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Аннотация
Можно годами помогать близким, сохранять семью, отвечать

на каждую просьбу — и однажды обнаружить, что любовь
превратилась в систему пожизненных обязательств. Так
возникает долг отношений: невысказанный счёт, который
приходится оплачивать временем, виной, молчанием и отказом от
собственных решений.

Сорок один год Наталья была надёжной дочерью, старшей
сестрой, понимающей подругой и человеком, который спасает
всех. Но просьба стать поручителем по многомиллионному
кредиту брата заставляет её впервые спросить: когда именно
помощь семье стала обязанностью отвечать за чужую жизнь?

В пятой книге авторской серии «Невидимая экономика
жизни» Надежда Порошина раскрывает невидимую бухгалтерию
близости. Четыре счёта отношений, квадрант обязательства
и индекс свободы помогут отличить любовь от подчинения,
благодарность — от пожизненной выплаты, завершить чужие



 
 
 

обязательства и сохранить отношения, в которых помощь
остаётся свободным выбором.
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Надежда Порошина
Невидимая экономика

жизни. Книга 5.
Долг отношений

 
От автора. Счета, которые

выставляют без нашего согласия
 

Близкие отношения редко начинаются с договора. Мы
не обсуждаем, сколько раз должны позвонить родителям,
сколько лет помогать взрослому брату, как часто быть до-
ступными для подруги и где заканчивается поддержка парт-
нёра. Нам кажется, что любовь сама подскажет меру. Но
именно там, где нет слов и ясных условий, постепенно воз-
никает невидимая бухгалтерия.

Один человек помогает и считает это подарком. Другой
принимает помощь, не подозревая, что однажды ему выста-
вят счёт. Родители принимают решение ради ребёнка, а спу-
стя двадцать лет требуют, чтобы он жил в соответствии с их
жертвой. Партнёр молча берёт на себя всё больше обязанно-
стей, ждёт благодарности и накапливает обиду. Друг всегда
отвечает ночью, пока не обнаруживает, что его доброта стала



 
 
 

круглосуточной службой.
Так появляется долг отношений — обязанность, которую

человек не выбирал, но за отказ от которой его заставляют
платить виной, стыдом, страхом одиночества или потерей
расположения.

Эта книга не учит разрывать связи при первом неудоб-
стве. Она о другом: как отличить любовь от подчинения, бла-
годарность от пожизненной выплаты, помощь от спасатель-
ства, а реальное обещание — от чужого ожидания. Иногда
отношения можно сохранить только после того, как пере-
стать оплачивать их собой.

Мы будем работать с четырьмя личными счетами: словом,
ожиданиями, виной и свободой. Используем квадрант обя-
зательства, чтобы увидеть разницу между живым соглаше-
нием, застывшим контрактом, невысказанным ожиданием и
настоящим долгом отношений. А затем научимся пересмат-
ривать условия, выдерживать чужое недовольство и завер-
шать то, что больше не может быть честным.

Главный вопрос этой книги прост: можно ли оставаться
благодарным человеку и при этом не принадлежать ему?

Я верю, что можно. Более того, только свободный человек
способен любить не из страха, а по собственному выбору.



 
 
 

 
Как работать с книгой

 
Не пытайтесь сразу оценить все свои отношения. Выбери-

те одну связь, в которой чаще всего появляются усталость,
вина, обязанность или страх отказать. Это могут быть отно-
шения с родителем, партнёром, взрослым ребёнком, другом,
коллегой или родственником.

После каждой главы отвечайте письменно хотя бы на один
вопрос. Не ищите правильных формулировок. Важно отде-
лить факты от объяснений: что было сказано, о чём догово-
рились, чего от вас ждут и что случается, когда вы не соот-
ветствуете ожиданию.

Соблюдайте четыре правила.
Не ставьте диагнозы другим людям. Исследуйте устрой-

ство связи и собственные решения.
Не принимайте больших решений в момент сильной зло-

сти. Ясность нужна не для мести, а для выбора.
Не путайте дискомфорт с опасностью. Иногда честный

разговор неприятен, но безопасен. Иногда давление, пресле-
дование или угроза реальны — тогда сначала нужна защита.

Проверяйте не только чужие счета, но и свои. Возможно,
вы тоже делаете добро, надеясь, что другой догадается, чем
обязан ответить.

Заведите отдельную тетрадь. На первой странице напиши-
те имя человека и четыре вопроса:



 
 
 

Что я действительно обещал?
Что от меня ожидают без прямого соглашения?
Чем я расплачиваюсь из чувства вины?
Что произойдёт, если я скажу «нет»?
В конце книги вернитесь к ответам. Цель работы — не

доказать, кто прав, а восстановить право каждого человека
выбирать своё участие в отношениях.



 
 
 

 
Пролог. После всего,

что мы для тебя сделали
 

Сообщение от Кирилла пришло в 22:17.
«Наташ, банк одобрил. Нужен только поручитель. Завтра

крайний день».
Наталья прочитала его дважды. На кухне работала посу-

домоечная машина, Павел убирал со стола, а четырнадцати-
летняя Соня молча прошла в комнату. День был обычным
— если не считать того, что на экране телефона лежало ре-
шение почти на четыре миллиона рублей.

Через минуту позвонила мать.
— Ты видела? — спросила Галина Петровна вместо при-

ветствия. — Кирилл наконец сможет открыть мастерскую.
— Видела. Мне нужно посмотреть документы.
— Какие документы? Он же не чужой человек.
Наталья знала эту интонацию. После неё любое сомнение

становилось нравственным недостатком.
— Поручитель отвечает по кредиту, если заёмщик не пла-

тит.
— Кирилл будет платить. Ему просто нужен шанс. После

всего, что семья для тебя сделала, неужели ты откажешь род-
ному брату?

Фраза вошла без стука. Наталья мгновенно увидела ста-
рую комнату, мамины ночные смены, пальто, которое носи-



 
 
 

ла три зимы, деньги на институт. Всё это будто превратилось
в документы, подшитые к кредитному договору.

— Я не отказала. Я сказала, что посмотрю.
— Завтра уже поздно будет думать.
После звонка Павел сел напротив.
— Ты подпишешь?
— Не знаю. Мама права: мне много помогали.
— Помощь в институте была кредитом?
— Не говори так.
— Я не про твою маму. Я про тебя. Ты сама когда-нибудь

обещала отвечать за жизнь Кирилла?
Наталья хотела возразить, но не смогла вспомнить такого

разговора. Обязанность существовала давно, однако у неё не
было даты возникновения.

Дверь Сониной комнаты была закрыта. Наталья постуча-
ла.

— Можно?
— Я спать хочу.
— У тебя сегодня была защита проекта. Как прошло?
После паузы Соня сказала:
— Никак. Я попросила Артёмова папу помочь с макетом.
— Почему не меня?
— Потому что ты всё равно сначала спасаешь бабушку,

дядю Кирилла или тётю Олю.
Наталья осталась в коридоре. Телефон снова загорелся.

Кирилл прислал ссылку и короткое: «Я на тебя рассчиты-



 
 
 

ваю».
Она открыла банковскую форму. Внизу была синяя кноп-

ка «Подтвердить согласие».
Палец завис над экраном.
Впервые Наталья спросила себя не о том, имеет ли право

отказать. Она спросила, когда именно её согласие было по-
лучено.

Часть I. Невидимая бухгалтерия близости
.
Глава 1. Отношения тоже ведут счета
Близость не исключает обмена ресурсами. Мы тратим

время, внимание, деньги и силы, а взамен получаем под-
держку, принадлежность и доверие. Разрушительным обмен
становится не из-за неравенства, а из-за скрытых условий.
Один человек уверен, что помог свободно, другой уже запи-
сан в должники. Пока счёт не предъявлен, связь выглядит
тёплой. Поэтому исследовать нужно не только поступки, но
и права, которые люди присваивают себе после этих поступ-
ков.

На следующее утро Наталья составила список людей, ко-
торым была должна. Он занял две страницы. Матери — за
детство и образование. Кириллу — потому что она старшая.
Ольге — за годы дружбы. Павлу — за терпение. Соне — за
недостаток внимания. Коллегам — за доверие. Даже бывшей
соседке она будто задолжала визит после операции.

Ни одна сумма не была указана. Ни у одного долга не было



 
 
 

срока окончания.
В близости существует естественная взаимность. Мы за-

мечаем вклад другого, отвечаем заботой, поддерживаем в
трудный период. Но взаимность отличается от бухгалтерии:
она не превращает каждый поступок в право на будущий ре-
сурс человека.

Скрытый счёт возникает, когда помощь сопровождается
невысказанным продолжением: «Теперь ты должен». Про-
блема не в ожидании ответного участия. Проблема в том, что
условия становятся известны после сделки.

Наталья вспомнила, как три года назад оплатила Кирил-
лу курсы. Тогда она сказала: «Вернёшь, когда сможешь». Он
не вернул. Она уверяла себя, что не ждёт денег, но каждый
его новый телефон раздражал её. В собственной бухгалтерии
она тоже хранила неоплаченный счёт.

Мы часто одновременно являемся должниками и креди-
торами. Требуем свободы от чужих ожиданий, но молча ожи-
даем благодарности за свои жертвы. Поэтому инвентариза-
ция начинается без обвинений.

Практика. Карта скрытых счетов
Запишите пять значимых отношений. Для каждого завер-

шите четыре фразы:
Я чувствую, что должен этому человеку…
Мне кажется, что он должен мне…
Мы открыто договорились о…
Мы никогда не обсуждали, но ведём себя так, будто…



 
 
 

Обратите внимание на последнюю строку. Именно там
обычно начинается невидимая экономика близости.

Главное из главы
Взаимность поддерживает связь, а скрытая бухгалтерия

превращает помощь в инструмент власти.
Невысказанный счёт нельзя честно оплатить, потому что

его сумма всё время меняется.
Проверять нужно не только чужие ожидания, но и соб-

ственные.



 
 
 

 
Механизм долга

 
В разделе «Механизм долга» главы «Отношения тоже ве-

дут счета» невидимый обмен заботой, временем и признани-
ем рассматривается как система повторяющихся действий, а
не как единичная ссора. Долг возникает там, где один чело-
век получает право ожидать, а другой — обязанность угады-
вать. Пока правила не названы, каждая сторона считает соб-
ственную версию очевидной и нравственно обязательной.

В разделе «Механизм долга» важна конкретная сцена: На-
талья обнаруживает, что семейная помощь годами записы-
валась как долг. В ней участники спорят не только о сего-
дняшнем решении. В разговор входят старые жертвы, преж-
ние обещания, семейные роли и страх потерять принадлеж-
ность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока не
отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Отношения тоже ведут сче-
та» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-
вышена. Для наблюдения 1 примените этот вопрос к друго-
му разговору и отметьте различие.



 
 
 

На счёте слова в разделе «Механизм долга» записывается
то, что действительно было произнесено и обещано. На счё-
те ожиданий — всё, что другая сторона решила считать само
собой разумеющимся. На счёте вины — цена несоответствия
роли. На счёте свободы — возможность выбрать участие без
унижения, угрозы или изгнания. Для наблюдения 1 приме-
ните этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Практика «выписка по четырём счетам отношений» тре-
бует взять один реальный эпизод из отношений. Запиши-
те дословную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию
и фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 1 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Отношения тоже ведут счета» полезно разли-
чать благодарность и подчинение. Благодарность признаёт
полученное и допускает свободный ответ. Подчинение пре-
вращает прошлую помощь в право управлять будущими ре-
шениями. Человек может ценить сделанное для него и одно-
временно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 1 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Механизм долга», это ещё не доказывает ошибочность гра-
ницы. Изменение нарушает привычное распределение удоб-



 
 
 

ства, поэтому сопротивление закономерно. Важно оценивать
не силу чужого недовольства, а безопасность, ясность прось-
бы, соразмерность участия и право каждой стороны прекра-
тить договорённость. Для наблюдения 1 примените этот во-
прос к другому разговору и отметьте различие.

Новая близость после главы «Отношения тоже ведут сче-
та» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
1 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.



 
 
 

 
Сцена, которую легко узнать

 
В разделе «Сцена, которую легко узнать» главы «Отноше-

ния тоже ведут счета» невидимый обмен заботой, временем
и признанием рассматривается как система повторяющихся
действий, а не как единичная ссора. Долг возникает там, где
один человек получает право ожидать, а другой — обязан-
ность угадывать. Пока правила не названы, каждая сторона
считает собственную версию очевидной и нравственно обя-
зательной.

В разделе «Сцена, которую легко узнать» важна конкрет-
ная сцена: Наталья обнаруживает, что семейная помощь го-
дами записывалась как долг. В ней участники спорят не толь-
ко о сегодняшнем решении. В разговор входят старые жерт-
вы, прежние обещания, семейные роли и страх потерять при-
надлежность. Поэтому рациональные доводы не помогают,
пока не отделены нынешний вопрос и накопленная история
связи.

Наталья замечает в теме «Отношения тоже ведут сче-
та» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-



 
 
 

вышена. Для наблюдения 2 примените этот вопрос к друго-
му разговору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Сцена, которую легко узнать»
записывается то, что действительно было произнесено и обе-
щано. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 1 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «выписка по четырём счетам отношений» тре-
бует взять один реальный эпизод из отношений. Запиши-
те дословную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию
и фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 2 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Отношения тоже ведут счета» полезно разли-
чать благодарность и подчинение. Благодарность признаёт
полученное и допускает свободный ответ. Подчинение пре-
вращает прошлую помощь в право управлять будущими ре-
шениями. Человек может ценить сделанное для него и одно-
временно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 2 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.



 
 
 

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Сцена, которую легко узнать», это ещё не доказывает оши-
бочность границы. Изменение нарушает привычное рас-
пределение удобства, поэтому сопротивление закономерно.
Важно оценивать не силу чужого недовольства, а безопас-
ность, ясность просьбы, соразмерность участия и право каж-
дой стороны прекратить договорённость. Для наблюдения 1
примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

Новая близость после главы «Отношения тоже ведут сче-
та» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
2 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.



 
 
 

 
Четыре счёта этой связи

 
В разделе «Четыре счёта этой связи» главы «Отношения

тоже ведут счета» невидимый обмен заботой, временем и
признанием рассматривается как система повторяющихся
действий, а не как единичная ссора. Долг возникает там, где
один человек получает право ожидать, а другой — обязан-
ность угадывать. Пока правила не названы, каждая сторона
считает собственную версию очевидной и нравственно обя-
зательной.

В разделе «Четыре счёта этой связи» важна конкретная
сцена: Наталья обнаруживает, что семейная помощь годами
записывалась как долг. В ней участники спорят не только
о сегодняшнем решении. В разговор входят старые жертвы,
прежние обещания, семейные роли и страх потерять принад-
лежность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока
не отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Отношения тоже ведут сче-
та» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-
вышена. Для наблюдения 3 примените этот вопрос к друго-



 
 
 

му разговору и отметьте различие.
На счёте слова в разделе «Четыре счёта этой связи» запи-

сывается то, что действительно было произнесено и обеща-
но. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 1 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «выписка по четырём счетам отношений» тре-
бует взять один реальный эпизод из отношений. Запиши-
те дословную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию
и фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 3 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Отношения тоже ведут счета» полезно разли-
чать благодарность и подчинение. Благодарность признаёт
полученное и допускает свободный ответ. Подчинение пре-
вращает прошлую помощь в право управлять будущими ре-
шениями. Человек может ценить сделанное для него и одно-
временно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 3 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе



 
 
 

«Четыре счёта этой связи», это ещё не доказывает ошибоч-
ность границы. Изменение нарушает привычное распределе-
ние удобства, поэтому сопротивление закономерно. Важно
оценивать не силу чужого недовольства, а безопасность, яс-
ность просьбы, соразмерность участия и право каждой сто-
роны прекратить договорённость. Для наблюдения 1 приме-
ните этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Новая близость после главы «Отношения тоже ведут сче-
та» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
3 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.



 
 
 

 
Что поддерживает старый порядок

 
В разделе «Что поддерживает старый порядок» главы

«Отношения тоже ведут счета» невидимый обмен заботой,
временем и признанием рассматривается как система повто-
ряющихся действий, а не как единичная ссора. Долг возни-
кает там, где один человек получает право ожидать, а другой
— обязанность угадывать. Пока правила не названы, каж-
дая сторона считает собственную версию очевидной и нрав-
ственно обязательной.

В разделе «Что поддерживает старый порядок» важна
конкретная сцена: Наталья обнаруживает, что семейная по-
мощь годами записывалась как долг. В ней участники спорят
не только о сегодняшнем решении. В разговор входят старые
жертвы, прежние обещания, семейные роли и страх потерять
принадлежность. Поэтому рациональные доводы не помога-
ют, пока не отделены нынешний вопрос и накопленная ис-
тория связи.

Наталья замечает в теме «Отношения тоже ведут сче-
та» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-



 
 
 

вышена. Для наблюдения 4 примените этот вопрос к друго-
му разговору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Что поддерживает старый поря-
док» записывается то, что действительно было произнесено
и обещано. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона
решила считать само собой разумеющимся. На счёте вины
— цена несоответствия роли. На счёте свободы — возмож-
ность выбрать участие без унижения, угрозы или изгнания.
Для наблюдения 1 примените этот вопрос к другому разго-
вору и отметьте различие.

Практика «выписка по четырём счетам отношений» тре-
бует взять один реальный эпизод из отношений. Запиши-
те дословную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию
и фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 4 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Отношения тоже ведут счета» полезно разли-
чать благодарность и подчинение. Благодарность признаёт
полученное и допускает свободный ответ. Подчинение пре-
вращает прошлую помощь в право управлять будущими ре-
шениями. Человек может ценить сделанное для него и одно-
временно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 4 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.



 
 
 

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Что поддерживает старый порядок», это ещё не доказывает
ошибочность границы. Изменение нарушает привычное рас-
пределение удобства, поэтому сопротивление закономерно.
Важно оценивать не силу чужого недовольства, а безопас-
ность, ясность просьбы, соразмерность участия и право каж-
дой стороны прекратить договорённость. Для наблюдения 1
примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

Новая близость после главы «Отношения тоже ведут сче-
та» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
4 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.



 
 
 

 
Граница без наказания

 
В разделе «Граница без наказания» главы «Отношения

тоже ведут счета» невидимый обмен заботой, временем и
признанием рассматривается как система повторяющихся
действий, а не как единичная ссора. Долг возникает там, где
один человек получает право ожидать, а другой — обязан-
ность угадывать. Пока правила не названы, каждая сторона
считает собственную версию очевидной и нравственно обя-
зательной.

В разделе «Граница без наказания» важна конкретная
сцена: Наталья обнаруживает, что семейная помощь годами
записывалась как долг. В ней участники спорят не только
о сегодняшнем решении. В разговор входят старые жертвы,
прежние обещания, семейные роли и страх потерять принад-
лежность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока
не отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Отношения тоже ведут сче-
та» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-
вышена. Для наблюдения 5 примените этот вопрос к друго-



 
 
 

му разговору и отметьте различие.
На счёте слова в разделе «Граница без наказания» запи-

сывается то, что действительно было произнесено и обеща-
но. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 1 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «выписка по четырём счетам отношений» тре-
бует взять один реальный эпизод из отношений. Запиши-
те дословную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию
и фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 5 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Отношения тоже ведут счета» полезно разли-
чать благодарность и подчинение. Благодарность признаёт
полученное и допускает свободный ответ. Подчинение пре-
вращает прошлую помощь в право управлять будущими ре-
шениями. Человек может ценить сделанное для него и одно-
временно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 5 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе



 
 
 

«Граница без наказания», это ещё не доказывает ошибоч-
ность границы. Изменение нарушает привычное распределе-
ние удобства, поэтому сопротивление закономерно. Важно
оценивать не силу чужого недовольства, а безопасность, яс-
ность просьбы, соразмерность участия и право каждой сто-
роны прекратить договорённость. Для наблюдения 1 приме-
ните этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Новая близость после главы «Отношения тоже ведут сче-
та» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
5 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.



 
 
 

 
Практика честного разговора

 
В разделе «Практика честного разговора» главы «Отно-

шения тоже ведут счета» невидимый обмен заботой, време-
нем и признанием рассматривается как система повторяю-
щихся действий, а не как единичная ссора. Долг возника-
ет там, где один человек получает право ожидать, а другой
— обязанность угадывать. Пока правила не названы, каж-
дая сторона считает собственную версию очевидной и нрав-
ственно обязательной.

В разделе «Практика честного разговора» важна конкрет-
ная сцена: Наталья обнаруживает, что семейная помощь го-
дами записывалась как долг. В ней участники спорят не толь-
ко о сегодняшнем решении. В разговор входят старые жерт-
вы, прежние обещания, семейные роли и страх потерять при-
надлежность. Поэтому рациональные доводы не помогают,
пока не отделены нынешний вопрос и накопленная история
связи.

Наталья замечает в теме «Отношения тоже ведут сче-
та» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-



 
 
 

вышена. Для наблюдения 6 примените этот вопрос к друго-
му разговору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Практика честного разговора»
записывается то, что действительно было произнесено и обе-
щано. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 1 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «выписка по четырём счетам отношений» тре-
бует взять один реальный эпизод из отношений. Запиши-
те дословную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию
и фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 6 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Отношения тоже ведут счета» полезно разли-
чать благодарность и подчинение. Благодарность признаёт
полученное и допускает свободный ответ. Подчинение пре-
вращает прошлую помощь в право управлять будущими ре-
шениями. Человек может ценить сделанное для него и одно-
временно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 6 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.



 
 
 

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Практика честного разговора», это ещё не доказывает оши-
бочность границы. Изменение нарушает привычное рас-
пределение удобства, поэтому сопротивление закономерно.
Важно оценивать не силу чужого недовольства, а безопас-
ность, ясность просьбы, соразмерность участия и право каж-
дой стороны прекратить договорённость. Для наблюдения 1
примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

Новая близость после главы «Отношения тоже ведут сче-
та» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
6 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.



 
 
 

 
Глава 2. Что было

обещано на самом деле
 

Память не хранит договор дословно. Она перестраивает
его в соответствии с нынешней потребностью. Чем дольше
существует связь, тем легче перепутать обещанное участие
с желаемым. В семейной системе такие версии передаются
как факты: «мы всегда так делали», «ты сама хотела», «ты
обязана была понимать». Возвращение к точным словам не
обесценивает историю. Оно защищает отношения от беско-
нечного расширения старого согласия.

Наталья распечатала кредитный договор и подчеркнула
пункты об ответственности поручителя. Цифры были точ-
ными. Семейное обязательство, которым мать объясняла её
согласие, точности не имело.

— Ты же всегда говорила, что не бросишь брата, — на-
помнила Галина Петровна.

Наталья действительно говорила это. Ей было шестна-
дцать, Кириллу — восемь. Он разбил окно в школе и боял-
ся идти домой. «Я тебя не брошу» означало: я постою ря-
дом, пока ты признаешься. Теперь эту фразу использовали
как согласие отвечать за взрослого мужчину.

Обещания живут дольше обстоятельств. Их смысл меня-
ется в памяти участников. Один помнит поддержку, другой
— пожизненную гарантию. Поэтому важны четыре признака



 
 
 

действительного обещания:
Оно было произнесено достаточно ясно.
Человек понимал объём последствий.
Согласие было добровольным.
Условия не изменились настолько, что обещание требует

пересмотра.
Фраза, сказанная ребёнком, не обязана управлять взрос-

лой жизнью. Согласие, данное в кризисе, не всегда распро-
страняется на годы. Обещание помогать не означает согла-
сия финансировать любое решение.

Практика. Аудит обещаний
Разделите лист на три колонки:
Произнесено и согласовано.
Подразумевалось.
Мне приписали позднее.
Для каждого обязательства укажите первоначальный

смысл, нынешнее толкование и последствия. Если формули-
ровки отличаются, нужен новый разговор, а не автоматиче-
ское исполнение старой версии.

Наталья написала: «Не брошу брата». Рядом уточнила:
«Не обещала становиться поручителем, оплачивать долги
или защищать его от последствий решений».

Это не отменило любви. Но вернуло словам их настоящий
размер.

Главное из главы
Прошлая фраза не является бессрочной доверенностью



 
 
 

на вашу жизнь.
Объём обязательства нельзя расширять без нового согла-

сия.
Пересмотр обещания честнее, чем исполнение с растущей

обидой.
 

Механизм долга
 

В разделе «Механизм долга» главы «Что было обещано на
самом деле» расхождение между словами и чужими вывода-
ми рассматривается как система повторяющихся действий, а
не как единичная ссора. Долг возникает там, где один чело-
век получает право ожидать, а другой — обязанность угады-
вать. Пока правила не названы, каждая сторона считает соб-
ственную версию очевидной и нравственно обязательной.

В разделе «Механизм долга» важна конкретная сцена:
мать считает выбор профессии Натальи пожизненным обе-
щанием поддерживать семью. В ней участники спорят не
только о сегодняшнем решении. В разговор входят старые
жертвы, прежние обещания, семейные роли и страх потерять
принадлежность. Поэтому рациональные доводы не помога-
ют, пока не отделены нынешний вопрос и накопленная ис-
тория связи.

Наталья замечает в теме «Что было обещано на самом де-
ле» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.



 
 
 

После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-
вышена. Для наблюдения 1 примените этот вопрос к друго-
му разговору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Механизм долга» записывается
то, что действительно было произнесено и обещано. На счё-
те ожиданий — всё, что другая сторона решила считать само
собой разумеющимся. На счёте вины — цена несоответствия
роли. На счёте свободы — возможность выбрать участие без
унижения, угрозы или изгнания. Для наблюдения 2 приме-
ните этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Практика «протокол обещания» требует взять один ре-
альный эпизод из отношений. Запишите дословную просьбу,
свой ответ, последовавшую реакцию и фактические послед-
ствия. Затем отдельно укажите, какое обязательство суще-
ствовало до разговора, а какое возникло только потому, что
кто-то ожидал согласия. Для наблюдения 1 примените этот
вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Для главы «Что было обещано на самом деле» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-



 
 
 

щал принять. Для наблюдения 1 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Механизм долга», это ещё не доказывает ошибочность гра-
ницы. Изменение нарушает привычное распределение удоб-
ства, поэтому сопротивление закономерно. Важно оценивать
не силу чужого недовольства, а безопасность, ясность прось-
бы, соразмерность участия и право каждой стороны прекра-
тить договорённость. Для наблюдения 2 примените этот во-
прос к другому разговору и отметьте различие.

Новая близость после главы «Что было обещано на самом
деле» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
1 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

 
Сцена, которую легко узнать

 
В разделе «Сцена, которую легко узнать» главы «Что было

обещано на самом деле» расхождение между словами и чу-
жими выводами рассматривается как система повторяющих-
ся действий, а не как единичная ссора. Долг возникает там,
где один человек получает право ожидать, а другой — обя-



 
 
 

занность угадывать. Пока правила не названы, каждая сто-
рона считает собственную версию очевидной и нравственно
обязательной.

В разделе «Сцена, которую легко узнать» важна конкрет-
ная сцена: мать считает выбор профессии Натальи пожиз-
ненным обещанием поддерживать семью. В ней участники
спорят не только о сегодняшнем решении. В разговор вхо-
дят старые жертвы, прежние обещания, семейные роли и
страх потерять принадлежность. Поэтому рациональные до-
воды не помогают, пока не отделены нынешний вопрос и на-
копленная история связи.

Наталья замечает в теме «Что было обещано на самом де-
ле» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-
вышена. Для наблюдения 2 примените этот вопрос к друго-
му разговору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Сцена, которую легко узнать»
записывается то, что действительно было произнесено и обе-
щано. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-



 
 
 

блюдения 2 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «протокол обещания» требует взять один ре-
альный эпизод из отношений. Запишите дословную просьбу,
свой ответ, последовавшую реакцию и фактические послед-
ствия. Затем отдельно укажите, какое обязательство суще-
ствовало до разговора, а какое возникло только потому, что
кто-то ожидал согласия. Для наблюдения 2 примените этот
вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Для главы «Что было обещано на самом деле» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 2 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Сцена, которую легко узнать», это ещё не доказывает оши-
бочность границы. Изменение нарушает привычное рас-
пределение удобства, поэтому сопротивление закономерно.
Важно оценивать не силу чужого недовольства, а безопас-
ность, ясность просьбы, соразмерность участия и право каж-
дой стороны прекратить договорённость. Для наблюдения 2
примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.



 
 
 

Новая близость после главы «Что было обещано на самом
деле» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
2 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

 
Четыре счёта этой связи

 
В разделе «Четыре счёта этой связи» главы «Что было

обещано на самом деле» расхождение между словами и чу-
жими выводами рассматривается как система повторяющих-
ся действий, а не как единичная ссора. Долг возникает там,
где один человек получает право ожидать, а другой — обя-
занность угадывать. Пока правила не названы, каждая сто-
рона считает собственную версию очевидной и нравственно
обязательной.

В разделе «Четыре счёта этой связи» важна конкретная
сцена: мать считает выбор профессии Натальи пожизненным
обещанием поддерживать семью. В ней участники спорят не
только о сегодняшнем решении. В разговор входят старые
жертвы, прежние обещания, семейные роли и страх потерять
принадлежность. Поэтому рациональные доводы не помога-
ют, пока не отделены нынешний вопрос и накопленная ис-



 
 
 

тория связи.
Наталья замечает в теме «Что было обещано на самом де-

ле» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-
вышена. Для наблюдения 3 примените этот вопрос к друго-
му разговору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Четыре счёта этой связи» запи-
сывается то, что действительно было произнесено и обеща-
но. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 2 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «протокол обещания» требует взять один ре-
альный эпизод из отношений. Запишите дословную просьбу,
свой ответ, последовавшую реакцию и фактические послед-
ствия. Затем отдельно укажите, какое обязательство суще-
ствовало до разговора, а какое возникло только потому, что
кто-то ожидал согласия. Для наблюдения 3 примените этот
вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Для главы «Что было обещано на самом деле» полезно



 
 
 

различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 3 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Четыре счёта этой связи», это ещё не доказывает ошибоч-
ность границы. Изменение нарушает привычное распределе-
ние удобства, поэтому сопротивление закономерно. Важно
оценивать не силу чужого недовольства, а безопасность, яс-
ность просьбы, соразмерность участия и право каждой сто-
роны прекратить договорённость. Для наблюдения 2 приме-
ните этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Новая близость после главы «Что было обещано на самом
деле» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
3 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.



 
 
 

 
Что поддерживает старый порядок

 
В разделе «Что поддерживает старый порядок» главы

«Что было обещано на самом деле» расхождение между сло-
вами и чужими выводами рассматривается как система по-
вторяющихся действий, а не как единичная ссора. Долг воз-
никает там, где один человек получает право ожидать, а дру-
гой — обязанность угадывать. Пока правила не названы,
каждая сторона считает собственную версию очевидной и
нравственно обязательной.

В разделе «Что поддерживает старый порядок» важна
конкретная сцена: мать считает выбор профессии Натальи
пожизненным обещанием поддерживать семью. В ней участ-
ники спорят не только о сегодняшнем решении. В разговор
входят старые жертвы, прежние обещания, семейные роли и
страх потерять принадлежность. Поэтому рациональные до-
воды не помогают, пока не отделены нынешний вопрос и на-
копленная история связи.

Наталья замечает в теме «Что было обещано на самом де-
ле» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-



 
 
 

вышена. Для наблюдения 4 примените этот вопрос к друго-
му разговору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Что поддерживает старый поря-
док» записывается то, что действительно было произнесено
и обещано. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона
решила считать само собой разумеющимся. На счёте вины
— цена несоответствия роли. На счёте свободы — возмож-
ность выбрать участие без унижения, угрозы или изгнания.
Для наблюдения 2 примените этот вопрос к другому разго-
вору и отметьте различие.

Практика «протокол обещания» требует взять один ре-
альный эпизод из отношений. Запишите дословную просьбу,
свой ответ, последовавшую реакцию и фактические послед-
ствия. Затем отдельно укажите, какое обязательство суще-
ствовало до разговора, а какое возникло только потому, что
кто-то ожидал согласия. Для наблюдения 4 примените этот
вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Для главы «Что было обещано на самом деле» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 4 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе



 
 
 

«Что поддерживает старый порядок», это ещё не доказывает
ошибочность границы. Изменение нарушает привычное рас-
пределение удобства, поэтому сопротивление закономерно.
Важно оценивать не силу чужого недовольства, а безопас-
ность, ясность просьбы, соразмерность участия и право каж-
дой стороны прекратить договорённость. Для наблюдения 2
примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

Новая близость после главы «Что было обещано на самом
деле» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
4 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

 
Граница без наказания

 
В разделе «Граница без наказания» главы «Что было обе-

щано на самом деле» расхождение между словами и чужи-
ми выводами рассматривается как система повторяющихся
действий, а не как единичная ссора. Долг возникает там, где
один человек получает право ожидать, а другой — обязан-
ность угадывать. Пока правила не названы, каждая сторона
считает собственную версию очевидной и нравственно обя-



 
 
 

зательной.
В разделе «Граница без наказания» важна конкретная

сцена: мать считает выбор профессии Натальи пожизненным
обещанием поддерживать семью. В ней участники спорят не
только о сегодняшнем решении. В разговор входят старые
жертвы, прежние обещания, семейные роли и страх потерять
принадлежность. Поэтому рациональные доводы не помога-
ют, пока не отделены нынешний вопрос и накопленная ис-
тория связи.

Наталья замечает в теме «Что было обещано на самом де-
ле» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-
вышена. Для наблюдения 5 примените этот вопрос к друго-
му разговору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Граница без наказания» запи-
сывается то, что действительно было произнесено и обеща-
но. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 2 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.



 
 
 

Практика «протокол обещания» требует взять один ре-
альный эпизод из отношений. Запишите дословную просьбу,
свой ответ, последовавшую реакцию и фактические послед-
ствия. Затем отдельно укажите, какое обязательство суще-
ствовало до разговора, а какое возникло только потому, что
кто-то ожидал согласия. Для наблюдения 5 примените этот
вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Для главы «Что было обещано на самом деле» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 5 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Граница без наказания», это ещё не доказывает ошибоч-
ность границы. Изменение нарушает привычное распределе-
ние удобства, поэтому сопротивление закономерно. Важно
оценивать не силу чужого недовольства, а безопасность, яс-
ность просьбы, соразмерность участия и право каждой сто-
роны прекратить договорённость. Для наблюдения 2 приме-
ните этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Новая близость после главы «Что было обещано на самом
деле» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и



 
 
 

пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
5 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

 
Практика честного разговора

 
В разделе «Практика честного разговора» главы «Что бы-

ло обещано на самом деле» расхождение между словами и
чужими выводами рассматривается как система повторяю-
щихся действий, а не как единичная ссора. Долг возника-
ет там, где один человек получает право ожидать, а другой
— обязанность угадывать. Пока правила не названы, каж-
дая сторона считает собственную версию очевидной и нрав-
ственно обязательной.

В разделе «Практика честного разговора» важна конкрет-
ная сцена: мать считает выбор профессии Натальи пожиз-
ненным обещанием поддерживать семью. В ней участники
спорят не только о сегодняшнем решении. В разговор вхо-
дят старые жертвы, прежние обещания, семейные роли и
страх потерять принадлежность. Поэтому рациональные до-
воды не помогают, пока не отделены нынешний вопрос и на-
копленная история связи.

Наталья замечает в теме «Что было обещано на самом де-
ле» привычную последовательность. Сначала звучит прось-



 
 
 

ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-
вышена. Для наблюдения 6 примените этот вопрос к друго-
му разговору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Практика честного разговора»
записывается то, что действительно было произнесено и обе-
щано. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 2 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «протокол обещания» требует взять один ре-
альный эпизод из отношений. Запишите дословную просьбу,
свой ответ, последовавшую реакцию и фактические послед-
ствия. Затем отдельно укажите, какое обязательство суще-
ствовало до разговора, а какое возникло только потому, что
кто-то ожидал согласия. Для наблюдения 6 примените этот
вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Для главы «Что было обещано на самом деле» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими



 
 
 

решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 6 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Практика честного разговора», это ещё не доказывает оши-
бочность границы. Изменение нарушает привычное рас-
пределение удобства, поэтому сопротивление закономерно.
Важно оценивать не силу чужого недовольства, а безопас-
ность, ясность просьбы, соразмерность участия и право каж-
дой стороны прекратить договорённость. Для наблюдения 2
примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

Новая близость после главы «Что было обещано на самом
деле» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
6 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.



 
 
 

 
Глава 3. Помощь,

превращённая в счёт
 

Скрытая цена помощи особенно сильна там, где получа-
тель не мог отказаться: в детстве, болезни, финансовой за-
висимости или кризисе. Человек принимает необходимое, а
позднее узнаёт, что вместе с поддержкой получил обязан-
ность быть удобным. Отделить благодарность от подчинения
трудно, потому что они переживаются одновременно. Одна-
ко признать добро можно без согласия на любой будущий
запрос.

В воскресенье мать достала старую папку. В ней лежали
квитанции за общежитие Натальи, копия договора с репети-
тором и записи расходов двадцатилетней давности.

— Я не считаю деньги, — сказала Галина Петровна, рас-
кладывая доказательства. — Просто хочу, чтобы ты помни-
ла.

Наталья помнила. Но впервые увидела противоречие: ес-
ли помощь была безусловной, зачем ей предъявляли архив?

Подарок перестаёт быть подарком, когда к нему задним
числом добавляют условия. Это не означает, что получатель
не должен испытывать благодарность. Благодарность при-
знаёт добро. Долг передаёт дарителю право определять бу-
дущие решения.

Полезно различать четыре формы помощи:



 
 
 

подарок — без требования возврата;
обмен — вклад предполагает понятный ответный вклад;
заём — условия и срок известны заранее;
скрытый кредит — цена объявляется после получения.
Самая тяжёлая форма — последняя. Отказаться от неё

задним числом невозможно: помощь уже получена, детство
уже прожито, жертва уже совершена.

— Мам, если это был долг, назови сумму и условия, —
сказала Наталья.

— Как ты можешь переводить всё в деньги?
— Я не перевожу. Я пытаюсь понять, что именно должна.
Мать замолчала. Оказалось, счёт нельзя сформулировать,

потому что требовались не деньги. Требовалось согласие.
Практика. Условия, открывшиеся позже
Вспомните помощь, о которой вам напоминают перед

важными решениями. Ответьте:
Какие условия были названы заранее?
Что потребовали позднее?
Соразмерна ли просьба первоначальной помощи?
Можно ли выразить благодарность иначе, не отдавая пра-

во выбора?
Благодарность можно проявлять заботой, вниманием и

реальной поддержкой. Но она не обязывает повторять чужой
сценарий жизни.

Главное из главы
Нельзя честно согласиться на условия, которые скрывали



 
 
 

до получения помощи.
Признание чужого вклада не означает передачи контроля.
Дар, используемый как рычаг, превращается в скрытый

кредит.
 

Механизм долга
 

В разделе «Механизм долга» главы «Помощь, превращён-
ная в счёт» подарок с отложенным требованием рассматри-
вается как система повторяющихся действий, а не как еди-
ничная ссора. Долг возникает там, где один человек полу-
чает право ожидать, а другой — обязанность угадывать. По-
ка правила не названы, каждая сторона считает собственную
версию очевидной и нравственно обязательной.

В разделе «Механизм долга» важна конкретная сцена:
каждая прежняя жертва вспоминается в момент нынешнего
отказа. В ней участники спорят не только о сегодняшнем ре-
шении. В разговор входят старые жертвы, прежние обеща-
ния, семейные роли и страх потерять принадлежность. По-
этому рациональные доводы не помогают, пока не отделены
нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Помощь, превращённая в счёт»
привычную последовательность. Сначала звучит просьба.
Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом. По-
сле этого появляется перечень всего, что для неё делали. На-
конец, согласие объявляют доказательством любви. Эта по-



 
 
 

следовательность создаёт ощущение, будто выбор существу-
ет, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее повыше-
на. Для наблюдения 1 примените этот вопрос к другому раз-
говору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Механизм долга» записывается
то, что действительно было произнесено и обещано. На счё-
те ожиданий — всё, что другая сторона решила считать само
собой разумеющимся. На счёте вины — цена несоответствия
роли. На счёте свободы — возможность выбрать участие без
унижения, угрозы или изгнания. Для наблюдения 3 приме-
ните этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Практика «проверка дара на скрытые условия» требует
взять один реальный эпизод из отношений. Запишите до-
словную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и
фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 1 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Помощь, превращённая в счёт» полезно раз-
личать благодарность и подчинение. Благодарность признаёт
полученное и допускает свободный ответ. Подчинение пре-
вращает прошлую помощь в право управлять будущими ре-
шениями. Человек может ценить сделанное для него и одно-
временно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 1 примените этот вопрос к



 
 
 

другому разговору и отметьте различие.
Если близкий не принимает новую границу в разделе

«Механизм долга», это ещё не доказывает ошибочность гра-
ницы. Изменение нарушает привычное распределение удоб-
ства, поэтому сопротивление закономерно. Важно оценивать
не силу чужого недовольства, а безопасность, ясность прось-
бы, соразмерность участия и право каждой стороны прекра-
тить договорённость. Для наблюдения 3 примените этот во-
прос к другому разговору и отметьте различие.

Новая близость после главы «Помощь, превращённая в
счёт» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
1 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

 
Сцена, которую легко узнать

 
В разделе «Сцена, которую легко узнать» главы «Помощь,

превращённая в счёт» подарок с отложенным требованием
рассматривается как система повторяющихся действий, а не
как единичная ссора. Долг возникает там, где один человек
получает право ожидать, а другой — обязанность угадывать.
Пока правила не названы, каждая сторона считает собствен-



 
 
 

ную версию очевидной и нравственно обязательной.
В разделе «Сцена, которую легко узнать» важна конкрет-

ная сцена: каждая прежняя жертва вспоминается в момент
нынешнего отказа. В ней участники спорят не только о сего-
дняшнем решении. В разговор входят старые жертвы, преж-
ние обещания, семейные роли и страх потерять принадлеж-
ность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока не
отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Помощь, превращённая в счёт»
привычную последовательность. Сначала звучит просьба.
Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом. По-
сле этого появляется перечень всего, что для неё делали. На-
конец, согласие объявляют доказательством любви. Эта по-
следовательность создаёт ощущение, будто выбор существу-
ет, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее повыше-
на. Для наблюдения 2 примените этот вопрос к другому раз-
говору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Сцена, которую легко узнать»
записывается то, что действительно было произнесено и обе-
щано. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 3 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «проверка дара на скрытые условия» требует



 
 
 

взять один реальный эпизод из отношений. Запишите до-
словную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и
фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 2 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Помощь, превращённая в счёт» полезно раз-
личать благодарность и подчинение. Благодарность признаёт
полученное и допускает свободный ответ. Подчинение пре-
вращает прошлую помощь в право управлять будущими ре-
шениями. Человек может ценить сделанное для него и одно-
временно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 2 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Сцена, которую легко узнать», это ещё не доказывает оши-
бочность границы. Изменение нарушает привычное рас-
пределение удобства, поэтому сопротивление закономерно.
Важно оценивать не силу чужого недовольства, а безопас-
ность, ясность просьбы, соразмерность участия и право каж-
дой стороны прекратить договорённость. Для наблюдения 3
примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

Новая близость после главы «Помощь, превращённая в
счёт» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она



 
 
 

строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
2 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

 
Четыре счёта этой связи

 
В разделе «Четыре счёта этой связи» главы «Помощь, пре-

вращённая в счёт» подарок с отложенным требованием рас-
сматривается как система повторяющихся действий, а не как
единичная ссора. Долг возникает там, где один человек по-
лучает право ожидать, а другой — обязанность угадывать.
Пока правила не названы, каждая сторона считает собствен-
ную версию очевидной и нравственно обязательной.

В разделе «Четыре счёта этой связи» важна конкретная
сцена: каждая прежняя жертва вспоминается в момент ны-
нешнего отказа. В ней участники спорят не только о сего-
дняшнем решении. В разговор входят старые жертвы, преж-
ние обещания, семейные роли и страх потерять принадлеж-
ность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока не
отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Помощь, превращённая в счёт»
привычную последовательность. Сначала звучит просьба.
Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом. По-



 
 
 

сле этого появляется перечень всего, что для неё делали. На-
конец, согласие объявляют доказательством любви. Эта по-
следовательность создаёт ощущение, будто выбор существу-
ет, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее повыше-
на. Для наблюдения 3 примените этот вопрос к другому раз-
говору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Четыре счёта этой связи» запи-
сывается то, что действительно было произнесено и обеща-
но. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 3 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «проверка дара на скрытые условия» требует
взять один реальный эпизод из отношений. Запишите до-
словную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и
фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 3 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Помощь, превращённая в счёт» полезно раз-
личать благодарность и подчинение. Благодарность признаёт
полученное и допускает свободный ответ. Подчинение пре-
вращает прошлую помощь в право управлять будущими ре-



 
 
 

шениями. Человек может ценить сделанное для него и одно-
временно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 3 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Четыре счёта этой связи», это ещё не доказывает ошибоч-
ность границы. Изменение нарушает привычное распределе-
ние удобства, поэтому сопротивление закономерно. Важно
оценивать не силу чужого недовольства, а безопасность, яс-
ность просьбы, соразмерность участия и право каждой сто-
роны прекратить договорённость. Для наблюдения 3 приме-
ните этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Новая близость после главы «Помощь, превращённая в
счёт» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
3 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

 
Что поддерживает старый порядок

 
В разделе «Что поддерживает старый порядок» главы

«Помощь, превращённая в счёт» подарок с отложенным тре-
бованием рассматривается как система повторяющихся дей-



 
 
 

ствий, а не как единичная ссора. Долг возникает там, где
один человек получает право ожидать, а другой — обязан-
ность угадывать. Пока правила не названы, каждая сторона
считает собственную версию очевидной и нравственно обя-
зательной.

В разделе «Что поддерживает старый порядок» важна
конкретная сцена: каждая прежняя жертва вспоминается в
момент нынешнего отказа. В ней участники спорят не только
о сегодняшнем решении. В разговор входят старые жертвы,
прежние обещания, семейные роли и страх потерять принад-
лежность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока
не отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Помощь, превращённая в счёт»
привычную последовательность. Сначала звучит просьба.
Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом. По-
сле этого появляется перечень всего, что для неё делали. На-
конец, согласие объявляют доказательством любви. Эта по-
следовательность создаёт ощущение, будто выбор существу-
ет, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее повыше-
на. Для наблюдения 4 примените этот вопрос к другому раз-
говору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Что поддерживает старый поря-
док» записывается то, что действительно было произнесено
и обещано. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона
решила считать само собой разумеющимся. На счёте вины
— цена несоответствия роли. На счёте свободы — возмож-



 
 
 

ность выбрать участие без унижения, угрозы или изгнания.
Для наблюдения 3 примените этот вопрос к другому разго-
вору и отметьте различие.

Практика «проверка дара на скрытые условия» требует
взять один реальный эпизод из отношений. Запишите до-
словную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и
фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 4 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Помощь, превращённая в счёт» полезно раз-
личать благодарность и подчинение. Благодарность признаёт
полученное и допускает свободный ответ. Подчинение пре-
вращает прошлую помощь в право управлять будущими ре-
шениями. Человек может ценить сделанное для него и одно-
временно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 4 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Что поддерживает старый порядок», это ещё не доказывает
ошибочность границы. Изменение нарушает привычное рас-
пределение удобства, поэтому сопротивление закономерно.
Важно оценивать не силу чужого недовольства, а безопас-
ность, ясность просьбы, соразмерность участия и право каж-
дой стороны прекратить договорённость. Для наблюдения 3



 
 
 

примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

Новая близость после главы «Помощь, превращённая в
счёт» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
4 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

 
Граница без наказания

 
В разделе «Граница без наказания» главы «Помощь, пре-

вращённая в счёт» подарок с отложенным требованием рас-
сматривается как система повторяющихся действий, а не как
единичная ссора. Долг возникает там, где один человек по-
лучает право ожидать, а другой — обязанность угадывать.
Пока правила не названы, каждая сторона считает собствен-
ную версию очевидной и нравственно обязательной.

В разделе «Граница без наказания» важна конкретная
сцена: каждая прежняя жертва вспоминается в момент ны-
нешнего отказа. В ней участники спорят не только о сего-
дняшнем решении. В разговор входят старые жертвы, преж-
ние обещания, семейные роли и страх потерять принадлеж-
ность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока не



 
 
 

отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.
Наталья замечает в теме «Помощь, превращённая в счёт»

привычную последовательность. Сначала звучит просьба.
Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом. По-
сле этого появляется перечень всего, что для неё делали. На-
конец, согласие объявляют доказательством любви. Эта по-
следовательность создаёт ощущение, будто выбор существу-
ет, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее повыше-
на. Для наблюдения 5 примените этот вопрос к другому раз-
говору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Граница без наказания» запи-
сывается то, что действительно было произнесено и обеща-
но. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 3 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «проверка дара на скрытые условия» требует
взять один реальный эпизод из отношений. Запишите до-
словную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и
фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 5 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.



 
 
 

Для главы «Помощь, превращённая в счёт» полезно раз-
личать благодарность и подчинение. Благодарность признаёт
полученное и допускает свободный ответ. Подчинение пре-
вращает прошлую помощь в право управлять будущими ре-
шениями. Человек может ценить сделанное для него и одно-
временно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 5 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Граница без наказания», это ещё не доказывает ошибоч-
ность границы. Изменение нарушает привычное распределе-
ние удобства, поэтому сопротивление закономерно. Важно
оценивать не силу чужого недовольства, а безопасность, яс-
ность просьбы, соразмерность участия и право каждой сто-
роны прекратить договорённость. Для наблюдения 3 приме-
ните этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Новая близость после главы «Помощь, превращённая в
счёт» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
5 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.



 
 
 

 
Практика честного разговора

 
В разделе «Практика честного разговора» главы «По-

мощь, превращённая в счёт» подарок с отложенным требо-
ванием рассматривается как система повторяющихся дей-
ствий, а не как единичная ссора. Долг возникает там, где
один человек получает право ожидать, а другой — обязан-
ность угадывать. Пока правила не названы, каждая сторона
считает собственную версию очевидной и нравственно обя-
зательной.

В разделе «Практика честного разговора» важна конкрет-
ная сцена: каждая прежняя жертва вспоминается в момент
нынешнего отказа. В ней участники спорят не только о сего-
дняшнем решении. В разговор входят старые жертвы, преж-
ние обещания, семейные роли и страх потерять принадлеж-
ность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока не
отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Помощь, превращённая в счёт»
привычную последовательность. Сначала звучит просьба.
Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом. По-
сле этого появляется перечень всего, что для неё делали. На-
конец, согласие объявляют доказательством любви. Эта по-
следовательность создаёт ощущение, будто выбор существу-
ет, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее повыше-
на. Для наблюдения 6 примените этот вопрос к другому раз-



 
 
 

говору и отметьте различие.
На счёте слова в разделе «Практика честного разговора»

записывается то, что действительно было произнесено и обе-
щано. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 3 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «проверка дара на скрытые условия» требует
взять один реальный эпизод из отношений. Запишите до-
словную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и
фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 6 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Помощь, превращённая в счёт» полезно раз-
личать благодарность и подчинение. Благодарность признаёт
полученное и допускает свободный ответ. Подчинение пре-
вращает прошлую помощь в право управлять будущими ре-
шениями. Человек может ценить сделанное для него и одно-
временно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 6 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе



 
 
 

«Практика честного разговора», это ещё не доказывает оши-
бочность границы. Изменение нарушает привычное рас-
пределение удобства, поэтому сопротивление закономерно.
Важно оценивать не силу чужого недовольства, а безопас-
ность, ясность просьбы, соразмерность участия и право каж-
дой стороны прекратить договорённость. Для наблюдения 3
примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

Новая близость после главы «Помощь, превращённая в
счёт» строится не на полном отсутствии обязанностей. Она
строится на различии между выбранной ответственностью и
пожизненной ролью. В ней можно попросить, получить от-
каз, обсудить другой объём помощи и не превращать несо-
гласие в доказательство отсутствия любви. Для наблюдения
6 примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.



 
 
 

 
Глава 4. Любовь или

система взаиморасчётов
 

Система взаиморасчётов требует постоянных доказа-
тельств. В ней вчерашняя забота быстро обнуляется, если
сегодня человек отказал. Любовь устроена иначе: она может
пережить разочарование и конфликт, потому что ценность
человека не сводится к полезности. Это не отменяет послед-
ствий и ответственности. Это лишь означает, что спор каса-
ется конкретного действия, а не права оставаться членом се-
мьи.

В пятницу Соня принесла макет школьного двора. На-
талья сразу предложила исправить неровные элементы, но
дочь накрыла работу ладонью.

— Я не прошу переделывать. Просто покажи, где кон-
струкция слабая.

Наталья услышала разницу между помощью и захватом.
Она хотела сделать лучше, но одновременно лишала дочь
права отвечать за результат.

Отношения становятся системой взаиморасчётов, когда
любовь всё время нужно подтверждать платежами: немед-
ленным ответом, согласием, отказом от собственных планов,
готовностью терпеть. Тогда фраза «если любишь» заменяет
обсуждение.

Проверить связь можно по реакции на границу. В живых



 
 
 

отношениях отказ может разочаровать, но не отменяет до-
стоинство человека. В долговой системе отказ трактуется как
доказательство нелюбви.

Практика. Карта эмоциональных платежей
Отметьте, чем вы обычно подтверждаете право оставаться

в отношениях:
доступностью;
деньгами;
молчанием;
согласием;
отказом от отдыха;
сокрытием собственного мнения;
постоянным спасательством.
Рядом напишите, что происходит при прекращении пла-

тежа. Если следуют угрозы, унижение, молчаливое наказа-
ние или публичное обвинение, перед вами не просто разно-
гласие, а механизм удержания.

Наталья не стала переделывать макет. Они с Соней укре-
пили только две опоры. Работа осталась дочериной.

В тот вечер Наталья поняла: любовь не измеряется коли-
чеством проблем, которые мы забрали у другого. Иногда лю-
бовь — это присутствовать рядом и не отнимать у человека
его ответственность.

Главное из главы
В близости не нужно ежедневно оплачивать право быть

любимым.



 
 
 

Реакция на отказ показывает устройство отношений точ-
нее, чем слова о любви.

Помощь поддерживает человека, а спасательство подме-
няет его.

 
Механизм долга

 
В разделе «Механизм долга» главы «Любовь или систе-

ма взаиморасчётов» подмена близости бухгалтерией заслуг
рассматривается как система повторяющихся действий, а не
как единичная ссора. Долг возникает там, где один человек
получает право ожидать, а другой — обязанность угадывать.
Пока правила не названы, каждая сторона считает собствен-
ную версию очевидной и нравственно обязательной.

В разделе «Механизм долга» важна конкретная сцена:
разговор о поручительстве превращается в подсчёт того, кто
кому обязан. В ней участники спорят не только о сегодняш-
нем решении. В разговор входят старые жертвы, прежние
обещания, семейные роли и страх потерять принадлежность.
Поэтому рациональные доводы не помогают, пока не отделе-
ны нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Любовь или система взаимо-
расчётов» привычную последовательность. Сначала звучит
просьба. Затем её сомнение называют холодностью или эго-
измом. После этого появляется перечень всего, что для неё
делали. Наконец, согласие объявляют доказательством люб-



 
 
 

ви. Эта последовательность создаёт ощущение, будто выбор
существует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее
повышена. Для наблюдения 1 примените этот вопрос к дру-
гому разговору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Механизм долга» записывается
то, что действительно было произнесено и обещано. На счё-
те ожиданий — всё, что другая сторона решила считать само
собой разумеющимся. На счёте вины — цена несоответствия
роли. На счёте свободы — возможность выбрать участие без
унижения, угрозы или изгнания. Для наблюдения 4 приме-
ните этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Практика «разделение любви и обязательства» требует
взять один реальный эпизод из отношений. Запишите до-
словную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и
фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 1 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Любовь или система взаиморасчётов» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 1 примените этот вопрос к



 
 
 

другому разговору и отметьте различие.
Если близкий не принимает новую границу в разделе

«Механизм долга», это ещё не доказывает ошибочность гра-
ницы. Изменение нарушает привычное распределение удоб-
ства, поэтому сопротивление закономерно. Важно оценивать
не силу чужого недовольства, а безопасность, ясность прось-
бы, соразмерность участия и право каждой стороны прекра-
тить договорённость. Для наблюдения 4 примените этот во-
прос к другому разговору и отметьте различие.

Новая близость после главы «Любовь или система взаимо-
расчётов» строится не на полном отсутствии обязанностей.
Она строится на различии между выбранной ответственно-
стью и пожизненной ролью. В ней можно попросить, полу-
чить отказ, обсудить другой объём помощи и не превращать
несогласие в доказательство отсутствия любви. Для наблю-
дения 1 примените этот вопрос к другому разговору и от-
метьте различие.

 
Сцена, которую легко узнать

 
В разделе «Сцена, которую легко узнать» главы «Любовь

или система взаиморасчётов» подмена близости бухгалтери-
ей заслуг рассматривается как система повторяющихся дей-
ствий, а не как единичная ссора. Долг возникает там, где
один человек получает право ожидать, а другой — обязан-
ность угадывать. Пока правила не названы, каждая сторона



 
 
 

считает собственную версию очевидной и нравственно обя-
зательной.

В разделе «Сцена, которую легко узнать» важна конкрет-
ная сцена: разговор о поручительстве превращается в под-
счёт того, кто кому обязан. В ней участники спорят не только
о сегодняшнем решении. В разговор входят старые жертвы,
прежние обещания, семейные роли и страх потерять принад-
лежность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока
не отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Любовь или система взаимо-
расчётов» привычную последовательность. Сначала звучит
просьба. Затем её сомнение называют холодностью или эго-
измом. После этого появляется перечень всего, что для неё
делали. Наконец, согласие объявляют доказательством люб-
ви. Эта последовательность создаёт ощущение, будто выбор
существует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее
повышена. Для наблюдения 2 примените этот вопрос к дру-
гому разговору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Сцена, которую легко узнать»
записывается то, что действительно было произнесено и обе-
щано. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 4 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.



 
 
 

Практика «разделение любви и обязательства» требует
взять один реальный эпизод из отношений. Запишите до-
словную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и
фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 2 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Любовь или система взаиморасчётов» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 2 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Сцена, которую легко узнать», это ещё не доказывает оши-
бочность границы. Изменение нарушает привычное рас-
пределение удобства, поэтому сопротивление закономерно.
Важно оценивать не силу чужого недовольства, а безопас-
ность, ясность просьбы, соразмерность участия и право каж-
дой стороны прекратить договорённость. Для наблюдения 4
примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

Новая близость после главы «Любовь или система взаимо-



 
 
 

расчётов» строится не на полном отсутствии обязанностей.
Она строится на различии между выбранной ответственно-
стью и пожизненной ролью. В ней можно попросить, полу-
чить отказ, обсудить другой объём помощи и не превращать
несогласие в доказательство отсутствия любви. Для наблю-
дения 2 примените этот вопрос к другому разговору и от-
метьте различие.

 
Четыре счёта этой связи

 
В разделе «Четыре счёта этой связи» главы «Любовь

или система взаиморасчётов» подмена близости бухгалтери-
ей заслуг рассматривается как система повторяющихся дей-
ствий, а не как единичная ссора. Долг возникает там, где
один человек получает право ожидать, а другой — обязан-
ность угадывать. Пока правила не названы, каждая сторона
считает собственную версию очевидной и нравственно обя-
зательной.

В разделе «Четыре счёта этой связи» важна конкретная
сцена: разговор о поручительстве превращается в подсчёт
того, кто кому обязан. В ней участники спорят не только
о сегодняшнем решении. В разговор входят старые жертвы,
прежние обещания, семейные роли и страх потерять принад-
лежность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока
не отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Любовь или система взаимо-



 
 
 

расчётов» привычную последовательность. Сначала звучит
просьба. Затем её сомнение называют холодностью или эго-
измом. После этого появляется перечень всего, что для неё
делали. Наконец, согласие объявляют доказательством люб-
ви. Эта последовательность создаёт ощущение, будто выбор
существует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее
повышена. Для наблюдения 3 примените этот вопрос к дру-
гому разговору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Четыре счёта этой связи» запи-
сывается то, что действительно было произнесено и обеща-
но. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 4 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «разделение любви и обязательства» требует
взять один реальный эпизод из отношений. Запишите до-
словную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и
фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 3 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Любовь или система взаиморасчётов» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-



 
 
 

знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 3 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Четыре счёта этой связи», это ещё не доказывает ошибоч-
ность границы. Изменение нарушает привычное распределе-
ние удобства, поэтому сопротивление закономерно. Важно
оценивать не силу чужого недовольства, а безопасность, яс-
ность просьбы, соразмерность участия и право каждой сто-
роны прекратить договорённость. Для наблюдения 4 приме-
ните этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Новая близость после главы «Любовь или система взаимо-
расчётов» строится не на полном отсутствии обязанностей.
Она строится на различии между выбранной ответственно-
стью и пожизненной ролью. В ней можно попросить, полу-
чить отказ, обсудить другой объём помощи и не превращать
несогласие в доказательство отсутствия любви. Для наблю-
дения 3 примените этот вопрос к другому разговору и от-
метьте различие.

 
Что поддерживает старый порядок

 
В разделе «Что поддерживает старый порядок» главы



 
 
 

«Любовь или система взаиморасчётов» подмена близости
бухгалтерией заслуг рассматривается как система повторя-
ющихся действий, а не как единичная ссора. Долг возника-
ет там, где один человек получает право ожидать, а другой
— обязанность угадывать. Пока правила не названы, каж-
дая сторона считает собственную версию очевидной и нрав-
ственно обязательной.

В разделе «Что поддерживает старый порядок» важна
конкретная сцена: разговор о поручительстве превращается
в подсчёт того, кто кому обязан. В ней участники спорят не
только о сегодняшнем решении. В разговор входят старые
жертвы, прежние обещания, семейные роли и страх потерять
принадлежность. Поэтому рациональные доводы не помога-
ют, пока не отделены нынешний вопрос и накопленная ис-
тория связи.

Наталья замечает в теме «Любовь или система взаимо-
расчётов» привычную последовательность. Сначала звучит
просьба. Затем её сомнение называют холодностью или эго-
измом. После этого появляется перечень всего, что для неё
делали. Наконец, согласие объявляют доказательством люб-
ви. Эта последовательность создаёт ощущение, будто выбор
существует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее
повышена. Для наблюдения 4 примените этот вопрос к дру-
гому разговору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Что поддерживает старый поря-
док» записывается то, что действительно было произнесено



 
 
 

и обещано. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона
решила считать само собой разумеющимся. На счёте вины
— цена несоответствия роли. На счёте свободы — возмож-
ность выбрать участие без унижения, угрозы или изгнания.
Для наблюдения 4 примените этот вопрос к другому разго-
вору и отметьте различие.

Практика «разделение любви и обязательства» требует
взять один реальный эпизод из отношений. Запишите до-
словную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и
фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 4 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Любовь или система взаиморасчётов» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 4 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Что поддерживает старый порядок», это ещё не доказывает
ошибочность границы. Изменение нарушает привычное рас-
пределение удобства, поэтому сопротивление закономерно.



 
 
 

Важно оценивать не силу чужого недовольства, а безопас-
ность, ясность просьбы, соразмерность участия и право каж-
дой стороны прекратить договорённость. Для наблюдения 4
примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

Новая близость после главы «Любовь или система взаимо-
расчётов» строится не на полном отсутствии обязанностей.
Она строится на различии между выбранной ответственно-
стью и пожизненной ролью. В ней можно попросить, полу-
чить отказ, обсудить другой объём помощи и не превращать
несогласие в доказательство отсутствия любви. Для наблю-
дения 4 примените этот вопрос к другому разговору и от-
метьте различие.

 
Граница без наказания

 
В разделе «Граница без наказания» главы «Любовь или

система взаиморасчётов» подмена близости бухгалтерией
заслуг рассматривается как система повторяющихся дей-
ствий, а не как единичная ссора. Долг возникает там, где
один человек получает право ожидать, а другой — обязан-
ность угадывать. Пока правила не названы, каждая сторона
считает собственную версию очевидной и нравственно обя-
зательной.

В разделе «Граница без наказания» важна конкретная
сцена: разговор о поручительстве превращается в подсчёт



 
 
 

того, кто кому обязан. В ней участники спорят не только
о сегодняшнем решении. В разговор входят старые жертвы,
прежние обещания, семейные роли и страх потерять принад-
лежность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока
не отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Любовь или система взаимо-
расчётов» привычную последовательность. Сначала звучит
просьба. Затем её сомнение называют холодностью или эго-
измом. После этого появляется перечень всего, что для неё
делали. Наконец, согласие объявляют доказательством люб-
ви. Эта последовательность создаёт ощущение, будто выбор
существует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее
повышена. Для наблюдения 5 примените этот вопрос к дру-
гому разговору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Граница без наказания» запи-
сывается то, что действительно было произнесено и обеща-
но. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 4 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «разделение любви и обязательства» требует
взять один реальный эпизод из отношений. Запишите до-
словную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и
фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое



 
 
 

обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 5 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Любовь или система взаиморасчётов» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 5 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Граница без наказания», это ещё не доказывает ошибоч-
ность границы. Изменение нарушает привычное распределе-
ние удобства, поэтому сопротивление закономерно. Важно
оценивать не силу чужого недовольства, а безопасность, яс-
ность просьбы, соразмерность участия и право каждой сто-
роны прекратить договорённость. Для наблюдения 4 приме-
ните этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Новая близость после главы «Любовь или система взаимо-
расчётов» строится не на полном отсутствии обязанностей.
Она строится на различии между выбранной ответственно-
стью и пожизненной ролью. В ней можно попросить, полу-
чить отказ, обсудить другой объём помощи и не превращать
несогласие в доказательство отсутствия любви. Для наблю-



 
 
 

дения 5 примените этот вопрос к другому разговору и от-
метьте различие.

 
Практика честного разговора

 
В разделе «Практика честного разговора» главы «Любовь

или система взаиморасчётов» подмена близости бухгалтери-
ей заслуг рассматривается как система повторяющихся дей-
ствий, а не как единичная ссора. Долг возникает там, где
один человек получает право ожидать, а другой — обязан-
ность угадывать. Пока правила не названы, каждая сторона
считает собственную версию очевидной и нравственно обя-
зательной.

В разделе «Практика честного разговора» важна конкрет-
ная сцена: разговор о поручительстве превращается в под-
счёт того, кто кому обязан. В ней участники спорят не только
о сегодняшнем решении. В разговор входят старые жертвы,
прежние обещания, семейные роли и страх потерять принад-
лежность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока
не отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Любовь или система взаимо-
расчётов» привычную последовательность. Сначала звучит
просьба. Затем её сомнение называют холодностью или эго-
измом. После этого появляется перечень всего, что для неё
делали. Наконец, согласие объявляют доказательством люб-
ви. Эта последовательность создаёт ощущение, будто выбор



 
 
 

существует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее
повышена. Для наблюдения 6 примените этот вопрос к дру-
гому разговору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Практика честного разговора»
записывается то, что действительно было произнесено и обе-
щано. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 4 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «разделение любви и обязательства» требует
взять один реальный эпизод из отношений. Запишите до-
словную просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и
фактические последствия. Затем отдельно укажите, какое
обязательство существовало до разговора, а какое возник-
ло только потому, что кто-то ожидал согласия. Для наблюде-
ния 6 примените этот вопрос к другому разговору и отметь-
те различие.

Для главы «Любовь или система взаиморасчётов» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 6 примените этот вопрос к



 
 
 

другому разговору и отметьте различие.
Если близкий не принимает новую границу в разделе

«Практика честного разговора», это ещё не доказывает оши-
бочность границы. Изменение нарушает привычное рас-
пределение удобства, поэтому сопротивление закономерно.
Важно оценивать не силу чужого недовольства, а безопас-
ность, ясность просьбы, соразмерность участия и право каж-
дой стороны прекратить договорённость. Для наблюдения 4
примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

Новая близость после главы «Любовь или система взаимо-
расчётов» строится не на полном отсутствии обязанностей.
Она строится на различии между выбранной ответственно-
стью и пожизненной ролью. В ней можно попросить, полу-
чить отказ, обсудить другой объём помощи и не превращать
несогласие в доказательство отсутствия любви. Для наблю-
дения 6 примените этот вопрос к другому разговору и от-
метьте различие.

Часть II. Как возникает долг отношений
.
Глава 5. Чужие ожидания вместо договора
Ожидания неизбежны. Мы представляем, как поведёт се-

бя близкий, и строим планы. Но зрелые отношения допус-
кают расхождение между представлением и реальностью.
Незрелая система объявляет ожидание нормой, а несоответ-
ствие — нарушением. Так человек оказывается виноватым



 
 
 

не за сделанное, а за то, что не прочитал чужой внутренний
сценарий.

В понедельник руководитель попросил Наталью задер-
жаться и подготовить отчёт за заболевшую коллегу.

— Вы у нас человек надёжный, — сказал он. — Я даже
не сомневался.

Наталья уже собиралась ответить привычным «конечно»,
но спросила:

— Когда отчёт нужен и какую мою задачу мы перенесём?
Руководитель удивился не отказу, а самому наличию усло-

вий. Надёжность Натальи давно считалась бесплатным ре-
сурсом.

Ожидание существует внутри другого человека. Оно мо-
жет быть понятным и доброжелательным, но не становит-
ся договором, пока не произнесено и не принято. В семьях
ожидания часто маскируются под очевидность: старшая дочь
должна помогать, хороший муж обязан угадывать, настоя-
щая подруга всегда доступна.

Проблема слова «должен» в том, что оно пропускает этап
согласия. Человеку сразу предъявляют результат, будто об-
суждение уже состоялось.

Практика. Три уровня обязательства
Для каждой претензии заполните три строки:
От меня ждут…
Я обещал…
Я выбираю сейчас…



 
 
 

Эти ответы могут совпасть. Тогда обязательство живое.
Если нет, требуется разговор.

Наталья согласилась сделать часть отчёта до обеда, а вто-
рую часть передали другому сотруднику. Мир не разрушил-
ся. Руководитель перестроил план за три минуты.

Иногда мы годами несём чужие ожидания только потому,
что ни разу не позволили окружающим столкнуться с необ-
ходимостью искать другой вариант.

Главное из главы
Ожидание заслуживает обсуждения, но не автоматическо-

го исполнения.
«Так принято» не заменяет добровольного согласия.
Уточнение условий не делает человека ненадёжным.



 
 
 

 
Механизм долга

 
В разделе «Механизм долга» главы «Чужие ожидания

вместо договора» ожидание, принятое за согласие рассмат-
ривается как система повторяющихся действий, а не как еди-
ничная ссора. Долг возникает там, где один человек полу-
чает право ожидать, а другой — обязанность угадывать. По-
ка правила не названы, каждая сторона считает собственную
версию очевидной и нравственно обязательной.

В разделе «Механизм долга» важна конкретная сцена: Ки-
рилл строит план мастерской так, будто подпись сестры уже
получена. В ней участники спорят не только о сегодняшнем
решении. В разговор входят старые жертвы, прежние обеща-
ния, семейные роли и страх потерять принадлежность. По-
этому рациональные доводы не помогают, пока не отделены
нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Чужие ожидания вместо догово-
ра» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-
вышена. Для наблюдения 1 примените этот вопрос к друго-
му разговору и отметьте различие.



 
 
 

На счёте слова в разделе «Механизм долга» записывается
то, что действительно было произнесено и обещано. На счё-
те ожиданий — всё, что другая сторона решила считать само
собой разумеющимся. На счёте вины — цена несоответствия
роли. На счёте свободы — возможность выбрать участие без
унижения, угрозы или изгнания. Для наблюдения 5 приме-
ните этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Практика «карта ожиданий без договора» требует взять
один реальный эпизод из отношений. Запишите дословную
просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и фактические
последствия. Затем отдельно укажите, какое обязательство
существовало до разговора, а какое возникло только потому,
что кто-то ожидал согласия. Для наблюдения 1 примените
этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Для главы «Чужие ожидания вместо договора» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 1 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Механизм долга», это ещё не доказывает ошибочность гра-
ницы. Изменение нарушает привычное распределение удоб-
ства, поэтому сопротивление закономерно. Важно оценивать



 
 
 

не силу чужого недовольства, а безопасность, ясность прось-
бы, соразмерность участия и право каждой стороны прекра-
тить договорённость. Для наблюдения 5 примените этот во-
прос к другому разговору и отметьте различие.

Новая близость после главы «Чужие ожидания вместо до-
говора» строится не на полном отсутствии обязанностей.
Она строится на различии между выбранной ответственно-
стью и пожизненной ролью. В ней можно попросить, полу-
чить отказ, обсудить другой объём помощи и не превращать
несогласие в доказательство отсутствия любви. Для наблю-
дения 1 примените этот вопрос к другому разговору и от-
метьте различие.



 
 
 

 
Сцена, которую легко узнать

 
В разделе «Сцена, которую легко узнать» главы «Чужие

ожидания вместо договора» ожидание, принятое за согласие
рассматривается как система повторяющихся действий, а не
как единичная ссора. Долг возникает там, где один человек
получает право ожидать, а другой — обязанность угадывать.
Пока правила не названы, каждая сторона считает собствен-
ную версию очевидной и нравственно обязательной.

В разделе «Сцена, которую легко узнать» важна конкрет-
ная сцена: Кирилл строит план мастерской так, будто под-
пись сестры уже получена. В ней участники спорят не только
о сегодняшнем решении. В разговор входят старые жертвы,
прежние обещания, семейные роли и страх потерять принад-
лежность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока
не отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Чужие ожидания вместо догово-
ра» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-
вышена. Для наблюдения 2 примените этот вопрос к друго-
му разговору и отметьте различие.



 
 
 

На счёте слова в разделе «Сцена, которую легко узнать»
записывается то, что действительно было произнесено и обе-
щано. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 5 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «карта ожиданий без договора» требует взять
один реальный эпизод из отношений. Запишите дословную
просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и фактические
последствия. Затем отдельно укажите, какое обязательство
существовало до разговора, а какое возникло только потому,
что кто-то ожидал согласия. Для наблюдения 2 примените
этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Для главы «Чужие ожидания вместо договора» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 2 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Сцена, которую легко узнать», это ещё не доказывает оши-
бочность границы. Изменение нарушает привычное рас-



 
 
 

пределение удобства, поэтому сопротивление закономерно.
Важно оценивать не силу чужого недовольства, а безопас-
ность, ясность просьбы, соразмерность участия и право каж-
дой стороны прекратить договорённость. Для наблюдения 5
примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

Новая близость после главы «Чужие ожидания вместо до-
говора» строится не на полном отсутствии обязанностей.
Она строится на различии между выбранной ответственно-
стью и пожизненной ролью. В ней можно попросить, полу-
чить отказ, обсудить другой объём помощи и не превращать
несогласие в доказательство отсутствия любви. Для наблю-
дения 2 примените этот вопрос к другому разговору и от-
метьте различие.



 
 
 

 
Четыре счёта этой связи

 
В разделе «Четыре счёта этой связи» главы «Чужие ожи-

дания вместо договора» ожидание, принятое за согласие рас-
сматривается как система повторяющихся действий, а не как
единичная ссора. Долг возникает там, где один человек по-
лучает право ожидать, а другой — обязанность угадывать.
Пока правила не названы, каждая сторона считает собствен-
ную версию очевидной и нравственно обязательной.

В разделе «Четыре счёта этой связи» важна конкретная
сцена: Кирилл строит план мастерской так, будто подпись
сестры уже получена. В ней участники спорят не только о
сегодняшнем решении. В разговор входят старые жертвы,
прежние обещания, семейные роли и страх потерять принад-
лежность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока
не отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Чужие ожидания вместо догово-
ра» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-
вышена. Для наблюдения 3 примените этот вопрос к друго-
му разговору и отметьте различие.



 
 
 

На счёте слова в разделе «Четыре счёта этой связи» запи-
сывается то, что действительно было произнесено и обеща-
но. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 5 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «карта ожиданий без договора» требует взять
один реальный эпизод из отношений. Запишите дословную
просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и фактические
последствия. Затем отдельно укажите, какое обязательство
существовало до разговора, а какое возникло только потому,
что кто-то ожидал согласия. Для наблюдения 3 примените
этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Для главы «Чужие ожидания вместо договора» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 3 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Четыре счёта этой связи», это ещё не доказывает ошибоч-
ность границы. Изменение нарушает привычное распределе-



 
 
 

ние удобства, поэтому сопротивление закономерно. Важно
оценивать не силу чужого недовольства, а безопасность, яс-
ность просьбы, соразмерность участия и право каждой сто-
роны прекратить договорённость. Для наблюдения 5 приме-
ните этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Новая близость после главы «Чужие ожидания вместо до-
говора» строится не на полном отсутствии обязанностей.
Она строится на различии между выбранной ответственно-
стью и пожизненной ролью. В ней можно попросить, полу-
чить отказ, обсудить другой объём помощи и не превращать
несогласие в доказательство отсутствия любви. Для наблю-
дения 3 примените этот вопрос к другому разговору и от-
метьте различие.



 
 
 

 
Что поддерживает старый порядок

 
В разделе «Что поддерживает старый порядок» главы

«Чужие ожидания вместо договора» ожидание, принятое за
согласие рассматривается как система повторяющихся дей-
ствий, а не как единичная ссора. Долг возникает там, где
один человек получает право ожидать, а другой — обязан-
ность угадывать. Пока правила не названы, каждая сторона
считает собственную версию очевидной и нравственно обя-
зательной.

В разделе «Что поддерживает старый порядок» важна
конкретная сцена: Кирилл строит план мастерской так, буд-
то подпись сестры уже получена. В ней участники спорят не
только о сегодняшнем решении. В разговор входят старые
жертвы, прежние обещания, семейные роли и страх потерять
принадлежность. Поэтому рациональные доводы не помога-
ют, пока не отделены нынешний вопрос и накопленная ис-
тория связи.

Наталья замечает в теме «Чужие ожидания вместо догово-
ра» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-



 
 
 

вышена. Для наблюдения 4 примените этот вопрос к друго-
му разговору и отметьте различие.

На счёте слова в разделе «Что поддерживает старый поря-
док» записывается то, что действительно было произнесено
и обещано. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона
решила считать само собой разумеющимся. На счёте вины
— цена несоответствия роли. На счёте свободы — возмож-
ность выбрать участие без унижения, угрозы или изгнания.
Для наблюдения 5 примените этот вопрос к другому разго-
вору и отметьте различие.

Практика «карта ожиданий без договора» требует взять
один реальный эпизод из отношений. Запишите дословную
просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и фактические
последствия. Затем отдельно укажите, какое обязательство
существовало до разговора, а какое возникло только потому,
что кто-то ожидал согласия. Для наблюдения 4 примените
этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Для главы «Чужие ожидания вместо договора» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 4 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе



 
 
 

«Что поддерживает старый порядок», это ещё не доказывает
ошибочность границы. Изменение нарушает привычное рас-
пределение удобства, поэтому сопротивление закономерно.
Важно оценивать не силу чужого недовольства, а безопас-
ность, ясность просьбы, соразмерность участия и право каж-
дой стороны прекратить договорённость. Для наблюдения 5
примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

Новая близость после главы «Чужие ожидания вместо до-
говора» строится не на полном отсутствии обязанностей.
Она строится на различии между выбранной ответственно-
стью и пожизненной ролью. В ней можно попросить, полу-
чить отказ, обсудить другой объём помощи и не превращать
несогласие в доказательство отсутствия любви. Для наблю-
дения 4 примените этот вопрос к другому разговору и от-
метьте различие.



 
 
 

 
Граница без наказания

 
В разделе «Граница без наказания» главы «Чужие ожида-

ния вместо договора» ожидание, принятое за согласие рас-
сматривается как система повторяющихся действий, а не как
единичная ссора. Долг возникает там, где один человек по-
лучает право ожидать, а другой — обязанность угадывать.
Пока правила не названы, каждая сторона считает собствен-
ную версию очевидной и нравственно обязательной.

В разделе «Граница без наказания» важна конкретная
сцена: Кирилл строит план мастерской так, будто подпись
сестры уже получена. В ней участники спорят не только о
сегодняшнем решении. В разговор входят старые жертвы,
прежние обещания, семейные роли и страх потерять принад-
лежность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока
не отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Чужие ожидания вместо догово-
ра» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-
вышена. Для наблюдения 5 примените этот вопрос к друго-
му разговору и отметьте различие.



 
 
 

На счёте слова в разделе «Граница без наказания» запи-
сывается то, что действительно было произнесено и обеща-
но. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 5 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «карта ожиданий без договора» требует взять
один реальный эпизод из отношений. Запишите дословную
просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и фактические
последствия. Затем отдельно укажите, какое обязательство
существовало до разговора, а какое возникло только потому,
что кто-то ожидал согласия. Для наблюдения 5 примените
этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Для главы «Чужие ожидания вместо договора» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 5 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Граница без наказания», это ещё не доказывает ошибоч-
ность границы. Изменение нарушает привычное распределе-



 
 
 

ние удобства, поэтому сопротивление закономерно. Важно
оценивать не силу чужого недовольства, а безопасность, яс-
ность просьбы, соразмерность участия и право каждой сто-
роны прекратить договорённость. Для наблюдения 5 приме-
ните этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Новая близость после главы «Чужие ожидания вместо до-
говора» строится не на полном отсутствии обязанностей.
Она строится на различии между выбранной ответственно-
стью и пожизненной ролью. В ней можно попросить, полу-
чить отказ, обсудить другой объём помощи и не превращать
несогласие в доказательство отсутствия любви. Для наблю-
дения 5 примените этот вопрос к другому разговору и от-
метьте различие.



 
 
 

 
Практика честного разговора

 
В разделе «Практика честного разговора» главы «Чужие

ожидания вместо договора» ожидание, принятое за согласие
рассматривается как система повторяющихся действий, а не
как единичная ссора. Долг возникает там, где один человек
получает право ожидать, а другой — обязанность угадывать.
Пока правила не названы, каждая сторона считает собствен-
ную версию очевидной и нравственно обязательной.

В разделе «Практика честного разговора» важна конкрет-
ная сцена: Кирилл строит план мастерской так, будто под-
пись сестры уже получена. В ней участники спорят не только
о сегодняшнем решении. В разговор входят старые жертвы,
прежние обещания, семейные роли и страх потерять принад-
лежность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока
не отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Чужие ожидания вместо догово-
ра» привычную последовательность. Сначала звучит прось-
ба. Затем её сомнение называют холодностью или эгоизмом.
После этого появляется перечень всего, что для неё делали.
Наконец, согласие объявляют доказательством любви. Эта
последовательность создаёт ощущение, будто выбор суще-
ствует, хотя эмоциональная цена одного ответа заранее по-
вышена. Для наблюдения 6 примените этот вопрос к друго-
му разговору и отметьте различие.



 
 
 

На счёте слова в разделе «Практика честного разговора»
записывается то, что действительно было произнесено и обе-
щано. На счёте ожиданий — всё, что другая сторона решила
считать само собой разумеющимся. На счёте вины — цена
несоответствия роли. На счёте свободы — возможность вы-
брать участие без унижения, угрозы или изгнания. Для на-
блюдения 5 примените этот вопрос к другому разговору и
отметьте различие.

Практика «карта ожиданий без договора» требует взять
один реальный эпизод из отношений. Запишите дословную
просьбу, свой ответ, последовавшую реакцию и фактические
последствия. Затем отдельно укажите, какое обязательство
существовало до разговора, а какое возникло только потому,
что кто-то ожидал согласия. Для наблюдения 6 примените
этот вопрос к другому разговору и отметьте различие.

Для главы «Чужие ожидания вместо договора» полезно
различать благодарность и подчинение. Благодарность при-
знаёт полученное и допускает свободный ответ. Подчинение
превращает прошлую помощь в право управлять будущими
решениями. Человек может ценить сделанное для него и од-
новременно не соглашаться на риск, который никогда не обе-
щал принять. Для наблюдения 6 примените этот вопрос к
другому разговору и отметьте различие.

Если близкий не принимает новую границу в разделе
«Практика честного разговора», это ещё не доказывает оши-
бочность границы. Изменение нарушает привычное рас-



 
 
 

пределение удобства, поэтому сопротивление закономерно.
Важно оценивать не силу чужого недовольства, а безопас-
ность, ясность просьбы, соразмерность участия и право каж-
дой стороны прекратить договорённость. Для наблюдения 5
примените этот вопрос к другому разговору и отметьте раз-
личие.

Новая близость после главы «Чужие ожидания вместо до-
говора» строится не на полном отсутствии обязанностей.
Она строится на различии между выбранной ответственно-
стью и пожизненной ролью. В ней можно попросить, полу-
чить отказ, обсудить другой объём помощи и не превращать
несогласие в доказательство отсутствия любви. Для наблю-
дения 6 примените этот вопрос к другому разговору и от-
метьте различие.



 
 
 

 
Глава 6. Спасатель, которого

никто не освобождает
 

Роль спасателя редко назначают одним разговором. Она
складывается из сотен быстрых вмешательств. Окружающие
перестают готовиться, потому что знают, кто подхватит. Сам
спасатель перестаёт просить, потому что его ценность связа-
на с силой. В результате все участники теряют: один — са-
мостоятельность, другой — право быть обычным и иногда
не справляться.

Кирилл позвонил утром: банк запросил дополнительную
справку, арендодатель повысил залог, поставщик задержи-
вал оборудование. За десять минут Наталья придумала три
решения и почти открыла таблицу расходов.

— Что ты собираешься делать? — спросила она вместо
совета.

— Я думал, ты поможешь.
— Я могу посмотреть договор вечером. Но решение и пе-

реговоры твои.
Кирилл обиделся. Наталья почувствовала тревогу, будто

оставила ребёнка на дороге. Однако брату было тридцать
три.

Спасательство отличается от помощи тремя признаками:
человек берёт больше ответственности, чем его просили;
действует быстрее владельца проблемы; платит собственны-



 
 
 

ми ресурсами за то, чтобы не испытывать тревогу, наблюдая
чужую трудность.

У спасательства есть скрытая выгода — чувство незаме-
нимости. Пока другие нуждаются в нас, кажется, что связь
гарантирована. Поэтому освобождение от роли требует при-
знать: близкие могут справиться иначе, ошибиться или во-
обще выбрать не то решение.

Практика. Вернуть задачу владельцу
Перед помощью задайте четыре вопроса:
Меня просили именно об этом?
Человек уже сделал свою часть?
Моя помощь увеличит его способность справляться или

заменит её?
Какой объём участия я выбираю без обиды?
К вечеру Кирилл сам договорился о рассрочке залога. На-

талья испытала одновременно облегчение и укол ненужно-
сти. Это был важный сигнал: раньше она поддерживала не
только брата, но и собственную роль спасателя.

Главное из главы
Спасательство избавляет от тревоги сегодня, но увеличи-

вает зависимость завтра.
Чужая проблема не становится вашей только потому, что

вы быстрее видите решение.
Поддержка оставляет ответственность у владельца задачи.



 
 
 

 
Механизм долга

 
В разделе «Механизм долга» главы «Спасатель, которого

никто не освобождает» роль человека, всегда решающего чу-
жие проблемы рассматривается как система повторяющихся
действий, а не как единичная ссора. Долг возникает там, где
один человек получает право ожидать, а другой — обязан-
ность угадывать. Пока правила не названы, каждая сторона
считает собственную версию очевидной и нравственно обя-
зательной.

В разделе «Механизм долга» важна конкретная сцена: На-
талья помогает раньше, чем её просят, а потом чувствует се-
бя использованной. В ней участники спорят не только о сего-
дняшнем решении. В разговор входят старые жертвы, преж-
ние обещания, семейные роли и страх потерять принадлеж-
ность. Поэтому рациональные доводы не помогают, пока не
отделены нынешний вопрос и накопленная история связи.

Наталья замечает в теме «Спасатель, которого никто не
освобождает» привычную последовательность. Сначала зву-
чит просьба. Затем её сомнение называют холодностью или
эгоизмом. После этого появляется перечень всего, что для
неё делали. Наконец, согласие объявляют доказательством
любви. Эта последовательность создаёт ощущение, будто вы-
бор существует, хотя эмоциональная цена одного ответа за-
ранее повышена. Для наблюдения 1 примените этот вопрос



 
 
 

к другому разговору и отметьте различие.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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