, не превращая его в указание: «Я слышу, что ты пере-
живаешь. Я учту это, но сначала проверю условия». Или ска-
зать: «Мне важно твоё мнение. Мне нужно время, чтобы ре-
шить самому». Эти фразы не гарантируют, что собеседник
сразу успокоится. Их задача — не управлять родительской
реакцией, а ясно обозначить: решение ещё не принято.

На вопрос матери о Казани Марина могла бы отве-
тить так:



 
 
 

— Я пока не решила. Сначала узнаю, сколько будет стоить
жильё и что входит в предложение, а потом всё посчитаю.
Ваши опасения я услышала. Но сейчас не хочу отказываться
только потому, что мы все разволновались.

Игорю она могла бы сказать:
— Пап, вопрос про испытательный срок полезный. Я

уточню, какие будут условия. Но давай пока не будем счи-
тать, что это автоматически означает отказ.

Такие слова не требуют спорить с родителями или убеж-
дать их в безопасности каждого шага. Они отделяют совет от
решения. Родители могут продолжать тревожиться, Марина
— выслушать ещё один аргумент. Но ей не нужно немедлен-
но доказывать, что они зря боятся, и не нужно отказываться,
чтобы поскорее закончить разговор.

Ошибки, которые мешают удержать паузу
Пауза не должна превращаться в неопределённое откла-

дывание. «Я подумаю» помогает лишь тогда, когда за раз-
мышлением следует конкретный шаг. Если бы Марина неде-
лями не отвечала рекрутеру в надежде выбрать без всякого
риска, она осталась бы во власти той же тревоги — только
решение не произносилось бы вслух. Лучше назвать срок и
действие: до вечера посчитать расходы, завтра задать рекру-
теру вопросы, в пятницу дать ответ.

Есть и другая ловушка — использовать паузу, чтобы на-
казать родителей молчанием. Если человек демонстратив-
но перестаёт отвечать, желая, чтобы близкие почувствовали,



 
 
 

как многого от него требуют, разговор всё равно остаётся со-
средоточен на их реакции. Пауза нужна не для мести, а для
выбора. Можно сказать прямо: «Я не игнорирую тебя. Я от-
вечу завтра, когда проверю свои планы».

Не стоит и слишком долго оправдываться. Иногда человек
перечисляет десять причин, почему не может приехать, на-
деясь, что родитель признает их достаточными. Но чем боль-
ше оправданий, тем больше поводов возразить: в субботу
дождь — значит, можно ехать; устала — отдохнёшь потом.
Взрослому человеку не нужно доказывать, что его причины
достаточно уважительны. Достаточно коротко назвать реше-
ние и, если хочется, предложить другой вариант: «В субботу
не смогу. Могу приехать в воскресенье».

Наконец, выдерживать неодобрение не значит терпеть лю-
бое давление. Если разговор становится оскорбительным,
навязчивым или небезопасным, пауза может означать, что
вы заканчиваете разговор и вернётесь к теме позже. Границу
можно обозначить без угроз и долгих объяснений: «Я готов
это обсуждать, если мы не повышаем голос. Сейчас я закон-
чу разговор». Важно не любой ценой оставаться рядом, пока
родитель не согласится, а не отдавать ему управление своим
выбором.

Короткое упражнение на ближайшее решение
Вспомните недавнюю ситуацию, в которой вы согласились

быстрее, чем успели понять, чего хотите. Пока не берите са-
мое болезненное или крупное решение. Подойдёт просьба



 
 
 

приехать, помочь, перенести свои планы или согласиться с
родительской оценкой.

Запишите свой первый ответ и то, чего хотелось до разго-
вора. Затем продолжите фразу: «Если бы мне не нужно было
немедленно успокаивать родителей, я бы…» Не обязательно
подставлять окончательное «да» или «нет». Возможно, ответ
будет таким: «Я бы узнал условия», «Я бы ответил завтра»,
«Я бы согласился, но только на три часа» или «Я бы отказал
и предложил другой день».

Теперь выберите фразу, которую можно сказать в следу-
ющий раз. Не нужно устраивать большой разговор о том, кто
кому что должен. Достаточно не отдавать первый ответ авто-
матизму: «Я уточню и перезвоню вечером». После паузы ре-
шение может остаться прежним. Разница в том, что вы успе-
ете услышать себя и проверить причины.

Марина не могла вернуть предложение в Казань. Она не
узнала, понравилась бы ей новая работа, и не могла зад-
ним числом доказать, что переезд был бы удачным. Но карта
решений показала: отказ был не единственным возможным
ответом. В следующий раз между родительским беспокой-
ством и её собственным решением могло появиться немного
времени. Для начала этого достаточно.

Пауза не гарантирует, что родители одобрят выбор, и не
избавляет от сомнений. Зато она помогает заметить, где за-
канчивается их тревога и начинается ваш ответ. А когда
в разговоре появляется немного больше времени, можно



 
 
 

услышать и другой источник давления: слова, которые никто
сейчас не произносит, но которые звучат в голове как гото-
вый вердикт. Разобраться, чей это голос и почему ему так
легко подчиниться, — следующий шаг.



 
 
 

 
Чей голос звучит в голове?

 
«Не будь неблагодарной. Они столько для тебя сделали.

Не рискуй. Мама расстроится». Марина прокручивает эти
фразы, пока на экране телефона высвечивается имя матери.
Она собирается рассказать о возможности переехать ради
новой работы. Разговор ещё не начался, а в голове уже готов
ответ: отказаться.

Марине тридцать четыре. Она ещё не приняла решения,
не купила билет и даже не сказала работодателю «да». Ей
нужно лишь обсудить с родителями перемены, которые она
пока только рассматривает. Но тревога стирает эту разницу:
если страшно — значит, нельзя; если мать расстроится —
значит, дочь поступает неправильно.

Пауза уже может остановить автоматическое согласие. Но
в тишине после неё не всегда слышно собственное решение.
Иногда там звучит семейное правило, которое человек при-
вык считать очевидной истиной. Его полезно распознать не
для того, чтобы обвинить родителей, а чтобы понять: помо-
гает ли оно мне выбирать или заставляет немедленно подчи-
ниться?

Четыре заблуждения о внутреннем голосе
Миф первый: если мысль звучит от первого лица, значит,

она моя.
«Я должна быть рядом». «Я не имею права их тревожить».



 
 
 

«Я сама виновата, если не справлюсь». Но грамматика не до-
казывает авторство. Семейные фразы, которые повторялись
годами, со временем могут стать внутренней речью. Ребёнок
усваивает не только слова, но и то, что за ними следует: ко-
го хвалят за послушание, чьё недовольство нужно поскорее
успокоить, какие желания встречают молчанием или тревож-
ными предупреждениями.

Позже человеку уже не нужно слышать указание извне.
Он сам произносит его — почти теми же словами. Это не
значит, что всякая знакомая мысль непременно навязана се-
мьёй. Лишь то, что привычность сама по себе не подтвер-
ждает её правильность.

Миф второй: если я тревожусь, интуиция запрещает мне
действовать.

Тревога сообщает: «Здесь для меня что-то важно». Ино-
гда она помогает заметить реальный риск: неясные условия
работы, нехватку денег, сомнительные договорённости. Но
она не предсказывает, чем закончится дело. Тревога может
говорить и о другом: человек выходит из привычной роли,
рискует чьим-то одобрением или сталкивается с неопреде-
лённостью.

«Я боюсь, что не справлюсь» и «я не справлюсь» —
разные утверждения. Первое описывает состояние, второе
предсказывает результат. Прогноз стоит проверять по фак-
там, а не принимать на веру лишь потому, что он сопровож-
дается сильным чувством.



 
 
 

Миф третий: если я замечаю влияние семьи, мне нужно
обвинить родителей или отвергнуть всё, чему они меня на-
учили.

Семейное правило могло быть попыткой заботы, отве-
том на трудные обстоятельства или способом сохранить бли-
зость. Родители могли повторять его не ради контроля, а по-
тому, что сами считали надёжным. Но даже доброе намере-
ние не делает правило подходящим для взрослой жизни.

Можно ценить родительскую предусмотрительность и всё
же самостоятельно оценивать риски. Можно быть благодар-
ным за поддержку, не соглашаясь при этом с каждым сове-
том. Происхождение мысли не определяет её ценность. Важ-
но не отвергать правило только потому, что оно пришло из
семьи, а проверить, подходит ли оно вам сейчас.

Миф четвёртый: если я признал своё желание, обязан
немедленно ему последовать.

Нет. Желание — не распоряжение и не обещание. Его
можно назвать раньше, чем принять решение, обсудить его с
родными или начать действовать. Возможно, нужно собрать
сведения, отдохнуть, свериться с финансовыми возможно-
стями или просто дать себе время не отвечать под давлени-
ем. Отсрочка действия не отменяет желания, как и само же-
лание не требует немедленного поступка.

Что нужно различить
В семейном разговоре часто сливаются факты, внутрен-

ние правила и предсказания. Например, «На новой работе



 
 
 

пока неясен график» — факт, если это действительно сле-
дует из условий. «Хорошая дочь не уезжает далеко» — пра-
вило. «Родители не переживут моего переезда» — прогноз.
Если всё звучит как единый запрет, разобраться в решении
трудно.

Внутреннее правило часто выдают жёсткие слова: «все-
гда», «нельзя», «обязана», «нормальные люди так не дела-
ют». Оно касается не только конкретной ситуации, но и то-
го, каким человеком вам следует быть. Хорошая дочь не рас-
страивает родителей. Надёжный сын не отказывает. Само-
стоятельный человек не просит о помощи. Даже если такие
требования когда-то помогали сохранять мир в семье, теперь
они могут не учитывать ваши возможности и цели.

Прогноз говорит о будущем так уверенно, будто оно уже
наступило: «Я уеду и сразу пожалею», «мать заболеет от вол-
нения», «новая работа окажется провалом». Здесь полезно
спросить не «а вдруг?», а «что я знаю сейчас?». Неопреде-
лённость не исчезнет, но её можно уменьшить: уточнить зар-
плату, срок испытания, условия аренды, возможность вер-
нуться, если работа не подойдёт.

Желание отвечает на другой вопрос: «Чего мне хочется,
если на минуту отложить обязанность всех успокоить?» От-
вет не обязательно будет окончательным. Марина может хо-
теть не столько переехать, сколько узнать больше о работе,
попробовать пожить в другом городе или просто иметь пра-
во рассматривать такой вариант. Это уже сведения о ней, а



 
 
 

не решение, которое нужно немедленно защищать.
Вопрос «Чей это голос?» не требует угадать, кто первым

произнёс конкретную фразу. Память может не сохранить
точные слова, а правило — передаваться через жесты, ин-
тонации и реакции. Полезнее спросить: «Какое требование
скрыто в этой мысли? Когда я к нему прибегаю? Что оно обе-
щает сохранить?» Например, правило «не расстраивай мать»
может обещать спокойный вечер и ощущение близости. Це-
на — необходимость скрывать важные решения или отказы-
ваться от них заранее.

У тревоги есть полезная роль: она удерживает внимание
возле значимой ситуации. Ошибка начинается, когда её на-
значают судьёй. Если Марина тревожится перед переездом,
это не основание ни уезжать, ни оставаться. Это повод разо-
браться, о чём именно тревога: о деньгах, безопасности, оди-
ночестве, реакции родителей или возможности пожалеть. У
этих опасений разные способы проверки. Бюджет можно по-
считать, условия работы уточнить, разговор с родителями
подготовить. Но невозможно заранее гарантировать, что ни-
кто не расстроится.

Разговор, который Марина ведёт до звонка
Марина несколько раз открывает заметки с предложением

о работе. В другом городе есть подходящая вакансия; рабо-
тодатель заинтересован, но окончательных условий пока нет.
Марина давно думает о переменах. На нынешней работе всё
привычно, а родители живут неподалёку. Она часто заходит



 
 
 

к ним после работы, помогает с покупками и привыкла быть
на связи. Переезд сам по себе не означает, что она перестанет
быть дочерью. Но тревожная мысль уже рисует его именно
так: «Ты их бросаешь».

Это не обязательно слова, которые мать когда-либо про-
износила. Возможно, Марина слышала их в других обстоя-
тельствах. А может быть, сама сделала такой вывод из семей-
ных реакций. Важно не подменять факты догадками о наме-
рениях родителей. Пока Марина знает одно: она боится их
расстроить и заранее принимает свой страх за запрет.

Она звонит матери. Елена выслушивает её и гово-
рит:

— Я переживаю, конечно. Там ты будешь одна, и работы
разные бывают. Ты всё хорошо проверь.

Это реальные слова матери. В них есть тревога и прак-
тический совет, но нет прямого приказа отказаться. Мари-
на слышит другое: «Не уезжай. Если уедешь, ты неблагодар-
ная». Этот перевод происходит внутри неё. Он может быть
связан с прежними семейными разговорами, с ожиданием
обиды или с собственным страхом потерять близость. Но это
не то же самое, что сказала мать.

Отец, Игорь, рассуждает иначе:
— А по деньгам как? Сначала надо понять, сколько там

будет уходить на жильё. И что с работой, если испытатель-
ный срок не пройдёшь?

Его слова могут звучать как сомнение в способностях до-



 
 
 

чери. А могут быть попыткой заранее найти слабые места
в плане. Ни одно толкование не обязательно единственное.
Вопросы об оплате и жилье помогут проверить предложе-
ние, если Марина действительно рассмотрит их. Но стоит
превратить каждое сомнение в доказательство «я не справ-
люсь» — и голос тревоги снова подменит анализ.

Марина замечает, что мысленно уже спорит с родителями,
хотя они ещё не просили её остаться. Она готовит оправда-
ния: «Я всё равно буду приезжать», «это не навсегда», «не
сердитесь». Это важная подсказка: она собирается не просто
рассказать о возможности, а получить разрешение на своё
желание. Однако и сама пока не знает, чего хочет. Ей кажет-
ся, что сначала нужно перестать бояться. На деле можно на-
чать с малого: отделить опасение от приказа, а желание —
от решения.

Марина спрашивает себя не «Переезжать ли прямо сей-
час?», а «Что мне хочется узнать, если сегодня не нужно со-
глашаться?» Ответ оказывается конкретным: получить пол-
ные условия, понять расходы и выяснить, как часто она смо-
жет приезжать. Марина не обещала себе уехать. Она просто
признала, что эту возможность рассматривает всерьёз.

Такое признание не отменяет родительской тревоги и не
гарантирует хорошего исхода. Зато оно переводит разго-
вор на более точный уровень. Вместо «Вы разрешите мне
уехать?» появляется «Я рассматриваю предложение и хочу
понять, подходит ли оно мне». А вместо скрытого спора с



 
 
 

материнским страхом — несколько вопросов о работе и жиз-
ни в другом городе, на которые можно поискать ответы.

Как отделить правило от желания
Это упражнение не ищет единственную правильную

мысль и не требует раскрывать семейную историю. Возьмите
ситуацию, в которой чувствуете, что должны ответить немед-
ленно: переехать, отказаться от предложения, помочь род-
ственнику или изменить свои планы. Запишите первую фра-
зу, которая приходит в голову. Не исправляйте её и не ста-
райтесь сделать разумнее. Затем разберите её на три части:
что вы думаете, откуда могло прийти это правило и чего хо-
тите, если пока не нужно действовать.

Например, мысль «Если я уеду, я брошу родителей» мож-
но рассмотреть так. Возможно, близость в вашей семье свя-
зывалась с постоянной доступностью. Вы знаете, что мама
переживает, но не знаете, требует ли она отказаться от пере-
езда. А сами хотите сначала узнать условия работы и понять,
можно ли будет регулярно приезжать.

Фразу «Если новая работа не получится, виновата буду
только я» можно связать с привычкой считать любой риск
личной безответственностью — возможно, в семье ошибку
часто воспринимали как повод для упрёка. Но если пока не
нужно принимать решение, вы можете захотеть проверить,
какие варианты останутся, если работа не подойдёт.

А мысль «Нельзя расстраивать маму» может быть знако-
мым правилом, которое помогает быстро успокоить её тре-



 
 
 

вогу и избежать ссоры. При этом ваше желание может быть
другим: иметь возможность обсуждать перемены, даже если
мама сначала волнуется.

Не нужно устанавливать бесспорную историю происхож-
дения правила. Если вы не помните, кто и когда его сфор-
мулировал, так и напишите: «Не знаю; похоже на знакомое
ожидание». Здесь важна гипотеза, а не обвинительное за-
ключение. Отмечайте разницу между конкретной родитель-
ской репликой и собственным переводом услышанного.

Не ищите в ответе красивой уверенности. Подойдут
небольшие желания: «хочу попросить время», «хочу разо-
браться с расходами», «хочу не обсуждать это сегодня», «хо-
чу проверить, нравится ли мне сама идея». Можно записать
и противоречивые вещи: «хочу попробовать» и «хочу остать-
ся поближе». Противоречие не делает желание неправиль-
ным. Оно показывает, что в выборе есть несколько важных
для вас сторон.

Заполните записи, а затем вернитесь к каждой фразе из
первой части. Спросите себя: это факт, правило, прогноз или
желание? Если в одной фразе смешалось несколько слоёв,
разделите их. Например, мысль «Я не должна уезжать, по-
тому что там опасно и мама расстроится» можно разложить
так: «Мне неизвестны некоторые условия жизни»; «я счи-
таю, что дочь должна оставаться рядом»; «я предполагаю,
что мама будет расстроена»; «я хочу рассмотреть новую ра-
боту». Каждую часть можно оценивать отдельно.



 
 
 

Затем проверьте прогноз по доступным фактам. Если тре-
вожит доход, запросите расчёт оплаты и обязательных рас-
ходов. Если пугает одиночество, подумайте, какая поддерж-
ка будет у вас в первые недели. Если беспокоит здоровье ро-
дителей, уточните, нужна ли им конкретная ежедневная по-
мощь или речь пока о страхе разлуки. Иногда у опасения об-
наруживается практическая основа. Тогда не нужно его за-
глушать — стоит учесть его в плане. Например, решить, кто
сможет подменить Марину в бытовых делах, если она уедет.
А иногда за опасением стоит только неопределённое «всё
может пойти плохо». Это повод признать неизвестность, но
не считать её доказательством запрета.

В завершение сформулируйте одну фразу — без обеща-
ния действовать: «Если пока не нужно принимать решение,
я хочу…» Марина могла бы сказать: «Я хочу узнать больше
о вакансии и представить жизнь в другом городе». Эта фра-
за не лишает её возможности остаться. Она лишь позволяет
желанию появиться прежде, чем на него ответят родитель-
ская тревога и собственный страх.

Проверка в других ситуациях
Семейные правила проявляются не только в крупных ре-

шениях. Допустим, взрослый сын получает предложение пе-
рейти на более ответственную должность. Он думает: «Не
высовывайся. Надёжнее держаться за то, что есть». Если в
его семье ценили скромность и осторожность, правило мо-
жет казаться разумным и сейчас. Возможно, оно действи-



 
 
 

тельно защищает от необдуманного риска. Но решение тре-
бует конкретных данных: какие будут обязанности, какая
оплата, насколько ясны условия, что человек потеряет, если
откажется. Фраза «не высовывайся» не заменяет такого раз-
бора.

Полезно спросить себя: «Я не хочу эту должность или бо-
юсь, что близкие сочтут моё желание самонадеянным?» От-
вет может быть любым, но эти причины ведут к разным дей-
ствиям.

Похожий механизм возникает в дружбе. Илья собирался
провести выходной дома, но друг просит помочь с переез-
дом. Первая мысль: «Своим не отказывают». Возможно, в
его семье помощь считалась главным доказательством люб-
ви, а отказ вызывал обиду или долгое молчание. Илья не обя-
зан объявлять это правило плохим. Он может ценить взаи-
мопомощь и всё же проверить свои силы: хочет ли помочь,
может ли провести с другом весь день или готов предложить
другое время. Ответ «Сегодня не могу, но могу приехать на
два часа в воскресенье» не обязательно означает холодность.
Забота становится выбором, когда человек соотносит её с
собственными пределами, а не действует лишь из страха ока-
заться плохим.

В обоих случаях не нужно каждый раз искать за любой
мыслью родителей. Некоторые правила совпадают с тем, что
человек выбрал бы и после размышления. Кто-то действи-
тельно ценит осторожность и считает обязательства перед



 
 
 

близкими важными. Разница не в том, насколько мысль по-
хожа на родительскую, а в том, может ли человек пересмот-
реть её с учётом обстоятельств и собственных приоритетов.

Небольшой порядок действий
Когда внутреннее требование звучит особенно убедитель-

но, начните с простого: назовите ситуацию без вывода. «Мне
предложили работу в другом городе», а не «я собираюсь бро-
сить родителей». Так легче увидеть, что уже произошло, а
что пока существует только в воображении.

Затем выпишите фразу, которая давит сильнее всего:
«Нельзя рисковать», «я обязана согласиться», «мама этого
не переживёт». Спросите себя, какое правило в ней скрыто и
чего оно требует от вас прямо сейчас. Если ответ звучит как
оценка личности — «хорошая дочь всегда рядом», — перед
вами, вероятно, не факт, а стандарт поведения.

После этого отделите проверяемое от предполагаемого.
Что известно? Что можно выяснить? Что зависит от реак-
ции другого человека, которую вы не в силах предсказать?
Не нужно убеждать себя, что всё будет хорошо. Достаточно
не выдавать опасение за точный прогноз.

Наконец, спросите себя о желании, не обязывая себя его
исполнять: «Если сегодня от меня не ждут решения, к чему
я склоняюсь?» Можно добавить: «Что я хотела бы узнать,
прежде чем решать?» Это не способ склонить себя к пере-
менам. Если после проверки вы поймёте, что не хотите пе-
реезда или повышения, это тоже будет вашим ответом. Са-



 
 
 

мостоятельный выбор не обязан быть смелым, необычным
или одобряемым окружающими. Важно, чтобы он учитывал
и факты, и ваши ценности, а не только страх немедленно ко-
го-то расстроить.

Марина пока может не знать, согласится ли на работу. Но
ей уже не нужно путать материнскую тревогу с приказом,
а собственную — с предсказанием провала. Она может вы-
слушать доводы родителей, проверить практические риски
и заметить, чего хочет сама, не превращая желание в обеща-
ние. Так появляется место для решения, которое ей не нуж-
но принимать вместо себя.

Усвоенное правило часто связано с устойчивой семейной
ролью: быть удобной дочерью, рассудительным сыном, чело-
веком, который всех мирит, или тем, кто не просит лишнего.
Чтобы понять, почему некоторые решения снова запускают
автоматическое согласие, дальше нужно увидеть не только
внутренние фразы, но и роль, которую человек продолжает
исполнять уже во взрослой жизни.



 
 
 

 
Семейная роль, которая

пережила детство
 

Пауза помогает не соглашаться автоматически, а проверка
фактов — отличить знакомую тревогу от реальной опасно-
сти. Но иногда человек замечает, что дело не в одной мысли
или одном ответе: в семье за ним закрепилась роль, которую
он снова и снова выполняет.

Марине тридцать четыре. Она собирается принять пред-
ложение о новой работе в другом городе. Вечером звонит
мать, Елена. Отец, Игорь, считает переезд рискованным: зар-
плата на новом месте выше, но жильё дороже, а сама работа
кажется ему нестабильной. Елена расстроена и просит дочь
поговорить с отцом: «Ты ему объяснишь. Он тебя послуша-
ет».

Марина уже знает, что делать. Позвонить папе, смягчить
мамины слова, пересказать каждому позицию другого так,
чтобы никто не услышал упрёка. Потом вернуться к маме,
сказать, что папа «не совсем это имел в виду», и убедить обо-
их не ссориться. Пока Марина подбирает нужные формули-
ровки, её собственный вопрос — хочет ли она переехать —
отступает на второй план.

Семейная роль — это повторяющаяся функция, которую
человек берёт на себя в отношениях: успокаивать, подчи-



 
 
 

няться, посредничать, решать чужие проблемы. Роль не рав-
на личности. Марина не «по природе» миротворец, а её ро-
дители не сводятся к тревожной матери и несговорчивому
отцу. Речь о привычном распределении действий. Когда-то
оно могло быть удобным для семьи и понятным ребёнку, но
теперь ограничивает взрослую жизнь.

Три роли, которые легко перепутать
Послушный ребёнок старается заранее понять, чего от

него ждут, и не давать поводов для недовольства. Он мо-
жет казаться ответственным и самостоятельным: сам выби-
рает «правильный» вариант, не спорит, не просит слишком
многого. Повзрослев, такой человек порой долго думает не
о собственных желаниях, а о вероятной реакции родителей.
Выбирает работу, город или способ провести выходные так,
чтобы не пришлось объясняться.

Миротворец удерживает связь между людьми, которые не
разговаривают напрямую или быстро переходят к взаимным
претензиям. Он передаёт сообщения, смягчает резкие слова,
объясняет каждому мотивы другого. Если родители поссо-
рились, миротворец ищет не столько решение спора, сколь-
ко способ поскорее унять напряжение. Часто он даже не за-
мечает, что оказался участником разговора, в котором его
изначально не было.

Семейный спасатель берёт на себя практические и эмо-
циональные задачи, которые другие взрослые могли бы ре-
шить сами. Записывает родителя к врачу, договаривается с



 
 
 

родственниками, разбирается с последствиями ссоры, при-
думывает, как всем встретиться и не повздорить. Иногда та-
кая помощь уместна и необходима. Но спасатель берётся за
дело автоматически, не проверяя, просили ли его об этом,
есть ли у него силы и кому ещё можно поручить задачу.

Один человек может переходить из одной роли в другую.
Марина соглашается с родителями, чтобы не разочаровать
их, мирит их во время спора, а потом решает практические
последствия. Это не три диагноза и не три неизменных ха-
рактера, а три способа поддерживать привычное равновесие.

Полезнее смотреть не на ярлык, а на повторяющийся ход
событий. Кто первым замечает чужое недовольство? Кто на-
чинает разговор, чтобы его прекратить? Кто уступает, хо-
тя решение касается его самого? Кто после семейной ссоры
остаётся убирать осколки — не обязательно настоящие, ино-
гда это сообщения, звонки и неловкое молчание?

Как роль закрепляется
Роль может сложиться и без одного большого события —

из множества небольших эпизодов, раз за разом приводящих
к похожему результату.

В детстве Марина замечала: мать тревожится, когда отец
сердится или замыкается. Дочь могла подойти к нему с во-
просом, о котором просила мать, или пересказать матери его
ответ более спокойным тоном. После этого дома становилось
тише. Елена благодарила: «С тобой он разговаривает». Игорь
мог похвалить дочь за рассудительность. Никто не объявлял,



 
 
 

что теперь Марина отвечает за семейный мир. Но окружаю-
щим становилось легче, когда она вмешивалась, а ей самой
— когда спадало напряжение.

Такой механизм складывается из повторяющихся послед-
ствий. Человек вмешивается — ссора стихает. Уступает —
разговор заканчивается. Помогает — близкие выдыхают и
благодарят. Каждое облегчение подсказывает: в следующий
раз сделай то же самое. Постепенно реакция становится по-
чти телесной: мать расстроена — надо позвонить; отец недо-
волен — надо объяснить; близкие спорят — надо подобрать
правильные слова.

Взрослый может продолжать действовать по старой схеме,
даже если обстоятельства изменились. В детстве у него дей-
ствительно было меньше власти, денег и возможностей вый-
ти из напряжённой ситуации. Подстроиться могло быть са-
мым доступным способом сохранить контакт и чувство без-
опасности. Во взрослом возрасте появляются другие вариан-
ты, но привычка успокаивать срабатывает раньше, чем чело-
век успевает спросить себя: «А это вообще моя задача?»

Роль поддерживают не только прямые просьбы — иногда
достаточно молчаливого ожидания. Если Марина привыкла
первой звонить после ссоры, родители могут просто ждать
её звонка, не обсуждая, кто должен сделать следующий шаг.
Если она всегда выбирает удобное для семьи время, её соб-
ственные планы могут казаться менее срочными — даже ес-
ли никто не намерен её обидеть. Привычка становится ча-



 
 
 

стью распорядка, и именно поэтому её трудно заметить: она
выглядит естественной.

Есть несколько сигналов, которые помогают распознать
старую функцию.

Первое, на что стоит обратить внимание: вас просят пе-
редать слова от одного взрослого другому. «Скажи отцу, что
я не приду». «Объясни маме, почему я так решил». Такая
просьба не обязательно неуместна: иногда человеку действи-
тельно нужна помощь с трудным разговором. Но если вы ре-
гулярно становитесь почтальоном или переводчиком, стоит
спросить себя, почему участники не могут обратиться друг
к другу напрямую.

Другой сигнал — чужое расстройство быстро превраща-
ется для вас в поручение. Мама тревожится — и вы должны
отменить планы, приехать, позвонить отцу или придумать,
как её успокоить. Проверьте, есть ли конкретная задача или
вы пытаетесь добиться от другого человека определённого
чувства. Поддержать мать — задача посильная. Гарантиро-
вать, что она перестанет тревожиться, — нет.

Третий сигнал: собственное решение откладывается, по-
ка все не будут довольны. Марина может убеждать себя, что
просто собирает информацию о переезде. Но если она уже
изучила предложение, оценила расходы и понимает, чего хо-
чет, а всё ещё ждёт, когда родители перестанут переживать,
возможно, сбор сведений превратился в ожидание разреше-
ния.



 
 
 

Стоит насторожиться и тогда, когда вы объясняете чужое
поведение раньше, чем сам человек успел его объяснить.
«Папа сказал резко, потому что беспокоится». «Мама не хо-
тела давить». Может быть, так и есть. Но если вы постоянно
смягчаете слова близких, другие участники лишаются воз-
можности говорить от своего имени, а вы начинаете отвечать
за то, как их поняли.

Наконец, после семейного разговора вы можете чувство-
вать себя не участником, а диспетчером. Вы помните, ко-
му нужно позвонить, кто на кого обижен, какую тему нельзя
поднимать за ужином. Это не доказательство, что вы «слиш-
ком контролируете». Скорее, повод проверить, не взяли ли
вы на себя больше организационной и эмоциональной рабо-
ты, чем было оговорено.

Ни один сигнал сам по себе не раскрывает всю семейную
историю. Они нужны не для того, чтобы вынести родителям
вердикт, а чтобы заметить знакомую реакцию и вернуть себе
несколько секунд на выбор. В этот момент можно спросить:
«Кто непосредственно участвует в ситуации? Что именно от
меня требуется? Я хочу помочь или боюсь последствий от-
каза?»

Карта семьи
Семейную роль удобнее описывать через действия, а не

через характеристики. Не «мама беспомощная», а «мама
просит меня передать отцу важный вопрос». Не «папа упря-
мый», а «папа высказывает возражения мне, но не обсуждает



 
 
 

их с мамой». Наблюдение оставляет место для уточнений и
не превращает одну привычку в портрет человека целиком.

Карта ролей Марины может выглядеть так.
Елена замечает напряжение и тревожится, что разговор с

мужем приведёт к ссоре. Она обращается к дочери, чтобы та
помогла донести мысль и смягчить реакцию.

Игорь принимает решения по своим вопросам и даёт до-
чери практические советы о работе и переезде. Он может
считать, что помогает, но не всегда спрашивает, нужна ли
Марине такая помощь.

Марина выслушивает обоих, пересказывает их позиции и
ищет формулировки, которые никого не заденут. Кроме то-
го, она откладывает разговор о переезде, пока родители не
успокоятся.

В результате родители обсуждают часть своих отношений
через дочь, а Марина тратит силы на то, чтобы согласовать
их позиции. Цена — не только усталость. Ей труднее услы-
шать собственное решение, потому что она занята оценкой
вероятной реакции каждого.

Чтобы составить такую карту для своей семьи, достаточ-
но вспомнить два-три повторяющихся эпизода. Не ищите
«главную семейную драму». Возьмите обычные ситуации:
кто звонит после разногласия, кто решает, когда встречаться,
кто отменяет свои планы, кто говорит от имени отсутствую-
щего человека. Запишите, что делает каждый, кто получает
облегчение и кто несёт последствия.



 
 
 

Полезно задать себе два вопроса. Кто действительно спо-
собен выполнить действие, о котором меня просят? И кто бу-
дет отвечать за результат, если я соглашусь? Если мать про-
сит дочь убедить отца, именно дочь окажется между ними.
Если отец спорит с решением Марины о переезде, послед-
ствия этого решения всё равно в первую очередь понесёт
она.

Карта не должна превращаться в обвинительное заключе-
ние. Возможно, мать обращается к дочери, потому что дове-
ряет ей. Возможно, отец выражает тревогу в форме советов,
потому что привык оценивать риски. Оба объяснения могут
быть правдой — и всё же не делают Марину ответственной
за разговор родителей. Понимать причину поведения не зна-
чит соглашаться и дальше его поддерживать.

Когда Марина не берёт трубку для всей семьи
В тот вечер Елена снова просит: «Поговори с папой, он

тебя послушает». Раньше Марина ответила бы: «Хорошо, я
ему позвоню», — даже если у неё горел ужин и нужно бы-
ло изучить документы по новому предложению о работе. На
этот раз она замечает привычную спешку: нужно немедлен-
но успокоить маму, пока тревога не переросла в обиду.

Марина отвечает без долгих приготовлений: «Я понимаю,
что ты волнуешься. Но ваши разногласия с папой вы обсуж-
даете друг с другом. Я могу отдельно рассказать ему, почему
рассматриваю эту работу, но убеждать его за тебя не буду».

Елена замолкает, потом говорит: «Я не хочу, чтобы вы по-



 
 
 

ссорились». Марина не спорит с её намерением и не обеща-
ет, что ссоры не будет. Она отвечает: «Я тоже не хочу ссо-
риться. Но не могу гарантировать, что вы с папой всегда бу-
дете согласны».

Пауза не похожа на победу. Марине неловко, хочется тут
же добавить: «Ладно, я всё-таки поговорю с ним». Ей кажет-
ся, что мать расстроилась, а значит, она поступила плохо. Но
дискомфорт после нового ответа ещё не доказывает, что от-
вет был неправильным. Возможно, это просто знак, что при-
вычная функция не выполнена.

Позже Игорь звонит сам. Он говорит, что не понимает, за-
чем дочери уезжать, если рядом есть работа и жильё. Марина
отвечает на вопросы о зарплате и расходах. Когда отец сно-
ва говорит, что «всё слишком рискованно», она добавляет:
«Я слышу, что ты против. Но решение всё равно буду при-
нимать я». Разговор не получается безупречно спокойным:
отец возвращается к своим доводам, Марина раздражается, а
потом просит отложить обсуждение до другого дня. Вопрос
не исчезает, зато дочь больше не служит посредником меж-
ду родителями.

На следующий день Елена и Игорь обсуждают переезд на-
прямую. Они не обязательно приходят к общему мнению.
Пока достаточно и небольшого изменения: мать сама гово-
рит отцу, что её пугает разлука, а отец отвечает ей, а не пере-
даёт возражения через дочь. Семье потребуется время, что-
бы привыкнуть к новому порядку. Марине, возможно, ещё



 
 
 

придётся напоминать о границе, особенно когда старый спо-
соб покажется окружающим самым быстрым.

Новая реакция не обязана быть резкой. Отказаться от ро-
ли миротворца — не значит стать холодной или демонстра-
тивно замолчать. Марина может любить родителей, интере-
соваться их делами, выслушивать тревогу. Но выслушать —
не то же самое, что взять на себя разрешение их конфликта.

Разницу хорошо слышно в формулировках. «Я рядом, но
передавать это папе не буду» сохраняет контакт и возвраща-
ет ответственность тому, кому она принадлежит. «Разбирай-
тесь сами, мне всё равно» обрывает разговор и звучит как
наказание. Иногда дистанция необходима, если отношения
небезопасны или причиняют серьёзный вред. Но чтобы отде-
лить свои задачи от чужих, не обязательно объявлять войну.

Что происходит после отказа
Когда человек перестаёт выполнять привычную функцию,

другим может стать неудобно. Это закономерно: прежнее
распределение больше не работает, а новое ещё не сложи-
лось. Участники не сразу понимают, кто теперь позвонит,
начнёт разговор или займётся практической частью. Заме-
шательство не всегда означает, что кто-то поступает непра-
вильно.

Бывает, просьбу повторяют, словно отказа не было: «Ну
ты же можешь просто сказать ему». Тогда помогает не но-
вое объяснение, а спокойное повторение ответа: «Нет, пе-
редавать не буду. Ты можешь сказать ему сама». Длинные



 
 
 

оправдания часто открывают новые переговоры: собеседни-
ку кажется, что границу можно обойти, если найти достаточ-
но вескую причину.

Вместо просьбы иногда звучит обида: «Значит, мы тебе
больше не нужны». Это может быть искренним выражени-
ем страха потерять близость, а может становиться способом
давления. Не обязательно сразу решать, что именно проис-
ходит. Можно отозваться на чувство, не соглашаясь с выво-
дом: «Вы мне нужны. Я не отказываюсь от отношений, я от-
казываюсь быть посредником в вашем споре».

Другой взрослый может сердиться или продолжать дей-
ствовать по старой схеме. Важно отделять его реакцию от ка-
чества своего решения. Если вы говорили спокойно, не уни-
жали собеседника и не нарушали обещания, его недоволь-
ство не превращает границу в проступок. Но если вы сорва-
лись, ответили жестоко или не выполнили реальную догово-
рённость, можно исправить именно это, не отказываясь от
права не быть посредником.

Иногда после отказа семейное напряжение и правда уси-
ливается. Раньше оно проходило через вас и потому было
менее заметным для других; теперь участникам приходится
сталкиваться с разногласием напрямую. Это неприятно, но
не обязательно опасно. Если же в семье есть угрозы, насилие,
финансовое принуждение или риск для чьей-либо безопас-
ности, дело уже не только в распределении ролей. Не стоит
проверять границы ценой собственной безопасности: нужен



 
 
 

конкретный план поддержки и помощь людей, которым вы
доверяете.

Не все обязанности, похожие на семейную роль, можно
просто отменить. В жизни бывают реальные договорённости,
общие дела и забота о близком, которому нужна помощь.
Если Марина обещала отвезти мать на назначенную проце-
дуру, её обязательство не исчезает оттого, что она устала
быть спасателем. Но помощь можно пересмотреть и распре-
делить: кто ещё в силах помочь, получится ли изменить вре-
мя, о чём лучше договориться заранее. Ответственность за
конкретное обещание — не то же самое, что безграничная
обязанность предотвращать чужое расстройство.

Роль заметна и вне родительского дома
Однажды на работе Марина замечает, что действует по-

хожим образом. Два коллеги спорят о сроках общей задачи,
и каждый пишет ей отдельно. Один просит «передать руко-
водителю, что так работать невозможно», другой — «объяс-
нить ему, что я не отказываюсь, просто не успеваю». Мари-
на начинает составлять сообщение, чтобы сгладить форму-
лировки, но потом видит, что задержалась после рабочего
дня, хотя сама не отвечает за план проекта.

Важно не переносить семейную карту на всех людей во-
круг. Коллеги — не родители, и рабочий конфликт не обя-
зательно повторяет домашний. Но знакомый импульс —
немедленно снять напряжение, перевести чужие слова, не
дать кому-то рассердиться — стоит проверить. Если перего-



 
 
 

воры входят в её обязанности, Марина может вести их как
часть работы. Если нет, она вправе сказать: «Лучше обсуди-
те это с руководителем напрямую. Я могу помочь уточнить
сроки своей части задачи».

Похожая ситуация возникает и в дружбе. Подруга жалу-
ется на партнёра и просит Марину написать ему, «чтобы он
наконец понял». Марина может поддержать подругу, помочь
подготовиться к разговору или выслушать после него. Но
вступаться в чужие отношения вместо подруги — отдельное
решение, а не обязательное доказательство дружбы.

Роль иногда оказывается полезным навыком — в подхо-
дящем контексте. Умение спокойно слушать и точно переда-
вать информацию пригодится на работе, в переговорах, при
организации общего дела. Вопрос не в том, нужно ли навсе-
гда отказаться от посредничества. Важно понимать, выбира-
ете ли вы эту функцию осознанно, знаете ли её цену и може-
те ли отказаться, не опасаясь потерять право на близость.

Четыре ошибки, которые мешают выйти из роли
Первая ошибка — ждать, пока родители признают, что вы

были посредником, прежде чем менять собственное поведе-
ние. Такое признание может помочь, но оно не обязатель-
но должно предшествовать переменам. Вы можете перестать
передавать сообщения, не убеждая всех в единственно вер-
ной версии семейной истории.

Вторая ошибка — пытаться установить идеальные грани-
цы одним разговором. Родные, привыкшие к старому поряд-



 
 
 

ку, могут проверить, действительно ли вы больше не будете
вмешиваться, а вы сами — отступить. Это не отменяет сде-
ланного. Начните с одной повторяющейся ситуации и одной
ясной фразы.

Третья ошибка — считать любой отказ эгоизмом. Сам по
себе отказ не делает решение эгоистичным. Если просьба от-
носится к вашей компетенции, если вы дали обещание или
человеку действительно не обойтись без помощи, всё это
важно учитывать. Но неприятное чувство близкого не обя-
зывает вас немедленно его устранять.

Четвёртая ошибка — отказываться от роли так резко, что
граница превращается в возмездие. «Раз вы всю жизнь меня
использовали, теперь ничего не получите» не помогает раз-
делить обязанности, а приглашает спорить о прошлом. Если
цель — больше не быть посредником, точнее сказать: «Я не
буду передавать сообщения. Если хотите обсудить это, ска-
жите друг другу напрямую». Граница описывает ваше дей-
ствие, а не выносит приговор чужому характеру.

Проверка семейной роли
Чтобы понять, что происходит именно у вас, не нужно со-

ставлять полный отчёт о детстве. Возьмите один недавний
эпизод и задайте себе несколько вопросов.

Кто обратился ко мне и что конкретно попросил сделать?
Кто ещё непосредственно участвует в ситуации и может

сам поговорить, принять решение или выполнить задачу?
Что я сделала автоматически, прежде чем успела прове-



 
 
 

рить, хочу ли помогать?
Какое облегчение получил каждый участник сразу после

моего вмешательства?
Чего это стоило мне: времени, сил, денег, отложенного ре-

шения, возможности сказать правду?
Что, вероятнее всего, произошло бы на самом деле, если

бы я не вмешалась, — не в самом пугающем сценарии?
На какую часть ситуации я могу повлиять, а какую пыта-

юсь контролировать?
Ответы не обязаны складываться в гладкую картину.

Можно одновременно увидеть, что вы действительно помог-
ли близкому, и признать, что взяли на себя лишнее. Мож-
но понять, что в этот раз согласились добровольно, а в дру-
гой — из страха вызвать недовольство. Смысл проверки не
в том, чтобы объявить все прежние поступки ошибкой, а в
том, чтобы отличить помощь от автоматического поддержа-
ния привычного порядка.

Разделить обязанности
Последнее упражнение можно выполнить на примере ре-

шения Марины о переезде. Разделите ситуацию на четыре
части: что зависит от вас, что является общей договорённо-
стью, что относится к действиям других взрослых и чего вы
не можете гарантировать.

Моё. Марина отвечает за то, чтобы собрать сведения о ра-
боте, оценить расходы, принять решение и сообщить о нём
родителям уважительно и достаточно ясно. Она отвечает за



 
 
 

свои обещания и за то, как разговаривает с близкими. Если
переезд состоится, она может заранее обдумать, как часто
хочет приезжать или звонить.

Общее. Будущие встречи можно обсудить вместе, если
Марина и родители этого хотят. Если она уже обещала по-
мочь с конкретным делом, стороны могут договориться, как
организовать помощь после переезда. Общая ответствен-
ность возникает из реального участия или договорённости,
а не из предположения, что дочь всегда доступна.

Их. Елена отвечает за то, чтобы сказать мужу, что её тре-
вожит. Игорь — за то, чтобы напрямую изложить дочери
свои возражения и уважать её право самой решать, где рабо-
тать. Каждый из родителей отвечает за собственные слова и
за то, как обходится со своим беспокойством.

Не в моей власти. Марина не может гарантировать, что
родители одобрят переезд, перестанут волноваться или при-
дут к согласию. Она не может выбрать за них, обсуждать ли
им эту тему и как именно. Марина может проявить заботу,
но не обязана доказывать любовь отказом от собственного
решения.

Если какая-то задача не укладывается ни в одну часть,
уточните её. Например, мама просит звонить каждый вечер,
потому что ей одиноко. Ежедневный звонок — не единствен-
ная возможная форма поддержки и не автоматическая обя-
занность дочери. Можно спросить, что именно важно мате-
ри, предложить несколько вариантов и выбрать тот, который



 
 
 

подходит вам. Чувство одиночества заслуживает внимания,
но не превращает расписание дочери в средство его полного
устранения.

В разговоре полезно не только обозначить отказ, но и на-
звать доступную форму участия. «Я не буду передавать папе
твои слова. Но могу выслушать тебя сегодня вечером, а ему
ты можешь позвонить сама». Или: «Я не готова обсуждать
переезд каждый день. Давай поговорим в субботу, когда я
соберу расчёты». Предложение должно быть настоящим, а
не обещанием продолжать делать всё по-прежнему, только
другими словами.

Марина постепенно замечает: семейное спокойствие не
всегда означает близость, а временное напряжение не обяза-
тельно ведёт к разрыву. Когда родители говорят друг с дру-
гом напрямую, на короткое время им может быть неудобнее.
Зато Марине больше не нужно занимать место между ними.
Это не освобождает её от заботы о семье, а возвращает за-
боте меру и превращает её в выбор, а не в обязанность, воз-
никшую из давней привычки.

Понять свою роль — не значит обвинить родителей или
перечеркнуть хорошее, что было между вами. Это значит
увидеть, какие действия вы повторяете, что они поддержи-
вают и какой ценой обходятся сейчас. В течение следующих
семи дней не нужно ничего резко менять: достаточно заме-
чать, в какой момент включается знакомая функция и кому
на самом деле принадлежит задача.



 
 
 

 
Интерлюдия. Семь дней

наблюдать, не исправлять
 

Самый заметный автоматизм порой длится всего несколь-
ко секунд: родитель задаёт вопрос, а ответ уже готов —
прежде, чем вы успели проверить, чего хотите сами и что
у вас запланировано. Пауза не заставляет выбирать иначе,
но возвращает время для выбора. Привычную мысль или се-
мейную роль полезно воспринимать не как приговор, а как
подсказку. В течение недели мы будем замечать, когда имен-
но они влияют на ваши поступки.

Правило недели
Семь дней не пытайтесь себя исправить. Не ставьте задачу

научиться отказывать, перестать оправдываться или всегда
сохранять спокойствие. На этот раз достаточно замечать и
записывать, что происходит: где вы соглашаетесь, молчите,
просите времени, объясняете своё решение или делаете вид,
что вас всё устраивает.

Наблюдение — не экзамен на взрослость и не проверка
родителей на прочность. Не нужно специально соглашать-
ся, чтобы увидеть последствия, или специально отказывать,
чтобы оценить реакцию. Вы не обязаны менять привычный
способ общения ради дневника. Записывайте обычные эпи-
зоды такими, какими они происходят. Если однажды вы от-



 
 
 

ветили иначе, чем обычно, это тоже просто факт, а не повод
объявлять неделю успешной или провальной.

Учитывайте не только крупные решения. Родительское
влияние может проявиться в мелочах: вы переносите свои
дела, потому что заранее ждёте недовольства; долго подби-
раете нейтральный ответ на вопрос о работе; не рассказы-
ваете о приятном событии, чтобы избежать критики; после
звонка мысленно продолжаете спор, которого вслух не было.
Записывайте и прямой контакт, и ожидание разговора, и то,
что происходит после.

Если в отношениях есть угрозы, насилие или риск для без-
опасности, не используйте эту практику как повод оставать-
ся в опасном контакте. В такой ситуации на первом месте —
безопасность и доступная поддержка. Дневник нужен только
в том случае, если вести его безопасно.

Выберите место для записей, которое не придётся каж-
дый раз искать. Это может быть бумажный блокнот или лич-
ный файл с ограниченным доступом. Если кто-то может про-
читать записи без вашего согласия, не храните там сведе-
ния, способные навредить. Достаточно коротких нейтраль-
ных формулировок, понятных вам.

Запись за три минуты
После эпизода внесите несколько строк. Лучше сделать

это сразу, пока детали не смешались с оценками и догадка-
ми. Но не прерывайте разговор ради подробной записи: ес-
ли нужно, оставьте в заметке одно слово и вернитесь к ней



 
 
 

позже.
Ситуация: что произошло, где и когда.
Мысль: что мелькнуло в голове до ответа или во время

него.
Чувство: что вы заметили — тревогу, раздражение, вину,

облегчение или стыд.
Действие: как вы поступили — согласились, отказали,

промолчали, стали объяснять, отложили ответ или сменили
тему.

Импульс: чего хотелось, даже если вы поступили иначе, —
оправдаться, скрыть часть информации, немедленно усту-
пить или закончить разговор.

Ожидаемая реакция родителей: чего вы боялись или ка-
кую реакцию ожидали и когда, по вашему прогнозу, она
должна была последовать.

Фактический исход: что действительно произошло к мо-
менту записи.

Последствие для меня: что изменилось после эпизода —
в планах, состоянии или отношениях.

Эта схема нужна не для того, чтобы заполнить каждую
строку, а чтобы проследить последовательность. Если на ка-
кой-то вопрос пока нет ответа, так и запишите: «не заметил»,
«не знаю», «пока неясно». Пропущенное поле не означает,
что запись не удалась.

Например, родитель спрашивает, сможете ли вы приехать
в выходной. У вас уже есть свой план, но хочется ответить



 
 
 

немедленно. В записи можно отделить происходящее от оце-
нок: «Родитель спросил о выходных. Я подумал, что отказ
сочтут равнодушием; почувствовал вину и напряжение; со-
гласился, не проверив расписание. Хотел подробно объяс-
нить, почему мне нужен свободный день. Ожидал обиды или
упрёка. Пока реакции не было, поэтому исход неизвестен».
Уже из такой записи видно: тревогу вызвала не только прось-
ба, но и необходимость ответить сразу.

Не называйте действие чертой характера. Фраза «я опять
слабый» ничего не говорит о том, что произошло, и почти
неизбежно усиливает внутренний суд. Замените её наблю-
даемым описанием: «На вопрос о выходном согласился, не
проверив планы; через час почувствовал раздражение». Это
точнее и оставляет место для следующего выбора.

Когда хочется оправдаться или промолчать
Иногда трудность не в самом ответе, а в том, как вы к нему

готовитесь. Вы мысленно составляете список причин, по ко-
торым не можете приехать, подбираете аргументы в пользу
решения о работе или заранее решаете не рассказывать о по-
купке. Фраза «я просто не хочу обсуждать это сейчас» может
казаться недоступной, хотя длинное объяснение уже готово.

Отмечайте момент, когда появляется потребность дока-
зать, что ваше решение разумное, уважительное и никому
не причиняет неудобств. Замечайте и желание промолчать:
молчание тоже действие, особенно если оно помогает избе-
жать ожидаемого неодобрения, но не позволяет сказать о



 
 
 

важном.
Не всякое объяснение лишнее и не всякое молчание про-

диктовано страхом. Возможно, вы делитесь подробностями,
потому что сами этого хотите; возможно, не отвечаете на
личный вопрос, потому что бережёте свою приватность. Не
нужно заранее решать, «правильно» ли вы поступили. Запи-
шите, что повлияло на ваш выбор и что вы почувствовали
после него.

Полезно различать три вещи: что вы хотели сделать, че-
го опасались и как поступили в итоге. Например, вы хотели
рассказать о смене работы, боялись долгого спора о надёж-
ности решения и потому сообщили только общую новость.
Это не доказывает, что вы должны были рассказать больше.
Запись лишь показывает, как ожидание реакции повлияло
на то, чем вы поделились.

Ожидание отдельно, событие отдельно
Записывайте ожидаемую реакцию до того, как узнаете ис-

ход, или сразу после своего ответа, пока прогноз ещё свеж.
Чем точнее он сформулирован, тем полезнее будет сравне-
ние. Вместо «родитель будет недоволен» укажите, что имен-
но вы представляете: несколько повторных звонков, упрёк,
долгую паузу в общении, попытку переубедить. Добавьте
срок: «сегодня вечером», «до конца недели», «при следую-
щей встрече». Высчитывать точность до процента не нужно;
достаточно отметить, насколько вы уверены: слабо, средне
или почти наверняка.



 
 
 

Фактическую часть заполняйте только тем, что можно на-
блюдать. «После моего ответа пришло одно уточняющее со-
общение» — факт. «Родитель решил наказать меня мол-
чанием» — объяснение. Оно может оказаться верным, но
из одного молчания такой вывод не следует автоматически.
Можно записать оба уровня отдельно: «После ответа до сле-
дующего дня сообщений не было; я подумал, что родитель
обиделся». Это разделение не обесценивает тревогу, а помо-
гает не выдавать предположение за событие.

Иногда прогноз сбывается и конфликт действительно
происходит. Не нужно убеждать себя, что страх был преуве-
личен. Зафиксируйте, что именно случилось и повторялось
ли подобное раньше. Реакция родителя может быть предска-
зуемой и неприятной; наблюдение не обязывает вас терпеть
её или продолжать разговор. Оно помогает видеть не только
собственную тревогу, но и реальные условия выбора.

Не делайте выводов по одному эпизоду. Если родитель
спокойно принял один отказ, это не гарантирует такой же ре-
акции на разговор о деньгах, работе или переезде. Если ро-
дитель не ответил сразу, это не обязательно означает обиду.
Учитывайте тему, обстоятельства и время. Если исход ещё
не наступил, поставьте пометку «проверить позже», а не за-
полняйте пустое место догадкой.

Порядок на семь дней
В первый день подготовьте место для заметок и запиши-

те первый эпизод, который привлечёт внимание. Не ищите



 
 
 

самый значительный случай. Обычный вопрос о расписании
или короткий звонок может показать механизм яснее, чем
редкий крупный конфликт.

Во второй день отмечайте моменты, когда от вас буд-
то ждут быстрого ответа. Иногда срочность создаёт не пря-
мое требование, а собственное ощущение, что нельзя взять
время на размышление. Запишите, что подгоняет вас: тон
просьбы, повторный вопрос, желание поскорее избавиться
от тревоги или привычка не заставлять родителя ждать.

В третий день прислушайтесь к первой мысли. Это может
быть прогноз о реакции родителя, требование к себе или на-
поминание о семейной обязанности. Не спорьте с этой мыс-
лью и не пытайтесь заменить её более разумной. Задача —
заметить формулировку до того, как она превратится в дей-
ствие.

В четвёртый день наблюдайте за оправданиями и умолча-
ниями. Запишите, что вы объясняли подробно, что сократи-
ли и о чём решили не рассказывать. Важно не количество
подробностей, а причина выбора: вам хотелось поделиться,
сохранить личное или предотвратить неодобрение?

В пятый день особенно внимательно разделяйте прогноз
и исход. Если реакция уже была, перечислите её наблюдае-
мые признаки. Если её ещё не было, оставьте эту часть неза-
полненной и вернитесь к ней позже. Не подталкивайте роди-
теля к нужной вам реакции и не устраивайте искусственных
проверок.



 
 
 

В шестой день обратите внимание и на то, что происходит
за пределами прямого общения. Родитель может не участво-
вать в эпизоде напрямую, а его влияние проявится в том, как
вы готовитесь к контакту: собираетесь позвонить и заранее
репетируете, как объяснить решение о работе; откладывае-
те свои планы на выходной, потому что боитесь показаться
эгоистичным; после разговора с родственником чувствуете,
будто обязаны немедленно что-то изменить. Запишите, что
произошло фактически и какую реакцию вы ожидали.

В седьмой день не добавляйте себе новых требований. Пе-
речитайте записи, если это не вызывает чрезмерного напря-
жения. Если читать тяжело, ограничьтесь тем, что уже успе-
ли внести. Цель — не вынести за неделю окончательный вер-
дикт о семье, а собрать примеры для следующего шага.

Когда заметок мало
Не каждый день приносит ясный эпизод. Если за день не

было заметного контакта и вы не возвращались мысленно
к родительским ожиданиям, так и отметьте: «выраженных
эпизодов не заметил». Не нужно придумывать скрытое вли-
яние. Если контакт был, но подробности не сохранились в
памяти, запишите то, что помните. Неполная запись полез-
нее уверенной реконструкции задним числом.

Некоторые события могут вызвать сильное напряжение.
Не обязательно подробно описывать их сразу. Можно огра-
ничиться короткой пометкой: «разговор о личной жизни, по-
чувствовал страх, продолжать запись не готов». Если записи



 
 
 

усиливают тревогу или мешают повседневным делам, оста-
новитесь. Семидневное наблюдение — инструмент, а не обя-
зательство добиваться результата любой ценой.

Не превращайте дневник в журнал ошибок. Если вы со-
гласились, это не значит, что вы «провалили» практику. Ес-
ли отказали, это ещё не означает, что вы освободились от
семейных ожиданий. Записывайте с одинаковым вниманием
согласие, отказ, паузу и неопределённость. Важна не отдель-
ная реакция, а повторяющаяся последовательность.

Карта повторяющегося момента
В конце недели просмотрите записи не как судья, а как

аналитик. Не пытайтесь дать общую оценку отношениям.
Найдите повторяющийся участок цепочки: что обычно про-
исходит сначала, какая мысль возникает, какое чувство сле-
дует за ней и что вы делаете, чтобы уменьшить напряжение.

Сначала посмотрите, какие темы возвращались чаще: ра-
бота, деньги, свободное время, здоровье, отношения или по-
мощь семье. Затем — что запускало автоматическую реак-
цию: просьба, оценка, пауза в разговоре, внезапный звонок
или необходимость ответить быстро. Отметьте и повторяю-
щиеся мысли: «надо объяснить», «лучше не расстраивать»,
«сам не справлюсь», «если откажу, будут последствия». Ка-
кой поступок следовал за ними — согласие, молчание, по-
дробное оправдание, перенос собственных дел или отклады-
вание ответа? Наконец, сравните прогноз с фактами: что вы
ожидали и что подтвердилось или не подтвердилось?



 
 
 

Ответ может быть простым: «Труднее всего не само при-
глашение, а необходимость ответить сразу». Или: «Когда
речь заходит о работе, я начинаю доказывать, что решение
обдумано, даже если меня об этом не спрашивают». Не стре-
митесь обнаружить глубокую причину, если достаточно за-
метить повторение. Одна неделя не объяснит всей семейной
истории, но поможет увидеть место, где привычная реакция
включается чаще всего.

Затем выберите одну ситуацию для дальнейшей работы.
Не всю тему отношений с родителями и не все случаи, когда
вы чувствовали вину, а один узкий участок, который можно
будет узнать в следующий раз: например, просьбу, требую-
щую ответа в тот же день; разговор о работе; вопрос о лич-
ных планах; желание оправдаться после критического заме-
чания.

Следующий шаг должен быть посильным и не обязан сра-
зу менять отношения. Для начала можно просто замечать
этот триггер в моменте. Или после разговора дополнять за-
пись фактами. Перед ответом на обычную просьбу — про-
верять своё расписание. Ещё один вариант — заранее подго-
товить нейтральную фразу о том, что вам нужно время по-
думать. Это не обязательный набор, а несколько возможно-
стей. Выберите ту, что подходит вашей ситуации и уровню
безопасности.

Если ожидаемая реакция часто оказывается реальной и
болезненной, маленький шаг может заключаться не в бо-



 
 
 

лее смелом отказе, а в бережном планировании: сократить
обсуждение личной темы, выбрать подходящий момент, не
принимать решение в разгар напряжённого разговора. На-
блюдение не требует доказывать, что вы способны выдержать
любую реакцию. Его задача — помочь яснее увидеть, на что
вы опираетесь, когда решаете.

За неделю может не произойти ни одного большого раз-
говора. Но у вас появятся конкретные примеры — не общий
вывод «я всегда делаю, как хотят родители», а описание того,
в какой ситуации возникает тревога, как она предсказыва-
ет последствия и к какому действию подталкивает. Автома-
тизм становится заметным, а значит, в следующий раз между
импульсом и ответом может появиться небольшое простран-
ство для выбора.

Когда это пространство появляется, можно рассмотреть
вопрос, который легко спутать с обязанностью: что именно
в отношениях поддерживает близость, а что требует послу-
шания. Дальше мы разберём, почему любовь и согласие —
не одно и то же и как сохранять связь, не отдавая другому
право решать за вас.



 
 
 

 
Любовь не равна послушанию

 
За неделю наблюдений Марина научилась замечать, как

тревога за родителей превращается в привычное «надо сде-
лать, как им спокойнее». Но заметить эту реакцию — еще
не значит понять, как поступить с отношениями, которые ей
дороги. В воскресенье за обедом она впервые попробовала
разделить два вопроса: чего хочет для нее мать и кто будет
принимать решение.

Елена поставила на стол запеченную курицу, отец открыл
банку соленых огурцов. Разговор шел о соседях, цене ле-
карств и ремонте в подъезде, пока Марина не сказала, что по-
лучила предложение о работе в Казани. Ей предлагали руко-
водить небольшой командой, вести проект целиком и боль-
ше зарабатывать. Для этого пришлось бы переехать. Условия
еще предстояло обсудить: впереди были разговор с работо-
дателем, испытательный срок и поиск жилья.

Мать перестала резать хлеб.
— В Казани? А ты уже решила?
Марина ответила, что пока только рассматривает пред-

ложение. Елена спросила, где она будет жить, что станет с
нынешней работой, далеко ли от нового офиса до кварти-
ры. Потом добавила, что переезжать без гарантий, наверное,
неразумно. Можно поискать похожую должность здесь, не
обязательно уезжать.



 
 
 

Вопросы были понятными. Жилье действительно стоило
проверить, зарплату — сопоставить с расходами, условия ис-
пытательного срока — уточнить. Отец сразу прикинул сто-
имость аренды и спросил, предусмотрена ли компенсация.
Сам переезд он не оспаривал, но хотел понять, не придется
ли дочери снимать комнату на другом конце города и тратить
на дорогу полтора часа.

Марина стала объяснять. Потом заметила, что говорит все
быстрее и подробнее, словно должна доказать право хотя
бы продолжать разговор. Она назвала зарплату, рассказала
о перспективах проекта и преимуществах должности. Мать
спросила, почему нельзя подождать год и поискать что-ни-
будь надежнее. Марина чуть было не ответила: «Хорошо, мо-
жет быть, и не стоит». Это прозвучало бы как решение, хотя
она еще ничего не проверила.

Тревога успела выдать себя за вывод. Раньше Марина при-
нимала этот внутренний рывок за знак: раз так страшно,
значит, нельзя расстраивать родителей. Теперь она заметила
другое: ее пугал не только переезд. Она боялась, что отказ
матери обернется разрывом, а согласие на новую работу бу-
дет означать выбор против семьи.

— Я не хочу, чтобы ты потом пожалела, — сказала Елена.
— Здесь у тебя хотя бы все рядом. И мы рядом.

В этой фразе слышались и любовь, и страх. Елена действи-
тельно не хотела, чтобы дочь оказалась в незнакомом городе
без поддержки. Но в ее словах звучал и готовый ответ: без-



 
 
 

опаснее остаться. Если Марина согласится, тревога матери
утихнет. Если продолжит рассматривать предложение, мате-
ри, возможно, придется пережить тревогу, не превращая ее
в решение за дочь.

Забота, которая сужает выбор
Родительское вмешательство не всегда начинается с за-

прета. Чаще оно выглядит как череда разумных вопросов:
что, если не получится? Ты все просчитала? А если началь-
ник окажется тяжелым? Может, найдется вариант получше?
Каждый из этих вопросов сам по себе может быть полезен.
Трудность возникает, когда за ними скрывается только один
приемлемый исход: взрослый ребенок должен выбрать то,
что успокоит родителя.

Разницу помогает увидеть не интонация и не отдельная
фраза, а то, что происходит после ответа. Готов ли родитель
выслушать возражения, проверить факты, допустить, что ре-
бенок решит иначе? Или возвращает разговор к одному и то-
му же вопросу, пока не услышит нужное: «Ладно, останусь»?
Можно ли сказать «спасибо, я учту» и не проходить после
этого новый допрос? Остается ли у взрослого человека пра-
во самому оценивать риск?

Елена могла искренне считать, что уберегает дочь от
ошибки. Ее забота была настоящей. Но искреннее намерение
не превращает совет в обязательство. Это важно: если объ-
явить мать плохой, Марине придется выбирать между осуж-
дением родителей и подчинением им. А можно сказать точ-



 
 
 

нее: «Мама боится за меня и предлагает вариант, который
кажется ей надежным. Я могу отнестись к ее страху с уваже-
нием и все равно сама решить, подходит ли мне этот вари-
ант».

Самостоятельный выбор не требует игнорировать разум-
ные предостережения. Марине предстояло выяснить, на-
сколько надежно предложение, какие задачи войдут в долж-
ность и сколько денег останется после аренды. Если окажет-
ся, что зарплаты не хватит на расходы, это будет аргументом
против переезда. Если работодатель не готов письменно за-
крепить важные условия, это тоже повод остановиться. Но
ни один из этих фактов нельзя заменить выводом: «Мама
волнуется, значит, мне нельзя».

Позже на работе Марина обсудила предложение с колле-
гой. Та заметила, что руководить командой интересно, но на-
грузка может оказаться выше обещанной, и посоветовала за-
ранее узнать, кто будет вводить Марину в должность в пер-
вые месяцы. Марина записала вопрос для работодателя. Она
не почувствовала, что этим предает коллегу или ставит под
сомнение их отношения. Совет оставался информацией, а
решение — за ней.

С родителями было труднее, потому что разговор шел не
только о должности. Для Марины он затрагивал близость:
останутся ли воскресные звонки, сможет ли она приезжать,
не перестанет ли быть частью семейной жизни? Для Елены
переезд тоже означал не просто смену адреса. Дочь, которая



 
 
 

обычно делилась планами и заезжала по дороге, становилась
менее доступной. Мать могла услышать в этом не «я хочу
попробовать новое», а «мне больше не нужна ваша помощь».

Как благодарность становится требованием
В некоторых семьях любовь прежде всего выражается че-

рез участие. Родители помогают с ремонтом, звонят узнать,
доехал ли ребенок, привозят контейнер с едой, советуют вра-
ча или мастера. Дети тоже участвуют в их жизни: навещают,
помогают, делятся новостями, спрашивают совета. Так скла-
дывается семейный язык близости — теплый, надежный и
взаимный.

Сложность появляется, когда участие незаметно стано-
вится обязательным. «Мы всегда были рядом» начинает
означать не только «мы тебя любим», но и «ты должна оста-
вить нам прежнее место в своей жизни». «Мы столько для
тебя сделали» может звучать как напоминание о помощи, а
может — как требование расплатиться послушанием. Неред-
ко и сами родители не замечают, что передают это ожидание:
в вздохе, разочаровании, повторяющемся вопросе «А поче-
му ты раньше не сказала?» или в молчании после ответа, ко-
торый им не понравился.

Елена не предъявляла дочери счет. Но Марина помнила,
как родители поддерживали ее в трудные периоды, помогали
во время учебы и поисков первой работы. Ей было страш-
но не только расстроить мать, но и показаться неблагодар-
ной. В ее внутренней арифметике самостоятельность выгля-



 
 
 

дела так: если я принимаю помощь родителей, значит, долж-
на принимать и их решения.

Но из этого не следует, что благодарность требует послу-
шания. Благодарность — признание того, что другой чело-
век для тебя сделал. Она не отменяет собственных потреб-
ностей и не передает родителю право определять все даль-
нейшие шаги. Если родители одолжили деньги, оплатили
конкретную услугу или взяли на себя обязательство, усло-
вия этой помощи нужно обсуждать отдельно. Если взрос-
лый ребенок обещал ухаживать за близким или участвовать
в общем деле, обещание тоже имеет значение. Но привычка
спрашивать разрешение не становится договором лишь по-
тому, что в семье принято помогать.

В тот вечер Марина могла выслушать родительские опа-
сения, проверить цифры и поблагодарить за поддержку. Но
ей не нужно было заставлять себя остаться ради того, чтобы
доказать благодарность. И любовь не требовалось подтвер-
ждать отказом от предложения.

Почему несогласие похоже на предательство
Желание Марины сохранить близость с родителями было

не менее настоящим, чем желание сменить работу. Но в се-
мейном разговоре эти желания словно оказались на разных
чашах весов. Если она выберет Казань, то будто выберет ее
вместо родителей. Если переедет — значит, больше не нуж-
дается в них. Если не согласится с матерью — значит, не це-
нит ее заботу.



 
 
 

Такое равенство обычно не проговаривают вслух. Его со-
здает опыт. В детстве близость зависит от взрослых, поэтому
ребенок учится считывать их настроение и замечать, какое
поведение возвращает тепло. Если родители чаще отклика-
ются теплом, когда ребенок прислушивается, а спор вызыва-
ют печаль или отстраненность, может закрепиться простая
мысль: согласие сохраняет отношения, несогласие ставит их
под угрозу.

Во взрослом возрасте обстоятельства уже другие, но при-
вычная реакция может сохраняться. Даже обычное роди-
тельское огорчение воспринимается почти как катастрофа.
Человек решает уже не только, менять ли работу, но и зара-
нее переживает возможные обвинения, обиду и потерю люб-
ви. В такой момент тревога не доказывает, что он поступа-
ет неправильно. Она показывает, насколько важны ему от-
ношения и как непривычно выдерживать чужое несогласие.

Родитель тоже может переживать самостоятельность ре-
бенка как потерю. Если раньше дочь делилась каждым пла-
ном, а теперь рассказывает о поиске работы, который начала
без матери, это может тревожить. Если прежде совет стано-
вился первым шагом к решению, теперь он всего лишь одно
из мнений. Для Елены это могло звучать как «ты мне больше
не доверяешь», хотя Марина хотела сказать: «Я доверяю те-
бе достаточно, чтобы рассказать, и доверяю себе достаточно,
чтобы решить».

Понимание этой разницы не означает, что родитель сразу



 
 
 

примет перемены. Оно помогает не спорить о любви там, где
речь идет о конкретном решении. Вместо того чтобы дока-
зывать «я вас люблю», Марине нужно было объяснить, что
именно она хочет сохранить в отношениях.

Разговор без голосования
Марина положила вилку на край тарелки и выдохнула.

Идеальной фразы она не нашла; просто поняла, что может
снова доказывать, насколько разумен переезд, а может ска-
зать, какого разговора хочет.

— Я знаю, что ты волнуешься. Я все равно буду рассмат-
ривать эту возможность, — сказала она.

Елена посмотрела на дочь.
— Тогда зачем ты нам рассказываешь, если все равно ре-

шила?
— Я не решила. Я хочу, чтобы вы знали, что происходит,

и хочу услышать, что вас тревожит. Но это не значит, что мы
должны голосовать, ехать мне или нет.

Мать ответила:
— Я тебя не заставляю.
Марина не стала спорить, заставляет ли. Вместо

этого сказала:
— Я верю, что ты хочешь меня уберечь. Давай я проверю

жилье, условия работы и расходы. Но, пожалуйста, не проси
меня отказаться от предложения только потому, что ты сей-
час боишься.

Отец уточнил, какие расходы она уже посчитала. Марина



 
 
 

призналась, что пока только смотрела объявления и не знает
всех условий. Игорь предложил помочь составить бюджет —
не решая за нее.

— Давай сначала узнаем точную зарплату и есть ли ком-
пенсация за переезд, — сказал он.

— Это поможет, спасибо. А отвечать работодателю буду
я, — сказала Марина.

Елена не сразу успокоилась. Она спросила, правда ли Ма-
рина готова уехать так далеко, а потом заметила, что дочь
стала меньше рассказывать о своей жизни. Здесь речь шла
уже не о практических рисках, а об их близости. Марина не
стала обещать, что все будет по-прежнему: она не знала ни
своего графика, ни того, какое жилье найдет. Но могла ска-
зать, чего хочет.

— Я не хочу исчезать из вашей жизни. Мне важно, чтобы
мы продолжали созваниваться, как сейчас, и чтобы вы могли
приезжать ко мне. Но я пока не знаю, как часто смогу сама
приезжать сюда.

Это было скромнее, чем обещание навещать родителей
каждые выходные, зато честнее. Марина не пыталась купить
согласие матери будущими обязательствами, которых могла
не выполнить. Елена кивнула не сразу. Разговор перешел на
другую тему и не закончился примирительной сценой. Ужин
прошел как обычно: отец убрал тарелки, мать завернула до-
чери кусок пирога.

На следующий день Елена прислала несколько объявле-



 
 
 

ний о квартирах. Марина поблагодарила и написала, что то-
же ищет. Мать ответила коротко, без привычного сердечка.
Марина почувствовала укол, но не стала тут же звонить, что-
бы срочно вернуть прежнюю теплоту. Через два дня Елена
сама позвонила рассказать о сестре. Они поговорили о се-
мейных новостях, а потом — о квартире. Близость не исчез-
ла, но на время стала менее гладкой.

Граница не гарантирует, что никто не расстроится. Она
дает обоим возможность понять, о чем именно идет речь.
Марина не требовала от матери перестать волноваться, а
просила не превращать волнение в распоряжение. Елена
могла не одобрять план дочери и при этом продолжать инте-
ресоваться ее жизнью.

Что Марина хочет сохранить
Самостоятельность иногда ошибочно понимают как отказ

от советов: «Я взрослый человек, меня не учите». Но Марина
хотела не избавиться от участия родителей, а изменить его
форму. Ей были дороги семейные воскресные обеды, раз-
говоры о пустяках, мамино «напиши, когда доберешься» и
папины практические советы. Она не хотела, чтобы вместо
близости остались редкие отчеты о принятых решениях.

Чтобы прояснить это для себя, Марина взяла лист бума-
ги и начала три фразы. Упражнение полезно не как экзамен
для родителей, а как способ отделить желаемую близость от
автоматического послушания.

«В наших отношениях я хочу сохранить…»



 
 
 

Марина написала: регулярные звонки, возможность де-
литься новостями, совместные праздники и помощь друг
другу, когда она действительно нужна.

«Со своей стороны я готова…»
Она записала: выслушивать опасения, заранее рассказы-

вать о важных переменах, помогать родителям в пределах
своих сил и приезжать, когда позволит график.

«Я не готова отдавать родителям право…»
На этот вопрос ответить оказалось труднее. Марина напи-

сала: выбирать за нее, где работать и жить; считать несогла-
сие доказательством неблагодарности; требовать обещаний
о будущей близости, чтобы одобрить ее сегодняшнее реше-
ние.

Эти пункты не нужно зачитывать родителям как список
условий. Их смысл — дать человеку опору перед разгово-
ром. Зная, что именно она хочет сохранить, Марина могла
предложить близким не только отказ, но и конкретную фор-
му связи: «Давай созваниваться по воскресеньям» или «Мне
важно рассказывать вам о работе, даже если окончательное
решение я принимаю сама».

Если разговор снова превращается в спор, можно вер-
нуться к коротким репликам. Не нужно каждый раз искать
аргумент, который окончательно убедит родителя.

«Я слышу, что тебя тревожит жилье. Я выясню условия и
расскажу, что узнаю».

«Мне важен твой совет. Я обдумаю его, но не обещаю по-



 
 
 

ступить именно так».
«Я рассказываю, потому что ты мне близка, а не потому,

что прошу разрешения».
«Мы уже обсудили, что ты против. Я не хочу доказывать,

люблю ли тебя, с помощью решения о работе».
Последняя фраза может прозвучать жестко, особенно ес-

ли в семье не принято разделять любовь и согласие. Можно
смягчить ее, сохранив смысл: «Я знаю, что ты не согласна.
Я люблю тебя и все равно буду принимать это решение са-
ма». Если родитель повышает голос или разговор заходит в
тупик, Марина может остановиться: «Давай вернемся к это-
му завтра. Сейчас мы повторяем одно и то же». Пауза нуж-
на не для наказания, а чтобы не продолжать спор лишь ради
того, чтобы снять напряжение.

Три развилки в похожих разговорах
Когда родитель указывает на конкретный риск, сначала

отделите факт от вывода. «В договоре не прописана зарпла-
та на испытательном сроке» — проверяемая проблема. «В
чужом городе у тебя ничего не получится» — прогноз, кото-
рый стоит разобрать. Марине следовало спросить работода-
теля о выплатах, сроке испытания и жилье, а затем решать
на основании ответов. Выслушать тревогу в этом случае —
значит не отвергать информацию.

Иной случай — когда у родителя есть практическое уча-
стие в ситуации. Допустим, мать собирается помочь Мари-
не с арендой или отец предлагает на время одолжить маши-



 
 
 

ну. Тогда речь идет уже не только о мнении: от ресурсов ро-
дителей действительно зависит план. Стоит прямо обсудить,
готовы ли они помочь, сколько это будет стоить и на каких
условиях, или искать вариант без их участия. Автономия не
означает, что другие обязаны поддерживать любой выбор.
Но участие в конкретных расходах не дает родителю автома-
тического права решать, где взрослому человеку работать и
жить.

Наконец, в ответ на несогласие может прозвучать: «Зна-
чит, мы тебе не нужны». Не обязательно сразу успокаивать
родителя обещаниями. Можно признать его чувства, не со-
глашаясь с выводом: «Понимаю, что ты боишься потерять
близость. Но переезд не означает, что я отказываюсь от на-
ших отношений. Я хочу обсудить, как мы будем общаться».
Если разговор ходит по кругу, Марина может завершить его
и вернуться к теме позже. Любовь не обязана доказываться
под давлением в ту же минуту.

Марина могла принять предложение, отказаться от него
или попросить время — и в итоге выбрать третий вариант.
Ни один из этих исходов сам по себе не показал бы, насколь-
ко она любит родителей. О близости говорило бы другое: мо-
гут ли они интересоваться жизнью друг друга, помогать, спо-
рить и оставаться разными людьми.

Через несколько недель Марина собрала сведения о зар-
плате, жилье и задачах команды. Елена все еще надеялась,
что дочь передумает, а отец помогал проверять расчеты. Ма-



 
 
 

рина не отказывалась от их советов, но и не отдавала роди-
телям окончательное решение. Она училась выдерживать то,
что мать может быть не согласна, а любовь между ними при
этом не обязана исчезнуть.

Когда семейная близость начинает измеряться послуша-
нием, любой выбор обрастает дополнительным счетом: кто
кому обязан, кто кого разочаровал и чью тревогу нужно по-
гасить первым. Следующий шаг — разобраться, как в семье
возникают долг и вина, и отделить реальные договоренности
от обязательств, которые человек носит в себе годами.



 
 
 

 
Долг, вина и семейный счет

 
Когда взрослый человек учится замечать автоматическую

реакцию и сверять её с фактами, слова близких уже не звучат
как готовый приговор. Но любовь и самостоятельность стал-
киваются не только в споре о праве решать. Иногда между
ними возникает счёт за всё, что человек получил в детстве.
И тогда благодарность легко принять за обещание навсегда
жить по чужим правилам.

Марина сказала родителям о переезде за воскресным обе-
дом. На столе остывал чай, рядом с тарелкой лежал телефон:
в понедельник ей нужно было ответить работодателю. Новая
должность в другом городе означала больше ответственно-
сти и заметную прибавку к зарплате. Марина уже подсчитала
расходы на жильё и дорогу, поговорила с будущим руково-
дителем и знала, что не едет наугад.

Елена сперва спросила, нельзя ли найти такую же работу
поближе. Потом заговорила о том, как они с Игорем оплачи-
вали подготовительные курсы, откладывали деньги на учёбу
и старались, чтобы дочь жила в безопасном районе. Игорь
ездил с ней на вступительные экзамены, хотя на работе тогда
было много смен. Елена напомнила, что отказывала себе в
покупках, лишь бы у дочери было всё необходимое.

«Мы ведь не для того столько в тебя вложили, чтобы те-
перь ты уехала неизвестно куда», — сказала она.



 
 
 

Марина знала: мать перечисляет реальные вещи. Родите-
ли действительно много для неё сделали. Она помнила, как
отец вёз её на экзамен затемно, как мать передавала еду в
съёмную комнату и как они поддержали её, когда после уни-
верситета она несколько месяцев искала работу. Марина не
хотела обесценивать ни один из этих поступков. Но вместе
с благодарностью появлялось требование: раз родители дали
так много, дочь должна отказаться от переезда.

«Я помню вашу помощь, — сказала Марина. — Я не счи-
таю, что это было неважно».

Отец отложил вилку.
«Тогда наше мнение теперь вообще ничего не зна-

чит?»
Марина почувствовала знакомый толчок тревоги: нужно

срочно доказать, что она хорошая дочь. Ещё раз всё объяс-
нить, перечислить причины, пообещать приезжать чаще —
а лучше отказаться от предложения, чтобы обед снова стал
спокойным. Ей хотелось снять напряжение здесь и сейчас.
Но уступка, которая вернула бы спокойствие за столом, не
отвечала на главный вопрос: действительно ли она что-то
должна родителям?

Подарок, долг, ожидание
Благодарность — это признание полученной заботы и

желание поддерживать связь. Обязательство — конкретное
обещание, договорённость или ответственность, возникшая
из собственных поступков. Они могут идти рядом, но благо-



 
 
 

дарность сама по себе не создаёт обещания.
Родители помогли Марине получить образование. Это

факт, который она вправе ценить. Но из него не следует, что
она обещала всегда жить рядом, выбирать работу с одобре-
ния родителей или отказываться от решений, которые им не
нравятся. Чтобы говорить об обязательстве, нужно назвать
его условия: о чём именно договорились, когда, что Марина
обещала сделать и чего теперь не выполняет.

Семейная близость часто обходится без расписок и точ-
ных формулировок. Родители помогают, потому что любят
ребёнка, считают это своим делом или хотят дать ему больше
возможностей. Выросший ребёнок может чувствовать, что
когда-нибудь должен «вернуть всё». Это понятно: получен-
ное хочется возместить. Но если срок и способ возврата ни-
когда не обсуждались, неопределённый счёт способен расти
без конца. Сначала от дочери ждут, что она не переедет. По-
том — что выберет знакомую родителям работу, будет отве-
чать на звонки в любое время, отложит отношения или со-
здание собственной семьи. Уступок становится всё больше,
а момент, когда счёт окажется закрыт, так и не наступает.

Это не значит, что родительская помощь ничего не сто-
ит или что взрослые дети никогда ничем не обязаны роди-
телям. Они могут отвечать за обещанное, возвращать взя-
тые в долг деньги, участвовать в уходе за близкими, помо-
гать после чрезвычайной ситуации и учитывать последствия
своих решений для тех, перед кем взяли обязательства. Ес-



 
 
 

ли человек согласился регулярно привозить родителю лекар-
ства, а теперь переезжает, нельзя просто забыть об этой дого-
ворённости. Нужно заранее обсудить, как организовать по-
мощь дальше.

Но заботиться о родителях — не то же самое, что передать
им право управлять всеми будущими решениями. И благо-
дарить — не значит расплачиваться за детство бесконечным
послушанием.

Марина могла быть признательна родителям, навещать
их, звонить, предлагать помощь — и всё же переехать. Ес-
ли бы она заняла у них деньги и обещала вернуть к опреде-
лённому сроку, долг оставался бы отдельным вопросом. Ес-
ли бы она обещала оплачивать часть родительских расходов,
это обещание требовало бы разговора. Но Марина не обе-
щала оставаться в городе до конца жизни. Переезд не отме-
нял полученной помощи, а помощь не отменяла её взросло-
го выбора.

Как звучит семейный счёт
Семейный счёт редко предъявляют в виде точной суммы.

Чаще он звучит так: «Мы для тебя всем пожертвовали», «Я
ночей не спала, а ты даже не можешь сделать, как я прошу»,
«После всего, что мы сделали, ты выбираешь чужих людей».
Или: «Мы дали тебе образование, а ты теперь уедешь и за-
будешь нас».

Иногда за такими словами стоит не желание контролиро-
вать, а страх: родители чувствуют, что близость меняется, и



 
 
 

не умеют попросить о ней прямо. Иногда они уверены, что
взрослый ребёнок должен жить по их плану. А иногда года-
ми добиваются согласия, вызывая чувство вины. По одной
фразе не всегда понятно, что именно происходит. Для нача-
ла важнее выяснить, о чём родители просят сейчас.

Полезный вопрос звучит просто: «Что конкретно ты хо-
чешь, чтобы я сделала?» Он не отрицает переживаний, но
переводит разговор из общего счёта в конкретную просьбу.
Может оказаться, что матери важно знать, когда Марина бу-
дет приезжать. Возможно, отец хочет обсудить безопасность
нового места. А может выясниться, что единственный при-
емлемый для родителей ответ — отказ от переезда. Это раз-
ные ситуации, и отвечать на них нужно по-разному.

Если просьба конкретна и выполнима, Марина может ре-
шить, хочет ли её принять. Если она касается реальной до-
говорённости, её нужно учитывать. Если же от неё ждут, что
она просто избавит родителей от неодобрения, возможно,
придётся смириться с тем, что они пока недовольны.

Разговоры осложняет и то, что одну и ту же помощь лю-
ди могут понимать по-разному: для одного это подарок, для
другого — вложение с ожиданием возврата. Родители мог-
ли считать, что оплата учёбы поможет дочери устроить соб-
ственную жизнь. Дочь могла воспринимать её как поддержку
без условий. Если ожидания не были названы заранее, нельзя
задним числом представить их как общую договорённость.
Но можно обсудить их сейчас: «Похоже, мы по-разному по-



 
 
 

нимали, что это значило. Давай разберём, о чём мы действи-
тельно договаривались».
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