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Аннотация
Вы умеете справляться. Держать слово. Быть человеком, на

которого можно положиться. Почему же иногда так трудно
почувствовать, что эта жизнь — ваша?

Возможно, привычная сила когда-то помогала сохранять
любовь и безопасность. Но что происходит, когда сильному
больше нельзя просить, благодарному — хотеть другого, а
заботливому — уставать?

«Кто решил за вас» — философская проза о цене привычных
ролей и праве на собственный ответ. Автор исследует страх
перемен, непризнанные чувства, унаследованные правила и ту
внутреннюю речь, в которой человек незаметно становится
обвиняемым.

Пять глав ведут от узнавания своих защит к более
свободному выбору. Метафоры, размышления и вопросы для
самостоятельной работы помогают внимательнее увидеть, где
заканчивается ваше согласие и начинается страх разочаровать
других.

Что вы выберете, если однажды перестанете считать чужое
одобрение разрешением жить?



 
 
 

Содержание
Введение 5
Иллюзия безопасности 9

Знакомое и надёжное 9
Облегчение вместо согласия 11
Кому нужен ваш прежний образ 13
Безопасность без обещания неподвижности 15
Страх чужого разочарования 17
Почему невозможно наконец заслужить отдых 19
Печаль по непрожитому 21
Заключённый собственной крепости 23
Жизнь в режиме предварительного
оправдания

25

Когда старое перестаёт быть судьбой 27
Терпение и смысл 29
Внутренний разговор о цене 32

Власть отвергнутых чувств 34
Пределы хорошего образа 34
Тень как язык внимания 36
Злость и предел любви 38
Желание быть первым 40

Конец ознакомительного фрагмента. 41



 
 
 

Ани Еганян
Кто решил за вас

Ани Еганян
Кто решил

за вас
Пять глав о защите

и праве быть собой
2026



 
 
 

 
Введение

 
Место в собственной жизни
Можно прожить правильную жизнь и почти не присут-

ствовать в ней.
Успевать. Выполнять обещания. Находить слова, после

которых другим спокойно. Знать, чего от вас ждут, ещё до
того, как просьба прозвучит. Выбирать достойные цели и до-
бираться до них достаточно быстро, чтобы не пришлось за-
держиваться возле вопроса: кому они нужны?

Со стороны это выглядит зрелостью. Иногда зрелостью и
является. Но бывает, однажды вечером вы оказываетесь в ти-
шине и замечаете странную вещь: всё, ради чего вы стара-
лись, имеет своё место. Для вас самих места почти не оста-
лось.

Нельзя пожаловаться на отсутствие жизни. Она происхо-
дит непрерывно. В ней столько задач, что свободная минута
кажется событием. Трудно объяснить, чего именно не хвата-
ет. Поддержки? Близости? Права остановиться? Слова под-
ходят по очереди, но ни одно не вмещает пустоту полностью.

Пустота бывает особенно тяжёлой рядом с благодарно-
стью. Вы знаете, что у вас многое есть. Любите людей, о кото-
рых заботитесь. Цените полученное. Поэтому недовольство
превращается ещё в один повод быть собой недовольным.

Внутри начинается тихий спор с единственным допусти-



 
 
 

мым исходом: вы должны понять, как вам повезло, и пере-
стать чувствовать то, что чувствуете.

От этого спора можно устать сильнее, чем от работы.
Эта книга предлагает задержаться перед привычным при-

говором. Возможно, вы не слабее, чем требовалось. Воз-
можно, какой-то способ жить когда-то помог вам сохранить
связь, достоинство или безопасность — и теперь продолжает
действовать там, где его цена стала слишком высокой. Это
одна из гипотез, которые мы будем рассматривать. Она не
объясняет всего человека и не обязана подходить к каждому
переживанию.

Усталость имеет разные причины. Внешние обстоятель-
ства существуют. Бедность, болезнь, дискриминация, опас-
ность и чужая жестокость не становятся вашим свободным
выбором оттого, что о них можно красиво написать. Было бы
нечестно обещать человеку власть над всей жизнью, а потом
обвинить его за то, что жизнь не подчинилась.

Но внутри доступного пространства иногда обнаружива-
ется участок, который вы давно считаете чужой собственно-
стью. Ваше время. Ваше несогласие. Право не знать. Право
попросить. Маленькое желание, которому всякий раз пред-
лагают доказать свою пользу.

Кому принадлежит решение об этом участке?
Иногда другому человеку вполне буквально. У него есть

деньги, власть, возможность причинить вред. Тогда необхо-
димы опора, сведения и практический путь, а не требование



 
 
 

немедленно стать смелее. Иногда никто уже не стоит у две-
ри. Вы сами продолжаете предъявлять пропуск, выданный
много лет назад.

Честность начинается с умения различить эти положения.
Есть люди, для которых вопрос о себе звучит как угроза

любви. Если разрешить себе знать, чего хочется, это может
оказаться неудобным для близких. Тогда придётся либо по-
терять себя ещё раз, либо узнать, что произойдёт, когда пе-
рестанешь быть привычным. Не знать кажется безопаснее.

Есть люди, которым легче выдержать чужую нужду, чем
собственную. Помощь даёт им место. Просьба ставит это ме-
сто под сомнение. Они могут годами мечтать о заботе и каж-
дый раз отвергать её прежде, чем другой успеет приблизить-
ся.

Есть люди, которые так подробно подготовились к воз-
можной неудаче, что на саму попытку уже не остаётся сил.
Осторожность делается способом сохранять возможность:
пока не начал, ещё не проиграл. Можно бесконечно оста-
ваться тем, у кого всё могло бы получиться.

Не нужно выбирать себе одну из этих биографий. В разное
время вам могут быть знакомы разные движения. В каждом
важнее понять устройство сегодняшнего выбора, чем полу-
чить окончательное объяснение собственной личности.

Мы пройдём пять тем. Посмотрим, что обещает знако-
мая безопасность. Поговорим о чувствах, которые трудно
включить в представление о себе. Рассмотрим правила, до-



 
 
 

ставшиеся от прошлого. Попробуем отличить честный внут-
ренний разговор от привычной защиты правоты. И наконец
спросим, как жить дальше, если новые слова уже найдены, а
старые реакции ещё возвращаются.

Вам не потребуется вызывать потрясение ради глуби-
ны. Сильное переживание не доказывает истинность мыс-
ли. Узнавание тоже нуждается в проверке. Можно прочитать
фразу, почувствовать, что она адресована лично вам, и позд-
нее обнаружить, что она объясняет только часть происходя-
щего.

Оставьте себе право не соглашаться. Оно пригодится
здесь раньше, чем в любом другом месте.

Самое трудное в возвращении к себе бывает очень тихим.
Нужно перестать торопить собственный ответ. Дать вопро-
су прожить несколько секунд, не подставляя на его место то,
что принято хотеть. Не обещать себе немедленно всё изме-
нить. Сначала заметить, что изменять вообще есть кому.

Возможно, вы привыкли думать о себе как о результате
обязательств. Вы — тот, кто справляется, зарабатывает, за-
ботится, не подводит. Всё это может быть правдой. Но за гла-
голами существует человек, который способен уставать, лю-
бить, сомневаться и выбирать без окончательной гарантии
своей правоты.

Ему не нужно сначала стать идеальным, чтобы получить
место в собственной жизни.

Глава 1



 
 
 

 
Иллюзия безопасности

 
 

Знакомое и надёжное
 

Самое привычное не всегда самое безопасное. Но у при-
вычного есть преимущество: вы знаете, как в нём пережи-
вать день. Где промолчать. Когда улыбнуться. Чего не про-
сить. Какой части себя не давать слишком много воздуха.

Даже неудобство со временем получает понятные разме-
ры. Вы знаете его начало, продолжительность, цену. Ино-
гда именно эта подробность удерживает сильнее любого удо-
вольствия. За пределами знакомого не обязательно хуже.
Просто там ещё нет инструкции, которую можно выполнить
с закрытыми глазами.

Неизвестность требует присутствия. Нужно оценивать,
пробовать, замечать, пересматривать. Привычка предлагает
действовать, почти не задавая вопросов. Когда сил мало, это
существенное облегчение.

Поэтому перемены могут пугать даже тогда, когда их хо-
чется. В желании уже есть изображение лучшего будущего.
В страхе — необходимость добраться до него через дни, ко-
торые никто не обещал сделать удобными.

Можно хотеть другой работы и не быть готовым потерять
доход. Хотеть близости и не знать, как выдержать возмож-



 
 
 

ность отказа. Хотеть свободы и одновременно нуждаться в
связи, внутри которой приходится себя ограничивать. Про-
тиворечие не делает желание фальшивым. Оно показывает,
сколько условий участвует в выборе.

Уважать сложность — не значит согласиться на вечное
бездействие. Важно не превращать сложность в туман. Ес-
ли вопрос имеет цену, её по возможности стоит назвать. Ка-
ких денег недостаёт? Какой поддержки? Какие обязатель-
ства действительно связывают? Что пока неизвестно, а что
вы заранее считаете невозможным?

Страх, который получил подробности, иногда становится
меньше. Иногда остаётся большим. Но теперь вы разговари-
ваете с определённой задачей, а не с бесконечным образом
катастрофы.



 
 
 

 
Облегчение вместо согласия

 
Вы можете ответить «да» и почувствовать облегчение.

Это ещё не всегда означает, что вы согласились с тем, что
будет дальше. Иногда облегчение связано только с тем, что
закончилась необходимость выбирать.

Не придётся выдерживать паузу. Смотреть на чужое удив-
ление. Объяснять, почему ваши планы тоже имеют значе-
ние. Вы снова занимаете понятное место: человек, на кото-
рого можно рассчитывать. Неприятности начнутся позднее,
а прямо сейчас опасность исчезла.

Так краткое освобождение от напряжения может оказать-
ся сильнее далёкой цены. Вечером вы будете сердиться, уста-
вать, отменять обещанное себе. Сейчас вам уже легче. Меж-
ду этими состояниями нет беспристрастного суда, который
заранее сопоставит последствия.

Здесь часто появляется выражение «скрытая выгода». С
ним стоит обращаться осторожно. Иначе человек, которому
тяжело, получает ещё одно обвинение: оказывается, ему нра-
вится страдать. Но сохранённое облегчение не обязательно
означает удовольствие от всей ситуации. Иногда привычный
способ предотвращает то, чего человек боится сильнее.

Он может сохранять связь ценой молчания. Беречь пред-
ставление о себе ценой отказа от попытки. Удерживать ощу-
щение контроля бесконечными проверками. Это возмож-



 
 
 

ные объяснения, которые нужно рассматривать в конкрет-
ном случае, а не универсальные тайны, найденные за друго-
го.

Если объяснение не подходит, не надо его навязывать. У
поведения могут быть причины, которым не требуется слово
«выгода»: внешнее принуждение, истощение, отсутствие до-
ступной альтернативы. Иногда человек не защищает скры-
тое преимущество. Ему просто некуда сейчас отступить.

Но там, где появляется возможность исследования, поле-
зен вопрос о ближайшей минуте. Что заканчивается после
моего привычного ответа? Чего мне больше не приходит-
ся чувствовать, объяснять или решать? Этот вопрос точнее,
чем суровое «зачем я порчу себе жизнь».

Ответ может оказаться неловким. Например: мне легче
быть обиженным, чем просить. Легче казаться занятым, чем
признаться, что я не знаю, чего хочу. Легче ждать идеального
момента, чем получить обыкновенный, несовершенный ре-
зультат.

Такое знание не требует презрения к себе. Презрение
быстро восстанавливает старую задачу: нужно срочно стать
хорошим и перестать видеть неудобное. Нам же требуется
несколько секунд, в которые обнаруженное можно рассмот-
реть без наказания.



 
 
 

 
Кому нужен ваш прежний образ

 
Иногда самое страшное последствие перемены — не по-

теря обстоятельств, а потеря понятной версии себя. Вы при-
выкли быть сильным. Спокойным. Непритязательным. Тем,
кто всё понимает. Тем, кому ничего не нужно.

Роль может содержать ваши настоящие качества. Вы дей-
ствительно умеете заботиться, разбираться в сложном, не
поддаваться первой вспышке. Проблема возникает, когда
роль лишает вас права на остальные состояния. Сильному
нельзя просить, понимающему — сердиться, благодарному
— хотеть другого.

Вы не просто ведёте себя определённым образом. Вы
охраняете доказательство, что достойны своего места. Лю-
бая поправка становится угрозой всей конструкции.

Просьба о помощи тогда звучит внутри как разоблачение.
Отдых — как признание несостоятельности. Несогласие —
как начало изгнания. Человек продолжает выполнять роль,
хотя на каждом новом исполнении теряет к ней немного до-
верия.

Бывает, окружающие действительно заинтересованы в её
сохранении. Им удобно, когда вы доступны, предсказуемы,
не называете цену. Они могут сопротивляться изменениям.
Было бы наивно обещать, что честность всем понравится.
Но иногда сопротивление существует прежде всего в вашем



 
 
 

ожидании. Другие люди ещё не успели отказать вам в свобо-
де, а вы уже согласились с их воображаемым ответом.

Узнать разницу можно только достаточно осторожно при-
ближаясь к фактам. Небольшое уточнение вместо жизненно-
го ультиматума. Ограниченная просьба вместо требования
немедленно пересмотреть все отношения. Разговор, после
которого вы ещё можете оценить происходящее и сохранить
опору.

Ваша жизнь не обязана становиться зрелищем ради то-
го, чтобы измениться. Иногда первым серьёзным действием
оказывается фраза, произнесённая обычным голосом: «Се-
годня я не успеваю». Если эта фраза кажется вам нравствен-
ным преступлением, именно это переживание и заслужива-
ет внимания.



 
 
 

 
Безопасность без

обещания неподвижности
 

Мы иногда воображаем безопасность состоянием, в кото-
ром ничего важного больше не изменится. Нас не покинут,
не разочаруются, не пересмотрят решение. Мы не ошибёмся
в выборе, не утратим силы, не пожалеем о сказанном.

Такую безопасность невозможно организовать полностью.
Даже неподвижность не останавливает время. Пока вы не ре-
шаете, обстоятельства продолжают действовать. Возможно-
сти меняются, отношения приобретают привычки, тело уста-
ёт. Отложенное решение не лежит вне жизни. Оно тоже со-
здаёт последствия.

Это неприятная мысль, и ей легко придать жестокий от-
тенок: значит, человек виноват и в том, что боится. Но ви-
на здесь не помогает. Полезнее признать ограничение самой
гарантии. У вас не будет достаточно сведений, чтобы полно-
стью отменить риск. Можно лишь сделать выбор более осве-
домлённым и найти поддержку для его последствий.

Устойчивость иногда начинается с вопроса, на который
хочется ответить отказом: на что я могу опереться, если ока-
жется трудно? Не «как добиться, чтобы трудного не случи-
лось», а «какая помощь и какие действия останутся доступ-
ны».

В одном случае ответом будут деньги и документы. В дру-



 
 
 

гом — человек, с которым можно говорить без обязанности
выглядеть благополучным. Иногда — навык, запас времени,
возможность сделать шаг меньше. Важна конкретность. Сло-
во «справлюсь» обнадёживает, но слишком часто оставляет
человека одного со всем, что ещё предстоит.

Надёжность не обязана означать неподвижность. Можно
оставаться заботливым и менять договорённости. Сохранять
обязательства и уточнять их размер. Любить и перестать обе-
щать доступность в любую минуту. Это требует новых спо-
собов разговора, а не только новых убеждений.



 
 
 

 
Страх чужого разочарования

 
Чужое разочарование обладает странной властью. Оно

может быть коротким, негромким, вполне переносимым для
того, кто его чувствует. Но вам кажется, что вы обязаны
предотвратить его любой ценой.

Вы начинаете жить внутри чужой возможной реакции.
Подбираете слова заранее, снимаете просьбу до ответа, ме-
няете планы, о которых ещё никому не сообщили. Другой
человек получает удобного собеседника, но не всегда узнаёт,
от какой части себя тот отказался ради этой лёгкости.

Иногда вы потом обвиняете его в том, что он не заметил
жертвы. Но как заметить то, что вы тщательно представили
свободным согласием? Это не освобождает окружающих от
внимательности. Помогает лишь увидеть место, в котором
ваша собственная речь перестала сообщать правду.

Если вы сказали «мне всё равно», другой может поверить.
Если улыбнулись и согласились, он может не увидеть уста-
лости. Некоторые люди замечают больше. Но зависеть от
способности окружающих читать скрытый текст — тяжёлый
способ получать заботу.

Взрослая близость иногда начинается с права другого че-
ловека расстроиться, не разрушаясь, и с вашего права не
устранять это чувство немедленно. Вы можете быть внима-
тельным к последствиям, выслушать, пересмотреть форму.



 
 
 

Не всякое недовольство свидетельствует о вашей жестоко-
сти.

При этом реальный вред не стоит называть чужим неудоб-
ством ради облегчения собственной совести. Нарушенный
договор, оставленный без помощи зависимый человек, об-
ман — не то же самое, что отказ от необязательной встре-
чи. Граница между ними требует честности. Одно красивое
слово «выбираю себя» не проводит её за вас.



 
 
 

 
Почему невозможно

наконец заслужить отдых
 

Если отдых разрешён только после всего сделанного, ему
придётся ждать бесконечного события. Работа способна рас-
ширяться. Чужие потребности не заканчиваются одновре-
менно. В доме всегда можно что-нибудь исправить, а в себе
— улучшить.

Человек, который должен сначала полностью оправдать
своё существование, почти никогда не получает достаточно
доказательств. Каждое достижение меняет планку. Ещё вче-
ра нужно было добраться до цели. Сегодня цель пройдена, и
доказательство уже кажется недостаточным.

Он устаёт не только от количества дел. Отсутствует точка,
в которой можно перестать быть проектом.

Это не означает, что достижения пусты. Можно искренне
хотеть результата, гордиться им, любить своё дело. Но у ре-
зультата слишком узкие полномочия, чтобы подтвердить ва-
ше право на человеческую жизнь целиком. Диплом не умеет
разрешать слабость. Деньги не гарантируют близость. При-
знание не обязано навсегда заглушить сомнение.

Когда мы поручаем одной цели такую работу, даже успех
может оказаться разочарованием. Событие наступило. А
чувство, ради которого всё делалось, либо не пришло, либо
осталось ненадолго. Вместо исследования возникает требо-



 
 
 

вание новой цели: наверное, предыдущая была недостаточно
большой.

Иногда полезно спросить, какую работу вы пытаетесь по-
ручить своему будущему успеху. Обеспечить доход? Дока-
зать что-то конкретному человеку? Разрешить вам уважать
себя? Освободить от необходимости просить любовь? Эти
задачи связаны, но не совпадают. Если их не различать, са-
мый измеримый результат будет всё время отвечать за то,
что не может измерить.



 
 
 

 
Печаль по непрожитому

 
Есть причина, по которой человеку трудно увидеть до-

ступный выбор: тогда придётся признать, что некоторая воз-
можность существовала и раньше. Вы могли попросить. По-
пробовать. Не согласиться сразу. Если это правда сегодня,
что делать с годами, в которые вы не сделали этого?

Так появляется печаль, которую легко принять за дока-
зательство бесполезности перемен. Поздно. Всё важное уже
ушло. Теперь любой шаг только покажет размер утраты.

Но возможность, видимая из настоящего, не обязатель-
но была одинаково доступна тогда. У вас были другие све-
дения, зависимости, силы. Даже если вы действительно мог-
ли поступить иначе, нынешняя жестокость к прежнему себе
не возвращает возможность. Она просто забирает ещё часть
времени.

Сожаление можно признать без пожизненного приговора.
Вам может быть жаль, что никто не поддержал. Жаль, что
вы молчали. Жаль жизни, которой не случилось. При этом
прошлое не обязано получить один окончательный знак. В
нём были утраты и, возможно, настоящее хорошее. Одно не
обязано уничтожить другое.

Не каждое сожаление требует компенсации. Некоторые
вещи нельзя вернуть, и всякое обещание полного исцеления
от конечности жизни будет ложным. Но можно перестать от-



 
 
 

давать утраченному будущее как доказательство того, что
оно было важным.

Жизнь, которой вы не прожили, не получит ваших следу-
ющих десяти лет. Она не сможет воспользоваться ими. Эти
годы могут достаться только той жизни, которая ещё проис-
ходит.



 
 
 

 
Заключённый собственной крепости

 
У защиты есть особое искушение: однажды она начинает

нуждаться в той опасности, от которой обещает беречь. Если
опасность исчезнет, придётся узнать, кем вы остаётесь без
постоянной готовности к ней.

Так человек иногда продолжает доказывать независи-
мость тем, от кого уже не зависит. Или надёжность тем, кто
давно перестал проверять. Его поступки принадлежат насто-
ящему, но получатель находится в другом времени.

В этом есть болезненная верность. Пока вы продолжае-
те старый спор, связь как будто не закончилась. Можно на-
деяться, что правильное поведение однажды изменит исход.
Что вас признают, поймут, попросят остаться. Завершить
спор означало бы встретиться с отсутствием ответа.

Но жизнь, превращённая в бесконечное доказательство,
постепенно теряет различия. Важно уже не то, нравится ли
вам выбранное дело. Важно, достаточно ли убедительно оно
опровергает давнее унижение. Не то, хорошо ли рядом с че-
ловеком. Важно, подтверждает ли он, что вы наконец достой-
ны любви.

Другим людям тоже становится тесно в этой конструк-
ции. Им приходится отвечать не только за настоящее, но и за
неизвестную им историю. Небольшая невнимательность мо-
жет восприниматься как повторение всего, что когда-то бы-



 
 
 

ло больно. Их обычная усталость — как окончательное раз-
облачение вашей ненужности.

Так бывает не всегда, и обвинять себя в этом заранее не
нужно. Но стоит заметить момент, когда один сегодняшний
разговор должен каким-то образом исправить всю биогра-
фию. У него почти наверняка не хватит полномочий.

Прошлое заслуживает внимания. Оно не обязано полу-
чать право говорить за каждого, кого вы встретите после
него. И настоящее заслуживает различий: этот человек, этот
поступок, эти обстоятельства. Иногда здесь действитель-
но повторяется знакомый вред. Иногда появляется возмож-
ность нового опыта, которую трудно увидеть из старой кре-
пости.

Выход не всегда начинается с доверия. Иногда с уточне-
ния: «Я сейчас реагирую только на происходящее или ещё на
то, что оно мне напоминает?» Вопрос не отменяет ни одной
части переживания. Он позволяет им перестать сливаться в
единственную безусловную правду.



 
 
 

 
Жизнь в режиме

предварительного оправдания
 

Можно ещё не совершить поступок, но уже подробно за-
щищаться за него. Вы представляете возражения, подбира-
ете причины, ищете достаточно уважительный повод. Соб-
ственное желание допускается к разговору только с сопро-
вождающими документами.

В конце концов легче отказаться от него, чем провести
через все инстанции. Отказ выглядит спокойным решением.
Никто не увидит, сколько слушаний состоялось до него.

Здесь особенно трудно различить зрелое согласование и
утрату своего голоса. Зрелое согласование учитывает, что
ваши действия влияют на других. У него есть адресат, пред-
мет и возможность ответа. Внутренний бесконечный суд ча-
сто не допускает ни одного свидетеля и всё равно требует
единогласия.

Проверьте, кому именно вы собираетесь объяснять реше-
ние. Если другому человеку, что он действительно должен
знать, чтобы понимать последствия для себя? Если вообра-
жаемому мнению всех людей сразу, когда этот разговор смо-
жет закончиться?

Вам не обязано быть всё равно, что о вас думают. Связи
важны. Репутация имеет последствия. Но бывает полезно за-
дать предел объяснению. Сколько подробностей достаточно



 
 
 

для честности, а после какого момента вы пытаетесь купить
право не встретиться с неодобрением?

Такое право редко продаётся навсегда. Получив одно
одобрение, человек может обнаружить следующего судью.
Успокоить мать, начальника, партнёра, знакомого — и всё
равно не иметь своего ответа. Чужое согласие способно под-
держать решение. Заменить его целиком оно не умеет.

Иногда труднее всего произнести внутри простую фразу:
«У меня нет основания, которое понравится всем». В ней не
требуется вызова. Она признаёт ограниченность мира, где
у разных людей разные интересы. Потом можно спросить,
достаточно ли честны ваши собственные основания и готовы
ли вы отвечать за последствия.

Если готовы не полностью, решение можно уменьшить.
Попросить время. Проверить сведения. Начать с обратимо-
го. Промежуточный шаг не обязан выглядеть ярко, чтобы
иметь значение. Человек часто возвращает себе жизнь в раз-
мерах, которые никто другой не замечает.



 
 
 

 
Когда старое перестаёт быть судьбой

 
Привычка создаёт впечатление вечности повторением.

То, что случалось много раз, начинает казаться тем, что
должно случаться всегда. Вы перестаёте видеть действие и
видите характер. Перестаёте видеть договорённость и види-
те устройство отношений вообще.

Но прошлое повторение сообщает прежде всего о про-
шлом повторении. Оно даёт основания учитывать риск. Не
всегда даёт основания отказаться от всякой проверки. Меж-
ду наивностью и окончательным недоверием есть работа раз-
личения, на которую нужны силы.

Не следует требовать её от себя непрерывно. Иногда чело-
век выбирает привычное, потому что устал. Достаточно чест-
но знать, что сейчас вы бережёте силы. Не обязательно пре-
вращать каждый вечер в испытание новой идентичности.

Постепенность имеет собственное достоинство. Она
оставляет время заметить последствия, скорректировать
движение, восстановиться после трудного. Резкость может
переживаться как освобождение, но не обязана быть его до-
казательством. Иногда резкий шаг необходим. Иногда он
просто позволяет не выдерживать медленную неопределён-
ность. Значение определяется обстоятельствами, а не впе-
чатлением со стороны.

Вопрос этой главы не в том, достаточно ли вы смелый че-



 
 
 

ловек. Гораздо интереснее, какие условия делают ваш вы-
бор более свободным. Опора? Информация? Право на пау-
зу? Возможность ошибиться без окончательного самоосуж-
дения?

Если какое-то из этих условий можно добавить, работа
уже началась. Вам не нужно становиться человеком без про-
шлого. Нужно, чтобы прошлое перестало единолично распо-
ряжаться всеми будущими днями.



 
 
 

 
Терпение и смысл

 
Терпение может быть свободным выбором. Человек вы-

держивает трудное ради того, что считает ценным: забо-
ты, обязательства, результата, который требует времени. Его
усилие не становится бессмысленным только потому, что не
похоже на удовольствие.

Но у терпения есть другая возможность. Оно превращает-
ся в доказательство достоинства само по себе. Чем тяжелее,
тем серьёзнее жизнь. Чем меньше вы просите, тем чище лю-
бовь. Чем дольше выдерживаете, тем меньше у окружающих
оснований усомниться в вашей нравственности.

Тогда боль получает странную работу: подтверждать, что
вы всё делаете правильно. Уменьшить её становится подо-
зрительно. Вдруг это будет означать, что вы недостаточно
преданы, слишком эгоистичны, ищете лёгкий путь? Человек
может продолжать ненужное усилие не ради дела, а ради пра-
ва оставаться хорошим в собственных глазах.

Смысл не измеряется тяжестью. Трудное бывает важным
и бывает просто трудным. Лёгкость может означать поверх-
ностность, а может — хорошо устроенное дело, подходящую
помощь, отсутствие лишнего принуждения. Эти различия
нужно исследовать, иначе вы будете отвергать облегчение
именно тогда, когда оно стало доступно.

Полезно спросить, что сохраняет ваше терпение. Есть



 
 
 

ли ценность, ради которой вы сознательно его выбирае-
те? Существует ли срок, условие, возможность пересмотра?
Кто ещё участвует в последствиях? Или усилие уже должно
оправдать само себя тем, сколько лет на него ушло?

Последнее особенно тяжело признать. Если вы терпели
долго, прекращение может показаться признанием напрас-
ности. Хочется продолжить ещё немного, чтобы когда-ни-
будь прошлое получило вознаграждение. Так вчерашняя це-
на заставляет платить завтра, хотя сама задача уже измени-
лась.

Но прошлое усилие нельзя вернуть дальнейшим истоще-
нием. Оно уже произошло. Его можно уважать, оплакивать,
переосмысливать, не делая из него бессрочную обязанность.
Иногда именно остановка сохраняет последнюю часть того,
ради чего вы начинали.

Вы можете устать от полезного дела, не перестав считать
его полезным. Можете попросить заменить вас, оставаясь за-
ботливым. Можете продолжить, зная свою цену, и искать,
как уменьшить её без отказа от важного. Для этого не требу-
ется объявлять всякое терпение рабством или всякое облег-
чение зрелостью.

Вопрос остаётся конкретным: что здесь имеет смысл для
вас сегодня? Не что вообще считается достойным, не что
произнесут на вашем юбилее. Что именно сохраняется ва-
шим действием и остаётесь ли вы среди тех людей, чья жизнь
в нём учитывается?



 
 
 

Когда человек исключает себя из круга заботы, это может
долго выглядеть бескорыстием. Но его отсутствие не пере-
стаёт иметь последствия. Невысказанное раздражение вхо-
дит в отношения. Истощение уменьшает возможность помо-
гать. Тайный счёт рано или поздно ищет адресата.

Участие в собственной заботе не обязательно конкуриру-
ет с любовью. Иногда позволяет ей перестать быть способом
медленного исчезновения.



 
 
 

 
Внутренний разговор о цене

 
Возьмите один повторяющийся выбор, достаточно без-

опасный для размышления. Не выбирайте самую опасную
ситуацию. Сейчас важно научиться замечать различия, а не
проверять собственную смелость на пределе.

Спросите, что вы обычно делаете. Что происходит сра-
зу после этого? От какого напряжения удаётся избавиться?
Какую цену вы платите позже? Оставьте вопросы конкрет-
ными: время, деньги, силы, нарушенное обещание себе или
другому.

Дальше попробуйте назвать реальную альтернативу. Не
идеальную, в которой все довольны, а доступную. Уточнить
просьбу. Ответить позже. Помочь в меньшем объёме. На-
звать условие. Иногда альтернативой будет пока ничего не
менять, но начать собирать сведения или искать поддержку.

Затем разделите известное и предполагаемое. «Человек
рассердится» может быть прогнозом или выводом из повто-
ряющегося опыта. «Мне нечем платить за жильё» — обсто-
ятельство, требующее практического решения. Эти ответы
нельзя смешивать в одно общее «я просто боюсь».

Наконец спросите, какое решение вы готовы принять на
сегодня. Не навсегда. Не вместо всей прежней жизни. На се-
годня. Ограниченный срок позволяет оставаться вниматель-
нее к действительным последствиям.



 
 
 

Если после размышления вы выбираете прежнее дей-
ствие, попробуйте сделать это с более точным объяснением.
«Я пока сохраняю работу, потому что нужен доход, и готов-
лю варианты» отличается от «ничего другого для меня не
существует». Внешне день может пройти одинаково. Внутри
появится задача, к которой можно вернуться.

От вашей первой честности не требуется победить страх.
Достаточно, чтобы страх перестал быть единственным чело-
веком, имеющим слово.

Глава 2



 
 
 

 
Власть отвергнутых чувств

 
 

Пределы хорошего образа
 

Можно всю жизнь охранять в себе доброту и почти нико-
му не позволять узнать, сколько злости уходит на эту охрану.

Вы улыбаетесь раньше, чем понимаете, согласны ли. Объ-
ясняете чужой поступок раньше, чем замечаете собственную
боль. Называете себя спокойным человеком, потому что не
повышаете голос. Но внутри продолжается разговор, в кото-
ром у вас множество резких, точных слов.

Из этого не следует, что доброта ненастоящая. Скорее, ей
поручена непосильная задача: отменить всё, что не подходит
к хорошему образу. Быть добрым приходится целиком, без
неудобных состояний, без права на предел.

Такое требование делает внутреннюю жизнь тесной. Чув-
ство ещё не успело ничего предложить, а ему уже отказа-
но в существовании. Нельзя сердиться на любимых. Зави-
довать успешным. Хотеть признания. Уставать от тех, кому
обязан быть благодарен. Нуждаться в помощи, если все счи-
тают сильным.

Запрещённые переживания не всегда исчезают. Иногда
меняют имя. Злость становится принципиальностью. За-
висть — непримиримостью к чужой нескромности. Страх



 
 
 

близости — уверенностью, что никто не достоин доверия.
Это возможные превращения, которые стоит проверять, а не
разоблачения, применимые к каждому человеку.

Важный признак для исследования — разница между са-
мим событием и силой того, что оно в вас поднимает. По-
чему чужая спокойная просьба кажется наглостью? Почему
человек, разрешающий себе отдых, вызывает желание дока-
зать его бесполезность? Почему чья-то мягкость так раздра-
жает именно вас?

Иногда ответ прост: поступок действительно несправед-
лив, вы устали или нарушена договорённость. Не надо за-
ставлять себя искать тайное желание там, где требуется за-
щитить реальную границу. Но иногда вас задевает возмож-
ность, которую другой человек осуществил без того разре-
шения, которого вы до сих пор ждёте.

В нём раздражает свободный участок вашей собственной
жизни.



 
 
 

 
Тень как язык внимания

 
Понятие тени связано с аналитической психологией Кар-

ла Юнга. В этой традиции так называют стороны пережи-
вания и личности, которые не принимаются сознательным
представлением человека о себе. В них могут оказаться и ка-
чества, обычно считающиеся положительными. Это теорети-
ческая модель, а не скрытый орган и не диагноз.[1]

Здесь слово нужно нам как метафора внимания. Мы смот-
рим на то, что вы слишком быстро исключаете из рассказа о
себе. Не чтобы назвать это своей единственной сущностью.
Чтобы вернуть в разговор ещё несколько сведений.

Если вы всю жизнь считали себя независимым, потреб-
ность в близости может переживаться как постыдная полом-
ка. Если были скромным, желание быть замеченным пока-
жется изменой характеру. Если привыкли отвечать за всех,
возможность не знать будет пугать сильнее самой сложной
задачи.

Чем уже достойный образ, тем больше обычной челове-
ческой жизни приходится оставлять за его пределами. В ка-
кой-то момент человек начинает страдать не столько от от-
дельного чувства, сколько от самого факта, что оно у него
возникло.

Появляется вторая боль. Первой было разочарование,
ревность, усталость. Второй становится приговор: мне нель-



 
 
 

зя быть таким. Часто именно вторая боль лишает возможно-
сти разобраться с первой. Нужно срочно изменить себя, а не
понять, что происходит.

Вы можете испытать чувство, которое вам не нравится,
и не превратить его в действие. Можете заметить некраси-
вое желание, не назначая его своей судьбой. Внутреннее при-
знание не равно исполнению. Между ними находится нрав-
ственная работа, от которой ни одна теория не освобождает.

Способность знать о себе неприятное иногда надёжнее за-
щищает других, чем обязанность всегда считать себя доб-
рым. Если человек не выносит мысли о собственной неспра-
ведливости, ему трудно услышать, что он кому-то причинил
боль. Придётся спорить с фактами ради спасения образа.

Более широкий образ допускает поправку. Вы способны
заботиться — и иногда контролировать. Любить — и оби-
жать. Быть внимательным — и что-то не заметить. Конкрет-
ное признание не уничтожает вас целиком. Оно возвращает
ответственность тому поступку, к которому относится.



 
 
 

 
Злость и предел любви

 
Любовь не делает человека бесконечным. У него остают-

ся время, тело, необходимость уединения, собственные ин-
тересы. Иногда злость появляется возле места, где эти огра-
ничения перестали учитываться. Иногда связана с ошибоч-
ным пониманием ситуации, общей перегрузкой или другой
причиной. Ей нужно внимание, но не безусловное право су-
дить мир.

Когда вы запрещаете злость заранее, становится труднее
заметить момент, в котором согласие закончилось. Вы про-
должаете говорить мягко, помогать, присутствовать. Потом
внутри накапливается обвинение: почему никто не видит,
чего вам стоит эта любовь?

Другой человек может действительно быть невниматель-
ным. Но ему также может быть неизвестно, что перед ним
уже давно происходит усилие. Если граница не звучит, отно-
шения иногда продолжают расходовать тот ресурс, который
один из участников тайно считает исчерпанным.

У злости есть язык, которому можно придать форму. «Я
больше не могу обсуждать это сегодня». «Мне не подходит
такое решение». «Я хочу, чтобы вы спрашивали до того, как
рассчитывать на меня». Такие фразы не обязаны уничтожать
уважение. Они сообщают сведения, без которых уважению
трудно стать взаимным.



 
 
 

При этом чувство не оправдывает унижение, угрозу или
насилие. Подлинность не служит разрешением причинять
вред. Можно говорить о злости, не предоставляя ей весь до-
ступ к чужой жизни.

Иногда самая ответственная форма честности — отло-
жить разговор. Не чтобы наказать молчанием, а чтобы не ис-
пользовать боль другого для собственного облегчения. Для
этого полезно обозначить паузу и, если возможно, возвраще-
ние к теме. Исчезновение без объяснения и согласованный
перерыв переживаются по-разному.

Вы не обязаны стать человеком, который никогда не злит-
ся. Намного важнее расширить расстояние между первой
вспышкой и действием. В этом расстоянии появляется воз-
можность увидеть, о чём вы действительно просите и за что
готовы отвечать.



 
 
 

 
Желание быть первым

 
Особенно трудно признать чувства, которые плохо совме-

стимы с вашей нравственной биографией. Вы стараетесь ра-
доваться чужому успеху. И действительно радуетесь. Но ря-
дом возникает неприятное: почему у него уже получилось,
а у вас ещё нет?

Одна часть переживания не обязана отменить другую. Вы
можете любить человека и сравнивать себя с ним. Поддержи-
вать его и грустить о собственной задержке. Честность ино-
гда состоит в том, чтобы выдержать соседство, не заставляя
себя немедленно стать великодушнее.

Зависть может указать на желание. Не объясняет, спра-
ведливо ли распределены результаты, обязан ли другой вам
уступить и какой путь будет доступен. После чувства нужна
отдельная работа с фактами. Иначе собственная боль пре-
вращается в нравственный приговор чужой жизни.

Иногда вам нужна вовсе не та вещь, которой вы завидуе-
те. Чужая должность может означать в вашем воображении
право быть замеченным. Дом — ощущение устойчивости.
Красивое путешествие — возможность распоряжаться вре-
менем без бесконечного отчёта. Полезно различить предмет
и смысл, который ему поручен.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/ani-eganian-34105407/kto-reshil-za-vas-74699712/
https://www.litres.ru/book/ani-eganian-34105407/kto-reshil-za-vas-74699712/

	Введение
	Иллюзия безопасности
	Знакомое и надёжное
	Облегчение вместо согласия
	Кому нужен ваш прежний образ
	Безопасность без обещания неподвижности
	Страх чужого разочарования
	Почему невозможно наконец заслужить отдых
	Печаль по непрожитому
	Заключённый собственной крепости
	Жизнь в режиме предварительного оправдания
	Когда старое перестаёт быть судьбой
	Терпение и смысл
	Внутренний разговор о цене

	Власть отвергнутых чувств
	Пределы хорошего образа
	Тень как язык внимания
	Злость и предел любви
	Желание быть первым

	Конец ознакомительного фрагмента.

