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Аннотация
Ты привыкла помогать, прощать, уступать и ставить чужие

потребности выше собственных. Боялась отказать, чтобы не
обидеть, не разочаровать и не потерять близких. Ты отдавала
время, силы и деньги, надеясь, что однажды твою доброту оценят.
Но вместо благодарности получала новые требования, а вместо
взаимности — усталость и разочарование.

Почему мы продолжаем отдавать тем, кто привык только
брать? Почему чувствуем вину, когда выбираем себя?

Эта книга — о личных границах, неблагодарности,
спасательстве и цене постоянных уступок. Через личные истории,
психологические размышления и практические упражнения ты
узнаешь, как перестать заслуживать любовь жертвами, научиться
говорить «нет» и защищать свои интересы.

Тебе не нужно становиться холодной или эгоистичной. Ты
можешь оставаться доброй, не позволяя другим пользоваться
тобой.

Пора перестать спасать всех вокруг и наконец выбрать себя.
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Глава 1. Твоя доброта

— не бесплатный ресурс
 

Есть одна ошибка, которую совершают многие хорошие
люди: они думают, что если отдают что-то от чистого серд-
ца, то и окружающие будут относиться к этому с таким же
уважением.

Ты помогаешь подруге деньгами, потому что ей трудно.
Соглашаешься выполнить работу, потому что у неё нет вре-
мени. Остаёшься после работы, потому что нужно решить
ещё одну проблему. Отменяешь свои планы, потому что ко-
му-то срочно понадобилась помощь.

И каждый раз говоришь себе: ничего страшного, мне не
сложно.

Но давай честно.
А действительно ли тебе не сложно?
Или ты просто не хочешь видеть чужое недовольство, ес-

ли откажешь?
Иногда мы отдаём не потому, что у нас много ресурсов, а

потому, что нам трудно выдержать чувство вины. Мы боимся
показаться жадными, бессердечными, неблагодарными. Нам
кажется, что хороший человек должен помогать, а отказ ав-
томатически делает нас плохими.

Именно на этом убеждении можно потерять очень многое.



 
 
 

Деньги, которые ты откладывала на собственные нужды.
Время, которое могла потратить на отдых. Силы, которые
нужны тебе для своей работы. Возможности, от которых
приходится отказываться, потому что ты снова занята чужи-
ми проблемами.

Самое неприятное — окружающие не всегда замечают эти
потери.

Ты знаешь, чего тебе стоила помощь. Но другой человек
видит только результат: деньги получил, вопрос решился, ра-
бота сделана.

И если ты ни разу не сказала, что тебе тяжело, он может
даже не подозревать, сколько ты отдала.

А если ты постоянно помогаешь без условий, некоторые
люди постепенно привыкают к этому. Они начинают обра-
щаться к тебе автоматически, как к привычному источнику
поддержки.

Не обязательно потому, что они изначально хотели тебя
использовать. Иногда люди просто привыкают к тому, что
им позволяют.

Но привычка окружающих не должна становиться твоей
пожизненной обязанностью.



 
 
 

 
Почему мы сами

открываем эту дверь
 

Представь обычную ситуацию.
Подруга звонит и говорит, что у неё проблемы с деньгами.

Ты сама не особенно богата, у тебя есть собственные расхо-
ды, но ты всё равно переводишь ей некоторую сумму.

Внутри появляется тревога: а вдруг она действительно
окажется в беде? А вдруг без моей помощи ей станет ещё
хуже?

Ты переводишь деньги и чувствуешь облегчение. Ты по-
могла. Ты поступила по совести.

Через некоторое время история повторяется.
Ты снова переводишь деньги. Возможно, уже с некоторым

раздражением, но убеждаешь себя, что сейчас человеку осо-
бенно трудно.

Потом происходит ещё одна подобная ситуация.
И вот ты уже не просто помогаешь. Ты начинаешь ожидать

нового звонка с очередной просьбой.
Ты заранее переживаешь, хватит ли тебе денег. Думаешь,

как отказать, чтобы не обидеть. Чувствуешь себя виноватой
ещё до того, как человек вообще обратился к тебе.

Заметь, что произошло.
Ты ещё ничего не отдала, а твои решения уже зависят от

чужих возможных потребностей.



 
 
 

Вот почему важно научиться останавливаться до того, как
открываешь кошелёк или соглашаешься на очередную рабо-
ту.

Задай себе три вопроса.
Первый: я действительно хочу это сделать?
Второй: я могу себе это позволить без ущерба для соб-

ственной жизни?
Третий: если человек откажется возвращать деньги или не

оценит мою помощь, я буду готова к такому результату?
Если на последний вопрос ответ отрицательный, не спе-

ши.
Особенно когда речь идёт о значительных суммах, повто-

ряющихся просьбах или человеке, который уже нарушал до-
говорённости.

Тебе не нужно принимать решение немедленно. Ты мо-
жешь взять паузу, всё обдумать и ответить позже.

Человек, которому нужна твоя помощь, не получа-
ет автоматического права распоряжаться твоими ре-
сурсами.



 
 
 

 
Когда помощь

превращается в обязанность
 

Одна из самых опасных фраз в отношениях — «ты же все-
гда помогала».

На первый взгляд она звучит безобидно. Человек напоми-
нает о твоих прежних поступках и надеется, что ты снова его
выручишь.

Но иногда за этой фразой скрывается ожидание, что твоя
готовность помогать больше не подлежит обсуждению.

Ты уже однажды одолжила деньги, значит, должна сделать
это снова. Раньше выполняла работу бесплатно, значит, мо-
жешь продолжить. Раньше прощала, значит, простишь и сей-
час.

Но прошлое согласие не является обязательством на бу-
дущее.

Если ты вчера помогла, это не означает, что сегодня ты
обязана повторить поступок.

Если ты раньше работала бесплатно, ты можешь устано-
вить оплату за следующую работу.

Если ты однажды простила человека, ты не обязана бес-
конечно закрывать глаза на повторяющиеся нарушения тво-
их границ.

Ты имеешь право изменить решение, когда меняются об-
стоятельства или когда ты понимаешь, что прежний формат



 
 
 

отношений тебе больше не подходит.
И если кто-то говорит: «Раньше ты была другой», можно

спокойно ответить:
«Да, раньше я соглашалась на то, что теперь мне не под-

ходит».
В этой фразе нет ни агрессии, ни оправданий.
Есть признание того, что ты выросла, сделала выводы и

больше не хочешь повторять прежние ошибки.



 
 
 

 
Не нужно заслуживать

право на отказ
 

Самая большая ловушка доброго человека — вера в то,
что отказ нужно оправдать достаточно веской причиной.

Если у тебя нет денег, ты можешь отказать. Если деньги
есть, но ты откладываешь их на собственные цели, тебе ка-
жется, что этого недостаточно.

Если ты устала, ты можешь не браться за чужую работу.
Но если у тебя есть свободный вечер, ты думаешь, что долж-
на помочь.

Если ты не хочешь куда-то идти, начинаешь придумывать
объяснения, хотя на самом деле просто хочешь остаться до-
ма.

Ты словно обязана доказать, что твой отказ имеет право
на существование.

Но твоя жизнь не является открытым конкурсом на полу-
чение разрешения распоряжаться собственным временем.

Ты можешь отказаться от просьбы, даже если объективно
способна её выполнить.

Способность сделать что-то не означает обязанности это
делать.

У тебя могут быть деньги, но ты не обязана давать их в
долг. Ты можешь обладать нужными навыками, но не обяза-
на работать бесплатно. Ты можешь выслушать человека, но



 
 
 

не обязана становиться его круглосуточным психологом.
И тебе не нужно придумывать болезнь, срочные дела или

другие оправдания, чтобы отказать.
Достаточно сказать правду: «Я не хочу брать это на себя».
Да, кому-то может не понравиться такой ответ.
Но чужое недовольство не делает твоё решение непра-

вильным.



 
 
 

 
Маленькое правило, которое

может изменить многое
 

Прежде чем согласиться на любую просьбу, перестань от-
вечать автоматически.

Не говори сразу «да», только потому, что тебе неловко от-
казать.

Скажи: «Я подумаю и отвечу позже».
Эта простая фраза возвращает тебе время на принятие

собственного решения.
За это время ты можешь оценить свои возможности, по-

думать о последствиях и понять, действительно ли хочешь
помочь.

Если речь идёт о деньгах, проверь, не ставишь ли ты под
угрозу собственные обязательства. Если о работе — обсуди
условия. Если о личных отношениях — спроси себя, не со-
глашаешься ли ты исключительно из страха потерять чело-
века.

И помни: настоящая помощь не обязана быть безгранич-
ной.

Ты можешь помочь один раз, но не соглашаться на посто-
янное финансирование. Можешь выполнить часть работы,
но не брать на себя весь проект. Можешь поддержать чело-
века в трудный момент, но не становиться ответственной за
всю его жизнь.



 
 
 

Доброта становится гораздо здоровее, когда в ней появля-
ется свобода выбора.

Ты помогаешь не потому, что боишься отказать, а потому,
что действительно хочешь помочь.

И если однажды ты скажешь «нет», это не отменит всех
хороших поступков, которые ты совершила раньше.

 
Главное, что нужно запомнить

 
Ты не обязана становиться холодной, чтобы защитить се-

бя.
Не обязана переставать доверять людям. Не обязана счи-

тать каждую просьбу манипуляцией. Не обязана искать под-
вох во всех отношениях.

Но ты должна научиться замечать момент, когда помощь
начинает причинять тебе вред.

Когда ты отдаёшь больше, чем можешь себе позволить.
Когда соглашаешься вопреки собственному желанию. Когда
начинаешь бояться чужой реакции сильнее, чем последствий
собственного решения.

Именно тогда нужно остановиться.
Потому что твоя доброта принадлежит тебе. Ты сама ре-

шаешь, кому, когда и сколько её отдавать.
И никто не имеет права превращать её в бессрочную под-

писку на твои деньги, время и силы.
Ты можешь быть доброй. Но ты больше не обязана



 
 
 

быть бесплатной.



 
 
 

 
Глава 2. Почему мы жалеем

тех, кто нами пользуется
 

Есть люди, которым достаточно рассказать тебе о своих
несчастьях, чтобы ты забыла обо всех собственных пробле-
мах.

У них нет денег. Их никто не понимает. Им не везёт. Все
вокруг плохие. Жизнь несправедлива. Они оказались в об-
стоятельствах, из которых невозможно выбраться без посто-
ронней помощи.

Ты слушаешь и постепенно начинаешь чувствовать ответ-
ственность.

Сначала тебе просто жаль человека. Потом ты думаешь,
чем можешь помочь. Затем переводишь деньги, отменяешь
свои планы, тратишь время и силы.

А через некоторое время история повторяется.
И вот ты уже не просто сочувствуешь. Ты ждёшь очеред-

ной беды, заранее переживаешь, как будешь решать пробле-
му, и чувствуешь вину за то, что вообще задумываешься о
собственных интересах.

Так жалость перестаёт быть чувством и превращается в
механизм, который управляет твоими поступками.



 
 
 

 
Инга и её бесконечные трудности

 
Когда Инга рассказывала, что у неё нет денег, что она

неделями не ела и что её жизнь складывается тяжело, мне
было трудно оставаться равнодушной.

Мы были знакомы много лет. Я помнила её ещё со студен-
чества. Я знала, что в её жизни происходили сложные собы-
тия, и мне хотелось верить, что моя помощь действительно
может что-то изменить.

Я переводила ей деньги, в том числе через её знакомую.
В тот момент я не думала о том, какую выгоду получу са-

ма. Я не составляла список своих заслуг и не ждала, что мне
вернут каждый рубль с благодарностью.

Я просто жалела человека.
Но впоследствии я столкнулась с ситуациями, которые

воспринимала как обман и использование моего доверия.
И тогда мне пришлось задать себе вопрос, от которого

раньше я старалась уйти.
Почему чужие проблемы всегда становились для меня

срочнее собственных?
Почему я могла переживать за человека, который нахо-

дился далеко, переводить ему деньги, придумывать способы
помочь, но при этом не задавалась вопросом, насколько без-
опасно для меня продолжать такую помощь?

Я не обязана была заранее знать, чем всё закончится. Я не



 
 
 

могла предвидеть каждый поступок другого человека.
Но я могла остановиться, когда поняла, что прежнего до-

верия уже недостаточно.
И это принципиальная разница.
Мы не всегда можем избежать первого разочарования. Но

мы можем научиться не превращать его в бесконечную по-
следовательность одинаковых ситуаций.



 
 
 

 
Чужие слёзы не отменяют

твоих потребностей
 

Когда человек плачет, рассказывает о бедах или говорит,
что ему совершенно не к кому обратиться, отказать бывает
особенно трудно.

Внутри возникает ощущение, что ты сейчас стоишь перед
моральным выбором: либо поможешь, либо окажешься пло-
хим человеком.

Но это ложная дилемма.
Ты можешь сочувствовать человеку и не давать ему денег.

Можешь выслушать его и не брать на себя решение пробле-
мы. Можешь предложить помощь в пределах своих возмож-
ностей, не отдавая последнее.

Представь, что у тебя есть деньги на аренду, обязательные
платежи и собственные нужды. Тебе звонит знакомая и го-
ворит, что ей нечего есть.

Ты переводишь ей деньги, потому что иначе не сможешь
спокойно спать.

А потом сама оказываешься в сложном положении.
Что произошло?
Ты попыталась уменьшить чужую боль, переложив часть

проблемы на себя. Но проблема от этого не обязательно ис-
чезла. Возможно, она просто сменила человека, который те-
перь вынужден с ней разбираться.



 
 
 

Помощь не должна автоматически означать передачу соб-
ственной проблемы от одного человека другому.

Если ты действительно хочешь помочь, оцени свои воз-
можности. Если денег нет, предложи иной способ поддерж-
ки. Если ситуация повторяется постоянно, подумай, почему
человек снова и снова обращается именно к тебе.

И не принимай решение только потому, что тебе тяжело
выдержать чужие слёзы.

Ты не обязана причинять ущерб себе, чтобы дока-
зать, что тебе не всё равно.



 
 
 

 
Почему нам бывает стыдно отказать

 
Иногда за жалостью скрывается не только сочувствие, но

и страх.
Мы боимся, что человек обвинит нас в бессердечии. Что

перестанет общаться. Что расскажет другим, какая мы пло-
хая подруга.

Нам хочется сохранить образ хорошего человека в чужих
глазах.

И тогда мы начинаем платить за этот образ.
Деньгами. Временем. Уступками. Бесконечным терпени-

ем.
Но давай посмотрим на ситуацию иначе.
Если отношения сохраняются только при условии, что ты

постоянно помогаешь, насколько они взаимны?
Если человек уважает тебя только тогда, когда ты согла-

шаешься, действительно ли он уважает твоё право прини-
мать собственные решения?

Если после каждого отказа тебя заставляют чувствовать
себя виноватой, почему именно ты должна нести ответствен-
ность за то, что другой человек не получил желаемого?

Эти вопросы не означают, что всякая просьба является
манипуляцией. Люди действительно могут попадать в труд-
ные обстоятельства и искренне нуждаться в поддержке.

Но уважение к тебе проявляется и в том, как человек при-



 
 
 

нимает твой отказ.
Он может расстроиться. Может попросить объяснить при-

чину. Может искать другие варианты.
Однако ты не обязана доказывать свою доброту бесконеч-

ным выполнением просьб.



 
 
 

 
Когда помощь превращается в
содержание другого человека

 
Есть разница между тем, чтобы однажды выручить чело-

века, и тем, чтобы постоянно финансировать его жизнь.
Разовая помощь может быть необходимой и совершенно

естественной. Но если просьбы повторяются, суммы растут,
а договорённости не выполняются, ситуацию нужно пере-
сматривать.

Особенно опасно продолжать давать деньги, если преды-
дущие суммы не возвращены, объяснения постоянно меня-
ются или ты не можешь понять, куда именно уходят сред-
ства.

Не нужно обвинять человека без доказательств. Но не
нужно и игнорировать очевидные вопросы.

Можно сказать:
«Я уже помогала тебе раньше, но больше не готова пере-

водить деньги».
Можно обозначить условие:
«Сначала давай разберёмся с предыдущим долгом».
Можно отказаться обсуждать чужие финансовые пробле-

мы в очередной раз.
И если человек начинает обвинять тебя в эгоизме, помни:

он имеет право испытывать любые чувства, но не получает
права распоряжаться твоими деньгами.



 
 
 

Ты можешь испытывать жалость и одновременно прини-
мать разумные решения.

Эти чувства не противоречат друг другу.



 
 
 

 
Помогать — не значит спасать

 
В какой-то момент я поняла, что слишком часто пыталась

не просто поддержать людей, а исправить их жизнь.
Если человеку нужны деньги, я старалась найти возмож-

ность помочь. Если ему требовалось решить организацион-
ный вопрос, я бралась за него. Если возникали проблемы, я
искала варианты, предлагала решения и тратила силы.

Но чужая жизнь не становится твоей ответственностью
только потому, что ты умеешь решать проблемы.

Можно поддержать человека, но нельзя прожить за него
его жизнь.

Можно предложить решение, но нельзя заставить его сле-
довать твоим советам.

Можно дать деньги, если ты действительно этого хочешь
и можешь себе это позволить, но нельзя гарантировать, что
человек распорядится ими так, как ты рассчитывала.

Именно поэтому помощь должна иметь границы.
Не обязательно жёсткие и одинаковые для всех. Но такие,

которые позволяют тебе оставаться в собственной жизни, а
не растворяться в чужой.



 
 
 

 
Практика: четыре

вопроса перед помощью
 

Прежде чем соглашаться на очередную просьбу, остано-
вись и ответь себе честно:

Я действительно хочу помочь?  Или мне страшно от-
казать?

Я могу себе это позволить?  Не придётся ли мне самой
занимать деньги, отменять необходимые расходы или жерт-
вовать собственным здоровьем?

Это разовая ситуация или повторяющийся сцена-
рий? Есть ли основания ожидать, что проблема возникнет
снова?

Уважает ли человек мои границы?  Может ли он при-
нять отказ, не унижая меня и не обвиняя в бессердечии?

Не нужно требовать от себя идеальных ответов. Достаточ-
но научиться задавать эти вопросы до того, как ты согласи-
лась.

И если после размышлений ты понимаешь, что не хочешь
или не можешь помогать, откажи.

Без длинных оправданий. Без обещания обязательно вы-
ручить в следующий раз. Без необходимости доказывать, что
ты всё ещё хороший человек.



 
 
 

 
Запомни

 
Жалость не делает тебя обязанной.
Чужие трудности могут вызывать сочувствие, но они не

отменяют твоих собственных потребностей.
Ты можешь помогать, когда у тебя есть такая возможность

и желание. Можешь отказывать, когда помощь причинит те-
бе вред. Можешь пересматривать прежние решения, если
обстоятельства изменились или доверие было разрушено.

И тебе не нужно становиться бессердечной, чтобы пере-
стать быть человеком, который постоянно отдаёт последнее.

Не каждый человек, которому плохо, должен спа-
саться за твой счёт.



 
 
 

 
Глава 3. Когда ты работаешь за

троих, а тебя считают обязанной
 

Есть особая категория людей, которые умеют превращать
чужую доброту в бесплатную рабочую силу. Сначала они
просят о небольшой услуге. Потом добавляют ещё одну. За-
тем ещё. И в какой-то момент ты обнаруживаешь, что на те-
бе держится половина чужой жизни, бизнеса или благополу-
чия, а человек рядом уже даже не замечает, сколько сил ты
вкладываешь.

Ты больше не помощник. Не друг. Не партнёр.
Ты просто человек, который должен.
Должен приехать. Должен решить. Должен переделать.

Должен одолжить. Должен потерпеть. Должен понять, поче-
му у другого человека опять проблемы.

А когда однажды ты говоришь: «Я больше не могу», — на
тебя смотрят так, будто ты совершил предательство.

Именно тогда становится понятно: некоторые люди цени-
ли не тебя. Они ценили то, насколько удобно было тобой
пользоваться.



 
 
 

 
Когда дружба превращается

в работу без выходных
 

У меня была подруга, которую мы здесь будем называть
Аллой. Мы дружили больше десяти лет. Я знала её дочь, бы-
ла к ней привязана, воспринимала Аллу как близкого чело-
века. Мне казалось, что между нами есть доверие, которое
не нужно постоянно проверять.

Когда появилась возможность заняться караоке-бизне-
сом, я согласилась участвовать. Не потому, что всю жизнь
мечтала управлять заведениями, разбираться с персоналом,
ночными конфликтами и проверками. Я хотела помочь по-
друге и, возможно, немного заработать.

Но есть одна опасная вещь: когда ты приходишь куда-то
по дружбе, тебе часто забывают объяснить, где заканчивает-
ся дружба и начинаются твои обязанности.

Мы были среди нескольких партнёров. У каждого была
небольшая доля. На бумаге всё выглядело как совместное де-
ло. На практике постепенно возникало ощущение, что от ме-
ня ждут гораздо большего, чем я изначально соглашалась де-
лать.

Мне приходилось решать вопросы с персоналом, зани-
маться ремонтом, организовывать работы, следить за со-
трудниками, участвовать в повседневных делах заведений.
Я могла красить стены, убирать, договариваться с людьми,



 
 
 

разруливать проблемы. Если возникал конфликт, нужно бы-
ло ехать и разбираться. Иногда приходилось вставать в три
часа ночи.

Представьте: ты спишь, у тебя есть собственная жизнь,
свои дела, свои планы. И вдруг звонок. Где-то очередная
проблема, кто-то с кем-то поссорился, что-то пошло не так.
И ты уже не человек, которому нужно отдыхать. Ты функ-
ция, которую необходимо срочно активировать.

Сначала ты едешь, потому что неудобно отказать. Потом
потому, что привыкла быть ответственной. Затем потому,
что понимаешь: если не поедешь ты, возможно, никто ниче-
го не сделает.

И вот ты уже сама поддерживаешь систему, в которой твоё
участие считается чем-то само собой разумеющимся.

Самое неприятное происходит постепенно. Никто не со-
бирает тебя однажды и не объявляет: «Теперь ты будешь ра-
ботать за всех». Тебя просто шаг за шагом приучают к мыс-
ли, что ты должна справляться.

А ты и справляешься. Потому что умеешь. Потому что
не хочешь подвести. Потому что тебе кажется, что близкие
люди так и поступают: помогают друг другу.

Только помощь — это когда ты можешь помочь и можешь
отказаться.

А когда отказ вызывает скандал, обвинения или демон-
стративное недовольство, это уже не совсем помощь. Это
давление.



 
 
 

 
Если ты умеешь многое, это не

значит, что ты обязана делать всё
 

У меня много профессиональных навыков. Я занимаюсь
графическим дизайном, умею работать с визуалом, созда-
вать макеты, оформлять публикации. У меня есть опыт ра-
боты с людьми и организационными задачами.

И именно это тоже сыграло против меня.
Когда человек видит, что ты многое умеешь, он быст-

ро начинает считать твои способности общим ресурсом. Ты
ведь можешь сделать афишу. Можешь найти сотрудника.
Можешь организовать ремонт. Можешь разобраться с техни-
ческой проблемой. Можешь написать текст, оформить пуб-
ликацию, придумать концепцию.

Можешь — значит, сделаешь.
А если сделаешь хорошо, тебе тут же принесут ещё десять

задач.
В караоке-бизнесе я занималась не только организацион-

ными вопросами, но и дизайном. Иногда я могла потратить
три дня на одну публикацию. Переделывала, меняла компо-
зицию, подбирала детали, пыталась добиться результата, ко-
торый устроит Аллу.

Речь шла об оформлении для социальных сетей, но рабо-
та могла растягиваться на часы и дни. То не так, это не нра-
вится, здесь переделай, там измени. И ты снова садишься за



 
 
 

компьютер, хотя у тебя есть другие обязанности и вообще-то
собственная жизнь.

Сейчас я понимаю, насколько важно вовремя остановить-
ся и спросить: а сколько стоит мой труд? Кто определяет объ-
ём работы? Сколько правок входит в задачу? Почему я долж-
на тратить три дня на то, за что мне платят так, будто я про-
сто нажала пару кнопок?

Дизайн — это не волшебство, которое происходит за се-
кунду. За готовой картинкой стоят опыт, насмотренность,
композиция, цвет, шрифты, технические навыки и время.

То же самое касается любой другой работы. Если ты хо-
рошо готовишь, это не означает, что ты обязана бесплатно
кормить всех родственников. Если разбираешься в докумен-
тах, это не делает тебя вечным бесплатным юристом для зна-
комых. Если умеешь слушать, это не значит, что ты должна
круглосуточно принимать чужие эмоциональные излияния.

Твои способности — не общественная собственность.
И ещё одна неприятная правда: когда ты постоянно дела-

ешь что-то бесплатно или за символическую оплату, окружа-
ющие постепенно перестают воспринимать это как ценность.
Они начинают считать это нормой.

Не потому, что твоя работа стала менее важной. А потому,
что ты сама не обозначила её цену.



 
 
 

 
Маленькая доля не означает

безграничную ответственность
 

В бизнесе особенно легко запутаться между обязанностя-
ми, дружбой и чувством вины.

Если ты партнёр, у тебя действительно могут быть обяза-
тельства. Но они должны быть понятными, согласованными
и соразмерными твоей роли. Доля в бизнесе сама по себе не
означает, что ты обязана круглосуточно закрывать все про-
блемы, выполнять функции нескольких сотрудников и со-
глашаться на любые условия.

В моей ситуации я чувствовала, что на меня возложили
слишком много. При этом моя зарплата была небольшой, хо-
тя фактически я выполняла задачи, которые выходили дале-
ко за рамки одной должности.

Я не просто присутствовала в бизнесе. Я работала.
И постепенно внутри росло ощущение несправедливости:

почему я должна тянуть столько всего, если мои усилия не
соответствуют ни оплате, ни отношению ко мне?

Но вместо того чтобы сразу поставить вопрос ребром, я
продолжала стараться. Мне хотелось, чтобы всё работало.
Чтобы не возникало конфликтов. Чтобы подруга была до-
вольна. Чтобы никто не мог сказать, будто я подвела.

Вот так человек и попадает в ловушку: он начинает дока-
зывать свою полезность вместо того, чтобы оценивать усло-



 
 
 

вия, на которых от него требуют работать.
Ты думаешь: «Сейчас ещё немного потерплю. Сейчас всё

наладится. Сейчас она увидит, сколько я делаю».
Но если человек уже привык получать от тебя больше, чем

отдаёт, он не обязательно однажды проснётся с мыслью: «Бо-
же, как же я несправедлива! Пора всё изменить».

Зачем ему что-то менять, если существующая система его
устраивает?

Ты работаешь больше. Он получает больше удобства. Ты
устаёшь сильнее. Он привыкает ещё больше.

И так может продолжаться годами.



 
 
 

 
Самое болезненное — узнать,
что за спиной говорят другое

 
Но дело было не только в работе и деньгах.
Когда ты дружишь с человеком много лет, тебе хочется

верить, что он относится к тебе искренне. Ты можешь не со-
глашаться с ним, спорить, ссориться, но всё равно рассчиты-
ваешь на элементарное уважение.

Поэтому особенно больно, когда ты узнаёшь, что человек,
который улыбается тебе в лицо, за спиной обсуждает твою
внешность, одежду или другие личные вещи.

Я сталкивалась с ситуациями, когда замечала по камерам,
что Алла обсуждает меня с другими людьми. Я видела и слы-
шала то, что сильно расходилось с тем отношением, которое
демонстрировалось при личном общении.

Для меня это стало ударом.
Я могла бы понять рабочие претензии, если бы мне ска-

зали о них прямо. Можно обсудить качество работы, сро-
ки, обязанности, оплату. Взрослые люди способны разгова-
ривать неприятно, но честно.

Однако обсуждать человека за его спиной, вовлекать в это
сотрудников, распространять разговоры — совсем другое.

Ты начинаешь оглядываться и думать: кто ещё знает то,
что обо мне говорят? Кто улыбается мне, потому что дей-
ствительно хорошо ко мне относится, а кто просто поддер-



 
 
 

живает удобную для руководителя атмосферу?
Рабочее место, где ты постоянно ждёшь подвоха, переста-

ёт быть просто местом работы. Оно забирает твоё спокой-
ствие даже тогда, когда ты уже дома.

И здесь есть важный момент: ты не обязана заслужи-
вать уважение идеальной работой .

Ты можешь ошибаться. Можешь быть уставшей. Можешь
одеваться так, как тебе нравится. Можешь не соответство-
вать чужим представлениям о том, какой должна быть удоб-
ная сотрудница или подруга.

Профессиональные претензии должны касаться работы.
А твоя личность, внешность и достоинство — не предмет
торга.

Если человек может спокойно пользоваться твоим тру-
дом, но при этом унижать тебя за спиной, стоит спросить се-
бя: что именно я пытаюсь сохранить в этих отношениях?

Дружбу, которой больше нет? Или надежду на то, что она
когда-нибудь снова станет такой, какой была раньше?



 
 
 

 
Когда ради друга ты берёшь

на себя чужие риски
 

Есть ещё одна ошибка, о которой я хочу сказать отдельно.
Иногда мы соглашаемся на финансовые обязательства не

потому, что действительно хотим этого, а потому, что нас
убеждают: так будет лучше, так нужно, так поступают насто-
ящие друзья.

В моей истории с караоке-бизнесом я соглашалась на ре-
шения, которые сама по себе принимать не хотела. В том
числе речь шла о кредитах.

И здесь я хочу, чтобы ты остановился и внимательно про-
читал следующую мысль.

Не бери кредит ради сохранения отношений. Не
подписывайся под чужими финансовыми решениями
только потому, что боишься показаться плохим чело-
веком.

Кредитный договор не знает, что ты делала это ради по-
други. Банк не будет учитывать, насколько сильно ты хотела
помочь. Если обязательство оформлено на тебя, именно тебе
придётся разбираться с последствиями согласно договору.

Человек может обещать, что всё вернёт. Может уверять,
что это ненадолго. Может говорить, что вы вместе, что вы
партнёры, что нельзя подвести друг друга.

Но обещания не оплачивают ежемесячный платёж.



 
 
 

Поэтому прежде чем брать на себя финансовые риски,
нужно задать вопросы, которые иногда кажутся неудобными:

На кого оформляется обязательство?
Кто фактически будет вносить платежи?
Что произойдёт, если бизнес не принесёт дохода?
Есть ли письменные договорённости?
Смогу ли я выплачивать долг самостоятельно, если второй

человек откажется участвовать?
Если ответы расплывчатые, а вместо конкретики ты слы-

шишь: «Ты что, мне не доверяешь?» — не спеши соглашать-
ся.

Доверие не требует финансовой слепоты.
Наоборот, когда люди действительно уважают друг друга,

им не нужно заставлять близкого человека рисковать ради
доказательства преданности.



 
 
 

 
Деньги, которые ты заработала,

не становятся чужими только
потому, что ты добрая

 
В какой-то момент я ушла из этого бизнеса.
По моим подсчётам, мне оставались должны более двух-

сот тысяч рублей. Я также считала, что финансовые обяза-
тельства остались и перед другим участником бизнеса.

Для меня это было не просто расставанием с работой.
Я уходила из отношений, в которые вложила время, силы,
деньги и много личных переживаний.

Особенно тяжело осознавать, что всё это происходило с
человеком, которого ты много лет считала подругой.

Когда тебя обижает незнакомец, ты хотя бы не ждёшь от
него особого отношения. Но когда так поступает близкий че-
ловек, ты начинаешь пересматривать не только настоящее,
но и прошлое.

Вспоминаешь разговоры, обещания, совместные реше-
ния. Пытаешься понять, в какой момент всё изменилось.
Или, может быть, ты просто слишком долго не хотела заме-
чать того, что происходило на самом деле.

Я не могу сказать, что тогда у меня были все ответы. Я
испытывала злость, разочарование и чувство, будто меня ис-
пользовали.



 
 
 

Но со временем пришло понимание: я слишком долго пы-
талась сохранить отношения, в которых мои интересы посто-
янно отходили на второй план.

И это тоже был мой выбор. Не потому, что я виновата в
чужих поступках, а потому, что теперь я могу честно при-
знать собственные ошибки.

Я слишком долго молчала там, где нужно было гово-
рить. Слишком часто соглашалась там, где хотела отказать-
ся. Слишком много надеялась на то, что человек сам заметит
несправедливость и исправит ситуацию.

Не заметил.
И если ты сейчас находишься в похожей ситуации, не

трать годы на ожидание, что кто-то внезапно начнёт ценить
тебя так, как ты заслуживаешь.

Обозначай условия. Фиксируй договорённости. Сохраняй
документы. Спрашивай о деньгах прямо. И если обязатель-
ства не выполняются, не убеждай себя, что требовать своё
стыдно.

Требовать оплату за свою работу — не жадность.
Возвращать собственные деньги — не предательство.
Уходить из отношений, в которых тебя постоянно обесце-

нивают, — не слабость.



 
 
 

 
Почему мы продолжаем терпеть?

 
Потому что нам страшно потерять больше, чем мы уже

потеряли.
Ты вложил годы дружбы. Деньги. Силы. Ты столько раз

помогал, что уже трудно признаться себе: возможно, отно-
шения давно перестали быть взаимными.

Тебе кажется, что если ты уйдёшь сейчас, все предыдущие
усилия окажутся напрасными.

Но это ловушка.
Ты не обязан продолжать вкладываться в плохую ситуа-

цию только потому, что уже много вложил.
Если ты потратил пять лет на отношения, в которых те-

бя используют, шестой год не вернёт тебе первые пять. Если
ты вложил деньги в неудачное дело, новые долги не сделают
предыдущие вложения более разумными. Если ты много раз
помогал человеку, это не означает, что теперь должен помо-
гать до полного истощения.

Иногда самое разумное решение — остановиться.
Да, будет больно. Возможно, тебя обвинят в неблагодар-

ности. Возможно, человек расскажет другим свою версию
событий, в которой именно ты окажешься виноватым.

Ты не всегда можешь контролировать чужие слова. Но
ты можешь контролировать то, насколько долго ещё будешь
участвовать в ситуации, которая тебя разрушает.



 
 
 

И ещё: не нужно ждать, пока у тебя останутся последние
деньги, исчезнет сон и появится полное отвращение к чело-
веку, чтобы наконец разрешить себе уйти.

Ты имеешь право прекратить отношения раньше.
Не только тогда, когда стало совсем невыносимо. А уже

тогда, когда понимаешь: так, как сейчас, ты больше не хо-
чешь.



 
 
 

 
Что делать, если на
тебе держится всё

 
Начни не с громкого скандала, а с конкретных действий.
Первое. Перестань автоматически соглашаться.
На любую новую просьбу отвечай не немедленным «да»,

а паузой: «Мне нужно подумать». Тебе не нужно принимать
решение за три секунды только потому, что другой человек
торопится.

Второе. Раздели дружбу и обязанности.
Если вы работаете вместе, обсудите, кто за что отвечает.

Что входит в твою работу, сколько она стоит, кто принимает
решения, как распределяются доходы и расходы. Чем ближе
отношения, тем важнее ясность.

Третье. Перестань бесплатно закрывать чужие
провалы.

Если ты постоянно выполняешь дополнительные задачи,
обозначь это. Можно помочь один раз, но не превращай ра-
зовую помощь в постоянную обязанность.

Четвёртое. Не соглашайся на финансовые решения
под давлением.

Особенно если речь идёт о кредитах, поручительствах,
крупных переводах или вложениях в чужой бизнес. Не торо-
пись. Изучи документы. При необходимости проконсульти-
руйся со специалистом.



 
 
 

Пятое. Фиксируй договорённости.
Переписка, договоры, подтверждения платежей, расчёты

и документы помогают избежать ситуации, в которой спустя
время каждый помнит всё по-своему. Это не признак недо-
верия. Это нормальная защита интересов всех участников.

Шестое. Смотри на поступки, а не на обещания.
Человек может красиво говорить о дружбе, семье, парт-

нёрстве и общем будущем. Но если на практике он посто-
янно перекладывает на тебя обязанности, игнорирует дого-
ворённости и не уважает твои ограничения, слова мало что
меняют.

Седьмое. Разреши себе уйти.
Ты не обязан спасать бизнес, который не приносит те-

бе ничего, кроме долгов и нервов. Не обязан поддерживать
дружбу, которая держится исключительно на твоих усилиях.
Не обязан доказывать свою преданность человеку, который
не считает нужным проявлять уважение к тебе.

Иногда уйти — это не проиграть.
Это наконец перестать проигрывать самому себе.



 
 
 

 
Твоя доброта не должна

оплачивать чужой комфорт
 

Я долго воспринимала ответственность как обязанность
справляться, даже когда сил уже нет. Мне казалось, что ес-
ли я взялась за дело, то должна довести его до конца любой
ценой.

Но есть разница между ответственностью и самоуничто-
жением.

Ответственный человек выполняет свои обязательства.
Человек, который забыл о себе, берёт на себя ещё и чужие,
даже если его об этом не просили или условия давно изме-
нились.

Первое заслуживает уважения. Второе часто приводит к
истощению и обиде.

Ты можешь быть надёжным партнёром, не становясь круг-
лосуточным работником. Можешь быть хорошим другом, не
оплачивая чужие ошибки. Можешь поддерживать людей, не
отдавая им все свои ресурсы.

И если кто-то скажет, что ты изменился, потому что пере-
стал делать всё бесплатно, — возможно, он прав.

Ты действительно изменился.
Раньше человек мог рассчитывать на твоё молчание, бес-

конечные уступки и страх испортить отношения. Теперь он
столкнулся с твоими границами.



 
 
 

Для того, кто привык к безграничному доступу к твоим
силам, даже обычное «нет» может показаться жестокостью.

Но ты не обязан оставаться удобным только ради того,
чтобы никто не испытывал неудобства.

Запомни: ты не становишься плохим человеком в
тот момент, когда перестаёшь быть выгодным.

Ты просто перестаёшь путать дружбу с обязанностью,
партнёрство с эксплуатацией, а доброту — с разрешением
делать с тобой всё что угодно.

И если однажды тебе придётся выбрать между очередным
спасением чужого комфорта и собственным спокойствием,
попробуй впервые выбрать себя.

Без длинных оправданий. Без обещаний всё исправить.
Без чувства, что ты кому-то должен ещё один шанс.

Ты уже достаточно сделал.
Теперь пришло время спросить себя: а что всё это время

делали для тебя?
 

Когда человек рассказывает миру,
кто ты, ничего о тебе не зная

 
Больше всего иногда задевают не оскорбления. Задевает

уверенность, с которой другой человек рассказывает окру-
жающим, какая ты, что ты знаешь, чего не знаешь и чего яко-
бы никогда не делала.

Особенно когда этот человек когда-то был тебе близок.



 
 
 

В одном из своих видео в Instagram Инга говорила обо мне
вещи, которые меня по-настоящему задели. Она заявляла,
что я не читала «Ромео и Джульетту», что я не знаю историю
династии Романовых.

И вот здесь мне стало особенно больно.
Потому что она не знала, что ещё в студенческие годы я

ставила отрывок из пьесы Шекспира. Не знала, что история
всегда была моим сильным предметом. Не знала, что я пи-
сала дипломную работу о Романовых и защитила её на от-
лично.

Она просто взяла и рассказала людям, будто знает, на-
сколько я образованна и что я из себя представляю.

Но самое удивительное заключалось в том, что она не зна-
ла обо мне даже того, что было частью моей жизни задолго
до нашего конфликта.

Она не знала, что моя прабабушка была целительницей.
Не знала, что бабушка с детства учила меня гадать на обыч-
ных игральных картах. Не знала, откуда вырос мой интерес к
эзотерике, сколько лет я с этим связана, что изучала и какой
путь прошла самостоятельно.

И тогда я задумалась: а насколько хорошо вообще человек
меня знал, если мог с такой уверенностью рассуждать о моих
знаниях, прошлом и способностях?

Мы ведь общались годами. Я доверяла ей, делилась чем-
то, помогала, участвовала в её жизни. Мне казалось, что
между нами есть близость. Но, как оказалось, даже после



 
 
 

всего этого человек мог публично говорить обо мне так, буд-
то имел право вынести окончательный вердикт о том, кто я.

Я не хочу утверждать, что человек обязан помнить каж-
дую подробность чужой биографии. Конечно, нет. Но есть
огромная разница между фразой «Я этого о тебе не знала» и
уверенным заявлением, что ты чего-то не читала, не изучала
и ничего не понимаешь.

Незнание — не доказательство чужой глупости.
Если ты не знаешь, что человек умеет, это ещё не значит,

что он не умеет. Если ты не слышала о его достижениях, это
не означает, что их не было. А если тебе хочется рассказать
о ком-то публично, стоит хотя бы задуматься, действительно
ли ты знаешь достаточно, чтобы делать такие выводы.

Но в тот момент меня задевали не только сами слова.
Меня ранило то, что они звучали публично, перед дру-
гими людьми. Возникало ощущение, будто меня пытают-
ся уменьшить, выставить некомпетентной, лишить права на
собственную историю.

И знаешь, что в таких ситуациях особенно тяжело?
Тебе хочется немедленно начать перечислять всё, что ты

сделала. Доказать, что ты читала книги, училась, сдавала эк-
замены, писала диплом, получала оценки. Хочется предъ-
явить всю свою биографию, словно ты стоишь перед судом и
должна доказать, что имеешь право считаться умным и об-
разованным человеком.

Но почему ты вообще должна это делать?



 
 
 

Почему чужое заявление должно заставлять тебя заново
доказывать самой себе то, что ты и так знаешь?

Я действительно писала диплом о Романовых. Действи-
тельно защитила его на отлично. Я помню свою студенче-
скую жизнь, свои интересы, свою семью и то, чему меня учи-
ли с детства. Мне не нужно отказываться от собственной па-
мяти только потому, что другой человек решил рассказать
обо мне другую историю.

И вот здесь я хочу сказать одну важную вещь.
Не позволяй чужому мнению становиться главным

источником информации о тебе самой.
Люди могут ошибаться. Могут не знать твоего прошлого.

Могут делать поспешные выводы. Иногда они говорят то, во
что сами поверили, иногда интерпретируют события исклю-
чительно со своей стороны. Но их уверенность не превраща-
ет их слова в правду.

Тебе необязательно отвечать на каждое обвинение.
Необязательно устраивать публичный экзамен, чтобы дока-
зать, что ты достаточно умна. Необязательно рассказывать
всем о своей семье, образовании и личной истории только
для того, чтобы тебя перестали обесценивать.

Ты можешь защищать свою репутацию, если считаешь это
необходимым. Можешь спокойно изложить факты и сохра-
нить подтверждения. Но не превращай свою жизнь в беско-
нечную попытку переубедить человека, который уже решил,
кем хочет тебя выставить.



 
 
 

Потому что иногда дело вообще не в том, сколько ты зна-
ешь и чего достигла.

Иногда человек просто рассказывает свою версию собы-
тий, а ты пытаешься найти в ней место для правды о себе.

Я не знаю, что именно Инга думала обо мне в тот момент.
Но я знаю другое: её слова не отменяют ни моего образова-
ния, ни моего опыта, ни того, чему меня научила моя семья.

И я не обязана позволять ей определять мою ценность.
Моя история началась задолго до нашего знакомства. Она

не принадлежит другому человеку и не исчезает оттого, что
кто-то решил публично представить меня в невыгодном све-
те.

Я знаю, кто я. Я помню, через что прошла. Я знаю, чему
училась и сколько сил вложила в собственное развитие.

И если кому-то хочется думать обо мне иначе, это его пра-
во.

Но я больше не обязана тратить жизнь на то, чтобы каж-
дый человек думал обо мне правильно.

Ты можешь знать себе цену, даже если кто-то пуб-
лично пытается её обнулить.



 
 
 

 
Глава 4. Когда доброта
становится слабостью

 
Есть одна неприятная вещь, которую я поняла не сразу:

иногда человек привыкает к твоей доброте настолько, что
перестаёт воспринимать её как подарок.

Ты помогла один раз — тебе благодарны.
Помогла второй — тобой восхищаются.
Помогла десятый — от тебя уже ждут помощи.
А когда ты отказываешь в одиннадцатый раз, тебя спра-

шивают, что с тобой случилось.
Ничего не случилось. Просто ты наконец устала.
Но человеку, который привык получать от тебя всё необ-

ходимое, твоя усталость может показаться предательством.
Ведь в его картине мира ты всегда была той, кто выручает,
понимает, прощает и находит выход.

Он привык к твоему «да». И твоё первое серьёзное «нет»
воспринимает как нарушение привычного порядка вещей.

Вот так доброта постепенно превращается в слабость —
не сама по себе, а в отношениях, где другой человек пони-
мает, что может пользоваться ею без последствий.



 
 
 

 
Доброта не делает тебя

обязанной терпеть
 

Я долго верила, что если человек тебе дорог, то нужно ста-
раться понять его. Если у него трудности, нужно помочь. Ес-
ли он ведёт себя неприятно, возможно, он просто устал. Ес-
ли обижает, наверное, у него самого что-то болит.

В этом есть определённая человечность. Мы действитель-
но не всегда знаем, что происходит с другим человеком. У
каждого есть собственные страхи, проблемы, неудачи и при-
чины поступать так или иначе.

Но есть большая разница между пониманием чужих об-
стоятельств и разрешением причинять тебе боль.

Ты можешь понимать, почему человек злится, и всё равно
не соглашаться на оскорбления.

Можешь сочувствовать его финансовым проблемам, но не
давать деньги, которые необходимы тебе самой.

Можешь помнить хорошие моменты вашей дружбы, но
признать, что нынешние отношения стали разрушительны-
ми.

Можешь любить человека и не позволять ему управлять
твоей жизнью.

Почему-то многим из нас кажется, что если мы действи-
тельно добрые, то должны быть терпеливыми практически
бесконечно. Будто у хорошего человека нет права на злость,



 
 
 

раздражение, усталость или окончательный отказ.
Но доброта не означает отсутствия характера.
И уж точно она не означает, что другие люди могут без-

наказанно переходить твои границы.
Если ты постоянно терпишь унижение, это не обязательно

говорит о твоём большом сердце. Иногда это говорит о том,
что ты боишься последствий отказа.

Если ты снова и снова отдаёшь деньги человеку, который
не возвращает долги, это не всегда великодушие. Иногда ты
просто надеешься, что в этот раз всё будет иначе.

Если ты продолжаешь выполнять чужую работу, хотя те-
бя не уважают и не оплачивают твои усилия, возможно, ты
пытаешься заслужить хорошее отношение.

И вот здесь начинается самое сложное: нужно честно по-
смотреть не только на чужие поступки, но и на собственные
причины оставаться в такой ситуации.

Не для того, чтобы обвинить себя.
А для того, чтобы однажды перестать повторять этот сце-

нарий.



 
 
 

 
Почему нам хочется спасти

даже тех, кто нас ранит
 

Когда человек приходит к тебе с проблемой, ты видишь
его слабость. Он рассказывает, как ему плохо, как всё не
складывается, как никто не помогает, как он оказался в без-
выходном положении.

И ты начинаешь сочувствовать.
Возможно, когда-то этот человек действительно поддер-

живал тебя. Возможно, у вас есть общие воспоминания. Воз-
можно, ты знаешь его семью, помнишь его прежние трудно-
сти и понимаешь, что ему нелегко.

Ты не хочешь бросать его в беде.
Но постепенно помощь превращается в постоянную обя-

занность. Проблемы не заканчиваются. Просьбы повторяют-
ся. Обещания меняются. А ты всё время оказываешься в ро-
ли человека, который должен что-то исправить.

В моей истории с Ингой именно так постепенно стира-
лась граница между сочувствием и ответственностью за чу-
жую жизнь.

Когда она рассказывала, что у неё нет денег на еду, что
она голодает и находится в тяжёлом положении, мне было
её жалко. Я переводила деньги, пыталась помочь, иногда от-
правляла их через её знакомую.

Я не могу задним числом достоверно знать, что происхо-



 
 
 

дило у неё в каждый конкретный момент. Но я могу честно
сказать, что тогда воспринимала её слова как повод помочь
человеку, которому плохо.

Мне казалось неправильным оставаться в стороне.
Именно на этом чувстве часто и строится спасательство:

ты не хочешь допустить, чтобы другой человек страдал, и по-
степенно начинаешь считать себя ответственной за то, чтобы
его страдания прекратились.

Но у такой позиции есть опасная сторона.
Ты не можешь контролировать чужую жизнь. Не можешь

гарантировать, что твои деньги решат проблему. Не можешь
заставить другого человека изменить поведение. И не мо-
жешь бесконечно компенсировать последствия его решений
собственными ресурсами.

Ты можешь поддержать человека. Но не можешь прожить
его жизнь вместо него.

И если помощь регулярно разрушает твою собственную
жизнь, пора остановиться и посмотреть, что на самом деле
происходит.



 
 
 

 
Жалость — плохой советчик

в финансовых вопросах
 

Деньги особенно легко становятся инструментом давле-
ния на добрых людей.

Потому что отказать в деньгах иногда кажется гораздо
жестче, чем отказать в обычной услуге.

Когда человек говорит: «Мне нужно немного помочь», ты
представляешь его трудности. Думаешь о том, каково ему
сейчас. Боишься, что без твоей помощи всё станет ещё хуже.

А потом добавляется чувство вины: если у меня есть воз-
можность помочь, разве я могу отказать?

Можешь.
И это не делает тебя бессердечной.
Твои деньги — это не только цифры на банковском счёте.

Это твой труд, время, безопасность, возможность оплатить
собственные расходы и справиться с неожиданными обсто-
ятельствами.

Когда ты отдаёшь деньги, которые не можешь позволить
себе потерять, ты рискуешь собственным благополучием ра-
ди чужого.

Особенно опасно одалживать деньги, рассчитывая исклю-
чительно на обещания и чувство благодарности.

Если ты всё-таки решаешь помочь финансово, сначала от-
веть себе на несколько вопросов:



 
 
 

Могу ли я позволить себе потерять эту сумму, если мне
её не вернут?

Я действительно хочу помочь или боюсь, что меня сочтут
плохим человеком?

Человек уже обращался ко мне с подобными просьбами?
Есть ли у нас ясная договорённость о возврате денег?
Что я буду чувствовать, если ситуация повторится?
Последний вопрос особенно важен.
Представь, что ты снова переводишь деньги, а через месяц

история повторяется. Тебе снова рассказывают о бедствен-
ном положении, снова обещают разобраться, снова просят
немного потерпеть.

Ты действительно хочешь участвовать в этом дальше?
Если нет, не нужно ждать очередного разочарования. Ты

можешь установить границу уже сейчас.
Например: «Я больше не могу помогать деньгами. Наде-

юсь, ты найдёшь другой выход».
Без оправданий. Без длинного рассказа о собственных

расходах. Без попыток доказать, что ты тоже имеешь право
на финансовую безопасность.

Тебе не нужно быть на грани банкротства, чтобы отказать
в переводе.



 
 
 

 
Иногда мы помогаем
не только из доброты

 
Это непросто признавать, но иногда за нашим желанием

спасать других стоят и собственные потребности.
Нам хочется чувствовать себя нужными. Хочется знать,

что без нас человек не справится. Хочется верить, что наша
помощь делает отношения крепче.

Иногда мы надеемся, что однажды человек вспомнит всё,
что мы для него сделали, и ответит такой же заботой.

Мы как будто вкладываемся в невидимый счёт:
«Я помогла тебе тогда».
«Я была рядом, когда остальные отвернулись».
«Я столько для тебя сделала».
«Теперь, когда мне понадобится помощь, ты тоже будешь

рядом».
Проблема в том, что другой человек мог вообще не вос-

принимать ваши отношения как такой обмен.
Ты рассчитывала на взаимность, а он принимал помощь

как отдельные подарки. Ты видела в своих поступках дока-
зательство близости, а он мог просто радоваться тому, что
ему помогают.

И однажды выясняется, что твой внутренний договор су-
ществовал только в твоей голове.

Это больно. Но здесь важно понять: добрые поступки не



 
 
 

создают автоматического долга благодарности, люб-
ви или преданности.

Ты не можешь заставить другого человека ценить тебя
только потому, что много для него сделала.

Зато ты можешь перестать вкладывать больше, чем готова
отдавать без гарантии взаимности.

Помогай, когда хочешь помочь. Не используй помощь как
способ заслужить любовь. Не отдавай последнее в надежде,
что тебя наконец поставят на первое место.

И не продолжай делать добро человеку только потому, что
уже слишком много для него сделала.

Прошлые вложения не обязывают тебя продолжать.



 
 
 

 
Как понять, что твоей
добротой пользуются

 
Не каждый человек, который обращается за помощью, хо-

чет тебя использовать. Иногда люди действительно оказы-
ваются в трудном положении. Иногда им нужна временная
поддержка. Иногда они сами помогают тебе в других обсто-
ятельствах.

Поэтому важно смотреть не на одну просьбу, а на повто-
ряющийся рисунок поведения.

Обрати внимание на несколько признаков.
Человек вспоминает о тебе преимущественно то-

гда, когда ему что-то нужно.
Когда у него всё хорошо, он может неделями не интере-

соваться твоими делами. Но стоит возникнуть проблеме —
он тут как тут.

Твои отказы вызывают давление.
Вместо того чтобы принять ответ, человек начинает обви-

нять тебя в холодности, эгоизме или предательстве.
Твои трудности постоянно оказываются менее важ-

ными.
Ты тоже можешь уставать, болеть, нуждаться в деньгах

или поддержке. Но когда говоришь об этом, разговор быстро
возвращается к проблемам другого человека.

Обещания не превращаются в действия.



 
 
 

Человек обещает вернуть деньги, изменить поведение,
больше не обращаться с подобными просьбами. Но ситуация
повторяется.

Ты всё чаще чувствуешь вину за то, что защищаешь
себя.

Ты уже не спрашиваешь, удобно ли тебе помочь. Ты спра-
шиваешь, как отказать так, чтобы человек не разозлился.

И наконец, самый важный признак: отношения становят-
ся односторонними. Ты всё чаще отдаёшь, а всё реже полу-
чаешь поддержку, уважение и участие.

Ни один из этих признаков сам по себе не позволяет точ-
но судить о намерениях человека. Но если они повторяют-
ся месяцами или годами, стоит перестать игнорировать соб-
ственные ощущения.

Тебе не обязательно доказывать, что другой человек на-
меренно тобой пользуется, чтобы изменить правила обще-
ния с ним.

Достаточно того, что нынешний формат отношений тебе
больше не подходит.



 
 
 

 
Ты имеешь право перестать спасать

 
Мне хотелось бы, чтобы каждый человек, который привык

ставить чужие потребности выше собственных, однажды за-
дал себе простой вопрос:

«А если я сегодня никого не спасу, что произойдёт со
мной?»

Может быть, ты наконец выспишься.
Может быть, оставишь деньги на собственные нужды.
Может быть, проведёшь вечер без бесконечных сообще-

ний и чужих кризисов.
Может быть, впервые за долгое время займёшься тем, что

действительно хочешь сделать для себя.
И знаешь что? Мир не обязательно рухнет.
Даже если кто-то расстроится. Даже если кому-то придёт-

ся искать другое решение. Даже если человек, привыкший к
твоей помощи, будет недоволен.

Ты не являешься единственным человеком на планете,
способным решать его проблемы.

И ты не обязан становиться таким человеком.
Если взрослый человек постоянно перекладывает на те-

бя ответственность за собственную жизнь, ты можешь отка-
заться от этой роли. Не нужно унижать его, мстить или же-
лать ему неудач. Достаточно вернуть ему ответственность за
его решения.



 
 
 

Ты можешь сказать: «Я понимаю, что тебе тяжело, но ре-
шить это за тебя я не могу».

Можешь сказать: «Я больше не готова давать деньги».
Можешь сказать: «Я не буду продолжать этот разговор, ес-

ли ты пытаешься заставить меня чувствовать себя винова-
той».

А можешь просто прекратить участие в отношениях, ко-
торые стали для тебя разрушительными.

И если после этого тебя назовут плохим человеком, не
спеши соглашаться.

Иногда плохим тебя объявляют не потому, что ты дей-
ствительно поступил плохо, а потому, что ты перестал делать
то, что было удобно другому.



 
 
 

 
Доброта должна иметь границы

 
Я не хочу, чтобы после этой книги ты превратился в че-

ловека, который никому не доверяет, никому не помогает и
заранее ждёт подвоха.

Мир не состоит только из тех, кто использует чужую доб-
роту. Есть люди, которые умеют быть благодарными, поддер-
живать в ответ, уважать отказ и не превращать чужую по-
мощь в постоянную обязанность.

Но чтобы строить такие отношения, нужно научиться за-
мечать разницу.

Доброта — это не бесконечная доступность.
Сочувствие — не обязанность решать чужие проблемы.
Дружба — не договор, по которому ты должен оплачивать

чужие трудности.
Любовь — не доказательство того, сколько боли ты спо-

собен выдержать.
И если твоя доброта регулярно приводит тебя к истоще-

нию, долгам, бессонным ночам и чувству собственной ник-
чёмности, возможно, пришло время изменить не саму доб-
роту, а способ, которым ты ею распоряжаешься.

Ты можешь остаться мягким человеком и при этом стать
твёрдым в своих решениях.

Можешь сочувствовать и отказывать.
Можешь помогать и не отдавать последнее.



 
 
 

Можешь любить и не терпеть унижение.
Можешь быть благодарным за прошлое и не соглашаться

на разрушительное настоящее.
Тебе не нужно становиться жестоким, чтобы перестать

быть удобным.
Нужно лишь перестать считать чужое недовольство дока-

зательством собственной неправоты.
И запомни: если для того, чтобы оставаться хорошим че-

ловеком, тебе приходится постоянно предавать себя, значит,
ты слишком дорого платишь за чужое одобрение.

Пора перестать.
В следующей главе мы поговорим о чувстве вины —

о том, почему тебе так трудно произнести простое слово
«нет», даже когда ты прекрасно понимаешь, что больше не
хочешь соглашаться.



 
 
 

 
Глава 5. Почему тебе
стыдно сказать «нет»

 
Ты видишь сообщение на экране.
«Слушай, мне очень нужна твоя помощь».
И ещё до того, как ты дочитала его до конца, внутри что-

то сжалось. Ты уже понимаешь, что не хочешь соглашаться.
У тебя свои дела, свои планы, усталость, которую ты давно
откладываешь на потом. Может быть, тебе просто хочется
провести вечер в тишине и никого не спасать.

Но пальцы уже набирают:
«Хорошо, давай попробуем».
Отправляешь сообщение и чувствуешь знакомую смесь

раздражения и вины. Злишься на себя, потому что опять со-
гласилась. Злишься на другого человека, хотя он, возможно,
даже не знает, что ты не хотела помогать.

А потом начинается самое интересное: ты убеждаешь се-
бя, что ничего страшного не произошло.

Всего один раз. Ничего сложного. Человеку действитель-
но нужна помощь. Неудобно отказывать. Вдруг он обидится?

И вот ты снова делаешь то, чего не хотела.
Почему так происходит?
Почему взрослый человек, который способен работать,

принимать решения и справляться с серьёзными жизненны-



 
 
 

ми обстоятельствами, иногда боится произнести одно корот-
кое слово?

Нет.
Не потому, что у него нет характера. И не потому, что он

слабый от природы.
Часто за этим словом стоит целая история, в которой

нас учили быть хорошими, послушными, благодарными и
удобными. История, в которой чужое недовольство казалось
опаснее собственного дискомфорта.



 
 
 

 
Тебя могли научить, что

любовь нужно заслужить
 

Многие из нас с детства слышали похожие фразы:
«Будь хорошей девочкой».
«Не расстраивай маму».
«Уступи, ты же старше».
«Не жадничай, поделись».
«Что тебе стоит помочь?»
Сами по себе эти слова не обязательно плохие. Детей дей-

ствительно учат заботиться о других, делиться, учитывать
чужие чувства. Проблема начинается тогда, когда ребёнку
объясняют, что его собственные желания менее важны, чем
удобство окружающих.

Ты не хочешь отдавать игрушку, но должна, иначе ты жад-
ная.

Ты устала и хочешь побыть одна, но должна общаться,
иначе ты невежливая.

Тебе что-то неприятно, но нужно потерпеть, иначе ты
обидишь человека.

Постепенно ты усваиваешь опасную мысль: чтобы тебя
любили, нужно быть удобной.

Не слишком громкой. Не слишком требовательной. Не
слишком самостоятельной. Не слишком принципиальной.

Нужно уступать, улыбаться, помогать и не создавать про-



 
 
 

блем.
А потом ты вырастаешь. У тебя появляются собственные

деньги, работа, отношения, планы. Ты уже можешь самосто-
ятельно решать, что тебе подходит, а что нет.

Но внутри продолжает жить тот самый страх: если я отка-
жу, меня перестанут любить.

Ты можешь даже не осознавать, откуда он взялся. Просто
каждый раз, когда приходится защищать собственные инте-
ресы, возникает тревога.

И ты снова выбираешь чужое спокойствие вместо своего.
Но давай разберёмся.
Если человек любит тебя только тогда, когда ты соглаша-

ешься с ним, выполняешь его просьбы и никогда не созда-
ёшь неудобств, насколько безопасны такие отношения?

Почему ты должна постоянно доказывать право на любовь
своим послушанием?

Ты ведь не нанимаешься на работу, где обязанность —
круглосуточно соответствовать чужим ожиданиям.

Ты живой человек.
У тебя есть желания, ограничения, потребности и право

принимать собственные решения.
Тебе не нужно заслуживать это право хорошим поведени-

ем.



 
 
 

 
Чужое недовольство

кажется тебе катастрофой
 

Попробуй вспомнить, что ты чувствуешь, когда кому-то
отказываешь.

Возможно, ты сразу начинаешь объяснять причины. Рас-
сказываешь, сколько у тебя дел, почему ты устала, какие рас-
ходы предстоят, что у тебя самой сейчас непростой период.

Ты словно представляешь доказательства в суде.
Посмотрите, пожалуйста, я не бессердечная. Вот мои об-

стоятельства. Вот причины. Вот подтверждения того, что я
не могу помочь. Пожалуйста, признайте мой отказ уважи-
тельным.

Но почему ты вообще должна проходить этот экзамен?
Почему твоего «не могу» недостаточно?
Потому что ты боишься не самого отказа. Ты боишься ре-

акции на него.
Человек может расстроиться. Может начать спорить. Мо-

жет замолчать. Может обвинить тебя в эгоизме. А может и
вовсе перестать общаться.

И тебе кажется, что лучше согласиться, чем столкнуться
со всем этим.

Только здесь есть одна ловушка.
Ты пытаешься управлять чужими эмоциями ценой соб-

ственных сил.



 
 
 

Ты надеешься подобрать такие слова, чтобы человек не
обиделся. Найти такое объяснение, чтобы он понял. Отка-
зать так мягко, чтобы он остался доволен.

Но ты не можешь гарантировать чужую реакцию.
Можно объяснить всё спокойно и уважительно, а человек

всё равно разозлится. Можно помочь из последних сил, а че-
ловек всё равно останется недоволен. Можно годами усту-
пать, а однажды услышать, что ты недостаточно старалась.

Если чужое недовольство невозможно полностью предот-
вратить, зачем делать его главным критерием своих реше-
ний?

Ты отвечаешь за то, как поступаешь с людьми, но
не можешь отвечать за каждую их эмоцию.

Это не означает, что нужно грубить, игнорировать чужие
потребности или отказывать всем подряд. Это означает, что
другой человек имеет право расстроиться, а ты имеешь пра-
во не менять своё решение только ради того, чтобы немед-
ленно убрать его недовольство.

Пусть он немного расстроится.
Мир от этого не рухнет.
А вот если ты годами будешь подавлять себя ради чужого

спокойствия, последствия вполне могут стать серьёзными.



 
 
 

 
Ты боишься показаться эгоистом

 
Слово «эгоизм» часто используют как оружие.
Особенно против тех, кто долго был готов на всё.
Пока ты помогаешь, отдаёшь деньги, меняешь планы, ра-

ботаешь сверх своих обязанностей и терпишь неприятное
отношение, ты замечательная.

Но стоит тебе обозначить границу — и вдруг выясняется,
что ты думаешь только о себе.

Знакомо?
Человек мог годами пользоваться твоей готовностью вы-

ручать его. Но когда ты впервые говоришь, что больше не
можешь, разговор внезапно становится не о его бесконечных
просьбах, а о твоём характере.

Ты эгоистка.
Ты изменилась.
Ты стала жадной.
Ты забыла, кто тебе помогал.
Ты думаешь только о себе.
И вот ты уже защищаешься, оправдываешься, вспомина-

ешь всё хорошее, что сделала для этого человека. Тебе хо-
чется доказать, что ты всё ещё добрая, что ты не стала пло-
хой, что у тебя есть причины поступить именно так.

Но давай посмотрим на ситуацию без лишних эмоций.
Эгоизм — это не любое решение в собственную пользу.



 
 
 

Если ты оставляешь себе деньги на оплату жилья, это не
эгоизм.

Если отказываешься работать бесплатно, это не эгоизм.
Если не хочешь ехать куда-то посреди ночи, это не эгоизм.
Если прекращаешь общение, в котором тебя унижают, это

не эгоизм.
Если ты помогаешь другому человеку, но не готова разру-

шать ради этого собственную жизнь, это не эгоизм.
Это нормальное отношение к себе.
У тебя есть такая же ценность, как у любого другого че-

ловека. Почему же его потребности должны автоматически
становиться важнее твоих?

Представь, что твоя подруга постоянно работает, устаёт,
отдаёт деньги и решает чужие проблемы. Ты видишь, что она
больше не справляется. Разве ты скажешь ей: «Терпи даль-
ше, иначе будешь эгоисткой»?

Скорее всего, ты захочешь, чтобы она наконец отдохнула
и позаботилась о себе.

Так почему к себе ты применяешь совершенно другие
правила?

Почему другим разрешено уставать, а тебе — нет?
Почему другие могут отказывать, а ты должна соглашать-

ся?
Почему чужие обстоятельства заслуживают понимания, а

твои превращаются в оправдания?
Пора перестать жить по этим двойным стандартам.



 
 
 

 
Чем больше ты оправдываешься,

тем легче тебя переубедить
 

Есть ещё одна особенность людей, которым трудно отка-
зывать: они объясняют слишком много.

Ты говоришь:
«Я сегодня не смогу помочь, потому что у меня очень

много работы, я плохо спала, потом нужно ехать по делам,
да и вообще в последнее время я совсем без сил…»

И тут собеседник начинает предлагать решения.
«Ну, сделай завтра».
«Работа подождёт».
«Ты же можешь хотя бы на час приехать».
«Ну что тебе стоит?»
Ты сообщила человеку свои причины, а он воспринял их

как список препятствий, которые нужно устранить.
И теперь вместо того, чтобы просто отказаться, ты вынуж-

дена защищать каждую причину отдельно.
Но отказ — это не задача, которую другой человек должен

решить за тебя.
Ты не обязана доказывать, что достаточно устала, доста-

точно занята или достаточно нуждаешься в отдыхе.
Попробуй говорить короче.
«Сегодня не смогу».
«Я не готова брать это на себя».



 
 
 

«Нет, мне это не подходит».
«Я не могу одолжить деньги».
«Я не буду участвовать в этом».
И всё.
Если человек задаёт уточняющий вопрос, ты можешь от-

ветить. Если тебе хочется объяснить решение близкому че-
ловеку, объясняй. Но делай это потому, что сама считаешь
нужным, а не потому, что обязана получить разрешение на
отказ.

Есть большая разница между уважительным объяснением
и бесконечной защитой своего права сказать «нет».

Первое помогает общаться.
Второе постепенно превращает твою жизнь в бесконеч-

ный суд, на котором ты всегда обвиняемая.



 
 
 

 
Проверка на простом примере

 
Допустим, знакомая просит тебя сделать работу бесплат-

но. Ты уже помогала ей несколько раз, но сейчас у тебя соб-
ственные задачи.

Ты отвечаешь:
«Извини, я не смогу».
Она говорит:
«Ну ты же умеешь! Тебе это всего на полчаса. Я думала,

мы друзья».
В этот момент можно пойти по привычному пути. Начать

объяснять, почему у тебя нет времени, вспоминать другие
дела, предлагать компромиссы, обещать сделать позже.

А можно остановиться и ответить:
«Я умею это делать, но сейчас не готова брать дополни-

тельную работу бесплатно».
Если она продолжает:
«Не ожидала от тебя такого».
Ты можешь сказать:
«Понимаю, что ты разочарована. Но моё решение не из-

менилось».
Обрати внимание: ты не оскорбляешь человека. Не гово-

ришь, что он неблагодарный. Не пытаешься доказать, что он
плохой друг.

Ты просто не соглашаешься.



 
 
 

Если после этого человек решит прекратить общение, ты
не сможешь полностью контролировать его решение. Но ты
получишь важную информацию о том, как ваши отношения
выдерживают ситуацию, в которой ты больше не предостав-
ляешь бесплатную услугу.

Иногда именно такие моменты показывают, есть ли между
людьми взаимное уважение.



 
 
 

 
Что делать, если чувство
вины всё равно остаётся

 
Вот здесь самое важное.
Ты можешь правильно отказать и всё равно чувствовать

себя виноватой.
Можешь понимать, что имеешь право на отдых, но про-

должать переживать, что кого-то подвела.
Можешь отказаться от очередного денежного перевода, а

потом несколько часов прокручивать разговор в голове.
Это не обязательно означает, что ты поступила непра-

вильно.
Иногда чувство вины появляется просто потому, что ты

нарушила собственную привычку.
Раньше ты соглашалась. Теперь отказала. Раньше ста-

ралась немедленно устранить чужое недовольство. Теперь
оставила человеку возможность справиться с ним самостоя-
тельно.

Новая реакция непривычна. И первое время она может
вызывать тревогу.

Не нужно немедленно избавляться от этого чувства, от-
меняя свой отказ.

Попробуй вместо этого задать себе три вопроса.
Первый: я действительно причинила человеку вред

или просто не выполнила его желание?



 
 
 

Это разные вещи. Отказ выполнить просьбу не равен же-
стокости.

Второй: я нарушила обещание или человек просто
рассчитывал на моё согласие?

Если ты действительно дала обещание, ситуация требует
отдельного разговора. Но чужие ожидания сами по себе не
становятся твоими обязательствами.

Третий: если бы на моём месте оказался близкий
мне человек, я бы считала его поступок неправиль-
ным?

Если ты понимаешь, что позволила бы ему отказаться, от-
дохнуть и защитить свои деньги, попробуй предоставить се-
бе такую же возможность.

И ещё одна мысль: чувство вины не всегда является сиг-
налом, что ты сделала что-то плохое. Иногда это сигнал, что
ты делаешь что-то непривычное.

Учись выдерживать его, не бросаясь немедленно всё ис-
правлять.

Со временем тебе станет легче.



 
 
 

 
Маленькая практика: семь

дней без автоматического «да»
 

Не нужно сразу менять все отношения, увольняться, пре-
кращать общение с родственниками или устраивать мас-
штабные разборки.

Начни с малого.
В течение семи дней не соглашайся на новые просьбы ав-

томатически.
Каждый раз, когда тебя о чём-то просят, делай паузу.
Если решение не срочное, говори: «Я подумаю и отвечу

позже».
Затем спроси себя:
Я действительно хочу это сделать?
У меня есть на это время и силы?
Я соглашаюсь из желания помочь или из страха отказать?
Что я потеряю, если соглашусь?
Что на самом деле произойдёт, если я откажу?
Необязательно отказывать во всём. Возможно, после па-

узы ты поймёшь, что действительно хочешь помочь. Отлич-
но. Помогай.

Задача не в том, чтобы стать холодной и закрытой. Задача
в том, чтобы вернуть себе выбор.

Пусть твоё «да» снова станет осознанным решением, а не
автоматической реакцией на чужую просьбу.



 
 
 

И если хотя бы один раз за эту неделю ты откажешься от
того, чего действительно не хочешь делать, не ругай себя за
тревогу после разговора.

Лучше отметь, что ты смогла защитить собственное ре-
шение, даже когда это было непросто.

Это уже изменение.



 
 
 

 
Тебе не нужно быть удобной,

чтобы оставаться хорошей
 

Я хочу, чтобы ты запомнила одну простую вещь.
Ты можешь быть добрым человеком и не соглашаться.
Можешь быть отзывчивым человеком и не отвечать на

каждое сообщение немедленно.
Можешь любить друзей и не одалживать им деньги.
Можешь уважать родителей и не выполнять каждое их

требование.
Можешь быть профессионалом и отказываться от бес-

платной работы.
Можешь сочувствовать чужим трудностям и не брать на

себя ответственность за их решение.
И ты можешь разочаровать человека, не становясь от это-

го плохой.
Мы не обязаны нравиться всем. Не обязаны соответство-

вать всем ожиданиям. Не обязаны устранять каждое чужое
неудобство.

Даже если кто-то привык к другой версии нас.
Даже если он будет недоволен.
Даже если нам самим понадобится время, чтобы перестать

чувствовать себя виноватыми.
Потому что взрослая жизнь — это не бесконечная попыт-

ка получить пятёрку за хорошее поведение.



 
 
 

Это возможность выбирать, как жить, с кем общаться, на
что тратить деньги и кому отдавать своё время.

И если ты всю жизнь боялась, что после отказа тебя пере-
станут любить, попробуй посмотреть на ситуацию иначе.

Человек, который действительно уважает тебя, может рас-
строиться из-за твоего решения. Но он способен признать,
что у тебя есть собственные обстоятельства и право выбора.

А если для сохранения отношений ты должна постоянно
отказываться от себя, возможно, цена этих отношений слиш-
ком высока.

Не нужно доказывать свою доброту бесконечными жерт-
вами.

Не нужно покупать чужое расположение своим временем.
Не нужно отдавать последние силы только ради того, что-

бы никто не подумал о тебе плохо.
Твоё «нет» не отменяет всего хорошего, что ты де-

лала раньше.
Оно лишь означает, что сейчас ты выбираешь иначе.
И это нормально.
В следующей главе поговорим о страхе потерять человека:

почему иногда мы терпим несправедливость не потому, что
не понимаем её, а потому, что боимся остаться без тех, кто
давно перестал относиться к нам по-доброму.



 
 
 

 
Глава 6. Ты боишься не обидеть

человека, а потерять его
 

Иногда ты прекрасно понимаешь, что с тобой поступают
несправедливо.

Ты видишь, что человек пользуется твоей добротой. За-
мечаешь, что твои интересы постоянно оказываются на по-
следнем месте. Устаёшь от обещаний, которые не выполня-
ются, от просьб, которые никогда не заканчиваются, от раз-
говоров, после которых чувствуешь себя виноватой.

Ты всё понимаешь.
Но продолжаешь оставаться рядом.
Почему?
Потому что где-то глубоко внутри сидит страх: если я на-

конец скажу всё, что думаю, если перестану терпеть, если от-
кажусь помогать, этот человек уйдёт.

И тогда придётся столкнуться с потерей.
Потерей дружбы, которая длилась много лет. Отношений,

в которые ты вложила столько сил. Человека, с которым свя-
заны воспоминания, общие планы, разговоры и моменты, ко-
гда вам действительно было хорошо вместе.

Ты боишься не только потерять человека. Ты боишься
признать, что отношения, которые ты так старалась сохра-
нить, возможно, уже давно изменились.



 
 
 

Поэтому ты продолжаешь надеяться.
Может быть, он поймёт. Может быть, всё наладится. Мо-

жет быть, нужно ещё немного потерпеть.
А потом проходит ещё год. Или пять лет.
И однажды ты обнаруживаешь, что всё это время пыта-

лась сохранить не столько сами отношения, сколько воспо-
минание о том, какими они когда-то были.



 
 
 

 
Мы привязываемся не только
к человеку, но и к прошлому

 
Когда ты дружишь с кем-то десять лет, невозможно про-

сто взять и вычеркнуть эти годы.
Ты помнишь, как вы познакомились. Как вместе смея-

лись. Как обсуждали планы. Как помогали друг другу. Как
человек поддерживал тебя в определённый период жизни.

Ты помнишь хорошее.
И именно поэтому тебе трудно признать плохое.
В голове постоянно происходит внутренний спор.
«Но ведь мы столько лет дружим».
«Но ведь она когда-то мне помогла».
«Но ведь у нас было столько хорошего».
«Неужели я теперь просто уйду?»
Как будто хорошие воспоминания должны навсегда гаран-

тировать человеку доступ к тебе, независимо от того, как он
ведёт себя сегодня.

Но отношения не застывают во времени.
Люди меняются. Обстоятельства меняются. Иногда меня-

ется само отношение друг к другу.
То, что когда-то было настоящей дружбой, со временем

может превратиться в привычку, зависимость, деловое парт-
нёрство без справедливых условий или постоянное спаса-
тельство.



 
 
 

И здесь важно понять одну вещь: ты можешь ценить про-
шлое, не соглашаясь на настоящее.

Тебе не нужно объявлять все годы дружбы ложью, чтобы
признать, что сегодня эти отношения причиняют тебе боль.

Возможно, хорошие моменты действительно были. Воз-
можно, вы искренне дорожили друг другом. Возможно, в
прошлом человек относился к тебе совсем иначе.

Но прошлое не даёт ему бессрочного разрешения плохо
обращаться с тобой сейчас.

Ты не обязана продолжать платить собственным спокой-
ствием за то, что когда-то между вами было хорошо.



 
 
 

 
Почему мы даём

людям ещё один шанс
 

Есть особая ловушка, в которую легко попасть, когда ты
уже много вложила в отношения.

Ты думаешь: раз я столько лет старалась, нельзя же всё
закончить из-за нескольких неприятных ситуаций.

Поэтому даёшь шанс.
Потом ещё один.
И ещё.
Ты объясняешь себе чужое поведение усталостью, слож-

ными обстоятельствами, финансовыми проблемами, неуда-
чами. Ты находишь причины, по которым человек мог по-
ступить именно так.

И иногда эти причины действительно существуют.
Но есть важная разница между ошибкой и повторяющим-

ся поведением.
Человек может однажды подвести тебя, искренне при-

знать это, исправить последствия и в дальнейшем вести себя
иначе.

А может каждый раз просить прощения, обещать измене-
ния, а затем повторять то же самое.

В первом случае ты видишь не только слова, но и дей-
ствия.

Во втором тебя снова и снова возвращают в одну и ту же



 
 
 

точку.
Ты прощаешь. Надеешься. Помогаешь. Терпишь. Затем

происходит очередная неприятная ситуация, и ты снова пы-
таешься понять, почему всё повторилось.

Потому что прощение само по себе не меняет поведение
другого человека.

Твоя готовность дать шанс не гарантирует, что им вос-
пользуются.

И если ты уже несколько раз обсуждала одну и ту же про-
блему, объясняла, что тебе больно, просила изменить пове-
дение, но ничего не меняется, возможно, пора перестать ис-
кать идеальные слова.

Возможно, человек тебя услышал.
Просто он не считает необходимым поступать иначе.
Мысль неприятная. Но иногда она освобождает от беско-

нечных попыток достучаться до того, кто не собирается ме-
нять свои действия.



 
 
 

 
Когда ты боишься потерять

человека сильнее, чем потерять себя
 

Представь, что ты находишься в отношениях, в которых
постоянно приходится подстраиваться.

Ты думаешь, что сказать, чтобы не вызвать раздражение.
Проверяешь настроение другого человека. Отказываешься
от собственных планов, потому что он может обидеться. Со-
глашаешься на неудобные условия, потому что боишься кон-
фликта.

Твоя жизнь постепенно начинает вращаться вокруг чужой
реакции.

Ты уже не просто общаешься с человеком. Ты пытаешься
поддерживать его расположение.

И однажды замечаешь, что стала гораздо меньше думать
о том, чего хочешь сама.

Ты знаешь, что нравится ему. Знаешь, что его раздражает.
Знаешь, на какие темы лучше не говорить и какие просьбы
опасно отклонять.

Но когда тебя спрашивают, чего хочешь ты, ответить ока-
зывается неожиданно трудно.

Потому что ты так долго старалась не потерять отноше-
ния, что перестала замечать собственные потери.

Ты потеряла время, которое могла потратить на себя.
Потеряла деньги, которые отдала, хотя не хотела.



 
 
 

Потеряла спокойствие, потому что постоянно ждала оче-
редного конфликта.

Возможно, потеряла часть уверенности в себе, потому что
слишком часто слышала, что делаешь что-то не так.

И всё это происходило ради сохранения отношений.
Но давай зададим неприятный вопрос.
Если для того, чтобы человек оставался рядом, те-

бе приходится постоянно отказываться от себя, что
именно ты пытаешься сохранить?

Близость, в которой тебе спокойно и безопасно?
Или просто присутствие другого человека в твоей жизни

любой ценой?
Это не одно и то же.
Можно быть рядом и чувствовать себя одинокой. Можно

много лет дружить и бояться сказать правду. Можно рабо-
тать с партнёром и постоянно ощущать, что твой труд обес-
ценивают.

Сам факт, что человек присутствует в твоей жизни, ещё
не означает, что эти отношения делают её лучше.



 
 
 

 
История, которая изменила
моё представление о дружбе

 
Я знаю, как трудно отпускать отношения, в которые вло-

жено много лет.
С Аллой мы дружили больше десяти лет. Я знала её дочь,

была привязана к этой семье и воспринимала Аллу как близ-
кого человека.

Когда мы вместе занялись караоке-бизнесом, я не воспри-
нимала происходящее исключительно как деловой проект.
Для меня это было связано с дружбой, доверием и желанием
помочь человеку, которого я давно знала.

Я соглашалась на многое. Работала, решала организаци-
онные вопросы, занималась персоналом и дизайном, участ-
вовала в повседневной жизни заведений. Бывало, что прихо-
дилось вставать среди ночи и ехать разбираться с очередной
проблемой.

Я вкладывала силы и время, потому что считала это об-
щим делом.

Но постепенно я стала чувствовать, что нагрузка и отно-
шение ко мне не соответствуют тому, на что я рассчитывала.
Меня задевали некоторые разговоры за спиной, обесценива-
ние моей работы и финансовая ситуация, которая, по моему
восприятию, оказалась несправедливой.

И всё же за этими обстоятельствами стояло ещё кое-что:



 
 
 

это была моя подруга.
Не случайный человек, с которым я сотрудничала

несколько месяцев. Не незнакомец, который однажды повёл
себя некрасиво.

Это была часть моей жизни на протяжении многих лет.
И, возможно, именно поэтому мне было так трудно при-

нять, что отношения больше не выглядят такими, какими я
хотела их видеть.

Когда ты много лет считаешь человека близким, тебе хо-
чется верить, что любые проблемы можно решить разгово-
ром. Что если ты объяснишь, как тебе больно, человек за-
думается. Что если ты напомнишь о вашей дружбе, она ока-
жется важнее денег, власти или желания настоять на своём.

Но иногда ваши представления о дружбе оказываются раз-
ными.

Для тебя дружба означает взаимность, уважение и готов-
ность учитывать интересы друг друга.

А другой человек может считать, что близость даёт ему
больше прав на твоё время, труд и уступки.

Я не могу знать всех мотивов другого человека. Но я могу
честно рассказать о собственном опыте: в какой-то момент
я поняла, что больше не хочу продолжать отношения и со-
трудничество в прежнем виде.

Мне пришлось принять не только решение уйти, но и сам
факт, что многолетняя дружба не защитила меня от болез-
ненного опыта.



 
 
 

Это было тяжело.
Но именно тогда я начала понимать: продолжительность

отношений не гарантирует их качества.
Десять лет дружбы — это десять лет вашей общей исто-

рии. Но это не обязательство терпеть одиннадцатый год, ес-
ли ты больше не можешь находиться в этих отношениях.

И если ты узнаёшь себя в этой истории, пожалуйста, не
думай, что все твои прошлые усилия были напрасными.

Ты любила, помогала, старалась и верила в человека. Это
говорит о твоей способности привязываться и заботиться.

Тебе не нужно стыдиться того, что ты доверяла.
Но ты имеешь право пересмотреть свои решения, когда

узнаёшь что-то новое о человеке и о ваших отношениях.



 
 
 

 
Иногда мы держимся за

надежду, а не за реальность
 

Есть ещё одна причина, по которой трудно уйти.
Ты представляешь, какими отношения могли бы стать, ес-

ли бы человек изменился.
Вот если бы он перестал обесценивать тебя.
Если бы начал уважать твои решения.
Если бы научился благодарить.
Если бы вернул деньги.
Если бы перестал перекладывать на тебя ответственность.
Если бы наконец увидел, сколько ты для него сделала.
Ты мысленно строишь будущее, в котором всё становится

на свои места. И это будущее кажется настолько привлека-
тельным, что ты продолжаешь ждать.

Но есть проблема.
Ты строишь планы на основе поведения, которого пока

нет.
Ты оцениваешь отношения не такими, какие они суще-

ствуют сегодня, а такими, какими они могли бы быть при
определённых условиях.

И чем дольше ждёшь, тем труднее отказаться от надежды.
Потому что тогда придётся признать: возможно, ты не по-

лучишь того отношения, которого так долго ждала.
Это болезненно. Но иногда принятие реальности прино-



 
 
 

сит больше облегчения, чем очередной шанс.
Попробуй задать себе несколько вопросов.
Если человек вообще не изменится, готова ли я продол-

жать эти отношения в их нынешнем виде?
Если через год всё останется точно таким же, буду ли я

рада, что осталась?
Я люблю человека, который находится передо мной сего-

дня, или в основном держусь за воспоминания и надежду на
его будущее изменение?

Что я уже потеряла, пока ждала?
Не торопись отвечать. Эти вопросы не требуют немедлен-

ного разрыва отношений. Они нужны, чтобы ты наконец по-
смотрела на ситуацию без обещаний, фантазий и бесконеч-
ного «а вдруг».

Надежда может поддерживать нас в трудные времена. Но
если она заставляет игнорировать происходящее годами, она
превращается в ловушку.



 
 
 

 
А что, если после твоего

ухода человеку станет лучше?
 

Иногда нас удерживает даже не страх одиночества, а чув-
ство ответственности за другого человека.

Ты думаешь, что без тебя он не справится.
Что ему будет трудно финансово.
Что он останется без поддержки.
Что он не найдёт никого, кто будет так хорошо его пони-

мать.
Возможно, тебе действительно кажется, что ты единствен-

ный человек, способный ему помочь.
Но подумай: почему жизнь другого взрослого человека

должна полностью зависеть от твоего присутствия?
Ты можешь быть важной частью чьей-то жизни, но не обя-

зана быть единственной опорой.
Ты можешь поддерживать, не становясь незаменимой.
Можешь сочувствовать, не принимая на себя чужую от-

ветственность.
Можешь уйти из отношений, не желая человеку зла.
И даже если после твоего ухода он найдёт другой выход,

это не означает, что ты была ему не нужна или что твоя по-
мощь ничего не значила.

Это означает, что он способен искать решения и без тво-
его постоянного участия.



 
 
 

А если человек действительно не может справиться с се-
рьёзной проблемой самостоятельно, ему могут понадобить-
ся профессиональная помощь, поддержка нескольких людей
или другие ресурсы. Не обязательно, чтобы вся ответствен-
ность ложилась на одного человека — на тебя.

Ты не обязана разрушать собственную жизнь, чтобы дру-
гой человек не столкнулся с трудностями.

И особенно важно помнить: если человек угрожает при-
чинить себе вред, чтобы удержать тебя рядом, относись к
угрозе серьёзно и обращайся за экстренной или професси-
ональной помощью. Но не считай, что должна в одиночку
отвечать за его безопасность ценой собственного благополу-
чия.

Поддержка не должна превращаться в заложничество.



 
 
 

 
Как перестать бояться
потерять отношения

 
Начни с того, чтобы постепенно возвращать себе право на

отдельную жизнь.
Первое. Перестань считать продолжительность от-

ношений доказательством их ценности.
Долгая дружба может быть прекрасной. Но количество

совместно прожитых лет не отменяет того, что происходит
сейчас.

Второе. Обращай внимание на взаимность.
Не веди строгий подсчёт каждой услуги, но замечай об-

щую картину. Есть ли в отношениях место твоим потребно-
стям? Интересуется ли человек твоим состоянием? Уважает
ли твои отказы? Готов ли он обсуждать проблемы и искать
решения вместе?

Третье. Не принимай важные решения только из
страха одиночества.

Перед тем как согласиться на неудобные условия, спроси
себя: если бы я не боялась потерять этого человека, что бы
я решила?

Ответ может многое прояснить.
Четвёртое. Позволь отношениям пройти проверку

границами.
Не нужно устраивать провокации или специально прове-



 
 
 

рять людей. Просто начни честно обозначать свои возмож-
ности и желания.

Посмотри, способен ли человек учитывать их, даже когда
они не совпадают с его ожиданиями.

Пятое. Восстанавливай другие связи и интересы.
Когда вся эмоциональная жизнь сосредоточена на одном

человеке, страх потерять его становится особенно сильным.
Друзья, работа, увлечения, собственные цели и время наеди-
не с собой помогают вернуть ощущение, что твоя жизнь го-
раздо шире одних отношений.

Шестое. Не торопись возвращать всё на прежние
места только потому, что тебе стало одиноко.

После разрыва или серьёзного конфликта может возник-
нуть желание написать, позвонить, всё исправить. Иногда
примирение действительно возможно. Но прежде чем воз-
вращаться, подумай, что изменилось и почему на этот раз
всё должно быть иначе.

Одиночество — неприятное чувство, но оно не всегда
означает, что ты совершила ошибку.

Иногда ты просто привыкаешь к новой жизни, в которой
больше не нужно постоянно подстраиваться.



 
 
 

 
Ты можешь скучать и всё

равно не возвращаться
 

Это, пожалуй, один из самых трудных уроков.
Мы часто думаем, что если скучаем по человеку, значит,

должны восстановить отношения.
Но скучать можно по хорошим воспоминаниям. По при-

вычным разговорам. По совместным планам. По тому, каки-
ми отношения были раньше.

Можно скучать по человеку и помнить, почему пришлось
уйти.

Можно испытывать благодарность за прошлое и не согла-
шаться на повторение болезненного опыта.

Можно переживать потерю и при этом понимать, что ре-
шение было необходимым.

Чувства не всегда дают прямой ответ на вопрос, что де-
лать дальше.

Тебе не нужно ждать, пока исчезнет всякая привязан-
ность, чтобы установить границы.

Не нужно становиться равнодушной, чтобы отказаться от
отношений.

И не нужно убеждать себя, что человек был ужасным во
всём, чтобы разрешить себе уйти.

Иногда достаточно признать: хорошее между нами было,
но сейчас мне плохо в этих отношениях. И я больше не хочу



 
 
 

продолжать их в прежнем виде.
Это честнее, чем бесконечно доказывать себе, что всё на-

ладится.



 
 
 

 
Не удерживай человека

ценой собственной жизни
 

Если отношения можно сохранить только при условии,
что ты всегда уступаешь, всегда помогаешь, всегда проща-
ешь и никогда не предъявляешь требований, то в них нет до-
статочного места для тебя.

Там есть место твоим услугам, твоей заботе, твоему тер-
пению и твоим ресурсам.

Но есть ли там место тебе самой?
Твоей усталости.
Твоим желаниям.
Твоему праву на отказ.
Твоей потребности в уважении.
Твоей возможности сказать: «Со мной так нельзя».
Ты не должна уменьшать себя, чтобы другой человек чув-

ствовал себя комфортно.
Не должна молчать, чтобы не разрушить отношения.
Не должна соглашаться на несправедливость, чтобы со-

хранить многолетнюю дружбу.
И не должна оставаться там, где тебя ценят преимуще-

ственно за то, что ты отдаёшь.
Потерять человека бывает больно. Но иногда ещё больнее

годами терять себя рядом с ним.
И если однажды тебе придётся выбирать между привыч-



 
 
 

ной близостью и возможностью жить без постоянного чув-
ства вины, не торопись считать одиночество самым страш-
ным исходом.

Возможно, это будет не конец твоей жизни, а начало пе-
риода, в котором ты наконец научишься быть рядом с собой.

А человек, который действительно хочет оставаться в тво-
ей жизни, сможет познакомиться не только с твоей добротой,
но и с твоими границами.

И если он не готов принять, что у тебя есть собственные
желания и право на отказ, ты не обязана бесконечно убеж-
дать его в обратном.

Ты не должна удерживать отношения, в которых
для сохранения другого человека тебе приходится по-
стоянно терять себя.

В следующей главе поговорим о том, как нас приучают
заслуживать любовь и почему многие люди продолжают до-
казывать свою ценность даже тогда, когда давно выросли и
больше никому ничего не должны доказывать.



 
 
 

 
Глава 7. Как нас приучают

заслуживать любовь
 

Есть люди, которые не умеют просто принимать любовь.
Им обязательно нужно что-то сделать, чтобы её заслу-

жить.
Помочь. Выручить. Поддержать. Отдать. Решить чужую

проблему. Показать, насколько они надёжные, верные и
незаменимые.

Они редко спрашивают себя, чего хотят сами. Зато пре-
красно знают, что нужно окружающим.

Если близкому человеку плохо, они бросают свои дела.
Если кому-то нужны деньги, начинают считать, сколько мо-
гут перевести. Если на работе возникает проблема, берут на
себя дополнительные обязанности. Если кто-то обижается,
первым делом пытаются исправить ситуацию.

Со стороны такие люди выглядят замечательными. На них
можно положиться. Они не подводят, не отказывают, всегда
готовы прийти на помощь.

Но за этой безотказностью иногда скрывается очень бо-
лезненный вопрос:

«Если я перестану быть полезной, останусь ли я ко-
му-нибудь нужна?»

Именно этот вопрос заставляет человека снова и снова от-



 
 
 

давать больше, чем он может себе позволить.
Он не просто помогает. Он доказывает, что достоин

остаться в чужой жизни.
И чем сильнее он боится потерять расположение окружа-

ющих, тем больше старается.
Парадокс заключается в том, что однажды он может об-

наружить: все привыкли получать от него помощь, но почти
никто не интересуется тем, как живёт он сам.



 
 
 

 
Любовь не должна быть

премией за хорошее поведение
 

Представь ребёнка, который очень хочет, чтобы взрослые
им гордились.

Он старается хорошо учиться, помогает по дому, не спо-
рит, не создаёт проблем. Если родители довольны, он чув-
ствует себя хорошим. Если сердятся или отстраняются, на-
чинает думать, что сделал что-то не так.

Не в каждой семье происходит именно так, и не всякое
требование к ребёнку означает, что его любовь нужно за-
служивать. Но если тепло и одобрение постоянно зависят от
послушания, ребёнок может усвоить опасное правило: меня
принимают, когда я соответствую ожиданиям.

Со временем это правило становится частью его представ-
ления о себе.

Он вырастает, но продолжает вести себя так, будто должен
заслужить право занимать место в жизни других людей.

На работе он старается быть сотрудником, без которого
невозможно обойтись. В дружбе — человеком, который все-
гда выручит. В отношениях — партнёром, который не до-
ставляет хлопот и готов терпеть почти всё.

Он может даже гордиться тем, что никогда никому не от-
казывает.

Но попробуй спросить такого человека: «А что будет, если



 
 
 

ты перестанешь всё это делать?»
Возможно, он ответит: «Ничего».
А потом начнёт тревожиться.
Потому что где-то внутри ему кажется, что без постоян-

ных доказательств его ценности люди могут потерять к нему
интерес.

И тогда возникает вопрос: ты помогаешь, потому что дей-
ствительно хочешь помочь, или потому, что боишься ока-
заться ненужной?

Иногда в одном поступке есть и то и другое. Нам прият-
но быть полезными. Мы радуемся, когда можем поддержать
близких. Это естественно.

Проблема начинается тогда, когда помощь становится
условием собственного спокойствия.

Ты уже не можешь просто отказать. Тебе нужно убедить-
ся, что после отказа человек всё ещё хорошо к тебе относит-
ся.

Ты уже не можешь отдыхать без чувства вины. Тебе ка-
жется, что сначала нужно выполнить все обязательства пе-
ред другими.

Ты уже не можешь спокойно принять подарок или по-
мощь. Сразу думаешь, чем теперь должна отплатить.

Жизнь превращается в бесконечное подтверждение соб-
ственной ценности.

Но любовь — не зарплата, которую начисляют за количе-
ство сделанных добрых дел.



 
 
 

Ты не должна каждый день сдавать экзамен на хорошего
человека.



 
 
 

 
Незаменимость кажется
гарантией безопасности

 
Есть ещё одна причина, по которой мы стремимся делать

для других слишком много.
Нам кажется, что если без нас никто не справится, нас ни-

когда не бросят.
Ты думаешь: я буду помогать, решать проблемы, поддер-

живать, выполнять работу лучше всех. Я стану настолько
нужной, что человек не захочет меня потерять.

В этой логике есть своя ловушка.
Ты пытаешься обеспечить себе безопасность через соб-

ственную незаменимость.
Вместо того чтобы строить отношения, в которых тебя

уважают просто как человека, ты создаёшь условия, при ко-
торых окружающим выгодно иметь тебя рядом.

Ты берёшь на себя дополнительные обязанности. Запоми-
наешь чужие проблемы. Находишь решения. Выручаешь в
трудные моменты. Становишься человеком, к которому об-
ращаются в первую очередь.

И какое-то время это действительно работает.
Тебя часто зовут. Тебе пишут. Тебя просят помочь. Тебе

говорят, что ты очень нужна.
Но однажды ты замечаешь, что большинство разговоров

начинается с просьбы.



 
 
 

«Можешь сделать?»
«Можешь приехать?»
«Можешь одолжить?»
«Можешь разобраться?»
А когда помощь не требуется, интерес к тебе резко умень-

шается.
И тут становится больно.
Ты ведь старалась быть незаменимой, чтобы чувствовать

себя важной. А теперь не понимаешь, интересен ли ты лю-
дям сам по себе или только благодаря тому, что можешь для
них сделать.

Это неприятное открытие, но оно даёт возможность изме-
нить отношения с окружающими.

Тебе не нужно постоянно быть полезной, чтобы заслужи-
вать присутствие в чьей-то жизни.

Тебе не нужно выполнять работу за троих, чтобы доказать
профессиональную ценность.

Тебе не нужно оплачивать чужие трудности, чтобы счи-
таться хорошим другом.

И уж точно не нужно делать себя незаменимой ценой соб-
ственного истощения.

Здоровые отношения не требуют, чтобы ты посто-
янно доказывала свою полезность.

В них ты можешь быть активной, успешной, заботливой.
Но можешь также заболеть, устать, отказаться от просьбы
или просто ничего не делать.



 
 
 

И при этом оставаться человеком, которого уважают.



 
 
 

 
Когда ты даёшь больше, чем

можешь, ты начинаешь ждать отдачи
 

Допустим, ты много лет поддерживаешь человека.
Ты выслушиваешь его проблемы, помогаешь деньгами,

тратишь время, отменяешь собственные планы. Когда у него
тяжёлый период, ты рядом.

Всё это время ты говоришь себе, что поступаешь так из
доброты.

И, возможно, это действительно так.
Но постепенно может появиться ожидание: когда-нибудь

он тоже будет рядом со мной.
Когда у меня возникнут проблемы, он вспомнит, сколько

я для него сделала.
Когда мне понадобятся деньги, он постарается помочь.
Когда я буду уставшей, он заметит это и предложит под-

держку.
Когда меня обидят, он встанет на мою сторону.
Ты не обязательно произносишь эти ожидания вслух.

Иногда даже не осознаёшь их. Просто веришь, что близость
предполагает взаимность.

И в этом нет ничего плохого. Взаимность действительно
важна.

Но есть тонкая граница между надеждой на взаимную
заботу и попыткой заслужить её количеством собственных



 
 
 

жертв.
Ты начинаешь отдавать всё больше, словно увеличиваешь

вложение в отношения. Как будто если сделать ещё немного,
человек наконец поймёт, насколько ты ценна.

Однако количество отданного не гарантирует ответной
любви.

Ты можешь отдать очень много и не получить того, на что
надеялась.

Не потому, что твоя помощь ничего не стоила. А потому,
что другой человек не обязан чувствовать то же самое, что
чувствуешь ты. Он может иначе воспринимать ваши отно-
шения, иначе понимать обязанности и даже не замечать, на-
сколько сильно ты себя ограничиваешь.

Поэтому важно не превращать заботу в молчаливый до-
говор.

Если тебе нужна взаимность, говори об этом. Если хо-
чешь, чтобы твой труд оплачивался, обсуждай оплату. Если
рассчитываешь на возврат денег, договаривайся о сроках и
условиях.

Не нужно отдавать всё, а потом ждать, что человек сам
догадается, сколько он тебе должен — не только финансово,
но и эмоционально.

Помогай в тех пределах, которые действительно выбира-
ешь сама.

Тогда твой добрый поступок останется добрым поступ-
ком, а не превратится в очередное разочарование.



 
 
 

 
Ты не обязана

постоянно быть сильной
 

Люди, которые привыкли помогать, часто не умеют про-
сить о помощи.

Они знают, как поддержать другого человека, но не знают,
как сказать: «Мне тоже тяжело».

Им проще самостоятельно решить проблему, чем при-
знаться, что они не справляются. Проще промолчать, чем по-
просить о поддержке. Проще продолжить работать, чем ска-
зать, что они устали.

Почему?
Потому что роль сильного человека стала частью их лич-

ности.
Они привыкли быть теми, на кого можно положиться. Им

кажется, что если они покажут слабость, то разочаруют окру-
жающих или потеряют уважение.

Но сила не означает, что ты никогда не нуждаешься в дру-
гих.

Ты можешь быть самостоятельным человеком и при этом
просить о помощи.

Можешь быть профессионалом и чего-то не знать.
Можешь поддерживать близких и иногда нуждаться в под-

держке сама.
Можешь быть надёжной и всё же говорить, что у тебя нет



 
 
 

сил.
Если твоя дружба держится исключительно на том, что ты

выслушиваешь, решаешь, организуешь и спасаешь, стоит за-
думаться: есть ли в этих отношениях место для твоих труд-
ностей?

Ты ведь тоже живой человек.
У тебя могут быть финансовые проблемы. Можешь пере-

живать расставание, болеть, бояться будущего, не знать, как
поступить.

И ты не должна сначала доказать, что достаточно много
сделала для других, чтобы получить право на сочувствие.

Не нужно доводить себя до полного истощения, чтобы на-
конец разрешить себе попросить о помощи.

И не нужно стыдиться, если тебе тоже хочется, чтобы кто-
то спросил: «Как ты? Что у тебя происходит? Чем я могу
помочь?»

Это нормальная потребность.



 
 
 

 
Перестань покупать

расположение своим трудом
 

Особенно опасно стремление заслуживать любовь там, где
замешаны деньги и работа.

Ты можешь начать сотрудничать с другом и постепенно
брать на себя всё больше обязанностей, потому что не хо-
чешь подвести его.

Можешь выполнять бесплатную работу для знакомых, по-
тому что неудобно брать деньги.

Можешь соглашаться на дополнительные задачи, потому
что боишься показаться ленивой.

Можешь вложить собственные средства в общее дело, хо-
тя условия тебя не устраивают, потому что не хочешь разру-
шать отношения.

А потом выясняется, что твоя добросовестность стала
удобной частью чужого бизнеса.

Человек знает, что ты не бросишь дело на полпути. Знает,
что ты постараешься всё исправить. Знает, что тебе будет
стыдно отказаться от обязательств.

И иногда именно поэтому он может не спешить менять
условия сотрудничества.

Не обязательно потому, что заранее задумал тебя исполь-
зовать. Просто существующая система работает в его пользу,
а ты продолжаешь её поддерживать.



 
 
 

В таких обстоятельствах недостаточно надеяться, что дру-
гой человек однажды заметит твоё старание.

Нужно обсуждать конкретные вещи.
Кто выполняет работу? Сколько она стоит? Как распре-

деляются обязанности? Какие расходы несёт каждый участ-
ник? Кто принимает решения? Что произойдёт, если один из
вас захочет выйти из проекта?

И если условия не соответствуют твоим возможностям и
ожиданиям, ты можешь отказаться.

Не нужно сначала доказать свою преданность, вложив в
дело все деньги и силы.

Не нужно брать на себя долги, чтобы подтвердить серьёз-
ность намерений.

Не нужно работать бесплатно, чтобы заслужить право
считаться хорошим партнёром.

Твой профессионализм не требует финансового са-
мопожертвования.

Ты можешь быть порядочным человеком и при этом счи-
тать деньги.

Можешь ценить дружбу и подписывать договоры.
Можешь помогать партнёру и не соглашаться на невыгод-

ные условия.
Это не разрушает доверие. Это делает отношения яснее.



 
 
 

 
Что делать, если ты привыкла

заслуживать любовь
 

Первый шаг — заметить момент, когда ты начинаешь что-
то делать не из желания, а из страха.

Ты согласилась помочь, потому что хочешь?
Или боишься, что человек обидится?
Ты отправляешь деньги, потому что можешь позволить

себе такую помощь?
Или надеешься, что после этого к тебе будут лучше отно-

ситься?
Ты берёшь дополнительную работу, потому что она тебе

интересна?
Или боишься, что без неё тебя сочтут недостаточно хоро-

шим сотрудником?
Попробуй задавать себе эти вопросы регулярно.
Не для того, чтобы подозревать каждый свой поступок. А

для того, чтобы возвращать себе свободу выбора.
Второй шаг — научиться принимать собственную цен-

ность без немедленного подтверждения извне.
Ты не обязана сегодня кого-то выручить, чтобы считать

себя хорошим человеком.
Не обязана выполнить все задачи, чтобы разрешить себе

отдохнуть.
Не обязана получить благодарность, чтобы признать, что



 
 
 

твой труд имеет значение.
И не обязана заслуживать чужую любовь постоянными

уступками.
Третий шаг — начать выдерживать ситуации, в которых

ты не всем нравишься.
Кому-то может не понравиться твой отказ. Кто-то будет

недоволен тем, что ты перестала выполнять бесплатную ра-
боту. Кто-то решит, что ты стала другой.

Не пытайся немедленно исправить каждое такое впечат-
ление.

Пусть у людей будет собственное мнение. Ты не можешь
управлять всеми чужими оценками.

Четвёртый шаг — научиться принимать заботу.
Если тебе предлагают помощь, не спеши автоматически

отказываться. Если близкий человек хочет поддержать тебя,
не считай, что теперь ты обязана немедленно отплатить.

Отношения становятся крепче не только тогда, когда мы
отдаём, но и тогда, когда умеем принимать.

Пятый шаг — обрати внимание на людей, рядом с кото-
рыми тебе не нужно постоянно что-то доказывать.

С кем ты можешь быть уставшей, неидеальной, не особен-
но разговорчивой. С кем можно честно сказать, что тебе не
подходит определённая просьба. Кто не использует твою от-
кровенность против тебя и не превращает каждый отказ в
конфликт.

Такие отношения помогают постепенно понять, что бли-



 
 
 

зость не обязательно нужно покупать собственными усили-
ями.



 
 
 

 
Ты достойна хорошего

отношения даже в тот день,
когда ничего не сделала

 
Представь, что сегодня ты никому не помогла.
Не решила чужую проблему. Не перевела деньги. Не вы-

полнила дополнительную работу. Не ответила на все сооб-
щения. Не спасла человека от последствий его собственных
решений.

Ты просто прожила день.
Работала над своими задачами, отдыхала, занималась до-

мом или делала что-то приятное для себя.
И вечером ты не должна чувствовать, что день прошёл

зря.
Ты не обязана быть полезной каждую минуту.
Твоя ценность не измеряется количеством людей, кото-

рым ты помогла.
Не определяется числом выполненных задач.
Не зависит от того, сколько денег ты отдала другим.
Не уменьшается оттого, что кто-то сегодня тобой недово-

лен.
Ты можешь быть хорошим человеком и ничего особенно-

го не делать для окружающих.
Можешь просто существовать, дышать, отдыхать, строить



 
 
 

собственные планы.
И если эта мысль вызывает у тебя тревогу, возможно,

именно с неё и стоит начать изменения.
Попробуй хотя бы иногда проживать день, не пытаясь за-

служить право на собственное существование.
Не оправдываться за отдых.
Не придумывать полезные дела, чтобы не чувствовать ви-

ну.
Не искать, кому срочно нужна твоя помощь.
Просто спросить себя: чего я хочу сегодня?
Это может показаться слишком простым. Но для челове-

ка, который годами привык жить чужими потребностями, та-
кой вопрос способен стать началом совершенно другого от-
ношения к себе.



 
 
 

 
Ты не обязана быть полезной,

чтобы быть любимой
 

Возможно, кто-то действительно перестанет обращаться к
тебе так часто, когда ты перестанешь решать его проблемы.

Возможно, кто-то расстроится, если ты перестанешь да-
вать деньги.

Возможно, кто-то будет недоволен тем, что теперь за твою
работу нужно платить.

И это может быть неприятно.
Но не делай вывод о собственной ценности только на ос-

новании того, как люди реагируют на изменение твоего по-
ведения.

Если человек стал меньше общаться после того, как ты пе-
рестала выполнять его просьбы, это повод задуматься о ха-
рактере ваших отношений. Но не окончательное доказатель-
ство того, что ему никогда не было до тебя дела.

Люди и обстоятельства бывают разными. Не каждую связь
нужно немедленно обрывать.

Важно другое: теперь ты можешь наблюдать за отношени-
ями без необходимости постоянно заслуживать расположе-
ние.

Ты можешь смотреть, есть ли в них взаимность. Есть ли
интерес к тебе как к человеку. Есть ли уважение к твоим ре-
шениям. Есть ли возможность обсуждать проблемы без дав-



 
 
 

ления и унижения.
И постепенно ты научишься отличать близость от зависи-

мости, заботу от обязанности, дружбу от постоянного обслу-
живания чужих потребностей.

Не все отношения выдержат твои изменения. Но те, в ко-
торых есть взаимное уважение, смогут приспособиться к то-
му, что у тебя тоже появились границы.

А если какие-то отношения прекратятся, это не означает,
что ты потерпела поражение.

Ты не обязана сохранять любой контакт ценой собствен-
ной жизни.

Ты не обязана быть идеальной, чтобы тебя уважали.
Ты не обязана отдавать последнее, чтобы тебя не бросили.
И тебе не нужно постоянно доказывать, что ты достойна

любви.
Ты не становишься ценным человеком благодаря

тому, сколько отдаёшь другим. Ты уже имеешь цен-
ность, даже когда ничего никому не доказываешь.

Пора перестать зарабатывать то, что не должно продавать-
ся за твои силы, деньги и бесконечное терпение.

В следующей главе поговорим о людях, которых мы жа-
леем даже тогда, когда они причиняют нам боль, и о том,
почему чужие страдания иногда заставляют нас забывать о
собственных.

Часть
II



 
 
 

. Люди, которых мы спасаем



 
 
 

 
Глава 8. Почему мы жалеем
тех, кто причиняет нам боль

 
Есть люди, перед которыми ты почему-то постоянно чув-

ствуешь себя виноватой.
Они рассказывают о своих проблемах, неудачах, обидах и

трудностях. У них всегда что-то случается. Кто-то их предал,
кто-то не помог, кто-то оказался плохим человеком. Им не
хватает денег, поддержки, понимания или удачи.

И ты слушаешь.
Сначала сочувствуешь. Потом предлагаешь помощь. За-

тем начинаешь искать решения. А если ничего не получает-
ся, чувствуешь себя виноватой, будто недостаточно постара-
лась.

При этом ты можешь прекрасно помнить, как этот же че-
ловек разговаривал с тобой свысока, игнорировал твои по-
требности, не возвращал деньги или обвинял тебя в том, че-
го ты не делала.

Но стоит ему снова рассказать о своих бедах, и твоя злость
отступает.

Тебе становится его жалко.
Ты думаешь: «Ну как я могу сейчас отказать? Ему ведь

действительно тяжело».
И снова помогаешь.



 
 
 

Знакомая ситуация?
Тогда давай поговорим о том, почему нам иногда легче

пожалеть человека, который причиняет нам боль, чем защи-
тить себя от него.



 
 
 

 
Чужая боль кажется
важнее собственной

 
Когда другой человек рассказывает, как ему плохо, его

страдания становятся очевидными.
Он может плакать, жаловаться, говорить о безвыходной

ситуации. Ты видишь его эмоции и понимаешь, что он дей-
ствительно переживает трудный период.

А вот твоя собственная боль часто остаётся незаметной
даже для тебя.

Ты привыкла терпеть. Привыкла справляться. Привыкла
откладывать свои переживания на потом.

Если у тебя неприятности, ты можешь сказать себе: «Ни-
чего, разберусь».

Если тебе не хватает денег, начинаешь экономить.
Если ты устала, продолжаешь работать.
Если тебя обидели, пытаешься забыть.
Но когда другой человек приходит к тебе со своими про-

блемами, ты немедленно включаешься в решение.
Почему его трудности кажутся тебе срочнее собственных?
Возможно, потому, что чужую боль проще увидеть и оце-

нить со стороны. А свои потребности ты давно научилась
обесценивать.

Тебе кажется, что ты ещё потерпишь. Ещё немного пора-
ботаешь. Ещё раз поможешь. Ещё раз отложишь собствен-



 
 
 

ные планы.
Но у терпения нет бесконечного запаса.
И однажды ты можешь обнаружить, что человек, которого

ты так старалась спасти, получает от тебя всё больше, а сама
ты постепенно оказываешься в положении, из которого тебе
уже нужна помощь.

При этом он может даже не знать, насколько тебе тяжело.
Ты ведь сама не привыкла об этом говорить.

Вот почему важно помнить: чужая боль не становится ав-
томатически важнее твоей только потому, что о ней громче
говорят.

Тебе не нужно ждать, пока твои проблемы станут ката-
строфой, чтобы признать их значимость.

Ты имеешь право заботиться о себе до того, как оконча-
тельно выгоришь.



 
 
 

 
Когда жалость становится ловушкой

 
Жалость — нормальное человеческое чувство. Она помо-

гает нам замечать чужие страдания, проявлять сочувствие и
поддерживать тех, кому трудно.

Но иногда жалость начинает управлять решениями.
Ты уже не спрашиваешь себя, хочешь ли помочь и можешь

ли себе это позволить. Ты думаешь только о том, насколько
плохо будет другому человеку, если ты откажешь.

И постепенно оказываешься в ловушке.
Допустим, человек регулярно просит у тебя деньги. Каж-

дый раз у него тяжёлые обстоятельства. Ты переводишь
небольшую сумму, потом ещё одну. Когда собственные сред-
ства заканчиваются, ты начинаешь искать способы помочь
хотя бы чем-то.

Ты можешь даже отказаться от покупки, которая нужна
тебе самой, потому что чужая проблема кажется важнее.

А потом наступает следующий месяц — и история повто-
ряется.

В какой-то момент ты замечаешь, что больше не воспри-
нимаешь просьбу как вопрос. Она звучит для тебя почти как
приказ, на который ты обязана ответить согласием.

Ты боишься отказать, потому что представляешь, что про-
изойдёт с человеком без твоей помощи.

Но попробуй посмотреть на ситуацию с другой стороны.



 
 
 

Если твоя помощь не меняет положение, а лишь позволя-
ет повторять один и тот же сценарий, возможно, нужен дру-
гой способ решения проблемы.

Если человек снова и снова оказывается в одинаковых об-
стоятельствах, важно учитывать не только его страдания, но
и то, какие действия он предпринимает, чтобы изменить си-
туацию.

Это не означает, что каждый человек сам виноват в сво-
их трудностях. Жизнь бывает несправедливой, а обстоятель-
ства — тяжёлыми. Не все проблемы можно решить усилием
воли.

Но даже в сложной ситуации поддержка не обязательно
должна принимать форму денег, бесконечных уступок или
полного отказа от собственных интересов.

Ты можешь помочь найти информацию, обсудить вариан-
ты, поддержать эмоционально или предложить конкретное
действие, которое не разрушает твою жизнь.

А иногда можешь признать, что не в состоянии помочь.
Жалеть человека — не значит соглашаться на всё, о чём

он просит.



 
 
 

 
История, в которой мне
было трудно отказать

 
В моей истории с Ингой было много моментов, когда я

помогала ей именно потому, что мне становилось её жалко.
Она рассказывала о тяжёлых обстоятельствах, отсутствии

денег и проблемах с самым необходимым. Я воспринимала
эти слова как свидетельство того, что человеку действитель-
но плохо.

Я переводила деньги. Иногда отправляла их через её зна-
комую. Мне хотелось верить, что моя помощь хоть немного
облегчит её положение.

В тот момент я не сидела с калькулятором, не оценивала,
насколько взаимными были наши отношения, и не думала о
том, сколько раз эта ситуация уже повторялась.

Я видела человека, которому, по его словам, нужна по-
мощь.

И мне было трудно просто сказать: «Нет».
Сейчас я могу смотреть на эту историю иначе. Я понимаю,

что мне следовало раньше задуматься о границах финансо-
вой помощи, о том, насколько я могу доверять сообщаемой
информации и что происходит с нашими отношениями в це-
лом.

Но я не хочу задним числом превращать собственную
доброту в повод для стыда.



 
 
 

Я помогала, потому что сочувствовала. Потому что вери-
ла словам человека, которого знала. Потому что считала, что
в трудной ситуации нужно поддерживать друг друга.

Проблема была не в самом сочувствии.
Проблема заключалась в том, что я слишком долго не за-

давала себе другой вопрос: а что происходит со мной в этих
отношениях?

Когда помощь стала повторяющейся историей, я должна
была оценить не только очередную просьбу, но и весь кон-
текст. Могу ли я продолжать? Есть ли у меня уверенность в
том, куда идут деньги? Не причиняю ли я ущерб собствен-
ному благополучию? Не превратилась ли разовая поддержка
в постоянное ожидание?

Я не обязана была знать ответы на все эти вопросы с са-
мого начала.

Но я могла научиться задавать их раньше.
Именно об этом я хочу сказать тебе: если ты однажды по-

могла человеку, а потом поняла, что ситуация стала нездо-
ровой, не нужно ненавидеть себя за прошлое решение.

Ты можешь признать, что тогда поступила так, как счита-
ла правильным, а теперь располагаешь другим опытом и мо-
жешь действовать иначе.

Тебе не нужно продолжать помогать только потому, что
раньше ты уже помогала.

Прошлая доброта не подписывает за тебя договор на все
будущие просьбы.



 
 
 

 
Ты можешь понимать человека и
всё равно не соглашаться с ним

 
Есть одна фраза, которую стоит запомнить:
«Я понимаю, почему тебе тяжело, но я не могу решить эту

проблему за тебя».
В ней нет жестокости.
Ты признаёшь чужие чувства, но не берёшь на себя чужую

ответственность.
И это очень важное различие.
Мы часто думаем, что если понимаем причины чужого по-

ведения, то должны его простить, оправдать или принять.
Например, человек грубо разговаривает с тобой, потому

что у него проблемы на работе. Ты понимаешь, что он устал,
и стараешься не обращать внимания.

Но если грубость повторяется, одного понимания уже
недостаточно.

Можно понимать, что человек переживает стресс, и при
этом требовать уважительного отношения.

Можно знать, что у человека финансовые трудности, и не
давать ему деньги.

Можно понимать, что кто-то боится одиночества, и всё
равно закончить отношения, которые стали для тебя болез-
ненными.

Можно сочувствовать чужому прошлому, не соглашаясь



 
 
 

терпеть неприятное поведение в настоящем.
Чужие обстоятельства могут объяснять поступки. Но объ-

яснение не всегда означает оправдание.
И особенно важно помнить об этом, когда человек ис-

пользует свои трудности как аргумент в каждом конфликте.
«Ты же знаешь, как мне тяжело».
«У меня и так столько проблем».
«Неужели ты не можешь войти в положение?»
Возможно, человеку действительно тяжело. Но и у тебя

есть обстоятельства, о которых он может не знать или не за-
думываться.

Почему его трудности должны автоматически отменять
твои границы?

Сочувствие должно помогать людям находить общий
язык, а не лишать одного из них права голоса.



 
 
 

 
Когда человек привык быть

жертвой обстоятельств
 

Иногда мы встречаем людей, у которых почти каждая ис-
тория заканчивается одинаково.

Их постоянно обижают. Их не понимают. Им не везёт.
Другие люди оказываются неблагодарными, несправедливы-
ми или жестокими.

Конечно, существуют люди, которые действительно стал-
киваются с чередой тяжёлых событий. Нельзя по одной жа-
лобе решить, что человек сам создаёт себе проблемы.

Но если ты годами наблюдаешь одну и ту же картину, сто-
ит обратить внимание на повторяющиеся действия.

Что человек делает после очередной неудачи?
Пытается ли найти решение?
Признаёт ли собственную роль там, где она действительно

есть?
Обращается ли за профессиональной помощью, если она

необходима?
Или вся история заканчивается тем, что окружающие

должны немедленно прийти на помощь, а затем через неко-
торое время всё начинается заново?

Тебе не нужно становиться судьёй чужой жизни. Но ты
имеешь право решать, насколько глубоко готова в неё вовле-
каться.



 
 
 

Если человек постоянно требует, чтобы ты исправляла по-
следствия его решений, ты можешь отказаться от этой роли.

Если он не хочет обсуждать другие способы решения про-
блемы, ты не обязана бесконечно предлагать новые вариан-
ты.

Если любая твоя попытка установить границу превраща-
ется в обвинение, ты можешь прекратить разговор.

Ты не обязана доказывать человеку, что он способен
справляться самостоятельно. Но ты также не обязана согла-
шаться с мыслью, что без тебя он совершенно беспомощен.

Иногда именно наша постоянная готовность вмешаться
мешает нам увидеть, где заканчивается реальная необходи-
мость в помощи и начинается привычка полагаться на дру-
гого человека.



 
 
 

 
Не путай сочувствие
с ответственностью

 
Представь, что близкий человек потерял работу.
Ты можешь поддержать его, помочь составить резюме, по-

делиться полезной информацией, временно помочь с необ-
ходимыми расходами, если у тебя есть такая возможность.

Но ты не обязана гарантировать, что он найдёт новую ра-
боту.

Ты не можешь пройти собеседования вместо него, при-
нять за него все решения и обеспечить ему доход на неопре-
делённый срок.

Ты можешь участвовать в поиске решения, но не можешь
полностью контролировать результат.

То же самое относится к отношениям, здоровью, работе и
личным кризисам.

Ты можешь поддерживать человека, который хочет изме-
нить свою жизнь. Но ты не можешь изменить её за него.

И если он не готов предпринимать действия, это не озна-
чает, что ты должна работать ещё усерднее.

Иногда мы пытаемся компенсировать чужое бездействие
собственными усилиями. Нам кажется, что если мы найдём
правильные слова, дадим достаточно денег или предложим
идеальное решение, всё наконец изменится.

Но в действительности мы можем потратить огромное ко-



 
 
 

личество сил, пытаясь решить задачу, которая не находится
полностью в нашей власти.

Поэтому каждый раз, когда ты чувствуешь, что обязана
спасти другого человека, спроси себя:

«Какая часть этой ситуации действительно зависит
от меня, а какая принадлежит другому человеку?»

Ты можешь отвечать за собственное решение помочь.
Но ты не отвечаешь за все последующие решения другого

взрослого человека.
Ты можешь предложить поддержку.
Но не обязана гарантировать, что она приведёт к желае-

мому результату.
Ты можешь быть рядом.
Но не обязана нести другого человека на себе всю жизнь.



 
 
 

 
Как помочь и не разрушить себя

 
Если ты действительно хочешь поддержать человека, по-

пробуй сделать помощь конкретной и ограниченной.
Вместо обещания «Я всегда буду рядом и помогу чем

угодно» можно сказать:
«Я могу помочь тебе разобраться с документами в суббо-

ту».
Вместо бесконечных денежных переводов:
«Я могу один раз помочь с этой суммой, но дальше фи-

нансово участвовать не смогу».
Вместо постоянных ночных разговоров:
«Я могу поговорить с тобой сейчас двадцать минут, но по-

том мне нужно отдыхать».
Вместо решения всех проблем:
«Давай посмотрим, какие варианты у тебя есть и что ты

можешь сделать сам».
Такие формулировки не делают помощь менее искренней.
Наоборот, они помогают понять, на что действительно

можно рассчитывать.
Если ты заранее знаешь свои ограничения, тебе не при-

дётся потом испытывать раздражение из-за того, что снова
взяла на себя слишком много.

А если человек отказывается принимать любую помощь,
кроме той, которая полностью соответствует его требовани-



 
 
 

ям, ты можешь задуматься, чего именно он ждёт от тебя: под-
держки или безусловного выполнения всех своих желаний.

Ты имеешь право предлагать только ту помощь, которую
действительно готова предоставить.

И другой человек имеет право не принять её.
Но ни один из вас не обязан заставлять другого поступать

против собственной воли.



 
 
 

 
Что делать, если после отказа

тебе становится жалко человека
 

Самое трудное начинается после разговора.
Ты уже отказала, но продолжаешь думать о чужой пробле-

ме.
Представляешь, как человек расстроился. Думаешь, что

ему придётся делать теперь. Вспоминаешь его слова и начи-
наешь сомневаться.

Может быть, всё-таки стоило помочь?
Может быть, нужно написать и предложить хотя бы

немного денег?
Может быть, я слишком резко ответила?
В этот момент не нужно автоматически возвращать своё

решение назад.
Сначала раздели два вопроса.
Первый: действительно ли ты поступила с человеком

несправедливо?
Второй: тебе просто тяжело видеть, что он недоволен тво-

им отказом?
Если ты действительно нагрубила, можно извиниться за

форму разговора, не отказываясь от самой границы.
Например:
«Извини, что ответила резко. Я понимаю, что тебе трудно,

но финансово помочь не смогу».



 
 
 

Это взрослый способ общения. Ты признаёшь собствен-
ную ошибку, если она была, но не соглашаешься на то, чего
не можешь или не хочешь делать.

Если же ты отказала спокойно и честно, а теперь испыты-
ваешь вину только потому, что человеку не понравился от-
вет, попробуй не торопиться что-либо исправлять.

Дай себе время.
Ты не обязана немедленно устранять неприятные чувства

— ни свои, ни чужие.
Иногда нужно просто пережить дискомфорт и позволить

ситуации остаться такой, какая она есть.



 
 
 

 
Ты не обязана спасать
каждого, кому плохо

 
В мире много людей, которым трудно.
Кто-то переживает финансовый кризис. Кто-то одинок.

Кто-то потерял работу, переживает расставание или не зна-
ет, как справиться с собственными обстоятельствами.

Ты не сможешь помочь всем.
И даже если очень захочешь, у тебя не хватит на это ни

времени, ни денег, ни сил.
Это не делает тебя бессердечной.
Это делает тебя человеком с ограниченными ресурсами.
Ты можешь выбирать, кому помогать, в какой форме и в

каких пределах.
Можешь поддержать одного человека и отказаться от

просьбы другого.
Можешь сегодня быть рядом с другом, а завтра посвятить

время себе.
Можешь помочь финансово, если уверена, что это не по-

ставит под угрозу твоё собственное благополучие. А можешь
честно сказать, что у тебя нет такой возможности.

И самое главное — ты не обязана выбирать людей для по-
мощи только по тому, насколько сильно они жалуются.

Громкость чужих страданий не определяет, кто имеет
больше прав на твои ресурсы.



 
 
 

Твоя собственная жизнь тоже заслуживает внимания.
Твои трудности тоже имеют значение.
Твои деньги тоже нужны тебе.
Твой отдых тоже важен.
Не нужно доводить себя до состояния, когда ты уже сама

не можешь справиться, чтобы признать: сегодня я не в силах
помогать другим.



 
 
 

 
Сочувствие начинается

не с самопожертвования
 

Я не хочу, чтобы ты перестала жалеть людей.
Не хочу, чтобы ты стала подозревать каждого, кто обра-

щается за поддержкой. Не хочу, чтобы ты закрылась от ми-
ра только потому, что кто-то однажды воспользовался твоим
доверием.

Мне хочется, чтобы ты научилась сочувствовать без необ-
ходимости разрушать себя.

Чтобы могла выслушать человека и не чувствовать, что
теперь обязана решить его проблему.

Чтобы могла увидеть чужую боль и не забыть о собствен-
ной.

Чтобы могла помочь, когда действительно хочешь и мо-
жешь, а не тогда, когда тебя загнали в угол чувством вины.

Чтобы могла сказать «нет» и не считать, что совершила
что-то ужасное.

И чтобы наконец поняла: тебе не нужно доказывать свою
доброту бесконечными жертвами.

Ты можешь оставаться чутким человеком, но при этом
внимательно относиться к собственным ресурсам.

Можешь поддерживать близких, не превращаясь в их
единственную опору.

Можешь любить людей, не принимая на себя ответствен-



 
 
 

ность за каждое их решение.
И можешь уйти из отношений, в которых тебя постоянно

ранят, даже если понимаешь причины чужого поведения.
Потому что понимать — не значит соглашаться.
Сочувствовать — не значит подчиняться.
Помогать — не значит отдавать всё.
Ты можешь пожалеть человека, но не обязана

жертвовать собой ради того, чтобы ему стало легче.
И если сегодня тебе снова захочется броситься спасать ко-

го-то, остановись на минуту.
Вспомни, что у тебя тоже есть жизнь, которую нужно про-

жить.
Есть собственные задачи, мечты, планы и люди, которым

ты действительно хочешь уделять время.
Не превращай свою доброту в обязанность перед всем ми-

ром.
Пусть помощь будет твоим выбором, а не платой за право

считать себя хорошим человеком.
В следующей главе поговорим о людях, которые берут, но

почти ничего не отдают взамен, — о том, как распознать од-
носторонние отношения и почему иногда самый важный шаг
заключается не в том, чтобы дать ещё больше, а в том, чтобы
перестать постоянно отдавать.



 
 
 

 
Глава 9. Люди, которые

берут, но никогда не отдают
 

Есть люди, которым всегда что-то нужно.
Им нужны деньги, помощь, советы, связи, твоё время,

твои профессиональные навыки, твоя эмоциональная под-
держка. Когда у них возникает проблема, они вспоминают
о тебе мгновенно. Могут написать после долгого молчания,
позвонить поздно вечером, попросить срочно что-то сде-
лать.

И ты включаешься.
Потому что умеешь помогать. Потому что тебе несложно

разобраться. Потому что ты знаешь, что делать. Потому что
человек тебе небезразличен.

Но проходит время, и ты замечаешь странную закономер-
ность.

Когда помощь нужна тебе, человека словно нет.
Он занят. Не может. Не знает, что посоветовать. Не распо-

лагает деньгами. Не хочет вмешиваться. Или просто остав-
ляет твоё сообщение без ответа.

А через неделю снова появляется с очередной просьбой.
И ты опять оказываешься перед выбором: отказать или

сделать вид, что ничего не произошло.
Самое неприятное в такой ситуации — не всегда сама



 
 
 

просьба. Иногда ты действительно можешь помочь, и тебе
несложно это сделать.

Больно другое: постепенно начинаешь понимать, что ва-
ши отношения существуют преимущественно тогда, когда
ты что-то отдаёшь.

Ты нужна, пока полезна.
Тебя вспоминают, пока можешь выручить.
Твоё время ценят, пока оно доступно для чужих проблем.
И однажды ты задаёшь себе вопрос, который давно боя-

лась произнести:
«А если я перестану помогать, что вообще останется меж-

ду нами?»



 
 
 

 
Не каждая взаимность

должна быть одинаковой
 

Прежде чем идти дальше, давай договоримся об одной
важной вещи.

Здоровые отношения не похожи на бухгалтерскую табли-
цу, в которой после каждого доброго поступка нужно вы-
ставлять встречный счёт.

Если ты сегодня приготовила ужин, это не означает, что
завтра другой человек обязан сделать для тебя ровно то же
самое. Если ты поддержала подругу в трудный период, не
нужно требовать, чтобы она вернула помощь в той же форме
и в те же сроки.

Люди по-разному проявляют заботу. У них разные воз-
можности, обстоятельства и способы выражать благодар-
ность.

Иногда один человек действительно отдаёт больше, пото-
му что у другого сейчас сложный период. И это нормально,
если оба понимают происходящее и относятся друг к другу
с уважением.

Проблема начинается не там, где нарушается точное рав-
новесие.

Она начинается там, где взаимность исчезает, а твоя
готовность отдавать превращается в чужое ожида-
ние.



 
 
 

Ты можешь годами поддерживать человека, но он даже не
замечает, сколько сил ты вкладываешь. Твои просьбы вос-
принимаются как неудобство. Твои трудности постоянно от-
кладываются на потом. А если ты отказываешь, тебя обви-
няют в том, что ты изменилась.

В таких отношениях нет необходимости подсчитывать
каждый жест. Достаточно посмотреть на общую картину.

Есть ли у тебя ощущение, что вы оба важны друг для дру-
га?

Может ли человек отложить свои дела, когда тебе дей-
ствительно нужна помощь?

Интересуется ли он твоим состоянием, даже когда ему ни-
чего от тебя не требуется?

Готов ли он учитывать твои ограничения?
И самое главное: чувствуешь ли ты, что можешь быть ря-

дом с ним не только в роли помощника, но и в роли обычно-
го человека, которому тоже иногда нужна поддержка?

Если ответы на эти вопросы постоянно отрицательные,
возможно, дело не в том, что ты слишком многого ждёшь.

Возможно, ты слишком долго соглашалась на слишком
малое.



 
 
 

 
Почему некоторые люди

привыкают только получать
 

Не всегда человек изначально приходит в отношения с на-
мерением использовать другого.

Иногда всё начинается совершенно обычно.
Ты однажды помогла коллеге с задачей. Потом помогла

ещё раз. В следующий раз он уже обратился к тебе автома-
тически, потому что знает: ты разберёшься.

Ты одолжила знакомому деньги. Он вернул их не вовре-
мя, но ты не стала спорить. Через некоторое время попросил
снова.

Ты несколько раз бесплатно сделала дизайн для приятель-
ницы. Потом она начала присылать тебе всё новые материа-
лы, будто работаешь ты по умолчанию.

Так формируется привычка.
Человек просит. Ты соглашаешься. Он получает помощь.

В следующий раз просит снова.
Если твои ограничения никогда не обозначаются, другой

человек может решить, что такой формат тебя устраивает.
Но иногда ситуация сложнее: ты уже говорила, что тебе

трудно, просила изменить условия, объясняла, что не мо-
жешь постоянно помогать. Однако просьбы продолжаются,
а твои слова игнорируются.

Вот здесь важно различать две ситуации.



 
 
 

В первой человек мог не понимать, что ты чувствуешь,
потому что ты никогда прямо об этом не говорила. В таком
случае честный разговор может многое изменить.

Во второй ты уже объяснила свои границы, но человек
продолжает давить, обижаться или вести себя так, словно
твой отказ ничего не значит.

И тогда нужно смотреть не на красивые слова, а на пове-
дение.

Ты не обязана бесконечно объяснять человеку то, что он
уже слышал.

Если после каждого разговора всё возвращается на преж-
нее место, возможно, тебе нужно не ещё одно объяснение, а
другое решение.



 
 
 

 
Когда тебя вспоминают

только в трудную минуту
 

Представь человека, с которым вы давно знакомы.
Вы можете неделями не общаться. Он не спрашивает, как

у тебя дела, не интересуется твоими планами, не предлагает
встретиться.

Но стоит ему столкнуться с проблемой, как приходит со-
общение:

«Привет! Как ты? Слушай, тут такое дело…»
И дальше следует просьба.
Сначала ты радуешься, что человек вспомнил о тебе. По-

том понимаешь, что разговор снова крутится вокруг его по-
требностей.

Ты слушаешь, советуешь, помогаешь. Возможно, перево-
дишь деньги или тратишь несколько часов на решение во-
проса.

Потом человек благодарит тебя и снова исчезает.
До следующего кризиса.
Если это происходит один раз, не стоит делать поспешных

выводов. Люди действительно могут теряться в собственных
трудностях и забывать поддерживать контакты.

Но если годами повторяется один и тот же сценарий, пора
посмотреть на него честно.

Возможно, вы не настолько близки, как тебе казалось.



 
 
 

Возможно, человек воспринимает тебя как удобный ис-
точник помощи, а ты продолжаешь считать его другом.

Эти представления могут сильно различаться.
И здесь не обязательно устраивать скандал или обвинять

человека в корысти. Можно просто изменить степень своего
участия.

Не отвечать мгновенно на каждое сообщение.
Не бросать собственные дела ради чужих срочных про-

блем.
Не переводить деньги только потому, что тебе неудобно

отказать.
Не выполнять работу бесплатно, если ты больше не хо-

чешь этого делать.
И посмотреть, что произойдёт с отношениями, когда ты

перестанешь быть постоянно доступной.
Иногда человек адаптируется, начинает общаться иначе,

проявляет больше взаимности.
Иногда дистанция увеличивается.
В обоих случаях ты получаешь информацию, которая по-

могает понять, какое место эти отношения действительно за-
нимают в твоей жизни.



 
 
 

 
Самая неприятная правда: ты могла
сама поддерживать этот сценарий

 
Эту мысль непросто принять, потому что она может про-

звучать как обвинение.
Но я не хочу тебя обвинять. Я хочу показать, где у тебя

появляется возможность что-то изменить.
Если ты годами соглашалась на любую просьбу, другой че-

ловек мог привыкнуть к такому порядку. Если ты никогда не
говорила, что бесплатная работа тебя не устраивает, окру-
жающие могли считать её добровольной. Если ты постоянно
одалживала деньги, не обсуждая условия возврата, отноше-
ния могли постепенно запутаться.

Это не означает, что ты виновата в чужой неблагодарности
или плохом обращении.

Ответственность за собственные поступки остаётся на
каждом человеке.

Но ты можешь признать, что некоторые правила отноше-
ний поддерживались и твоим поведением.

Ты молчала, когда было неприятно.
Соглашалась, когда хотела отказать.
Продолжала помогать, хотя уже злилась.
Надеясь, что человек сам всё поймёт, ты не говорила пря-

мо о своих ожиданиях.
А потом разочаровывалась, потому что он не делал того,



 
 
 

чего ты ждала.
Это не повод стыдиться. Это возможность перестать по-

вторять прежний сценарий.
Тебе не нужно менять прошлое. Нужно начать действо-

вать иначе в настоящем.
Если раньше ты автоматически соглашалась, теперь мо-

жешь брать паузу.
Если раньше выполняла бесплатную работу, теперь мо-

жешь обозначить стоимость.
Если раньше давала деньги из чувства вины, теперь мо-

жешь оценивать собственные возможности.
Если раньше терпела односторонние отношения, теперь

можешь честно обсуждать взаимность.
Ты не можешь заставить другого человека стать благодар-

ным. Но можешь перестать предоставлять безграничный до-
ступ к своим ресурсам.



 
 
 

 
Как проверить, есть ли в
отношениях взаимность

 
Не нужно специально устраивать людям испытания. Не

нужно внезапно исчезать, чтобы посмотреть, кто тебя най-
дёт, или отказывать во всём подряд, чтобы проверить чужие
чувства.

Такие игры редко помогают разобраться в отношениях.
Гораздо полезнее постепенно возвращать их к нормаль-

ным границам.
Перестань делать больше, чем можешь.
Не бери на себя дополнительные обязанности только по-

тому, что кто-то рассчитывает на тебя. Оценивай свои силы
и возможности.

Начни прямо говорить о своих потребностях.
Если тебе нужна помощь, попроси о ней. Если хочешь

получить оплату за работу, обозначь стоимость. Если тебе
неприятно постоянное давление, скажи об этом.

Обрати внимание на реакцию.
Человек может не сразу понять тебя. Может удивиться,

расстроиться или попросить объяснить подробнее. Это не
обязательно плохой знак.

Но если он систематически высмеивает твои потребности,
обвиняет тебя за отказ или пытается заставить передумать,
это уже важная информация.



 
 
 

Смотри на действия после разговора.
Одних обещаний недостаточно. Если человек действи-

тельно заинтересован в отношениях, он постарается учиты-
вать твои слова, пусть даже не всегда идеально.

Разреши себе сократить помощь.
Не обязательно сразу прекращать общение. Иногда доста-

точно перестать одалживать деньги, выполнять бесплатные
задания или быть доступной в любое время суток.

Ты можешь оставить человеку место в своей жизни, но
изменить условия, на которых вы общаетесь.

Именно для этого нужны границы: не обязательно оттал-
кивать всех, кто однажды попросил слишком много. Важно
понимать, где заканчивается добровольная помощь и начи-
нается ситуация, которая тебе больше не подходит.



 
 
 

 
Что отвечать человеку,
который привык брать

 
Тебе не нужно читать лекцию о взаимности каждый раз,

когда кто-то обращается с просьбой.
Часто достаточно короткого ответа.
Если просят бесплатно выполнить работу:
«Сейчас я не беру такие задачи бесплатно. Если тебе нуж-

на моя помощь, могу обсудить стоимость».
Если просят деньги:
«Я больше не одалживаю деньги. Надеюсь, ты найдёшь

другое решение».
Если требуют немедленно бросить свои дела:
«Сегодня я не смогу этим заняться. У меня есть собствен-

ные обязательства».
Если человек напоминает о прошлой помощи:
«Я помню, что ты мне помогал, и ценю это. Но сейчас я

не могу согласиться на эту просьбу».
Если пытается вызвать чувство вины:
«Я понимаю, что ты недоволен моим решением, но оно не

изменится».
Не нужно произносить эти фразы с агрессией. Не нужно

доказывать, что другой человек плохой.
Твоя цель — не победить его в споре.
Твоя цель — обозначить решение и перестать обсуждать



 
 
 

его бесконечно.
Если человек готов разговаривать уважительно, вы може-

те найти другой вариант.
Если он требует, чтобы ты отказалась от собственных гра-

ниц, ты можешь завершить разговор.
Ты не обязана убеждать каждого человека, что твои по-

требности имеют значение.
Они имеют значение независимо от того, согласен ли с

этим кто-то ещё.



 
 
 

 
Не жди благодарности как

доказательства собственной ценности
 

Иногда мы продолжаем отдавать, потому что ждём про-
стого человеческого признания.

Нам хочется услышать: «Спасибо, что ты была рядом».
Хочется, чтобы человек заметил усилия, вспомнил о на-

шей помощи, проявил внимание в ответ.
Это естественное желание.
Но если ты постоянно делаешь что-то в надежде получить

признание, ты рискуешь оказаться в бесконечной гонке.
Сегодня ты помогла — и ждёшь благодарности.
Завтра помогла ещё раз — и надеешься, что теперь чело-

век точно оценит тебя.
Через месяц сделала что-то ещё более значительное, но

отношения остались прежними.
Ты начинаешь думать, что нужно постараться сильнее.
Однако нельзя гарантировать чужую благодарность коли-

чеством собственных усилий.
Поэтому перед каждой большой уступкой спроси себя: ес-

ли человек не поблагодарит меня, не ответит взаимностью
и ничего не изменит в наших отношениях, я всё равно хочу
это сделать?

Если да, возможно, ты действительно готова помочь без
ожиданий.



 
 
 

Если нет, остановись и подумай, чего на самом деле тебе
хочется.

Возможно, тебе нужна не очередная возможность дока-
зать свою доброту, а более взаимные отношения.

И тогда правильным решением будет не сделать ещё боль-
ше, а честно поговорить о том, чего тебе не хватает.
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