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Аннотация
Вечер начинается с мелочи: забытая тарелка, разбросанные

вещи, усталое «ты опять» — и вот близкие уже не слышат друг
друга. Как сделать дом местом, где можно быть собой, а не ждать
очередной проверки?

Семейная гармония — не жизнь без ссор, а умение говорить
о важном, не унижая друг друга, и возвращаться к близости.
Книга помогает создать атмосферу доверия: выражать чувства
и просьбы без обвинений, слышать партнёра, договариваться
о границах и обязанностях, поддерживать детей и сохранять
связь в трудные периоды. Здесь есть место заботе в мелочах и
восстановлению после обид.

Она адресована парам, родителям и всем, кто хочет укрепить
отношения с близкими. Вместо обещания идеальной семьи —



 
 
 

практичные ориентиры и небольшие шаги к дому, где есть
уважение, тепло и взаимная поддержка.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Дом как пространство счастья:
что такое семейная гармония

 
В коридоре темнело, а в прихожей уже некуда было поста-

вить ноги: кроссовки лежали поперёк коврика, на стуле гро-
моздились куртки, на полу рядом с сумкой Марины валялся
свёрнутый шарф. Илья молча поднял его и повесил на крю-
чок. Потом заметил тарелку, оставленную с утра у раковины,
и тоже ничего не сказал — пока не сел за стол.

— Мы же договаривались убирать за собой, — произнёс
он, глядя не на Марину, а на тарелку. — Я не хочу каждый
вечер начинать с этого.

Марина устало опустилась на стул.
— А я не хочу каждый вечер чувствовать себя так, будто

пришла на проверку. На работе весь день была собранной.
Дома хочется выдохнуть.

— Выдыхать можно и без разбросанных вещей.
— А жить можно не только по расписанию.
Они замолчали. На плите остывал ужин. За окном кто-то

хлопнул дверью подъезда, и этот звук вдруг показался слиш-
ком громким. Обычный вечер — усталость, беспорядок, па-
ра резких фраз. Но оба уже думали об одном: «У нас ничего
не получается».

Илья представлял гармоничный дом спокойным и пред-



 
 
 

сказуемым. Вещи лежат на местах, планы соблюдаются, раз-
говоры не превращаются в выяснение отношений. Для него
порядок был не прихотью, а способом отдохнуть: когда во-
круг меньше хаоса, внутри тоже тише.

Марина представляла гармонию иначе. Дом, по её ощу-
щению, должен быть местом, где можно не держать спину
прямо, не отчитываться за каждую мелочь и иногда оставить
чашку на столе до утра. Ей были нужны лёгкость и свобода
— не потому, что ей безразличны Илья или общий быт, а
потому, что постоянный контроль напоминал ей о том, что
она опять «недостаточно хороша».

Оба хотели чувствовать себя дома. Только описывали это
разными словами.

Ловушка красивой картинки
На следующий день Илья рассказал коллеге об их ссоре и

услышал в ответ: «У нас с женой такого почти не бывает».
Марина тем временем увидела в соцсетях снимок безупреч-
ной кухни: мягкий свет, ровно расставленные чашки, улы-
бающиеся люди. И каждый невольно сравнил свой дом с чу-
жим фрагментом — одной фразой или одной фотографией.

Так легко начать верить, что гармоничная семья — та,
в которой никто не спорит, все заранее угадывают желания
друг друга и никто не устает настолько, чтобы ответить раз-
дражённо. Но отсутствие ссор ещё не доказывает близость.
Иногда люди молчат, потому что не боятся друг друга; ино-
гда — потому что боятся заговорить. Внешне эти дома мо-



 
 
 

гут выглядеть одинаково тихими. Внутри они устроены со-
вершенно по-разному.

Семейная гармония не похожа на идеально настроенный
музыкальный инструмент, который никогда не сбивается.
Скорее, это способность нескольких людей играть вместе,
замечать, когда ритмы разошлись, и настраиваться заново.
Разногласия в семье неизбежны: у людей разные привычки,
темп, способы отдыхать и представления о справедливости.
Вопрос не в том, возникнет ли несогласие, а в том, можно ли
обсуждать его без унижения, страха и взаимного стирания.

Иными словами, гармоничный дом не тот, где никто не
раздражается. Это дом, где раздражение не становится при-
говором отношениям.

Из чего складывается ощущение «я дома»
В семейной гармонии есть несколько важных составляю-

щих.
Безопасность — возможность говорить о своих чув-

ствах и нуждах, не ожидая насмешки, наказания молчанием
или вспышки ярости. Безопасность не означает, что близкие
обязаны всегда соглашаться. Она означает, что несогласие не
отменяет человеческого достоинства.

Уважение — признание того, что другой человек может
иначе отдыхать, планировать, выражать любовь и справлять-
ся с усталостью. Уважать различия — не значит одобрять лю-
бое поведение. Илье не нужно притворяться, что беспорядок
его не тревожит; Марине не нужно соглашаться на жизнь по



 
 
 

строгим правилам. Но обоим важно говорить о проблеме, не
превращая её в характеристику личности: не «ты безответ-
ственная», а «мне трудно расслабиться, когда вещи остаются
в проходе».

Возможность быть собой — право не выполнять дома
роль безупречного супруга или родителя. Близость не тре-
бует, чтобы все любили одно и то же и одинаково организо-
вывали быт. Она требует любопытства: «Что это значит для
тебя?» — вместо уверенности, что ответ уже известен.

И, наконец, способность восстанавливать контакт .
Иногда разговор начинается плохо. Кто-то повышает го-
лос, кто-то закрывается, кто-то произносит несправедливую
фразу. Важна не безошибочность, а возможность заметить:
«Сейчас мы отдалились. Давай попробуем ещё раз». В иссле-
дованиях близких отношений устойчивость связывают не с
полным отсутствием конфликтов, а в том числе со способно-
стью справляться с ними и возвращаться к диалогу. Малень-
кая попытка наладить контакт — признание резкости, во-
прос, прикосновение, предложение сделать паузу — не сти-
рает проблему, но помогает не превращать её в стену.

Усталость тоже имеет значение. Когда человек истощён,
ему труднее сдерживать импульсивную реакцию и точнее по-
нимать намерения другого. Нейтральное «Ты купил хлеб?»
может прозвучать как упрёк, если весь день внутри уже гу-
дит напряжение. Это не оправдывает грубость, но напомина-
ет: иногда прежде, чем обсуждать отношения, стоит поесть,



 
 
 

отдохнуть или хотя бы назвать происходящее: «Я сейчас на
пределе, боюсь сорваться».

Вечер, который закончился вопросом
Через несколько дней Илья и Марина снова сели ужинать.

Началось почти так же. Илья сказал, что опять не нашёл клю-
чи. Марина ответила, что не готова обсуждать ключи и всю
домашнюю жизнь сразу. На этот раз Илья остановился.

— Я сейчас говорю о ключах, а звучит так, будто обвиняю
тебя во всём, — сказал он. — Я раздражён, но не хочу, чтобы
ты услышала: «Ты плохая».

Марина выдохнула.
— А я услышала именно это. Наверное, потому что уже

ждала упрёка. Мне важно, чтобы дома можно было не быть
идеальной.

— А мне важно, чтобы я не чувствовал себя единствен-
ным, кто следит за порядком.

Они не решили за пять минут, где должны лежать все ве-
щи и как часто нужно убирать. Но впервые стали говорить
не только о предметах, а о том, что за ними стоит. Для Ильи
ключи на привычном месте означали меньше спешки и боль-
ше предсказуемости. Для Марины возможность не получить
замечание за каждую оплошность означала, что дома ей до-
веряют.

Разговор постепенно сместился от претензий к вопросу:
— Что для каждого из нас значит чувствовать себя дома?
Илья помолчал.



 
 
 

— Знать, что я могу опереться на договорённости.
— А для меня, — сказала Марина, — знать, что я могу

расслабиться и не сдавать экзамен.
Это не были ответы, которые мгновенно устраняли разни-

цу. Но в них появилась карта. Оказалось, что спор о порядке
— не обязательно спор о том, кто ленивый или придирчи-
вый. Это столкновение двух потребностей: в предсказуемо-
сти и в свободе. С ними можно работать, если не делать из
одной потребности закон, а из другой — недостаток харак-
тера.

Упражнение «Наш дом в трёх словах»
Попробуйте выполнить это упражнение в спокойное вре-

мя, а не в разгар ссоры. Пусть каждый член семьи сначала
ответит отдельно — письменно или про себя. Если в семье
есть дети, вопросы можно упростить и предложить им нари-
совать ответ.

У каждого будет три коротких ответа:
1. Уже греет. Что в нашем доме поддерживает тепло?

Вспомните слово или конкретный эпизод: «юмор», «сов-
местные завтраки», «папа всегда звонит, если задерживает-
ся».

2. Не хватает. Какого ощущения или качества хотелось
бы больше? Например: «тишины», «внимания», «предсказу-
емости», «свободы».

3. Мой небольшой шаг. Что я готов сделать, чтобы до-
му стало чуть лучше? Не «всегда быть терпеливым», а что-



 
 
 

то выполнимое: «предупреждать, если задерживаюсь», «уби-
рать обувь с прохода», «спрашивать, прежде чем давать со-
вет».

Затем поделитесь ответами по очереди. Слушающий не
спорит с чужим переживанием и не объясняет, почему че-
ловек «не должен так чувствовать». Можно задать уточняю-
щий вопрос: «Когда ты особенно остро замечаешь, что тебе
не хватает внимания?» или «Как ты поймёшь, что мой шаг
помогает?»

Задача — не составить идеальный семейный договор и не
найти виноватого. Важно увидеть, что уже работает, услы-
шать, чего недостаёт, и выбрать один посильный шаг. Если
каждый назовёт несколько примеров, замечайте не только
большие поступки. Тепло часто держится на маленьком: кто-
то оставил ужин, кто-то выслушал рассказ, кто-то прикрыл
другого перед родственниками, кто-то первым написал по-
сле тяжёлого дня.

Как спорить, не теряя друг друга
Марина и Илья не стали ждать, что в следующий раз никто

не раздражится. Они договорились о способе возвращаться
к разговору. Их правила были простыми:

• Обсуждать конкретную ситуацию, а не выносить вер-
дикт человеку. «Ты не убрал кружку» — конкретно; «ты все-
гда обо всём забываешь» — приглашение защищаться.

• Говорить о своём переживании и просьбе. Например:
«Когда обувь остаётся в проходе, я тревожусь, что кто-ни-



 
 
 

будь споткнётся. Давай договоримся, куда ставить пары у
входа».

• Если разговор перегрелся, брать паузу, но называть вре-
мя возвращения: «Мне нужно полчаса. Давай продолжим
после ужина». Пауза помогает остыть; неопределённое ис-
чезновение может восприниматься как отказ от контакта.

• Проверять, правильно ли поняли друг друга: «Ты хо-
чешь сказать, что тебе нужен не идеальный порядок, а чтобы
я сама замечала общие дела?»

• По возможности завершать разговор договорённостью,
а не обещанием «больше никогда не ссориться».

Эти правила не должны становиться новым экзаменом. В
семье не обязаны говорить безупречно, как ведущие перего-
воров. Иногда достаточно одной фразы: «Я снова перешёл
на обвинения. Давай попробую иначе». Возвращение к раз-
говору — тоже часть разговора.

Есть важная оговорка: если в отношениях присутствуют
угрозы, насилие, запугивание или жёсткий контроль, задача
не в том, чтобы подобрать более удачные слова для семей-
ного диалога. В первую очередь нужна безопасность и, при
необходимости, поддержка специалистов. Гармония не тре-
бует терпеть причиняемый вред.

Маленький ритуал, который держит связь
На семейную жизнь редко хватает больших торжествен-

ных обещаний. Зато её могут поддерживать повторяющие-
ся маленькие действия. Предсказуемые ритуалы дают близ-



 
 
 

ким простой сигнал: «Мы снова встретились». Это может
быть вечерний чай, короткая прогулка, десять минут разго-
вора без телефонов или вопрос за ужином: «Что сегодня бы-
ло трудным, а что порадовало?»

Марина и Илья выбрали чай после ужина. Десять минут,
если у обоих есть силы. Не обсуждать за это время списки
дел и не разбирать каждую обиду; просто спросить, как про-
шёл день. Если один из них задерживался или уставал, ри-
туал переносили, а не превращали в обязанность. Он был не
проверкой любви, а дверью, которую можно открыть.

Через месяц их прихожая не стала похожа на картинку из
журнала. Иногда кроссовки по-прежнему оставались не на
месте, а Илья всё ещё злился, когда опаздывал. Марина по-
прежнему хотела, чтобы дома можно было выдохнуть. Но од-
нажды вечером она заметила его раздражение и спросила:

— Ты хочешь сейчас решить вопрос с обувью или тебе
нужно сначала немного побыть в тишине?

А Илья ответил:
— Сначала чай. Потом вместе придумаем, куда ставить

обувь.
Они всё ещё не были одинаковыми. Зато стали лучше за-

мечать, что происходит между ними, — и чаще возвращать-
ся на одну сторону стола.

Возможно, это и есть самое практичное определение се-
мейной гармонии: не совпадать во всём, а не терять друг дру-
га из виду. Дом становится пространством счастья не тогда,



 
 
 

когда в нём навсегда исчезают усталость и разногласия. Он
становится таким, когда в нём можно быть живым человеком
— несовершенным, отдельным, нуждающимся в поддержке
— и всё же искать путь к близости.

Поэтому не оценивайте свою семью по одному тяжёлому
вечеру. Вечер может быть шумным, ужин — остывшим, а
разговор — неудачным. Это ещё не вся история вашего дома.
Иногда достаточно начать её продолжение с вопроса: «Что
поможет нам снова почувствовать себя командой?»



 
 
 

 
Эмоциональный климат

семьи: как создать атмосферу
безопасности и принятия

 
Лёша положил рюкзак у двери так осторожно, будто внут-

ри лежало что-то хрупкое. Прошёл на кухню, сел, потянулся
за яблоком. Мама заметила, что он не включил музыку, как
обычно. Отец спросил, как контрольная.

— Нормально, — ответил Лёша.
На самом деле он получил тройку. Не катастрофа, не ко-

нец света — но неделю готовился, перепутал формулы и те-
перь стыдился даже смотреть на оценку в электронном днев-
нике. Ему хотелось сказать: «Я так старался, а всё равно не
получилось». Хотелось, чтобы мама обняла, а отец не торо-
пился объяснять, как надо было готовиться.

Но мама сразу спросила:
— Ты вообще повторял тему?
Отец, не отрываясь от телефона, добавил:
— Мы ведь договаривались: сначала дела, потом игры.

Почему ты опять отложил всё на последний вечер?
Лёша пожал плечами. Через минуту он уже был в своей

комнате. Родителям показалось, что он не хочет разговари-
вать. Ему — что разговаривать опасно: сейчас начнут выяс-
нять, оценивать и чинить то, о чём он ещё не успел даже рас-



 
 
 

сказать.
Так иногда и возникает семейное молчание. Не с гром-

кой ссоры, а с нескольких поспешных вопросов, вздоха, под-
нятой брови. Один человек приносит в дом переживание, а
встречает разбор полётов. Другой хочет помочь, но его по-
мощь звучит как недовольство. Вскоре все привыкают обхо-
дить важное стороной — и принимают эту привычку за ха-
рактер.

В предыдущей главе мы говорили, что гармония не озна-
чает жизнь без разногласий. Она означает, что после трудно-
го момента близость можно восстановить. Эмоциональный
климат семьи — это и есть повседневный опыт такой близо-
сти: можно ли здесь быть расстроенным, неудачным, серди-
тым, растерянным? Можно ли сказать правду, не опасаясь,
что тебя тут же пристыдят, высмеют или лишат любви?

Дом — это не только стены, но и тон голоса
У любой семьи есть свой эмоциональный климат. Он

складывается не из редких торжественных разговоров, а из
мелочей: как встречают человека с порога, дают ли ему до-
говорить, можно ли сказать «я устал», не получив в ответ «а
мы тут не устали?». Имеет значение, что происходит после
ошибки: звучит ли «давай разберёмся» или «ну как можно
было так сделать?».

Климат не равен постоянному спокойствию. Взрослые
устают и раздражаются, дети спорят, планы срываются. Без-
опасность — не обещание никогда не сердиться. Это повто-



 
 
 

ряющийся опыт: даже когда кому-то плохо или кто-то посту-
пил неправильно, контакт не исчезает и человека не переста-
ют считать достойным любви.

Когда ребёнок встревожен, ему бывает трудно сразу рас-
суждать ясно и подробно. Сильное переживание занимает
внимание: сначала человек пытается почувствовать себя в
безопасности, а уже потом способен обдумывать варианты и
учиться на случившемся. Поэтому длинная лекция в момент
стыда часто не помогает — даже если в ней есть разумные
советы. Сначала нужна встреча с переживанием, а решение
можно искать позже.

Это справедливо и для взрослых. Человек, который толь-
ко что вернулся после тяжёлого рабочего дня, может услы-
шать обычный детский вопрос как ещё одну задачу, требу-
ющую немедленного ответа. Не потому, что он не любит ре-
бёнка, а потому, что у него самого почти не осталось внут-
реннего пространства. Именно поэтому эмоциональная без-
опасность зависит не от идеальности родителей, а от их го-
товности замечать своё состояние и возвращаться к разгово-
ру после срыва.

Как закрепляется молчание
В семье Лёши никто не хотел его обидеть. Родители ста-

рались быть ответственными: следили за учёбой, спраши-
вали о школьных делах, предлагали помощь. Но они при-
выкли быстро переходить от события к исправлению. Полу-
чил плохую оценку — выяснить, где ошибся. Расстроился —



 
 
 

объяснить, что не всё так страшно. Замолчал — спросить,
почему он опять закрывается.

Такой порядок кажется эффективным: проблема обнару-
жена, план составлен, разговор окончен. Но для Лёши важ-
нее всего было другое: выдержат ли родители его разочаро-
вание? Не начнут ли считать его ленивым, если он призна-
ется, что не всё понял? Не придётся ли защищаться, прежде
чем его услышат?

Стыд особенно легко усиливается, когда обсуждают не по-
ступок, а личность. «Ты не подготовил урок» описывает дей-
ствие. «Ты безответственный» превращает ошибку в харак-
теристику человека. В первом случае можно искать выход.
Во втором приходится доказывать, что ты не плохой. Когда
дома часто оценивают личность, ребёнок учится приносить
туда только безопасные новости — или вовсе перестаёт при-
носить новости.

Есть и другой круг. Подросток молчит, потому что не
хочет выслушивать замечания. Родители видят молчание и
усиливают допрос: «Что случилось? Почему ты ничего не
рассказываешь? Мы должны всё вытягивать из тебя?» Под-
росток закрывается ещё сильнее. Его закрытость кажется
подтверждением родительского опасения: «С ним что-то не
так, он отдаляется». Но чем больше настаивают, тем меньше
остаётся места для добровольного разговора.

Выход из этого круга начинается не с требования откро-
венности, а с изменения того, что ждёт человека по ту сто-



 
 
 

рону его слов.
Сначала почувствовать, потом решать
На следующий вечер мама заметила, что Лёша снова мол-

ча прошёл на кухню. Вопрос «Почему ты опять такой?» уже
поднялся к губам. Но она остановилась и прислушалась к се-
бе: после сложного дня она была напряжена и боялась, что
сын окончательно отдалится. Если говорить этим страхом,
легко превратить заботу в допрос.

Она поставила чайник и сказала:
— Похоже, день был тяжёлым. Хочешь рассказать или по-

ка просто посидим рядом?
Лёша не ответил сразу. Мама не стала заполнять паузу до-

гадками и вопросами. Она налила чай, села напротив и стала
разбирать почту. Несколько минут они просто были на од-
ной кухне. Потом Лёша произнёс:

— Я контрольную плохо написал.
Мама почувствовала, как внутри всё тут же потянулось к

советам: «Надо заниматься заранее», «Давай составим гра-
фик». Но она спросила:

— Обидно?
— Да. Я же готовился.
— Ты рассчитывал, что получится лучше.
Лёша кивнул. Только после этого мама уточнила:
— Хочешь, я просто послушаю или вместе подумаем, что

делать дальше?
Это маленькое различие меняет весь разговор. Родитель



 
 
 

не отказывается от помощи — он проверяет, нужна ли она
сейчас. Не присваивает себе право решать, что чувствует
ребёнок, а предлагает осторожную догадку, которую можно
подтвердить или поправить.

Полезно помнить четыре последовательных шага:
1. Заметьте собственное состояние.  Если вы на пре-

деле, скажите об этом без обвинения: «Я очень устал и боюсь
ответить резко. Дай мне десять минут, и я вернусь к разго-
вору».

2. Назовите то, что наблюдаете, а не выносите при-
говор. Вместо «Ты опять дуешься» — «Ты сегодня почти не
разговариваешь».

3. Признайте переживание.  «Похоже, тебе обидно»
или «Кажется, ты злишься». Это не диагноз, а приглашение
поправить вас.

4. Предложите выбор. «Тебе хочется рассказать, по-
быть одному или чтобы я посидел рядом?»

Важно не превращать эти шаги в новую технологию пра-
вильного родительства. Если слова звучат заученно, а ли-
цо выражает нетерпение, ребёнок скорее услышит именно
нетерпение. Иногда надёжнее сказать простое: «Я сейчас не
умею хорошо отвечать, но ты мне важен. Давай вернёмся к
этому после ужина».

И затем действительно вернуться.
Чувства принимают, поступки ограничивают
Принять чувство — не значит разрешить любое поведе-



 
 
 

ние. Ребёнок вправе злиться на брата, но не вправе бить его.
Подросток может быть возмущён запретом, но нельзя уни-
жать или запугивать близких. Граница становится яснее, ес-
ли сначала признать чувство, а потом остановить действие.

Например:
— Ты очень разозлился, когда сестра взяла твою вещь.

Злиться можно. Бросать в неё предметы нельзя. Я помогу
тебе остановиться. Когда успокоимся, решим, как вернуть
вещь и договориться о границах.

Такое сочетание не смягчает правило до неопределённо-
сти. Напротив, оно помогает услышать его без унижения.
Взрослый не говорит: «Твоя злость неправильная» — он го-
ворит: «Я вижу твою злость и не позволю причинять вред».

То же относится к последствиям. Если ребёнок испортил
чужую вещь, признание его раскаяния не отменяет необхо-
димости возместить ущерб. Но обсуждать, как это сделать,
лучше без ярлыков вроде «эгоист» или «хулиган». Ответ-
ственность легче принять там, где ошибка не становится до-
казательством собственной испорченности.

Если взрослый сорвался
Конечно, мама Лёши не всегда успевала остановиться. В

один из вечеров она вошла в комнату и резко сказала:
— Сколько можно сидеть в телефоне? Ты вообще собира-

ешься заниматься?
Лёша ответил: «Отстань», и разговор закончился хлоп-

ком двери. Позже мама могла бы сделать вид, что ничего не



 
 
 

произошло, или потребовать, чтобы сын первым извинился.
Вместо этого она подошла к нему и сказала:

— Я вошла раздражённой и сразу набросилась с обвине-
нием. Это было несправедливо. Я всё ещё считаю, что нам
надо обсудить телефон и учёбу, но сначала хочу услышать,
что у тебя произошло. Не обязательно сейчас.

Извинение не отменяет родительскую роль и не означает,
что взрослый должен соглашаться со всем. Оно показывает
важный пример: ответственность за свой тон берёт тот, кто
его выбрал. Ребёнку не нужно отвечать за настроение роди-
теля или добиваться права на уважительный разговор хоро-
шим поведением.

Полезное извинение конкретно: «Я повысил голос и ска-
зал обидное. Так говорить не следовало». В нём нет продол-
жения «но ты сам меня довёл». Если за проступком есть ре-
альная проблема, её можно обсудить отдельно, когда напря-
жение спадёт.

«Погода дома»: практика короткого контакта
Чтобы семейный разговор не возникал только в кризис,

попробуйте простую практику «Погода дома». Раз в день,
например за ужином или перед сном, каждый по желанию
называет одним словом своё состояние: «солнечно», «туман-
но», «штормит», «спокойно», «переменчиво». Можно вы-
брать и обычное слово: «радостно», «устало», «тревожно».

Остальные слушают. Не допрашивают, не перебивают со-
ветами и не пытаются немедленно исправить погоду. Если



 
 
 

человек добавляет подробности — их принимают. Если го-
ворит только одно слово — этого достаточно. Можно отве-
тить: «Спасибо, что сказал», «Я рядом» или «Хочешь, чтобы
я просто послушал?»

Для начала договоритесь о нескольких правилах:
• участие добровольное; «сегодня пропущу» — допусти-

мый ответ;
• названное чувство не становится поводом для шуток

или поздней расплаты;
• нельзя требовать объяснений: «Почему тревожно? Что

случилось? Ну рассказывай»;
• совет даётся с разрешения: «Хочешь идею или сейчас

не время?»;
• взрослые тоже участвуют и называют свои состояния, не

перекладывая на ребёнка ответственность за них.
Если родитель говорит: «Я вымотан, и мне нужно немного

тишины», это не признание слабости, а ясная информация.
Но полезно обозначить и возвращение: «Я отдохну, потом
смогу поговорить». Тогда пауза не ощущается как исчезно-
вение контакта.

Практика не должна становиться обязательным семейным
отчётом, где каждый обязан предъявить свои чувства. Её
смысл — не добыть секреты, а дать понять: здесь можно го-
ворить немного, много или не говорить вовсе, и связь от это-
го не пропадёт.

Доверие возвращается серией небольших встреч



 
 
 

После разговора о контрольной Лёша не стал внезапно
рассказывать родителям всё. Он по-прежнему отвечал ко-
ротко, иногда уходил к себе. Но постепенно появились ма-
ленькие перемены. Однажды он сам показал задачу, которую
не понимал. В другой вечер сказал отцу, что устал от одно-
классника. Отец сначала выслушал, не предлагая немедлен-
но «поставить его на место», и спросил: «Хочешь обсудить
варианты или просто выговориться?»

Эти эпизоды не были крупными примирениями. Скорее,
несколькими спокойными мостиками через знакомую реку.
Лёша проверял: если я принесу сюда неудачу, меня снача-
ла услышат или сразу оценят? Родители учились не считать
его молчание вызовом и не путать близость с постоянной до-
ступностью. Иногда он выбирал рассказать. Иногда — про-
сто посидеть рядом.

Восстанавливать эмоциональную безопасность помогают
и простые бытовые привычки: встречаться взглядом, здоро-
ваться без телефона в руке, оставлять человеку возможность
договорить, не начинать важный разговор на пороге. Стоит
заранее замечать ситуации, когда все особенно уязвимы: сра-
зу после школы, поздно вечером, в спешке перед выходом.
Не каждую проблему нужно обсуждать в ту же минуту, ко-
гда она обнаружилась. Можно сказать: «Я не хочу сейчас от-
вечать на бегу. Давай поговорим после ужина», — и выпол-
нить обещание.

Если ребёнок не открывается, не следует делать из каждо-



 
 
 

го контакта попытку разговорить его. Иногда безопасность
ощущается именно в том, что рядом можно помолчать. А
если он всё же заговорил, попробуйте выдержать несколько
секунд без ответа: не перебивайте, чтобы закончить за него
мысль, и не спешите превращать услышанное в урок. Тиши-
на не всегда означает отказ. Иногда это время, необходимое,
чтобы подобрать слова.

Дом, где можно выдохнуть
Родители Лёши не стали идеальными слушателями. Они

всё ещё уставали, иногда торопились с советами и не все-
гда угадывали, чего он ждёт. Но теперь старались замечать
момент, когда забота превращается в контроль, а вопрос —
в допрос. Если ошибались, возвращались и признавали это.
Если Лёша молчал, не объявляли молчание доказательством
равнодушия.

Эмоциональный климат создаётся не одним большим раз-
говором и не обещанием «мы никогда не будем сердиться».
Он складывается из повторяющихся сигналов: твои чувства
не пугают нас; ошибку можно обсуждать; границы остаются;
после ссоры мы можем восстановить контакт. Здесь не обя-
зательно быть весёлым, удобным и собранным, чтобы при-
надлежать семье.

Когда человек знает, что дома его не только оценят, но
и постараются понять, ему легче обращаться за помощью,
признавать свою часть ответственности и постепенно учить-
ся справляться с трудностями. Для этого не нужны идеаль-



 
 
 

ные слова. Нужны внимание, ясные границы и готовность
снова сесть рядом — даже после неудачного разговора.

Дом становится местом, где можно выдохнуть, не тогда,
когда в нём никогда не бывает бури, а тогда, когда никто не
остаётся один на один с бурей. И именно из такого опыта
растёт доверие: через честность, надёжность и уважение к
границам каждого — темы, к которым мы перейдём в следу-
ющей главе.



 
 
 

 
Доверие в повседневной жизни:

честность, надёжность и
уважение к личным границам

 
Во вторник Олег пообещал жене: «В пять позвоню, уточ-

ню, успеваю ли забрать Мишу с тренировки. А вечером ся-
дем и обсудим расходы на лагерь». В пять часов телефон Ма-
рины молчал. В половине шестого она отпросилась с работы
и сама поехала за сыном. Олег приехал домой позже, уста-
лый и уверенный, что всё ещё можно объяснить. Он ведь не
хотел никого подводить.

— Ты обещал позвонить, — сказала Марина.
— Я просто закрутился. Миша ведь дома, всё нормально.
— Дело не только в сегодняшнем вечере. Я не понимаю,

могу ли на тебя положиться.
Олег услышал в этих словах обвинение. Марина пыталась

сказать о другом: когда договорённости растворяются без
предупреждения, ей приходится строить планы так, будто
обещания не было. Один несостоявшийся звонок незаметно
превратился в разговор о доверии.

В семейной жизни оно редко рушится одним громким со-
бытием. Чаще его понемногу стачивают маленькие расхож-
дения: сказал — и забыл; передумал — и промолчал; попро-
сил доверия — и полез читать чужую переписку. Поэтому



 
 
 

доверие держится не на торжественных клятвах, а на повсе-
дневном опыте: слова не расходятся с делами, изменения не
скрывают, а близость не отменяет права на личное простран-
ство.

Три опоры доверия
Доверие удобно представить как стол на трёх ножках.

Первая — честность: можно ли верить тому, что человек го-
ворит. Вторая — надёжность: можно ли рассчитывать на его
действия. Третья — уважение границ: остаётся ли рядом с
ним место для собственной воли, приватности и отдельно-
сти. Если одна опора ослабла, остальные не всегда могут её
заменить. Можно говорить правду и всё же постоянно под-
водить. Можно выполнять обещания, но вторгаться в лич-
ную жизнь. А можно уважать чужое пространство, но скры-
вать важные для семьи обстоятельства.

Олегу казалось, что Марина сомневается в его чувствах.
На деле она сомневалась в расписании. Это разные вещи, но
в горячем споре они легко сливаются. Намерение «я хотел
как лучше» не возвращает потерянное время и не помогает
другому человеку понять, что делать дальше.

Честность — это правда без унижения
Честность не требует выкладывать всё, что пришло в го-

лову, и не оправдывает жестокость фразой «я просто говорю
правду». Между откровенностью и ударом есть разница. «Ты
всегда всё портишь» — не честность, а обобщение, которое
принижает. «Я раздражён и сейчас могу сказать лишнее. Дай



 
 
 

мне полчаса, потом поговорим» — тоже правда, но такая, с
которой можно что-то сделать.

Полезно различать факты, чувства и предположения. На-
пример:

• факт: «Ты не позвонил к пяти»;
• чувство: «Я тревожилась и злилась»;
• предположение: «Тебе безразличны наши договорённо-

сти».
Первые два пункта можно обсуждать. Третий — догадка

о чужих мотивах. Она может оказаться верной, но может и
превратить обычную задержку в приговор отношениям.

Честность особенно важна там, где информация влияет на
общие решения. Если семейные расходы изменились, скры-
вать это до последнего неудобно и для бюджета, и для бли-
зости. Но говорить о деньгах не значит требовать полного
отчёта о каждой покупке. Можно договориться, какие траты
обсуждаются заранее, какие каждый решает сам и как семья
поступает, если бюджет меняется.

В тот вечер Олегу стоило бы сказать не «я всё забыл, не
делай из этого проблему», а: «Я обещал позвонить и не по-
звонил. Ты не знала, что делать с поездкой за Мишей, и те-
бе пришлось менять планы. Это моя ответственность. Давай
обсудим, как я буду предупреждать в следующий раз». Та-
кая фраза не стирает промах, зато перестаёт спорить с оче-
видным.

Надёжность — не безошибочность, а предсказуе-



 
 
 

мость
Надёжный человек не тот, кто никогда не опаздывает, не

меняет планов и не ошибается. Таких людей нет. Надёжность
— это способность обещать реалистично, замечать, когда
обстоятельства изменились, и сообщать об этом до того, как
другой человек окажется перед фактом.

Наука о памяти объясняет часть бытовых срывов без дра-
матизации: намерение сделать что-то позже — например, по-
звонить по дороге — легко теряется среди прерываний, уста-
лости и новых задач. Напоминание в календаре или короткое
сообщение самому себе не говорит о бесчувствии; оно помо-
гает мозгу выполнить задуманное. Но объяснение не заме-
няет ответственности. Если Олег знает, что часто забывает,
разумно не полагаться на память, а поставить напоминание.

Есть и другой важный навык: обещать не больше, чем
можешь выполнить. «Я обязательно всё решу сегодня» зву-
чит обнадёживающе, но может быть пустым обещанием. «До
восьми проверю расписание и напишу, смогу ли забрать Ми-
шу» — скромнее, зато яснее. Надёжность растёт не от мас-
штабных заверений, а от точных договорённостей.

Семья Олега и Марины выбрала одно простое правило:
если кто-то задерживается больше чем на пятнадцать минут,
он пишет короткое сообщение с новой оценкой времени. Не
для того, чтобы отчитаться о каждом шаге, а чтобы другой
мог планировать. «Задерживаюсь, буду к семи» — достаточ-
но. Не нужны фотография пробки, геолокация и доказатель-



 
 
 

ство, что человек действительно на встрече. Если время сно-
ва изменится, можно написать ещё раз.

Так договорённость поддерживает свободу, а не ограни-
чивает её. Она отвечает на вопрос «что мне нужно знать, что-
бы строить свой день?», а не на вопрос «как мне проверить,
чем ты занимаешься?».

Близость не отменяет границ
Иногда в семье любовь ошибочно понимают как право на

полный доступ: к телефону, переписке, дневнику, мыслям и
времени другого человека. Но близкие отношения не озна-
чают, что у каждого исчезает личное пространство.

Прозрачная договорённость звучит так: «Если задержива-
ешься, сообщи, пожалуйста, когда примерно будешь». Тре-
бование постоянного контроля — иначе: «Включи геолока-
цию, дай пароль, покажи переписку, чтобы я не волнова-
лась». Тревога заслуживает внимания, но тотальный доступ
не всегда её лечит. Иногда он лишь приучает обоих считать
контроль нормальной платой за близость.

Важно различать приватность и тайну, которая влияет на
других. Человеку может быть нужно побыть одному, не рас-
сказывать о каждой личной мысли или вести переписку с
другом без чтения через плечо. Это приватность. А скрытая
крупная трата из общего бюджета или решение, которое ме-
няет планы всей семьи, затрагивает договорённости и требу-
ет разговора.

Границы нужны не только взрослым. Перед тем как вой-



 
 
 

ти в комнату подростка, можно постучать и дождаться от-
вета. Перед тем как выложить семейную фотографию, спро-
сить, согласен ли на это тот, кто на ней изображён. У ребёнка
тоже есть достоинство и постепенно растущая потребность
в самостоятельности. Возраст, конечно, влияет на правила
безопасности, но забота и уважение совместимы: объяснять
ограничения лучше, чем тайно проверять всё подряд.

Границы помогают и в сложных разговорах. Можно ска-
зать: «Я готов обсудить деньги, но не хочу, чтобы мы дела-
ли это при детях» или «Мне нужно двадцать минут, чтобы
успокоиться; я вернусь к разговору». Важно не использовать
паузу как способ наказать молчанием. Если просишь время,
назови, когда вернёшься: так другой не остаётся в подвешен-
ном состоянии.

Если договорённость нарушена
Доверие не возвращается после одного извинения — и

близкий человек не обязан мгновенно успокоиться от слов
«я же сказал, что больше не буду». Оно восстанавливается
постепенно, через повторяющийся опыт: человек признаёт
случившееся, меняет способ действий и выдерживает время,
нужное другому.

Когда обещание сорвалось, попробуйте такой порядок:
1. Назовите факт. «Я обещал забрать тебя и не приехал

вовремя».
2. Признайте последствия. «Тебе пришлось ждать и от-

менить свои планы».



 
 
 

3. Извинитесь без “но”. Объяснения могут быть важны,
но фраза «я виноват, но ты сама…» превращает извинение
в новый спор.

4. Предложите конкретное исправление. Например,
взять на себя следующую поездку или пересмотреть распи-
сание.

5. Измените систему. Поставьте напоминание, догово-
ритесь о сообщении при задержке или перестаньте обещать
то, в чём не уверены.

Марина не обязана после этого сразу сказать: «Ничего
страшного». Она может принять извинение и всё ещё сер-
диться. Это не провал восстановления, а нормальная раз-
ница между признанием слов и возвращением уверенности.
Доверию нужно время, особенно если похожие эпизоды по-
вторялись.

При этом и близким важно не превращать исправление в
экзамен с ежедневной проверкой. Если Олег согласился на-
писать о задержке, не нужно звонить каждые пять минут,
чтобы убедиться, что он соблюдает правило. Договорённость
держится на участии обоих: один старается выполнять обе-
щанное, другой замечает усилия и говорит, если правила пе-
рестали работать.

Практика «Слово — действие — граница»
Выберите одну небольшую договорённость на ближай-

шую неделю — не самую болезненную и не ту, от которой
зависит вся семейная жизнь. Например: «Если я задержива-



 
 
 

юсь, сообщаю об этом, чтобы ты мог изменить планы». Об-
судите её спокойно, не во время ссоры.

Перед обещанием задайте себе четыре вопроса:
• Что обещаю? Сформулируйте действие и срок ясно:

не «постараюсь скоро», а «позвоню до шести».
• Что сделаю, если планы изменятся?  Выберите спо-

соб и момент предупреждения.
• О чём стоит спросить разрешение?  Например,

прежде чем читать письмо, входить без стука или рассказы-
вать личную историю родственникам.

• Как исправлю нарушенную договорённость?  Назо-
вите не только извинение, но и следующий конкретный шаг.

В конце недели обсудите не то, кто получил оценку «на-
дёжный», а то, помогло ли правило жить удобнее. Можно
спросить: «Сообщения хватало? Было ли в нём что-то лиш-
нее? Что стоит изменить?» Цель — не слежка и не взаимные
экзамены, а ясность, которая облегчает жизнь обоим.

Если договорённость не сработала, не делайте поспешный
вывод, что старания бесполезны. Возможно, сообщение от-
правлялось слишком поздно или правило было сформули-
ровано расплывчато. Подстройте договорённость под реаль-
ность. И если нарушения повторяются, обсуждайте уже не
только напоминания, но и саму готовность брать на себя обя-
зательства.

Доверие в семье не требует безупречности. Оно требует,
чтобы слова имели вес, перемены не скрывались, а уваже-



 
 
 

ние к близости не превращалось в право распоряжаться дру-
гим. Маленькое обещание, выполненное спокойно и без кон-
троля, может значить больше громких клятв. А честное пре-
дупреждение о том, что планы изменились, помогает сохра-
нить то, что действительно важно: возможность рассчиты-
вать друг на друга и оставаться собой рядом.



 
 
 

 
Искусство слышать друг

друга: внимание, эмпатия
и разговор без обвинений

 
Вечером Света поставила на стол чашку и сказала мужу:
— Сегодня на встрече начальник при всех раскритиковал

мою презентацию. Я готовилась к ней неделю. А потом вы-
яснилось, что он сам не посмотрел цифры в отчёте. Я до сих
пор злюсь.

Андрей отложил телефон.
— Надо было сразу показать ему исходные данные. И на-

писать после встречи, что он ошибся. Или попросить пере-
нести обсуждение…

— Я не хочу сейчас составлять план действий, — переби-
ла Света. — Я просто рассказываю, как прошёл день.

— Так я же пытаюсь помочь, — сказал Андрей. — Что
мне ещё делать?

— Хотя бы выслушать.
— Я слушаю! Но ты сама говоришь, что ничего предпри-

нимать не собираешься.
За несколько минут разговор о тяжёлой встрече превра-

тился в спор о том, кто старается больше. Света чувствова-
ла себя одинокой рядом с человеком, который хотел её под-
держать. Андрей чувствовал себя ненужным рядом с чело-



 
 
 

веком, которому хотел помочь. Оба говорили о близости —
только каждый на своём языке.

В таких сценах редко не хватает любви. Чаще не совпадает
то, что один предлагает, с тем, что другому сейчас нужно. И
вместо того чтобы выяснить это, мы угадываем. Обычно —
неудачно.

Почему мы торопимся отвечать
Когда близкий человек рассказывает о проблеме, в нас

поднимается желание немедленно что-нибудь сделать. Най-
ти решение, назвать виноватого, успокоить, объяснить, по-
чему всё не так страшно. Особенно трудно слушать, если мы
видим, что человек страдает, а повлиять на ситуацию не мо-
жем. Советы помогают почувствовать себя полезным. Ино-
гда они помогают заодно унять собственную тревогу.

Но чужую боль не всегда требуется устранять. Порой че-
ловеку сначала нужно убедиться, что его переживание заме-
чено. Это не значит, что решение не нужно никогда. Это зна-
чит, что совет, предложенный раньше, чем собеседник по-
чувствовал себя услышанным, может прозвучать как: «Пе-
рестань испытывать то, что испытываешь, и сделай, как я го-
ворю».

Слушать трудно ещё и потому, что мы часто слышим не
только слова. Мы слышим возможный упрёк, требование
или оценку себя. Света говорит: «Мне было тяжело», а Ан-
дрей может услышать: «Ты снова не умеешь меня поддержи-
вать». Тогда он начинает защищаться, хотя Света, возможно,



 
 
 

вовсе не предъявляла ему претензий. Она хотела поделиться
днём, а не выставить мужу оценку.

В напряжении внимание сужается: мы быстрее замечаем
угрозу, а свободных сил на обдумывание становится мень-
ше. Поэтому в ссоре так легко перебить, приписать другому
намерение и ответить на то, чего он не говорил. Пауза —
не пустота и не поражение. Это маленькое пространство, где
можно выбрать любопытство вместо защиты.

Сначала спросить, потом угадывать
Через несколько дней Света вернулась с работы молчали-

вой и усталой.
— Опять был трудный разговор с начальником, — сказала

она, снимая пальто.
Андрей уже вдохнул, чтобы спросить, что случилось и что

теперь делать. Потом остановился.
— Тебе сейчас нужно, чтобы я выслушал, помог приду-

мать решение или просто побыл рядом?
Света чуть помедлила.
— Выслушай, пожалуйста. Я пока не хочу ничего решать.
— Хорошо. Я постараюсь не выдавать советы без заказа,

— сказал Андрей. — Хотя у меня к ним, как обычно, уже
готов целый набор.

Света улыбнулась. Разговор не стал волшебным и без-
упречным. Просто в нём появилось место, которого прежде
не было: возможность договориться о том, как быть рядом.

Вопрос «Тебе сейчас нужно, чтобы я выслушал, помог



 
 
 

придумать решение или просто побыл рядом?» полезен
именно тем, что не требует чтения мыслей. Он не гарантиру-
ет идеального ответа, но позволяет начать с настоящего за-
проса. Иногда человеку нужна тишина и плечо. Иногда —
помощь с конкретным шагом. Иногда он хочет просто выго-
вориться, чтобы самому понять, что думает.

Можно спросить и короче:
— Хочешь сейчас совет или лучше просто послушать?
Если собеседник не знает, чего хочет, это тоже ответ.

Можно сказать: «Давай сначала я послушаю, а потом про-
верим, изменилось ли что-нибудь». Важно не превращать
уточнение в формальность, после которой всё равно следуют
заранее заготовленные рекомендации.

Слушание, которое становится слышимым
Молчать — ещё не значит слушать. Можно молча смот-

реть в телефон и ждать паузы, чтобы возразить. Можно со-
хранять спокойное лицо, но мысленно готовить доказатель-
ства. Внимание становится заметным, когда мы не только
слышим слова, но и проверяем, что поняли.

Попробуйте такой порядок.
1. Остановите перебивание.  Дайте человеку закончить

мысль. Если боитесь забыть свой ответ, можно коротко за-
помнить его, но не произносить посреди чужой фразы. Ваша
очередь не исчезнет.

2. Уточните, какой поддержки ждут. «Тебе сейчас
нужно, чтобы я просто послушал, помочь с решением или



 
 
 

побыть рядом?» Вопрос особенно важен, если вы уже чув-
ствуете, что готовы спорить или спасать.

3. Отразите услышанное. Назовите не только события,
но и то, что они могли значить для собеседника: «Похоже,
тебя задело, что твою работу раскритиковали при всех, осо-
бенно после недели подготовки».

4. Проверьте понимание.  «Я правильно понял, что сей-
час тебе важнее, чтобы я выслушал?» Или: «Я не упустил
что-то важное?» Не нужно угадывать чувства безошибочно.
Нужно быть готовым услышать поправку.

5. Только потом предложите следующий шаг.  «Хо-
чешь, теперь подумаем, что можно сделать?» Если человек
согласен, обсуждайте варианты вместе. Если нет — не счи-
тайте это отказом от вас.

Отражение не означает повторять за собеседником каж-
дую фразу, словно на собеседовании. Оно нужно не для кра-
сивой техники, а для проверки контакта. Хорошая формула
звучит естественно: «Я слышу, что ты… Похоже, для тебя
важно… Верно?» Например: «Я вижу, что это тебя задело;
правильно ли я понял, что тебе сейчас важнее, чтобы я вы-
слушал?»

А вот «Ты слишком остро реагируешь» закрывает дверь.
В этой фразе есть оценка, но нет любопытства. Она сообща-
ет человеку, что его чувства сочтены неправильными. Даже
если собеседник и правда расстроен сильнее, чем вы ожида-
ли, это не помогает понять, что произошло. Вместо оценки



 
 
 

можно сказать: «Я вижу, что это тебя сильно задело. Расска-
жешь, какая часть была самой тяжёлой?»

Слова «похоже», «кажется», «я правильно понял?» тоже
важны. Они оставляют место для другого человека. «Ты по-
чувствовала унижение» звучит как диагноз. «Похоже, тебе
было очень неловко и обидно — или я не так понял?» звучит
как приглашение уточнить.

Эмпатия не требует согласия
Иногда мы боимся слушать, потому что думаем: если при-

знаем чужую боль, придётся признать чужую правоту. Но эм-
патия — не подпись под каждым выводом собеседника. Это
попытка понять его переживание изнутри, не отказываясь от
собственного взгляда.

Можно сказать: «Я понимаю, почему тебе стало обидно,
когда это прозвучало при всех. И всё же я не уверен, что
начальник хотел тебя унизить». Здесь есть и признание чув-
ства, и собственная позиция. Для близости не обязательно
сразу прийти к одному выводу. Иногда достаточно не спо-
рить с самим фактом переживания.

Поддержать — не значит согласиться с любым поступком.
Если близкий человек говорит о том, что причинил вред ко-
му-то, можно внимательно выслушать его чувства и одно-
временно ясно обозначить свою границу. Эмпатия помогает
понять человека; она не отменяет ответственности и не тре-
бует терпеть угрозы или унижение.

Второй разговор



 
 
 

Андрей сел рядом, не включая телевизор.
— Расскажешь, что случилось?
— Начальник снова изменил требования после того, как

я всё сделала. А когда я спросила, что именно нужно пере-
делать, сказал: «Надо было сразу понимать». Я злюсь и чув-
ствую себя полной дурой.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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