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Аннотация
Разговор с родителями о звонках, деньгах, партнёре или

личных решениях легко превращается в старый спор: взрослый
человек снова оправдывается, кричит или исчезает. Кажется, что
выбор только один — уступить или отдалиться.

«Как говорить с родителями о важном» — практическая книга
о третьем пути. На сквозном примере Елены Семён Градов
показывает, как выбрать одну тему, назвать свежие факты без
обвинительного архива, признать свою часть, сформулировать
выполнимую просьбу и заранее решить, что вы сделаете
сами. Отдельные главы разбирают вину, слёзы, крик, смену
темы, деньги, помощь, здоровье и повторяющиеся нарушения
договорённостей.

Книга не обещает заставить родителей согласиться или
измениться. Она помогает вести разговор без сдачи собственной
жизни, выдерживать разногласие и строить такой ритм общения, в
котором остаётся место и для границ, и для выбранной близости.
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Семён Градов
Как говорить с

родителями о важном
 

От автора
 

Разговор с родителями может в одну минуту вернуть
взрослого человека в старую роль. Вы сами платите за жи-
льё, принимаете рабочие решения, заботитесь о других. Но
слышите материнское «я же лучше знаю» — и снова объяс-
няете, почему вам можно переехать, сменить работу или не
брать трубку в девять утра.

Потом вы злитесь не только на родителей, но и на себя.
В голове появляются идеальные фразы, которые надо было
сказать. В следующий раз вы пробуете их, но разговор быст-
ро уходит к детским обидам, деньгам, соседям и неблагодар-
ности. Вместо просьбы не звонить без договённости вы спо-
рите, хороший ли вы сын или дочь.

Эта книга не даст фразу, после которой родители обязаны
всё понять. Такой фразы нет. Другой человек может услы-
шать вас и не согласиться. Может расстроиться, разозлиться
или остаться при своём. Цель в другом: сказать важное точ-
но, не растворить свою просьбу в оправданиях и знать, что



 
 
 

вы будете делать после.
Мы будем разбирать реплики по строкам. Не для того,

чтобы назначить одну сторону зрелой, а другую — токсич-
ной. В одном диалоге можно одновременно видеть родитель-
скую тревогу, давление, вашу резкость и ваше право на ре-
шение. Две правды не обязаны уничтожать друг друга.

Сквозной пример Елены, Тамары и Виктора — составная
учебная история. Это не отчёт о конкретной семье и не обе-
щание успеха. Мы будем смотреть, как одна и та же тема пор-
тится в обычных словах, и как её можно вернуть в разговор
без канцелярских формул.

Особая граница книги — безопасность. Если в семье есть
угрозы, насилие, преследование, контроль жилья, денег или
документов, обычный семейный разговор может быть небез-
опасен. Здесь нужна не более красивая речь, а местная про-
фильная помощь и план, учитывающий вашу реальную за-
висимость.

Другая граница — здоровье. Резкое и необычное измене-
ние памяти, речи, поведения или способности заботиться о
себе не стоит списывать на возраст или характер. Для этого
нужна своевременная медицинская оценка, а при непосред-
ственной опасности — местная экстренная помощь.

Читайте книгу не как сборник паролей. Выберите один
предстоящий разговор и ведите для него один лист. Запиши-
те тему, факт, свою часть, просьбу, вероятные ответы и своё
действие. Если после беседы родитель не согласится, это ещё



 
 
 

не значит, что вы не сказали важное. Иногда результат разго-
вора — не общее мнение, а ваша ясность о следующем шаге.



 
 
 

 
Глава 1. Взрослая
жизнь, старый тон

 
Елене тридцать шесть. Она руководит небольшой группой

архитекторов, сама договаривается с заказчиками, считает
сроки и умеет сказать подрядчику, что работа не принята. В
четверг в десять утра она выходит из сложного совещания и
видит на телефоне четыре пропущенных вызова от матери.
Следом приходит сообщение: «Перезвони срочно».

Елена звонит из коридора.
— Что случилось?
— Ничего не случилось. А должно случиться, чтобы ты

матери позвонила?
— Мам, у меня совещание было.
— Две минуты нельзя было найти?
— Оно с девяти, телефон лежал в сумке, мы сдаём про-

ект, заказчик приехал раньше, потом Антон заболел, и мне
пришлось самой показывать чертежи…

Через сорок секунд Елена уже перечисляет обстоятель-
ства, которых у неё никто не просил. Ещё через минуту
она обещает звонить чаще. Потом Тамара спрашивает, поче-
му дочь снова работает по вечерам и когда наконец начнёт
жить нормально. Елена говорит громче. Мать отвечает, что с
ней нельзя разговаривать. Елена завершает вызов и до обеда



 
 
 

мысленно продолжает спор.
Со стороны легко заметить главное: Елена не обязана бы-

ла представлять отчёт о совещании, больном коллеге и ме-
стонахождении телефона. Она могла сказать: «Я не отве-
чаю во время рабочих встреч. Что ты хотела обсудить?» Но
совет, очевидный после разговора, редко помогает внутри
него. Внутри Елена слышала не простой вопрос о двух ми-
нутах. Она услышала старое обвинение: хорошая дочь всегда
доступна, а недоступность надо оправдать.

Старый тон — это не обязательно слова родителя. Иногда
мать говорит вполне мирно, а взрослый сын уже готовится
защищаться. Иногда отец действительно говорит свысока, но
дочь отвечает не как взрослая собеседница, а как школьни-
ца, пойманная с плохой отметкой. Разговор происходит се-
годня, а правила словно взяты из времени, когда один решал,
можно ли другому гулять после девяти.

Это не означает, что человек «на самом деле не вырос».
Взрослость не исчезает от одной сбивчивой реплики. Скорее
в семейном разговоре быстро включается привычный спо-
соб отвечать. Он складывался годами и потому срабатывает
раньше, чем спокойная мысль. На работе Елена знает свою
должность, полномочия и предмет встречи. С матерью пред-
мет встречи за несколько секунд разрастается до вопроса,
достаточно ли она любит семью.

Полезно замечать не только то, что сказали родители, но
и момент, когда изменился ваш собственный способ речи.



 
 
 

Именно он даст первую опору. Вы не управляете первой ре-
пликой другого человека, зато можете научиться узнавать
свой переход от разговора к старой роли.

У такого перехода есть несколько обычных признаков.
Первый — лишнее объяснение. Вас спросили, почему вы

не приехали в воскресенье, и вы зачитываете расписание
всей недели. Сообщили, что переезжаете, и немедленно до-
казываете выгоду нового района, будто защищаете диплом.
Сказали, что не готовы обсуждать личную жизнь, но тут же
объяснили, почему сейчас неподходящее время для отноше-
ний. Чем больше подробностей вы добавляете, тем больше
материала появляется для нового спора.

Лишнее объяснение отличается от полезной информации
не длиной, а задачей. Полезная информация помогает ре-
шить общий вопрос: «В воскресенье я работаю до семи, по-
этому смогу приехать в понедельник». Оправдание должно
доказать, что вы имеете право на своё решение: «Я правда не
могла, потому что сначала начальник попросил, потом авто-
бус задержался, а ещё на прошлой неделе я ведь приезжала».
Во втором случае решение как будто вступит в силу только
после одобрения слушателя.

Второй признак — ответ на обвинение, которого ещё не
произнесли. Отец спрашивает: «Ты продала машину?» Сын
отвечает: «Я не безответственный, я всё просчитал». Воз-
можно, отец хотел узнать один факт. Возможно, собирался
критиковать. Но сын уже вошёл в старый спор и теперь будет



 
 
 

слышать каждую следующую фразу через него.
Третий признак — резкий скачок громкости или скоро-

сти. Человек ещё не успел понять, о чём именно спорит, а
уже говорит быстрее, перебивает и собирает примеры за де-
сять лет. Тело иногда замечает старую роль раньше мысли:
сжимаются челюсти, ладонь сильнее держит телефон, плечи
поднимаются, хочется немедленно закончить или, наоборот,
доказать всё до последней мелочи. Эти ощущения не дока-
зывают, что родитель неправ или что разговор опасен. Они
только сообщают: сейчас вам труднее выбирать ответ.

Четвёртый признак — детское слово в собственной внут-
ренней речи: «разрешат», «отругают», «поймают», «я долж-
на признаться». Взрослая дочь может говорить матери о
переезде так, словно сообщает о проступке. Взрослый сын
скрывает отпуск до последнего, потому что ожидает допроса
о деньгах. Здесь важно не ругать себя за слово, а услышать
его. Оно показывает, какую задачу вы себе поставили: сооб-
щить решение или получить разрешение.

Пятый признак — желание выиграть всю семейную исто-
рию за один вечер. Вы начали со времени звонков, а через
пять минут доказываете, что вас меньше поддерживали, чем
сестру, неправильно выбирали вам кружки и не уважали ва-
шего первого партнёра. Старые темы могут быть важными.
Но если они возникают все сразу, сегодняшний предмет ис-
чезает. Вместо одного разговора начинается суд, в котором
ни одна сторона не признаёт полномочий другой.



 
 
 

Вернёмся к звонку Елены и разложим его без поиска ви-
новатого.

Факт: Тамара четыре раза позвонила в рабочее время и
написала «срочно», хотя непосредственной срочности не бы-
ло.

Первая реакция Елены: тревога. Она решила, что случи-
лась беда, и перезвонила сразу.

Реплика Тамары: «А должно случиться, чтобы ты матери
позвонила?» В ней есть обида и одновременно уход от во-
проса, зачем было обозначать несрочное дело как срочное.

Ответ Елены: подробный отчёт о работе. Он не отвечает
на вопрос о будущих звонках и не сообщает, что пометка
«срочно» для неё означает возможную опасность.

Следующий поворот: разговор о доступности превраща-
ется в разговор о качестве Елены как дочери. Елена прини-
мает эту замену и начинает доказывать свою добросовест-
ность.

Такой разбор не требует назвать Тамару манипулятором, а
Елену — жертвой. Нам достаточно увидеть действия и их по-
следствия. Тамара обозначила несрочный звонок как сроч-
ный, Елена испугалась и перезвонила, затем стала оправды-
ваться, а нужная договорённость не прозвучала. Это уже ма-
териал для работы. Диагноз не добавил бы ни одной полез-
ной реплики.

Есть соблазн решить, что взрослый ответ всегда должен
быть холодным и коротким. Это неверно. Можно подроб-



 
 
 

но рассказывать родителям о работе, советоваться, просить
поддержки, менять решение после их аргументов. Вопрос не
в количестве близости. Вопрос в том, выбираете ли вы этот
рассказ или выдаёте его как плату за право жить по-своему.

Допустим, отец спрашивает дочь, почему она отказалась
от повышения. Она может ответить: «Хочешь длинную вер-
сию? Мне важно с тобой это обсудить». Тогда подробности
становятся выбранной близостью. А может начать перечис-
лять минусы новой должности, потому что отец уже сказал:
«Глупость какая-то». Те же сведения превращаются в защи-
тительную речь. Разница не всегда слышна собеседнику, зато
обычно понятна самому говорящему после небольшой пау-
зы.

Ещё один соблазн — объявить всякий родительский во-
прос нарушением границ. Вопрос сам по себе не отнимает
право решать. «Сколько ты зарабатываешь?» может быть лю-
бопытством, тревогой, привычкой, попыткой контроля или
началом разговора о помощи. Значение проясняется не га-
данием о намерениях, а тем, что происходит после вашего
ответа: «Я не обсуждаю точную сумму». Если тема закрыва-
ется, перед вами была одна ситуация. Если вопрос повторя-
ется, к нему подключают родственников или связывают от-
каз с любовью, ситуация другая.

В этой книге мы будем отделять наблюдаемое действие от
толкования. «Мама трижды спросила о моей зарплате после
того, как я отказался отвечать» — наблюдение. «Мама хо-



 
 
 

чет полностью управлять моей жизнью» — вывод. Он мо-
жет оказаться верным, частично верным или неверным. Для
подготовки разговора первая формулировка полезнее: на неё
можно сослаться без спора о чужой душе.

Старый тон поддерживают обе стороны, но не поровну и
не обязательно намеренно. Родитель может продолжать да-
вать распоряжения взрослому ребёнку. Взрослый ребёнок
может заранее скрывать решения, а потом обрушивать их в
последний момент. Один говорит: «Нормальные дети сове-
туются». Другой отвечает: «Вам вообще ничего нельзя рас-
сказывать». Эти вклады различаются, и признание своей ча-
сти не означает взять на себя чужую.

Слово «часть» здесь особенно важно. Если Елена кричит
в ответ на четыре несрочных звонка, она отвечает за крик.
Она не отвечает за то, что мать пометила звонок как сроч-
ный. Если Тамара тревожится из-за редких контактов, её
тревога реальна. Но Елена не обязана быть доступна в любое
время, чтобы эта тревога никогда не возникала. Два утвер-
ждения могут быть правдой одновременно.

Иногда читатель спрашивает: кто должен первым изме-
нить тон? Справедливый ответ хочется построить так: на-
чинает тот, кто чаще давит, старше или больше ошибался.
Практический ответ другой: вы начинаете со своей речи, по-
тому что только ею распоряжаетесь. Это не награда другой
стороне и не признание её правоты. Это способ перестать от-
давать управление разговором старой привычке.



 
 
 

Начать со своей речи — не значит терпеть всё спокойным
голосом. Если собеседник оскорбляет, угрожает, удерживает
документы, перекрывает выход, преследует или использует
зависимость от жилья и денег, задача меняется. Здесь обыч-
ная техника семейного разговора может быть недостаточной
или небезопасной. Нужна оценка реальной опасности и до-
ступная по месту профильная помощь. Спокойная форму-
лировка не превращает угрозу в недоразумение.

В менее опасной, но напряжённой ситуации первый шаг
скромнее: не исправлять разговор, а точно его увидеть. Па-
мять после ссоры делает из диалога общий вывод: «Она
опять всё перевернула», «Он никогда меня не слышит», «Я
снова вёл себя как ребёнок». Общий вывод выражает боль,
но плохо показывает место, где можно поступить иначе.

Представим второй разговор.
— Ты всё-таки подписал договор на новую квартиру? —

спрашивает Виктор сына.
— Да.
— И даже не показал мне?
— Пап, мне сорок один год. Я юрист. Сколько можно счи-

тать меня идиотом?
— Я не называл тебя идиотом.
— А что тогда означает «не показал мне»?
— Означает, что я мог посмотреть. У меня опыт.
— Вот именно. По-твоему, без тебя я ничего не могу.
Возможны разные толкования. Отец мог действительно



 
 
 

ожидать, что взрослый сын обязан получить его одобрение.
Мог обидеться, что его опыт не понадобился. Мог неудачно
предложить помощь. Сын не стал это выяснять: он ответил
на знакомый смысл, который заранее услышал. Его реплика
«мне сорок один» формально сообщает возраст, но факти-
чески просит отца признать его взрослым.

Доказывать взрослость возрастом, должностью или до-
ходом почти всегда тяжело. Если другой человек призна-
ёт только ту взрослость, которую сам одобрил, новых дока-
зательств будет мало. Если он и так считает вас взрослым,
доказательство не нужно. Поэтому полезнее обсуждать кон-
кретное действие: «Договор уже подписан. В следующий раз,
если мне понадобится проверка, я попрошу».

Эта фраза не гарантирует мир. Отец может ответить:
«Значит, моё мнение тебе не нужно». Тогда появится следу-
ющая задача — признать его чувство, не отменив решение.
До неё мы дойдём позже. Сейчас важно заметить, что пред-
мет разговора стал уже: не вся способность сына жить, а уча-
стие отца в одном договоре.

Старый тон часто держится на скрытом экзамене. Роди-
тель проверяет, достаточно ли разумно вы поступили. Вы
проверяете, способен ли родитель уважать вас. Оба ждут
правильного ответа, и любой промах подтверждает старый
вывод. Мать задаёт лишний вопрос — дочь думает: «Она ни-
когда не изменится». Дочь отвечает резко — мать думает:
«Она совершенно отдалилась». После этого каждая сторона



 
 
 

разговаривает уже не с человеком, а с доказательством своей
версии.

Выйти из экзамена помогает простой вопрос к себе: что
произошло буквально? Не «что это говорит обо всех наших
отношениях», а кто, когда, какими словами поднял какую
тему и что я ответил. Буквальность поначалу кажется бед-
ной. В ней нет объяснения всей семьи. Зато она возвращает
последовательность, а вместе с ней выбор.

Елена после звонка могла записать так: «В 10:06 увиде-
ла четыре пропущенных и сообщение “Перезвони срочно”.
В 10:08 спросила, что случилось. Мама сказала, что ничего,
и спросила, нужны ли мне неприятности, чтобы позвонить.
Я две минуты объясняла совещание. Потом пообещала зво-
нить чаще, хотя не решила, как часто. Когда мама заговори-
ла о моей работе, я повысила голос и завершила вызов».

В этой записи нет слов «вечно», «токсично», «невыноси-
мо» и «неблагодарная». Но она не оправдывает Тамару. На-
оборот, точно виден ложный сигнал срочности. Видно и то,
как Елена потеряла тему. Теперь можно готовить разговор
не обо всей материнской тревоге, а о конкретном порядке
звонков.

Точная запись полезна ещё по одной причине: она отде-
ляет фразу, которую вы произнесли, от фразы, которую по-
том придумали. После ссоры человек нередко уверен, что
спокойно обозначил просьбу. При восстановлении по стро-
кам выясняется, что просьба существовала только в голове.



 
 
 

Елена хотела сказать: «Во время работы я не отвечаю; если
дело не срочное, напиши тему». Вслух она этого не сказала.
Тамара не могла выполнить просьбу, которую не услышала.

Бывает и обратное. Вы ясно сказали: «Не обсуждай моё
лечение с родственниками», а родитель повторил это на се-
мейном ужине. Тогда не нужно бесконечно улучшать фор-
мулировку, будто неудача обязательно вызвана вашей речью.
Запись покажет: просьба была конкретной, человек её понял
и поступил иначе. В следующих главах мы разберём, какое
собственное действие возможно, когда одних слов недоста-
точно.

Для первого упражнения выберите не самый тяжёлый раз-
говор вашей жизни. Не берите эпизод с угрозами, физиче-
ским насилием или борьбой за жильё: такие ситуации тре-
буют отдельной оценки безопасности. Возьмите недавний
обычный разговор, после которого вы подумали: «Я опять
начал оправдываться», «Я опять сорвалась» или «Мы снова
ушли не туда».

Запишите его в течение десяти минут. Не сочиняйте кра-
сивый сценарий и не пытайтесь установить окончательную
истину. Восстановите только то, что помните достаточно
уверенно.

1. Где и когда начался разговор.
2. Какой была первая дословная реплика родителя.
3. Как вы ответили дословно.
4. После какой фразы изменились ваш голос, скорость ре-



 
 
 

чи или желание продолжать.
5. Какие сведения вы добавили, хотя они не были нужны

для решения вопроса.
6. Какой предмет обсуждался в начале и о чём вы спорили

в конце.
7. Какую одну просьбу или мысль вы хотели донести, но

произнесли ли её на самом деле.
Потом подчеркните одно место, где появился старый

тон. Не исправляйте весь диалог. Рядом напишите коротко:
«Здесь я начал доказывать право на решение», «Здесь я от-
ветила на обвинение, которого ещё не было» или «Здесь те-
ма звонка превратилась в спор о любви».

Если вы не помните точных слов, так и отметьте: «Смысл
помню, формулировку нет». Это честнее, чем достраивать
реплику под нынешнюю обиду. Если помните только свою
сторону, начните с неё. Цель упражнения не вынести приго-
вор родителю. Цель — найти секунду, в которую взрослый
разговор стал старым семейным экзаменом.

На следующем шаге мы разберём, что именно можно счи-
тать взрослыми отношениями. Не идеальную независимость,
не холодность и не обязательное равенство во всём, а ясное
различие между решениями, которые вы принимаете сами,
и вопросами, о которых действительно договариваетесь вме-
сте.



 
 
 

 
Глава 2. Что значит

«взрослые отношения»
 

После записи телефонного разговора Елена увидела ме-
сто, где начала оправдываться. Это принесло облегчение все-
го на несколько минут. Потом возник более трудный вопрос:
если она перестанет объяснять каждое решение, не станет ли
она холодной и неблагодарной?

В её семье близость всегда означала подробный рассказ.
Тамара знала расписание дочери в школе, имена её подруг,
оценки и время возвращения домой. Когда Елена уехала
учиться, мать просила звонить каждый вечер. Тогда это бы-
ло полезно обеим: дочь впервые жила одна, мать помогала ей
деньгами, связь успокаивала. Но прошло восемнадцать лет.
Елена давно сама выбирала работу, жильё и врачей, а вечер-
ний отчёт незаметно остался мерой любви.

— Я хочу, чтобы ты не писала «срочно», если ничего
срочного нет, — сказала Елена, репетируя будущий разговор
вслух.

И тут же услышала воображаемый ответ матери:
— Значит, мы теперь тебе чужие.
Елена замолчала. Ей казалось, что существуют только два

варианта. В первом она остаётся хорошей дочерью и прини-
мает прежний порядок. Во втором становится независимой,



 
 
 

но отдаляется, скрывает жизнь и звонит по обязанности. Та-
кая развилка ложная. Между полной доступностью и холод-
ным исчезновением много способов быть близкими.

Взрослые отношения начинаются не с правильной инто-
нации, а с различия между двумя видами вопросов. Одни ре-
шения принадлежат вам. Другие действительно требуют до-
говорённости, потому что затрагивают общие деньги, время,
жильё, заботу или обещания.

Если Елена меняет работу, мать может волноваться, сове-
товать и не одобрять. Но решение принадлежит Елене: по-
следствия прежде всего несёт она. Если Елена обещала от-
везти родителей на дачу в субботу и хочет перенести поезд-
ку, это уже не только её дело. Виктор и Тамара рассчиты-
вали на её время; здесь недостаточно сообщить: «Я решила
ехать в воскресенье». Нужно договариваться или признать,
что она нарушает обещание.

Самостоятельность без этого различия легко превращает-
ся в удобный лозунг. Человек говорит: «Я взрослый, нико-
му ничего не должен», хотя живёт в родительской кварти-
ре, пользуется общей машиной и меняет планы всей семьи.
Взрослая позиция не состоит в том, чтобы объявить все во-
просы личными. Она состоит в готовности видеть, где по-
следствия действительно общие.

Верно и обратное. Родительская помощь не делает все ре-
шения общими. Если мать подарила дочери деньги на ре-
монт без заранее оговорённых условий, подарок не даёт ей



 
 
 

право выбирать цвет стен, приезжать без приглашения и тре-
бовать отчёта о каждой покупке. Если деньги были займом с
конкретным сроком возврата, срок — общий вопрос. Рабо-
та дочери, её одежда и личная жизнь от этого не становятся
предметом совместного управления.

Многие семейные конфликты держатся на том, что усло-
вия помощи не были названы. Родитель думает: «Мы под-
держали, значит, с нами будут советоваться». Взрослый ре-
бёнок думает: «Мне помогли, потому что любят, значит, я
ничего не обещал». Оба могут быть искренни. Но невыска-
занное ожидание всё равно остаётся ожиданием, а не догово-
рённостью. Позже мы отдельно разберём деньги и помощь.
Сейчас достаточно заметить: благодарность за вклад и право
управлять вашей жизнью — не одно и то же.

Елена решила проверить различие на простых примерах.
Она хочет уехать в отпуск в ноябре. Поездку оплачивает

сама, домашних животных родителям не оставляет, общих
планов на эти даты нет. Это её решение. Она может расска-
зать о нём, спросить мнение или не обсуждать маршрут за-
ранее.

Она обещала провести день рождения отца вместе и купи-
ла билеты на тот же вечер. Здесь затронуто обещание. Фраза
«это моя жизнь» не отменяет необходимости поговорить и
признать последствия.

Она не отвечает на звонки во время совещаний. Это её
рабочий порядок. Но если она согласилась быть единствен-



 
 
 

ным экстренным контактом после операции матери, им ну-
жен отдельный способ связи на этот период.

Она не хочет обсуждать с матерью свои отношения. Это
личная тема. Но если Елена привозит партнёра на две недели
в родительский дом, присутствие гостя и бытовые правила
становятся общими.

Такое разделение не даёт готового ответа на любой спор.
Семьи живут в разных условиях. Кто-то полностью незави-
сим материально, кто-то вместе ведёт хозяйство, кто-то уха-
живает за заболевшим родителем, кто-то зависит от роди-
тельского жилья. Но вопрос «кто несёт последствия и какие
обещания уже даны?» обычно полезнее вопроса «кто здесь
старше и кто кому сколько сделал».

Взрослые отношения не означают равенство опыта. Вик-
тор действительно сорок лет заключал договоры и может за-
метить риск, который пропустит сын-юрист. Тамара лучше
Елены знает историю семейных заболеваний. Елена лучше
родителей разбирается в своём проекте и собственном рас-
порядке. Признать чужой опыт не значит передать человеку
последнее слово.

Можно сказать: «Пап, ты видел больше таких ремонтов.
Посмотри смету и скажи, где ты видишь риск». Это добро-
вольное обращение за советом. Можно выслушать ответ и
поступить иначе. Совет становится совместным решением
только тогда, когда стороны действительно договорились де-
лить полномочия и последствия.



 
 
 

Иногда родителю трудно принять такую форму. Он слы-
шит просьбу о совете как приглашение руководить всем про-
цессом. Тогда взрослый ребёнок боится спрашивать вооб-
ще и лишается полезной поддержки. Выход не обязательно
в полном молчании. Можно заранее назвать размер участия:
«Мне нужен взгляд на два пункта сметы. Подрядчика я вы-
бираю сама». Человек может обидеться на ограничение. Но
ясное ограничение честнее, чем попросить о помощи, а за-
тем злиться на сам факт участия.

Взрослые отношения также не означают одинаковую силу
в любой момент. После болезни родитель может временно
зависеть от ребёнка физически. После потери работы ребё-
нок может принять финансовую помощь. Зависимость в од-
ной области не превращает одного человека в маленького, а
другого — во всевластного. Она создаёт конкретные обяза-
тельства, которые лучше назвать.

Например: «Я живу у вас три месяца и участвую в рас-
ходах такой суммой. Я предупреждаю, если не ночую дома,
потому что вы ждёте и закрываете дверь. Но я не отчиты-
ваюсь, с кем встречаюсь». Здесь есть и уважение к общему
дому, и личная область. Фраза не гарантирует согласия вла-
дельцев жилья. Если условия для проживания окажутся дру-
гими, взрослому человеку придётся оценивать реальные ва-
рианты, а не только качество речи. Но граница вопроса ста-
новится видна.

Есть четыре распространённые подмены взрослости.



 
 
 

Первая — холодность. Человек решает, что больше ниче-
го не расскажет, потому что любую подробность могут ис-
пользовать в споре. Иногда временное сокращение инфор-
мации действительно защищает. Но молчание само по себе
не делает отношения взрослыми. Если оно служит наказани-
ем — «пусть теперь помучаются» — старый экзамен продол-
жается, только без слов. Если это осознанный выбор темы и
времени — «о лечении я говорю только после результатов»
— появляется ясность.

Вторая подмена — демонстративное непослушание.
Взрослый сын принимает решение не потому, что оно ему
подходит, а потому, что отец советовал обратное. Внешне
сын независим, но отец всё ещё определяет направление:
нужно лишь поставить знак минус перед его мнением. Са-
мостоятельное решение может совпасть с родительским со-
ветом. Согласие не делает вас ребёнком, как несогласие не
доказывает зрелость.

Третья подмена — требование признания. «Сначала при-
знай, что я взрослый, и тогда мы поговорим». Хотеть тако-
го признания естественно, особенно если родители годами
обращались свысока. Но если ваше решение зависит от их
торжественного подтверждения, последнее слово всё ещё у
них. Иногда приходится действовать без церемонии: сооб-
щить выбор, выслушать несогласие и выполнить то, за что
отвечаете.

Четвёртая подмена — отказ от всякой обязанности.



 
 
 

Взрослый человек может быть должен деньги, время или
действие не потому, что он ребёнок, а потому, что дал обе-
щание, взял заём или участвует в общем деле. Фраза «не ука-
зывай мне» не решает вопрос о невозвращённом долге. Зре-
лая граница не стирает честную ответственность.

Тамара и Елена по-разному понимали звонки. Для Тама-
ры частая связь была естественным продолжением семьи.
Она не составляла тайный план контроля; если дочь долго
не отвечала, мать тревожилась и злилась. Для Елены четыре
звонка подряд означали вторжение в рабочее время, а сло-
во «срочно» — возможную беду. Обе переживали реальное
чувство. Но чувства не создавали одинаковых полномочий.

Тамара имела право хотеть более частых разговоров и по-
просить о них. Елена имела право не отвечать во время ра-
боты и предложить другой ритм. Тамара могла расстроить-
ся. Елена не обязана была устранить всякое материнское
расстройство ценой постоянной доступности. Одновремен-
но Елена отвечала за обещания, которые давала. Если она
соглашалась звонить по средам, а затем три недели исчеза-
ла без сообщения, вопрос был уже не только в материнской
тревоге.

Это различие особенно трудно людям, которых с детства
учили считать чужое огорчение доказательством своей ви-
ны. Мать плачет — значит, дочь поступает плохо. Отец сер-
дится — значит, сын проявил неуважение. Но чувство дру-
гого человека сообщает о его состоянии, а не выносит нрав-



 
 
 

ственный приговор. Огорчение может возникнуть и в ответ
на грубость, и в ответ на вежливый отказ, и в ответ на обыч-
ное изменение планов.

С другой стороны, фраза «это твои чувства» нередко зву-
чит как способ ничего не замечать. Если вы опоздали на три
часа, не предупредили и отвечаете родителю: «Твоя тревога
— твоя ответственность», вы прячете своё действие за вер-
ным общим принципом. Чувства принадлежат человеку, но
наши поступки могут на них влиять. Взрослый разговор поз-
воляет признать влияние, не обещая управлять всеми пере-
живаниями другого.

Елена могла сказать: «Я понимаю, что тебе тревожно, ко-
гда я не отвечаю. Во время совещаний телефон выключен,
и это не изменится. Давай решим, как отличать срочное со-
общение от желания поговорить». В первой фразе она при-
знаёт материнский опыт. Во второй сообщает свой порядок.
В третьей предлагает общую договорённость. Ни одна часть
не требует назвать Тамару неправой матерью или Елену иде-
альной дочерью.

Но даже такая реплика не всегда решает вопрос. Тама-
ра может ответить: «Мне не нужны правила для звонка соб-
ственной дочери». Тогда выяснится, что общего взгляда по-
ка нет. Взрослость Елены проявится не в том, что она най-
дёт неотразимый довод, а в том, что сможет выбрать свой по-
рядок действий при несогласии. Например, отвечать после
работы и перезванивать немедленно только на сообщение с



 
 
 

конкретной причиной срочности.
Взрослые отношения допускают разницу. Родитель может

считать переезд ошибкой, не любить профессию ребёнка, не
понимать его семейный выбор. Ребёнок может считать роди-
тельский образ жизни неудобным и всё же не переделывать
его силой. Близость, построенная на обязательном совпаде-
нии, очень хрупка: любое самостоятельное решение воспри-
нимается как уход из семьи.

Разница не означает, что нужно терпеть унижение ра-
ди связи. Можно завершить разговор, если вас оскорбляют.
Можно ограничить тему. Можно уменьшить частоту контак-
та, если прежняя разрушает жизнь. В некоторых семьях ди-
станция необходима. Но полезно принимать такие решения
по наблюдаемым последствиям, а не потому, что существует
единственно правильное количество общения для взрослого
человека.

Елена раньше оценивала себя по двум неясным шкалам:
«достаточно близкая дочь» и «достаточно самостоятельная
женщина». Ни у одной шкалы не было делений. В плохой
день она проваливала обе. Теперь она заменила их конкрет-
ными вопросами.

Что в этой ситуации решаю только я?
Что мы действительно должны согласовать?
Какое обещание я уже дала?
Какую помощь я приняла и были ли её условия названы

заранее?



 
 
 

Какую информацию я хочу сообщить добровольно, а ка-
кую выдаю из страха неодобрения?

Эти вопросы не делают выбор лёгким, зато убирают ту-
ман. Взрослая позиция становится не званием, которое ро-
дители обязаны присвоить, а способом обращаться с реше-
ниями и последствиями.

Для практики возьмите один предстоящий разговор. Раз-
делите лист на две части без таблицы.

В первой напишите: «Мои решения». Сюда внесите толь-
ко то, за что последствия в основном несёте вы и по чему
не давали общего обещания. Формулируйте конкретно: «Я
выбираю, принимать ли предложение о работе», «Я решаю,
рассказывать ли подробности обследования», «Я не отвечаю
на несрочные звонки во время смены».

Во второй напишите: «Нужно договориться». Сюда внеси-
те общие деньги, жильё, время, заботу и уже данные обеща-
ния: «Мы согласуем, кто отвезёт отца на приём», «Я должна
обсудить возврат займа», «Мы выбираем время визита, по-
тому что квартира общая».

Проверьте каждый пункт тремя вопросами.
Кто несёт прямые последствия?
Есть ли общее имущество, деньги, время или безопас-

ность?
Давал ли я ясное обещание, на которое другой человек

рассчитывает?
Если пункт оказался между двумя частями, не заставляй-



 
 
 

те себя немедленно выбрать сторону. Запишите, чего имен-
но не хватает. Возможно, вы не знаете, был ли перевод по-
дарком или займом. Возможно, родители считают ваше мол-
чание обещанием, которого вы не давали. Это и есть тема
для прояснения.

В конце составьте две фразы. Первая сообщает самостоя-
тельное решение без просьбы о разрешении: «Я решила пе-
реехать в ноябре и хочу рассказать тебе об этом». Вторая
приглашает к реальной договорённости: «Я обещала быть с
вами в субботу, но теперь мне нужно перенести поездку; да-
вай найдём вариант, который не оставит вас без помощи».

Прочитайте обе вслух. В первой не должно быть презре-
ния: самостоятельность не нуждается в уколе. Во второй не
должно быть притворства: если затронуто чужое время или
данное вами обещание, одного уведомления мало.

У Елены в первой части оказалось рабочее время и право
не обсуждать личную жизнь без приглашения. Во второй —
обещанный еженедельный звонок и помощь отцу с поездкой
на обследование. Она не стала ни чужой, ни маленькой. Она
просто впервые увидела, где сообщает о своём решении, а
где обязана участвовать в общем.

В следующей главе мы сузим разговор ещё сильнее. Вме-
сто попытки исправить все отношения Елена выберет одну
тему — порядок звонков — и оставит за пределами беседы
работу, личную жизнь, старые обиды и вопрос о том, кто ко-
го любит больше.



 
 
 

 
Глава 3. Одна тема за раз

 
Елена открыла блокнот и написала: «Нужно поговорить с

родителями». Фраза выглядела серьёзно, но не помогала по-
нять, что именно ей предстоит сделать. Под ней быстро по-
явился список: звонки во время работы, вопросы о личной
жизни, замечания о квартире, обида матери на редкие визи-
ты, молчание отца, старые слова о неблагодарности и семей-
ная привычка сообщать важные новости через Тамару.

Через пять минут перед Еленой лежало обвинительное
заключение длиной в двадцать лет. Начать такой разговор
можно было с любого пункта, а закончить — только изнемо-
жением.

Так часто происходит перед важной семейной беседой.
Человек долго молчит, приспосабливается и собирает раз-
дражение. Когда он наконец решается заговорить, ему хочет-
ся оправдать всю накопленную тяжесть. Если сказать лишь
о звонках, родители не поймут, насколько всё серьёзно. Зна-
чит, нужно вспомнить и отпуск пять лет назад, и ключи
от квартиры, и неприятную шутку за праздничным столом.
Иначе будто бы не будет доказано право просить об измене-
нии.

Но разговор — не суд, где количество эпизодов повышает
вес дела. Чем больше тем вы приносите одновременно, тем
легче каждой из них исчезнуть в споре о другой. Просьба не



 
 
 

звонить во время совещаний превращается в спор о том, ча-
сто ли Елена навещает родителей. Спор о визитах — в под-
счёт помощи. Подсчёт помощи — в выяснение, кто первым
повысил голос на прошлый Новый год. Через час все измо-
таны, а порядок звонков остался прежним.

Одна тема за раз — это не запрет видеть историю цели-
ком. Елена вправе замечать повторяющийся порядок и ре-
шать, сколько близости ей подходит. Ограничение нужно не
для того, чтобы обелить родителей или обесценить её опыт.
Оно нужно, чтобы у беседы появился предмет, к которому
можно вернуться.

Предмет разговора отвечает на простой вопрос: какое на-
блюдаемое действие мы обсуждаем сегодня?

Не «наше неуважение друг к другу», потому что каждый
вложит в эти слова своё. Не «ваш контроль», потому что Та-
мара начнёт доказывать, что желает дочери добра. Не «моя
свобода», потому что Виктор спросит, кто именно её отни-
мает. Для первого разговора Елена выбрала: «Как мы связы-
ваемся, когда я на работе, и как обозначаем действительно
срочное сообщение».

Эта формулировка не описывает всю семью. Зато в ней
можно различить действия. Тамара звонит несколько раз
подряд. Елена во время совещания не отвечает. Иногда мать
пишет одно слово «срочно», хотя хочет узнать планы на вы-
ходные. Елена, увидев сообщение, выходит из переговорной
и перезванивает. Значит, стороны могут обсуждать время,



 
 
 

число попыток и содержание короткого сообщения.
Елене сначала показалось, что такая тема слишком ма-

ла. Её беспокоили не только звонки. Мать расспрашивала о
мужчинах, отец давал советы по ремонту без просьбы, оба
ожидали воскресных визитов. Если договориться лишь о ра-
бочем времени, разве это изменит отношения?

Возможно, не изменит. Один разговор не обязан исправ-
лять семейный уклад. Его первая задача скромнее: прове-
рить, могут ли три человека удержать один вопрос достаточ-
но долго, чтобы услышать позиции и выбрать порядок дей-
ствий. Даже неудачная попытка даст Елене точный резуль-
тат. Она увидит не общее «со мной не считаются», а конкрет-
ное: родители согласились писать причину срочности или
отказались это делать; она сама выдержала тему или снова
начала защищать всю свою жизнь.

Маленькая тема не означает мелкую ставку. Когда чело-
век видит слово «срочно», он ожидает беду. Если это слово
регулярно означает обычное желание поговорить, он либо
бросает дела каждый раз, либо перестаёт верить сигналу. В
настоящей срочной ситуации такая путаница опасна. Обсу-
дить значение сигнала — вполне важная семейная задача.

Однако тема должна быть не только узкой, но и честной.
Иногда человек выбирает удобный пустяк, чтобы не касаться
настоящей боли. Он двадцать минут спорит о том, ставить ли
обувь у двери, хотя его мучает, что родители входят в квар-
тиру своим ключом без предупреждения. Формально тема



 
 
 

одна, но она служит прикрытием.
Проверить честность можно вопросом: если этот конкрет-

ный порядок изменится, станет ли мне заметно легче? Если
ответ «нет, мне всё равно, когда они звонят; я хочу, чтобы
они признали меня хорошей дочерью», значит, звонки пока
не являются настоящим предметом. Если ответ «да, я смогу
спокойно работать и не буду пугаться ложной срочности»,
тема выбрана по существу.

Есть ещё одна ловушка: спрятать несколько требований в
одну красивую фразу. «Я хочу уважительного общения» мо-
жет означать одновременно не звонить утром, не обсуждать
вес, не критиковать партнёра, не сравнивать с сестрой и за-
ранее предупреждать о визите. Произносится одно предло-
жение, но выполнить его невозможно без расшифровки. Лю-
бой следующий эпизод снова вызовет спор о значении ува-
жения.

Елена попробовала назвать свою тему короче:
— Я хочу, чтобы вы уважали мои границы.
Фраза звучала правильно и одновременно бесполезно. Та-

мара могла искренне ответить: «Мы всегда их уважали». То-
гда Елене пришлось бы доказывать обратное всем архивом
семьи.

Она попробовала иначе:
— Я хочу договориться, что в будни с десяти до семи не

отвечаю на обычные звонки. Если случилось то, что не мо-
жет ждать до вечера, напишите одним сообщением, что про-



 
 
 

изошло.
Теперь было понятно, о чём можно согласиться или не

согласиться. Здесь пока не определены все подробности, и
дальше они ещё появятся. Но разговор уже нельзя незаметно
подменить оценкой характера.

Узкая тема особенно важна потому, что семейные собе-
седники знают друг о друге слишком много. Коллега может
спорить с вами о сроке отчёта и не иметь доступа к вашему
детству. Родитель помнит, как вы боялись темноты, броси-
ли музыкальную школу и однажды соврали о контрольной.
Взрослый ребёнок помнит обещания, наказания, семейные
тайны и слабые места родителей. При желании у каждой сто-
роны найдётся реплика, способная увести разговор далеко и
больно.

Виктор, услышав о звонках, мог сказать:
— На отца у тебя времени нет, а с заказчиками ночью си-

дишь.
Это отдельная тема — частота общения и приоритеты.

Она может быть важной. Но если Елена начнёт объяснять
сроки проекта, показывать переписку и перечислять все по-
следние визиты, разговор о срочном сообщении закончится.

Тамара могла добавить:
— А когда тебе понадобилось оформить документы, ты

звонила мне пять раз.
Это тоже не бессмыслица. Возможно, Елена действитель-

но ожидает от матери доступности, которой сама не даёт. Во-



 
 
 

прос взаимности стоит обсудить. Но не обязательно в ту же
минуту. Елена может признать его и сохранить очередь тем:

— Да, в тот день я звонила часто и понимаю, почему ты
это вспомнила. Давай отдельно решим, как я обращаюсь к те-
бе за срочной помощью. Сейчас я хочу закончить про звон-
ки в моё рабочее время.

Сохранить тему не значит механически повторять одну
фразу, не слыша ответа. Если Тамара скажет, что не уме-
ет писать сообщения из-за плохого зрения, это относится к
предмету. Если Виктор объяснит, что в поликлинике иногда
нужно принять решение за десять минут, это тоже относится
к нему. Порядок придётся приспособить к реальной жизни.
А вот вопрос, почему Елена не вышла замуж, не станет от-
носящимся к звонкам только потому, что мать связала оди-
ночество дочери со своей тревогой.

Полезно различать уточнение и увод. Уточнение помогает
решить выбранную задачу. Увод требует немедленно решить
другую.

«А если мы не можем напечатать сообщение?» — уточне-
ние.

«Ты сама когда-нибудь станешь матерью и поймёшь» —
увод в будущую оценку Елены.

«Что считать срочным?» — уточнение.
«Сестра всегда отвечает» — увод в сравнение детей.
«Можно ли позвонить дважды, если сообщение не доста-

вилось?» — уточнение.



 
 
 

«Ты вообще редко бываешь дома» — увод к визитам.
Иногда увод звучит настолько эмоционально, что оста-

вить его на потом кажется жестоким. Родитель говорит: «Те-
бе с нами неинтересно», и взрослому ребёнку хочется немед-
ленно доказать любовь. Но доказательство любви — бездон-
ная тема. Даже час перечисления добрых поступков не уста-
новит правило для рабочего звонка. Можно признать боль,
не менять предмет:

— Я слышу, что тебе не хватает нашего общения. Я не
хочу отмахиваться от этого и готова отдельно выбрать время
для разговора о встречах. Сейчас давай закончим, как свя-
зываться со мной днём.

Такая фраза содержит три действия. Елена показывает,
что услышала смысл, а не только препятствие. Не обещает
решить его прямо сейчас. Возвращается к выбранному во-
просу. Если она действительно назначит отдельный разго-
вор, её слова будут честными. Если «потом» означает «ни-
когда», родители быстро это заметят, и доверия к очереди
тем не появится.

Поэтому перед беседой полезно завести не только главную
строку, но и парковку тем. Это обычный лист, куда вы запи-
сываете важные вопросы, которые всплыли, но не решаются
сегодня. Название может быть любым; смысл в том, чтобы не
выбирать между двумя крайностями: обсуждать всё немед-
ленно или делать вид, что остального не существует.

На листе Елены появились четыре строки.



 
 
 

Частота встреч.
Вопросы о личной жизни.
Мои срочные просьбы к маме.
Советы отца о квартире.
Она не обещала четыре будущих семейных совета. Неко-

торые вопросы можно было решить собственным действием,
не созывая переговоры. Например, на нежелательный вопрос
о личной жизни она могла коротко отвечать: «Я это не об-
суждаю». Но список снимал страх, что важная мысль пропа-
дёт, если не бросить её в нынешний спор.

Очередь тем помогает и тогда, когда родитель приносит
настоящую претензию. В семье взрослого ребёнка не всегда
обижают без причины. Он тоже может нарушать договорён-
ности, использовать помощь как само собой разумеющуюся
или появляться только в кризис. Узкий разговор не даёт пра-
ва навсегда отвергать неудобную обратную связь. Он лишь
защищает последовательность.

Представим, что Виктор говорит:
— Мы согласимся не звонить днём. Но ты обещала сама

звонить по средам и пропустила две недели.
Это замечание связано с общим порядком связи сильнее,

чем разговор о ремонте. Елена может включить его в нынеш-
нюю тему: речь по-прежнему о способах и времени контак-
та. Ей стоит признать нарушенное обещание, а не объявлять
любую ответную претензию манипуляцией.

Но если отец продолжит:



 
 
 

— И заодно верни ключи, раз ты у нас больше не бываешь,
появятся уже две новые темы: доступ к дому и смысл клю-

чей. Они эмоционально связаны со звонками, но требуют
других решений. Елена вправе ответить:

— Про среду относится к нашей договорённости, и я хочу
это учесть. Про ключи давай не решать сгоряча. Запишем и
вернёмся отдельно.

Фраза «одна тема» не должна становиться способом ко-
мандовать разговором. Родители могут не принять выбран-
ную Еленой повестку или хотеть начать с другого вопроса. У
них есть такое право. Разговор не является заседанием, где
тот, кто подготовил лист, автоматически председательству-
ет. Елена может предложить порядок, объяснить, почему он
ей нужен, и решить, готова ли продолжать, если разговор по-
стоянно уходит в сторону.

Например:
— Я понимаю, что вы хотите сначала обсудить мои ви-

зиты. Сегодня у меня есть полчаса, и я пришла поговорить
о звонках. Если для вас сейчас важнее визиты, давайте на-
значим для них воскресенье, а этот разговор перенесём. Но
смешивать оба вопроса я не хочу: мы уже пробовали и толь-
ко ссорились.

Здесь нет требования замолчать. Есть выбор между двумя
последовательностями. Родители могут отказаться и от него.
Тогда Елена получит неприятный, но ясный факт: сегодня
согласованного разговора не получилось. Ей не нужно оста-



 
 
 

ваться ещё два часа, чтобы заслужить право на тему.
Сужение особенно трудно, когда внутри звучит старое

требование доказать невиновность. Тамара говорит: «Ты ста-
ла совсем чужая», и Елена слышит обвинение, которое нель-
зя оставить без ответа. Если она не опровергнет его немед-
ленно, будто бы согласится. Но в обычном разговоре мол-
чание по одному обвинению не является признанием ви-
ны. Можно ответить ровно настолько, насколько нужно для
удержания контакта:

— Я не считаю себя чужой и не хочу сейчас доказывать
нашу близость списком поступков. Я говорю о рабочем вре-
мени.

Елена не обязана выигрывать каждое побочное дело. Это
важное облегчение. Некоторые оценки останутся в комна-
те без окончательного приговора: «эгоистичная», «слишком
чувствительная», «занятая», «не такая, как раньше». Пока
она спорит с каждым словом, другой человек определяет
маршрут разговора, просто бросая очередную оценку.

Удерживать тему помогает ограничение по времени. Бе-
седа без конца быстро расширяется. Если у семьи впереди
весь вечер, возникает соблазн разобрать всё сразу. Елена ре-
шила заранее сказать, что у неё есть сорок минут. Не пото-
му, что важные отношения укладываются в таймер, а пото-
му, что один вопрос должен иметь обозримый край.

Время не следует использовать как угрозу: «У вас десять
минут, чтобы согласиться». Оно обозначает доступный ре-



 
 
 

сурс: «Я могу спокойно поговорить до семи. Если не закон-
чим, выберем продолжение». Родитель может счесть такой
порядок непривычным или сухим. Непривычность сама по
себе не делает его неуважительным.

Есть темы, которые невозможно полностью отделить.
Звонки могут касаться здоровья отца. Деньги могут быть
связаны с жильём. Уход за пожилым родителем влияет на
работу взрослого ребёнка. Правило «одна тема» не требу-
ет притвориться, будто связей нет. Оно требует назвать цен-
тральное решение и брать соседний вопрос только в той ме-
ре, в какой без него нельзя принять это решение.

Если Виктор недавно перенёс операцию, порядок срочной
связи относится к звонкам напрямую. Елена должна учесть,
кто может помочь, какие ситуации действительно не ждут
вечера и что делать, если она недоступна. Но из этого не сле-
дует, что в той же беседе нужно решить, переедет ли отец
через год ближе к дочери. Связь есть; немедленного общего
решения нет.

Иногда при подготовке выясняется, что тема слишком ве-
лика даже после первого сужения. «Деньги между нами»
включает подарки, старый заём, оплату лекарств, наследство
и помощь брату. Тогда нужно выбрать один эпизод: «Пере-
вод сорока тысяч в прошлом месяце: был ли это подарок
или заём и чего каждая сторона ожидает теперь». Конкрет-
ность может показаться приземлённой, но именно она сни-
жает риск спорить о любви через банковские суммы.



 
 
 

Другой признак чрезмерно большой темы — в одном
предложении много союзов «и». «Я хочу поговорить о том,
что вы звоните на работу, и спрашиваете о моих отноше-
ниях, и приезжаете без предупреждения, и потом обижае-
тесь». Каждый союз открывает отдельную дверь. Для начала
оставьте одну.

Признак слишком маленькой или искусственной темы —
решение ничего не меняет в действиях. «Обсудить тон»
трудно, если стороны не могут назвать, что будут делать ина-
че. «Не использовать слово “срочно” для обычного разгово-
ра» уже позволяет увидеть изменение. Позднее книга помо-
жет превратить тему в выполнимую просьбу; сейчас доста-
точно выбрать предмет.

Елена составила черновик из одного предложения: «Я хо-
чу договориться, как вы связываетесь со мной в рабочее вре-
мя и как сообщаете о том, что действительно не может ждать
до вечера».

Затем она проверила его пятью вопросами.
Можно ли наблюдать действия, о которых идёт речь? Да:

звонки, сообщения, время.
Есть ли здесь одно центральное решение? Да: порядок

связи в рабочие часы.
Станет ли ей заметно легче, если порядок изменится? Да:

она перестанет выходить с совещаний из-за обычных вопро-
сов и будет понимать срочный сигнал.

Не требует ли предложение немедленно оценить всю се-



 
 
 

мью? Нет.
Какие важные вопросы остаются за пределами? Встречи,

личная жизнь, ремонт и общий спор о близости.
Последний пункт оказался не недостатком, а частью под-

готовки. Елена написала вверху листа: «Не сегодня». Под
этой строкой перечислила четыре соседние темы. Теперь ей
не нужно было удерживать их в голове и бояться, что отказ
от спора означает согласие с родителями.

Она также подготовила три фразы для возврата.
— Это важно, но сейчас мы говорим о звонках в рабочее

время.
— Я записала вопрос о встречах. Давай выберем для него

другой день.
— Я не готова одновременно обсуждать мою личную

жизнь и порядок срочной связи. К звонкам мы можем вер-
нуться сейчас, личную жизнь я сегодня не обсуждаю.

Фразы не были заклинаниями. Тамара могла продолжить
увод, Виктор — встать из-за стола, сама Елена — сорваться.
Подготовка не управляла другими людьми. Она лишь давала
дочери маршрут, который не приходилось изобретать в мо-
мент раздражения.

Для практики выберите разговор, который вы давно на-
зываете одним широким словом: «уважение», «помощь»,
«деньги», «забота», «мой выбор» или «наши отношения».

Сначала выпишите всё, что хочется предъявить. Не редак-
тируйте список и не несите его сразу родителям. Это черно-



 
 
 

вик для вас. Затем обведите один пункт, после изменения
которого в ближайший месяц станет заметно легче или яс-
нее.

Запишите тему одним предложением. Начните так: «Я хо-
чу обсудить…» или «Я хочу договориться…». Назовите дей-
ствие, время или конкретный эпизод. Если в предложении
несколько «и», проверьте, не спрятаны ли там разные разго-
воры.

Проверьте тему пятью вопросами.
Что можно увидеть или услышать, не угадывая намере-

ния?
Какое одно решение требуется сейчас?
Что изменится в моих действиях, если мы договоримся?
Не требую ли я попутно признать всю мою версию семей-

ной истории?
Какие соседние вопросы я сознательно оставляю не на се-

годня?
Ниже сделайте список «Не сегодня». Запишите туда важ-

ные ответвления. Для каждого решите: нужен отдельный
разговор, достаточно вашего короткого ответа или пока во-
обще не нужно ничего предпринимать.

Наконец, подготовьте одну фразу признания и одну фразу
возврата. Например: «Я слышу, что тебе не хватает встреч.
Это отдельный важный вопрос. Сейчас я хочу закончить про
звонки во время моей смены».

Если собеседник отказывается удерживать тему, не повы-



 
 
 

шайте ставку обещанием разорвать отношения, если вы не
приняли такого решения. Можно завершить конкретную по-
пытку: «Мы перешли к трём другим вопросам и уже кри-
чим. Я остановлюсь. К теме звонков вернусь завтра сообще-
нием». Завершение одной неудачной беседы — не приговор
всей семье.

Елена закрыла блокнот. На первой странице по-прежнему
оставался длинный список. Но на отдельной карточке была
одна строка о звонках. Впервые будущий разговор выглядел
не как расплата за двадцать лет, а как задача, которую можно
начать и закончить.

В следующей главе Елене предстоит уточнить, чего имен-
но она хочет после этой беседы. Фраза «чтобы родители по-
няли» звучит естественно, но понимание нельзя проверить и
потребовать. Ей понадобится отделить наблюдаемый резуль-
тат от того, что останется вне её власти.



 
 
 

 
Глава 4. Чего я хочу

после разговора
 

Елена написала тему будущей беседы одной строкой: до-
говориться, как родители связываются с ней в рабочее вре-
мя. Строка была заметно лучше прежнего внутреннего спис-
ка из звонков, визитов, советов, обид и старых семейных
споров. Но когда она спросила себя, чем должен закончить-
ся разговор, в блокноте появилось знакомое: «Хочу, чтобы
они наконец поняли».

Это желание легко принять за ясную цель. Оно звучит ра-
зумно и даже скромно: Елена не требует послушания, ей буд-
то бы нужно лишь понимание. Однако за словом «поняли»
могут скрываться совсем разные ожидания. Пусть мать при-
знает, что была неправа. Пусть отец скажет, что дочь взрос-
лая. Пусть родители перестанут тревожиться. Пусть согла-
сятся с её оценкой каждого прошлогоднего звонка. Пусть
больше никогда не обидятся на отказ. Пусть сами догадают-
ся, как теперь следует поступать.

Ни один разговор не может надёжно произвести такой
итог. Другой человек может точно услышать просьбу и счи-
тать её несправедливой. Может согласиться с правилом, но
остаться расстроенным. Может добросовестно захотеть из-
мениться и через три дня вернуться к старой привычке. Мо-



 
 
 

жет сказать правильные слова, чтобы прекратить неприят-
ную беседу, а затем ничего не делать. Наконец, он может по-
нять лишь часть сказанного и всё же начать вести себя бе-
режнее.

Поэтому подготовка требует двух разных строк. Первая
— что вы хотите попросить у родителя. Вторая — что будете
делать сами после разговора, независимо от ответа. Между
ними остаётся зона, которой вы не управляете: чужие чув-
ства, выводы, память, согласие и готовность меняться.

Это различие не призывает заранее считать беседу беспо-
лезной. Люди действительно слышат друг друга, пересмат-
ривают привычки и договариваются. Разговор нужен именно
для того, чтобы дать этой возможности место. Но возмож-
ность отличается от гарантии. Если вся цель находится в го-
лове другого человека, вы не сможете понять, закончен ли
разговор и что делать дальше.

Елена попробовала уточнить свою запись:
«Хочу, чтобы мама поняла, что я не могу отвечать на ра-

боте».
Фраза стала конкретнее, но проверяемого результата всё

ещё не было. Допустим, Тамара ответит: «Да всё я пони-
маю», а на следующий день позвонит пять раз из-за выбора
штор. Понимание заявлено, поведение прежнее. Или мать
скажет: «Я не понимаю, как родной дочери трудно взять
трубку», но перестанет звонить в рабочие часы. Что для Еле-
ны важнее в выбранной теме — совпадение взглядов или но-



 
 
 

вый порядок связи?
Она написала иначе:
«В будни с десяти до семи мама и папа сначала отправ-

ляют сообщение. Если вопрос может ждать, я отвечаю по-
сле работы. Если случилось то, что мы заранее назовём сроч-
ным, они звонят дважды подряд».

Теперь результат можно было увидеть. В нём были люди,
действие, время и различие между обычным и срочным кон-
тактом. Родителям не требовалось перестать скучать, тре-
вожиться или считать прежний порядок нормальным. Им
предлагалось определённое действие.

Наблюдаемый результат не обязательно должен быть та-
ким подробным с первой попытки. Иногда достаточно од-
ной фразы: «Перед визитом родители спрашивают, удобно
ли мне, и ждут ответа». Или: «Мать не обсуждает моё лече-
ние с родственниками без моего согласия». Или: «Отец один
раз высказывает совет о работе, а после ответа не возвра-
щается к нему в тот же вечер». Главное — можно отличить
выполнение просьбы от невыполнения, не угадывая чужие
мысли.

Есть простой тест. Представьте, что через неделю вы смот-
рите запись домашней камеры или читаете переписку без
звука мыслей всех участников. Сможете ли вы определить,
изменилось ли что-то? Камера увидит звонок в согласован-
ное время, неожиданный визит или повторный вопрос. Пе-
реписка покажет сообщение перед звонком. Но ни камера,



 
 
 

ни переписка не докажут, что родитель «осознал вашу цен-
ность», «стал уважать» или «принял вашу взрослость».

Это не значит, что уважение неважно. Оно слишком важ-
но, чтобы сводить его к одному слову. В разговоре полез-
нее назвать действие, через которое уважение будет прояв-
ляться сейчас. Не «уважай мои границы», а «не передавай
сестре сведения о моём здоровье без моего разрешения». Не
«считайся с моей семьёй», а «перед приездом дождись на-
шего ответа, подходит ли день». Не «перестань контролиро-
вать», а «не звони моему начальнику, если я не ответила те-
бе несколько часов».

Общие слова часто кажутся мягче конкретных, но в споре
становятся тяжелее. На просьбу «позвони вечером» можно
ответить да, нет или предложить другое время. На обвине-
ние «ты меня не уважаешь» приходится защищать весь свой
характер и всю историю отношений. Родитель вспоминает
помощь, поездки, подарки и болезни; взрослый ребёнок —
нарушения обещаний и унизительные реплики. Через десять
минут никто уже не говорит о следующем звонке.

Конкретность не делает просьбу мелочной. Она оставляет
сторонам возможность по-разному понимать прошлое и всё
же согласовать будущее. Тамара может считать, что всегда
звонила из заботы. Елена может помнить эти звонки как дав-
ление. Для нового порядка им не обязательно вынести об-
щий приговор прошлому. Достаточно решить, что происхо-
дит с понедельника.



 
 
 

Но наблюдаемая формулировка ещё не делает просьбу вы-
полнимой. Елена сначала написала: «Родители никогда не
звонят мне на работу без настоящей чрезвычайной ситуа-
ции». Слово «никогда» не учитывало ошибки, забывчивость
и случаи, о которых стороны подумают по-разному. «Насто-
ящая чрезвычайная ситуация» тоже требовала пояснения.
Для Тамары срочным могло быть известие о приезде двою-
родной тёти, для Елены — угроза здоровью, безопасности
или необходимость принять решение, которое не ждёт вече-
ра.

Они могли составить короткий список примеров, не пре-
вращая его в юридический договор. Резкое ухудшение са-
мочувствия, авария, потеря ключей при включённой плите,
звонок из больницы — звонить. Покупка билетов на следую-
щую неделю, вопрос о выходных, просьба посмотреть фото-
графию, спор с соседкой — писать и ждать. Не все будущие
случаи попадут в список, но общий смысл станет яснее.

Выполнимость включает и доступные средства. Просить
пожилого отца пользоваться приложением, которого у него
нет и которое он не умеет открывать, бессмысленно без обу-
чения или другого способа связи. Требовать от родителя ни-
когда не забывать договорённость тоже невозможно. Мож-
но попросить повесить записку у телефона, потренировать-
ся отправлять обычное сообщение и условиться, как Елена
напомнит о правиле после ошибки.

Просьба отличается от надежды ещё одним свойством: у



 
 
 

неё есть адресат. «Пусть в нашей семье станет спокойнее» не
говорит, кто что делает. «Мама сначала пишет мне, а я отве-
чаю до девяти вечера» распределяет две части. Это важно,
потому что взрослый ребёнок иногда формулирует измене-
ния только для родителей и не замечает собственных обеща-
ний.

Елена хотела, чтобы Тамара не звонила днём, но сама мог-
ла не отвечать на сообщения двое суток, а затем раздражать-
ся из-за повторного звонка. Новый порядок требовал от неё
реалистичного срока ответа. Не мгновенного и не такого, ко-
торый понравится матери, а того, который Елена действи-
тельно способна соблюдать. Она выбрала: на обычное сооб-
щение, отправленное в будний день, ответить до следующе-
го вечера. Если ей нужен больший срок, коротко написать:
«Увидела, отвечу в пятницу».

Собственная часть не является платой за право попро-
сить. Бывают просьбы, для которых не нужен симметричный
обмен. Если родственник оскорбляет вас, вы вправе потре-
бовать прекратить оскорбления без обещания дополнитель-
ной услуги. Если родитель передаёт ваши личные сведения
другим людям, прекращение этого действия не нужно поку-
пать частыми визитами. Взаимность полезна там, где сторо-
ны действительно согласуют общий порядок, но она не пре-
вращает вредное действие в товар.

Елене помогло разделить четыре возможных результата
разговора.



 
 
 

Первый — родитель услышал формулировку. Он может
повторить, о чём его попросили, даже если не согласен.

Второй — родитель выразил отношение. Согласился, воз-
разил, попросил время, предложил другой порядок.

Третий — стороны заключили договорённость. Назвали,
кто что делает и когда вернутся к вопросу.

Четвёртый — поведение действительно изменилось в по-
следующие дни.

Эти результаты не возникают автоматически один из дру-
гого. Человек может услышать и не согласиться. Может со-
гласиться под давлением, но не выполнить. Может спорить
в момент разговора, а потом обдумать просьбу и изменить
привычку. Если смешать все четыре ступени, любое возра-
жение покажется полным провалом, а любое устное «хоро-
шо» — окончательной победой.

Представим первый вариант разговора.
— Мам, я хочу, чтобы в рабочее время ты сначала писала.

На обычные вопросы я отвечу вечером.
— Значит, позвонить родной дочери теперь нельзя?
— Позвонить можно. Я говорю о порядке в будни с десяти

до семи: сначала сообщение, обычный вопрос ждёт вечера.
Тамара пока не выразила согласия, но формулировка про-

звучала дважды. Елене не нужно немедленно доказывать,
что мать хорошая, а дочь не бросает семью. Следующий во-
прос может быть простым:

— Скажи, пожалуйста, как ты поняла мою просьбу. Не



 
 
 

согласна ли ты с ней, а что именно я предлагаю.
Такой вопрос иногда звучит как проверка школьника. Тон

и причина имеют значение. Его можно смягчить, признав
сложность: «Я боюсь, что объяснила путано. Что ты услыша-
ла про дневные звонки?» Если мать точно перескажет прось-
бу и скажет, что считает её обидной, перед Еленой будет
несогласие, а не непонимание. Спорить ещё сорок минут ра-
ди слова «понимаю» не обязательно.

Во втором варианте Тамара отвечает:
— Хорошо, вообще больше не буду тебе звонить.
Формально это обещание, но оно шире просьбы и похоже

на обиженный отказ от контакта. Елена может не бросаться
вслед с оправданиями и не принимать крайность как дого-
ворённость:

— Я не прошу совсем не звонить. Я хочу разговаривать
с тобой. Предлагаю звонить после семи, а днём сначала пи-
сать. Если ты сейчас слишком злишься, давай вернёмся к
этому завтра.

Она уточняет желаемый результат и не берёт на себя
обязанность немедленно убрать материнскую обиду. Тамара
имеет право рассердиться. Елена отвечает за то, чтобы не
выдавать прекращение отношений за свою просьбу.

В третьем варианте мать предлагает встречное:
— Я не хочу каждый раз гадать, увидела ли ты сообщение.

Давай ты хотя бы ставишь знак, что прочитала.
Это уже переговоры о способе связи. Елена может согла-



 
 
 

ситься, отказаться или предложить иной срок. Встречное
предложение не означает, что её исходная просьба отвергну-
та. Более того, устойчивый порядок часто возникает именно
так: обе стороны называют реальные трудности, а не изобра-
жают мгновенное единодушие.

— На совещаниях я не буду отмечать сообщения. Но до
конца рабочего дня поставлю знак, если увидела. Если не по-
ставила, обычный вопрос всё равно ждёт вечера. При сроч-
ном случае звони дважды.

Теперь договорённость сложнее, но честнее. Она не тре-
бует, чтобы Елена тайком следила за телефоном, и даёт Та-
маре понятный сигнал.

В четвёртом варианте родители прямо отказываются:
— Нам такой порядок не подходит. Мы будем звонить,

когда сочтём нужным.
Вот здесь особенно нужна вторая строка подготовки: что

делает Елена. Если её единственной целью было согласие,
отказ оставляет только два пути — сдачу или новый виток
давления. Но Елена способна определить своё действие с те-
лефоном:

— Я услышала, что вы не согласны. Во время работы я
всё равно не буду отвечать на обычные звонки. Посмотрю
сообщение в перерыве или перезвоню вечером. Если звонок
повторится дважды, я решу, что произошло срочное.

Это не скрытая просьба и не наказание. Она сообщает о
своём доступном действии. Елена не может запретить роди-



 
 
 

телям нажимать кнопку вызова на их телефоне, но может
выключить звук, не выходить с совещания и перезванивать
в выбранное время. Там, где договорённость не состоялась,
собственный порядок часто становится единственным чест-
ным результатом.

Важно не называть своим действием то, что на самом де-
ле является угрозой. «Если вы ещё раз позвоните, я исчезну
навсегда» — огромная ставка. Если Елена не приняла реше-
ние прекратить отношения и не готова его выполнить, фра-
за лишь пытается напугать родителей. После невыполненной
угрозы доверие к следующим словам уменьшается.

Действие должно быть соразмерным и находиться под ва-
шим управлением. Не отвечать в рабочие часы. Завершить
разговор, если начинаются оскорбления. Не открывать дверь
при визите без предупреждения. Не передавать сведения, ко-
торые потом распространяют без согласия. Обсуждать фи-
нансовую помощь только письменно. Каждое из этих дей-
ствий имеет свои последствия, и их нужно оценивать зара-
нее, особенно если вы зависите от общего жилья, денег или
ухода. В ситуациях угроз, насилия и преследования обычная
семейная беседа может повысить риск; тогда сначала нужен
план безопасности и местная профильная помощь, а не бо-
лее убедительная реплика.

Иногда человек избегает конкретной просьбы, потому что
боится услышать ясное «нет». Пока цель звучит как «хо-
чу быть услышанной», можно долго считать, что ещё не на-



 
 
 

шлись правильные слова. Просьба «не приезжай без под-
тверждения» вынуждает встретиться с реальностью: роди-
тель либо согласится, либо нет, либо предложит условие. Яс-
ность может быть болезненнее надежды, но она позволяет
выбирать следующие действия.

Есть и обратная ошибка: представить просьбу приказом,
исполнение которого докажет любовь. «Если ты меня уважа-
ешь, больше никогда не спрашивай о внуках». Родитель мо-
жет нарушить правило не потому, что решил унизить взрос-
лого ребёнка, а по привычке, забывчивости или из-за неяс-
ной формулировки. Один эпизод ещё не всегда показывает
устойчивый отказ. Полезно заранее решить, что вы сделаете
при первой ошибке, при повторении и при открытом несо-
гласии.

Например, Елена выбрала три шага. После первого обыч-
ного звонка днём она отправит короткое напоминание: «Я
работаю. Напиши, пожалуйста, отвечу вечером». Если звон-
ки будут повторяться, включит беззвучный режим для ро-
дительских номеров в рабочее время и скажет об этом без
упрёка. Если родители начнут использовать двойной звонок
для несрочных вопросов, она перестанет считать его надёж-
ным сигналом и предложит другой способ срочной связи че-
рез сообщение с одним словом и именем человека, которому
нужна помощь.

Такая лестница не обязательна для каждой темы. Оскорб-
ление, передача медицинских сведений или попытка вой-



 
 
 

ти в дом без разрешения могут требовать немедленного бо-
лее жёсткого действия. Но для бытовой привычки постепен-
ность помогает не превращать единичную ошибку в доказа-
тельство полного неуважения.

Ещё один вопрос подготовки: какой минимальный итог
уже сделает беседу полезной? Не идеальный, а минималь-
ный. Для Елены это могло быть не согласие на весь порядок,
а точное произнесение просьбы и сообщение о собственном
режиме телефона. Если родители готовы попробовать пра-
вило неделю — больше. Если предложат устойчивую замену
— ещё лучше. Такой нижний порог защищает от ощущения,
будто разговор имеет смысл только при полном обращении
собеседника.

Минимальный итог не должен становиться тайным сни-
жением всех требований. Если вам важно прекратить рас-
пространение личных сведений, одного «я подумаю» может
быть недостаточно; вы всё равно измените объём того, чем
делитесь. Но заранее названный минимум помогает разли-
чить, что вы просите, что предлагаете проверить и что буде-
те делать при отсутствии соглашения.

Полезно также определить срок проверки. Фраза «теперь
всегда будет так» пугает своей окончательностью и не учиты-
вает, что новый порядок может оказаться неудобным. Елена
предложила попробовать его две недели, затем созвониться
в субботу и обсудить, что не сработало. Пробный срок не
превращает её рабочее время в предмет голосования. Он да-



 
 
 

ёт возможность изменить технические детали: срок ответа,
сигнал срочности, удобный вечер для звонка.

В некоторых семьях письменное подтверждение кажется
холодным. Но после эмоциональной беседы короткое сооб-
щение может помочь памяти и снизить спор о том, кто что
обещал: «Спасибо, что поговорили. На две недели пробуем
так: в будни днём сначала сообщение; обычное ждёт моего
ответа вечером; при срочном случае два звонка подряд. В
следующую субботу сверимся». Это не протокол заседания
и не сбор доказательств. Обычная запись полезна, если пра-
вила состоят из нескольких частей.

Не всякий разговор заканчивается договорённостью.
Иногда родитель уходит, плачет, кричит или меняет тему.
Иногда взрослый ребёнок сам теряет нить и начинает вспо-
минать старые обиды. Цель, записанная заранее, помогает
завершить попытку без ложного вывода «мы опять всё раз-
рушили». Можно сказать: «Сегодня мы не договорились.
Моя просьба остаётся той же. Я отправлю её сообщением и
пока буду отвечать после работы».

Здесь особенно заметна разница между завершением раз-
говора и завершением отношений. Елена прекращает кон-
кретную беседу, потому что она больше не ведёт к выбран-
ному вопросу. Она не обязана объявлять мать безнадёжной,
а себя — навсегда непонятой. Следующая попытка возмож-
на, если она безопасна и имеет смысл. Собственное действие
возможно уже сейчас.



 
 
 

Для практики возьмите тему, которую сформулировали в
прошлой главе. На новом листе закончите пять фраз.

После разговора я хочу увидеть или услышать следующее
действие: …

Моя просьба адресована … и звучит так: …
Со своей стороны я реально готов делать следующее: …
Я не могу заставить другого человека чувствовать, думать

или признать: …
Если соглашения не будет, моё соразмерное действие бу-

дет таким: …
Проверьте просьбу. В ней должны быть конкретный адре-

сат и действие. Если важны время, частота или способ связи,
назовите их. Уберите требования «понять наконец», «вести
себя нормально», «стать ближе», «перестать быть эгоистом».
Переведите каждое общее слово в один наблюдаемый посту-
пок.

Затем запишите три уровня результата.
Минимум: я спокойно и точно произнёс просьбу и сооб-

щил, что буду делать сам.
Рабочий результат: мы согласовали пробный порядок на

определённый срок.
Лучший реалистичный результат: обе стороны выполня-

ют его и в назначенный день обсуждают поправки.
Не включайте в лучший результат обязательное раска-

яние, признание всей вашей версии прошлого или отсут-
ствие любых неприятных чувств. Это может случиться, но



 
 
 

не должно быть условием, без которого практическая дого-
ворённость считается фальшивой.

Наконец, подготовьте один ответ на отказ. Он состоит из
трёх частей: услышать ответ, не споря с самим фактом отка-
за; повторить свою просьбу один раз; назвать своё действие.
Например: «Я слышу, что ты не хочешь предупреждать о ви-
зите. Я всё равно прошу сначала дождаться моего подтвер-
ждения. Если его нет, я могу не открыть дверь, даже когда
нахожусь дома».

Прочитайте фразу вслух. Если действие звучит как месть,
уменьшите его до защиты вашего времени, пространства, де-
нег или личной информации. Если оно зависит от послуша-
ния родителя — перепишите. «Я заставлю тебя уважать мой
выбор» не находится под вашим управлением. «Я перестану
обсуждать этот выбор после одного ответа» — находится.

На карточке Елены теперь было не одно желание, а три яс-
ные строки. Просьба: в рабочее время сначала писать, обыч-
ные вопросы оставлять до вечера, срочность обозначать дву-
мя звонками. Её часть: отвечать на обычное сообщение не
позже следующего вечера и отдельно договориться о време-
ни спокойного звонка. Её действие без согласия: держать те-
лефон без звука на совещаниях и не выходить ради несроч-
ного вызова.

Там не было строки «родители признают, что я права».
Елена всё ещё хотела быть понятой. Отказ от контроля не от-
менил этого человеческого желания. Он лишь перестал де-



 
 
 

лать чужое признание единственным выходом из комнаты.
Теперь ей предстояло решить, можно ли вообще прово-

дить выбранный разговор обычным способом. Неловкость,
обида и несогласие переживаются тяжело, но отличаются от
угроз, насилия, преследования и зависимости, при которой
открытая просьба способна ухудшить положение. В следую-
щей главе эти случаи нужно будет развести до выбора вре-
мени и первых реплик.



 
 
 

 
Глава 5. Когда

разговор небезопасен
 

Елена готовилась сказать матери, что в рабочее время
будет отвечать на обычные сообщения вечером. Ей было
неловко. Она ожидала обиды, упрёка и, возможно, слёз. На
несколько минут ей захотелось назвать предстоящий разго-
вор небезопасным и отменить его.

Слово «небезопасно» действительно иногда используют
вместо «мне страшно услышать недовольство». Но быва-
ет и обратная ошибка: реальную угрозу называют обычным
семейным напряжением и советуют человеку просто подо-
брать спокойные слова. Обе ошибки дорого обходятся. В
первом случае страх не получает проверки и начинает за-
прещать любой конфликт. Во втором человек входит в ситу-
ацию, где откровенность может усилить преследование, на-
силие или зависимость.

Неловкость, конфликт и опасность — не одно и то же.
Неловкость означает, что разговор непривычен, стыден или
эмоционально тяжёл. Конфликт означает, что у сторон раз-
ные интересы и возможны злость, спор, отказ. Опасность
означает обоснованный риск вреда: физического нападения,
лишения жилья или необходимых денег, удержания доку-
ментов, преследования, уничтожения имущества, раскры-



 
 
 

тия сведений тому, кто способен навредить, либо другого
действия, которое резко уменьшит вашу свободу и защиту.

Граница между этими случаями не всегда видна по гром-
кости. Родитель может кричать, но не иметь возможности
и намерения причинить иной вред. Другой говорит тихо и
при этом контролирует банковскую карту взрослого ребёнка,
хранит его документы и угрожает выставить с ребёнком на
улицу. Оценивать нужно не впечатление от тона, а действия,
доступные средства и уже известную историю.

Елена начала с конкретных вопросов. Угрожали ли ей ко-
гда-либо ударить, запереть, выгнать или испортить вещи?
Нет. Приходили ли родители к работе или дому после пря-
мой просьбы не приезжать? Нет. Зависели ли её жильё, до-
ход, лекарства, документы или забота о ребёнке от их реше-
ния? Нет. Были ли случаи, когда они выполняли угрозы? Та-
ких угроз не было. Могла ли она закончить звонок и остать-
ся в своей квартире? Да.

Ответы не обещали приятной беседы. Тамара могла оби-
деться, Виктор — обвинить дочь в холодности. Но у Елены
были отдельное жильё, собственный доход, телефон и воз-
можность завершить контакт. Для выбранной темы речь шла
о тяжёлом конфликте, а не о непосредственной угрозе без-
опасности.

У другого читателя картина может быть иной. Антон,
тридцати двух лет, живёт в квартире отца после потери ра-
боты. Отец уже дважды требовал отдать телефон на ночь,



 
 
 

однажды спрятал паспорт и говорит: «Начнёшь качать пра-
ва — завтра здесь не живёшь». Совет Антону немедленно
сесть напротив и заявить все границы не учитывает главного:
отец управляет жильём и документами, а угрозы подкрепле-
ны действиями. Сначала Антону нужен не красивый диалог,
а безопасный доступ к документам, связи, временному жи-
лью и людям, которые знают о ситуации.

Это не юридическая инструкция: доступная помощь и по-
рядок действий зависят от страны, города и обстоятельств.
При непосредственной опасности нужна местная экстрен-
ная помощь. При насилии, преследовании или угрозе потери
необходимых ресурсов полезна профильная служба, которая
умеет вместе с человеком оценить риск и составить план.
Универсальный книжный совет не заменяет такой работы.

Важно не проверять серьёзность угрози собственной сме-
лостью. «Если он правда способен выгнать меня, я выскажу
всё и посмотрю» — опасный опыт, цена которого слишком
высока. Прошлые действия, доступ к ресурсам и повторяе-
мость угроз уже дают сведения. Не нужно провоцировать но-
вый эпизод ради доказательства.

Для первичной оценки разделите опасения на четыре
группы.

Первая — тело и свобода передвижения. Были удары,
толчки, захват за руки, блокирование двери, отнятый теле-
фон, опасное вождение во время ссоры, угрозы оружием или
предметами? Можете ли вы уйти из комнаты, дома или ма-



 
 
 

шины без разрешения другого человека? Если нет, разговор
наедине и особенно в закрытом месте может увеличить риск.

Вторая — преследование и вторжение. Родитель приходит
домой или на работу после отказа, бесконечно звонит с но-
вых номеров, требует у знакомых сведения о вас, получает
доступ к учётным записям, читает переписку, ставит сред-
ства слежения или угрожает появиться там, где вы просили
его не ждать? Тогда сообщение точного времени и места бу-
дущего разговора может дать дополнительный способ кон-
троля.

Третья — необходимые ресурсы. Кто распоряжается жи-
льём, деньгами, документами, лекарствами, связью и транс-
портом? Есть ли у вас собственный доступ к ним? Если по-
мощь родителя прекратится завтра, что станет с вами и с
теми, за кого вы отвечаете? Зависимость не делает челове-
ка слабым или виноватым. Она просто меняет порядок дей-
ствий: сначала уменьшить уязвимость там, где возможно, и
получить профильный совет, затем решать, какую просьбу и
каким способом произносить.

Четвёртая — сведения и другие люди. Может ли родитель
сообщить опасному человеку ваш адрес, раскрыть состояние
здоровья, настроить родственников против ребёнка, повли-
ять на работодателя или использовать общих знакомых для
давления? Не всякое неприятное распространение сведений
создаёт угрозу, но последствия нужно оценить до откровен-
ного разговора.



 
 
 

Список не ставит диагнозов и не выносит приговор отно-
шениям. Он помогает отказаться от автоматической мысли
«это всего лишь мама» или «родители же не причинят насто-
ящего вреда». Родство не отменяет действия. Одновремен-
но один резкий ответ не доказывает, что человек обязатель-
но опасен. Нужны конкретные эпизоды, возможности и по-
следствия.

Иногда риск направлен не от родителя к взрослому ре-
бёнку, а наоборот. Взрослый ребёнок контролирует пенсию
пожилого отца, ограничивает его встречи, кричит, толкает
или угрожает оставить без ухода. Нельзя использовать язык
границ, чтобы оправдать насилие или пренебрежение. Все-
мирная организация здравоохранения относит физический,
психологический и финансовый вред пожилому человеку, а
также пренебрежение его нуждами, к серьёзной проблеме,
которая не решается одной техникой общения. Если вы бо-
итесь, что сами можете ударить, запереть, лишить необходи-
мых денег или ухода, нужно прекратить опасную ситуацию
и обратиться за местной профессиональной помощью.

Отдельно оцените не только другого человека, но и своё
состояние. Разговор не стоит начинать, если вы опьянены, не
спали несколько суток, держите в руках предмет, которым
можно причинить вред, ведёте машину или чувствуете, что
уже не способны остановить физическое действие. Перенос
беседы в таком случае — не трусость, а простая мера без-
опасности.



 
 
 

Некоторые семьи привыкли считать крик безопасным, по-
тому что «никто никого не бьёт». Однако угрозы, запугива-
ние, уничтожение вещей и блокирование выхода тоже имеют
значение. И наоборот, сам по себе плач не равен насилию.
Родитель может плакать от боли, а взрослый ребёнок — чув-
ствовать сильную вину. Чужие слёзы трудно выдерживать,
но они не всегда лишают вас возможности уйти, жить отдель-
но или принимать решения. Чтобы не навешивать ярлык на
каждую эмоцию, возвращайтесь к вопросу: какое действие
происходит и какой вред реально возможен?

Елена представила худший обычный вариант: мать ска-
жет, что дочь стала чужой, отец замолчит, вечер будет испор-
чен. Это больно, но Елена сможет уехать домой, выключить
телефон и выйти на работу утром. Затем она представила
худший правдоподобный вариант, опираясь не на фантазию,
а на прошлое: Тамара позвонит ещё несколько раз и пожа-
луется тёте. Неприятные последствия требовали границ ин-
формации и режима телефона, но не экстренного плана.

Такое сравнение полезно, если тревога рисует всё сразу.
Запишите не «всё станет ужасно», а три строки: что другой
человек уже делал; что он реально способен сделать теперь;
какие ресурсы останутся у вас. Не убеждайте себя, что ни-
чего не случится. И не добавляйте возможностей, которых у
человека нет.

Если появляются признаки серьёзного риска, подготовка
меняется. Не сообщайте человеку план, который должен за-



 
 
 

щитить вас, только ради полной честности. Не храните един-
ственную копию важных телефонов и документов там, где
их могут забрать. Не назначайте разговор наедине в маши-
не, запертой квартире или месте без связи. Договоритесь с
надёжным человеком о проверочном контакте. Узнайте за-
ранее местные службы и варианты временной помощи. Кон-
кретные меры лучше подбирать с профильным специали-
стом, потому что очевидный со стороны шаг иногда усили-
вает опасность.

При этом присутствие родственника или публичное ме-
сто не гарантируют безопасности. Кто-то сдерживается при
свидетелях, а кто-то наказывает за публичность позже. Кто-
то использует общего родственника как союзника для давле-
ния. Выбор посредника требует согласия и оценки послед-
ствий, а не автоматического приглашения самого авторитет-
ного члена семьи.

Бывает, что прямой разговор пока вообще не нужен. Если
родитель постоянно вскрывает вашу почту, первоочередной
задачей может быть защита доступа. Если удерживает доку-
менты — восстановление безопасного доступа к ним. Если
угрожает жильём — поиск консультации и запасного вари-
анта. Отказ от немедленной откровенности не означает, что
вы согласны с происходящим. Вы выбираете последователь-
ность, в которой просьба не разрушает опоры раньше, чем
появится замена.

Материальная зависимость сама по себе ещё не дока-



 
 
 

зывает насилие. Студент может жить у родителей, соблю-
дать ясные бытовые правила и спокойно обсуждать разногла-
сия. Взрослая дочь может пользоваться семейной машиной и
иметь реальную возможность отказаться. Вопрос в том, пре-
вращается ли ресурс в средство принуждения и что случится
после несогласия. Фраза «пока живёшь здесь, убирай кухню
по субботам» описывает условие общего быта. Фраза «если
не расскажешь все пароли, останешься на улице ночью» со-
единяет жильё с контролем, не связанным с бытом.

Не всякое условие справедливо, но для безопасности важ-
на способность отказаться и пережить последствия. Если по-
следствия ставят под угрозу жильё, здоровье, ребёнка или
документы, спор о справедливости лучше вести после оцен-
ки опор.

Есть ситуации, где опасность связана с резким измене-
нием состояния родителя. Человек, который прежде ори-
ентировался в знакомом месте, внезапно теряется, говорит
необычно, не узнаёт близких, становится резко возбуждён-
ным или не может позаботиться о базовых нуждах. Не сле-
дует автоматически объяснять это плохим характером, ма-
нипуляцией или возрастом. Нужна медицинская оценка, а
при непосредственной опасности — местная экстренная по-
мощь. Подробно разговор о здоровье появится дальше; сей-
час важно не пытаться победить возможное острое состоя-
ние семейной аргументацией.

Если непосредственной угрозы нет, но вы не уверены в



 
 
 

оценке, можно обсудить конкретные факты с психологом,
профильной службой или другим компетентным специали-
стом. Полезнее перечислять действия, чем начинать с ярлы-
ка: «Отец дважды перекрывал выход и забирал телефон» да-
ёт больше для оценки, чем «отец токсичный». Специалисту
нужны обстоятельства, частота, последствия, доступные ре-
сурсы и люди, которым уже известно о ситуации.

Друзья могут быть важной опорой, но их уверенность
не равна профессиональной оценке. Один друг скажет: «Да
просто пошли их подальше», другой — «Это же родители,
потерпи». Оба совета выражают личный опыт. Хорошая по-
мощь не толкает немедленно к примирению или разрыву, а
возвращает вам сведения, варианты и способность выбирать.

Для обычного трудного разговора тоже полезен неболь-
шой план выхода. Он не превращает каждую беседу в чрез-
вычайную ситуацию. Елена решила приехать к родителям
сама, не зависеть от того, отвезёт ли её отец, и ограничить
встречу сорока минутами. Телефон был заряжен. Она могла
сказать: «Мы кричим и больше не обсуждаем звонки. Я уеду
и вернусь к теме сообщением». Это было управление фор-
матом, а не ожидание нападения.

План выхода особенно важен, если вы склонны оставаться
до полного согласия. Физическая возможность уйти ещё не
означает внутреннего разрешения это сделать. Заранее назо-
вите признак завершения: оскорбления, блокирование темы,
крик, который не снижается после паузы, или окончание со-



 
 
 

гласованного времени. Назовите и действие: закончить зво-
нок, выйти из комнаты, вызвать такси, перенести продолже-
ние.

Не используйте критерий выхода как ловушку. Если вы
молча решили уйти после первого возражения, а другому че-
ловеку сообщили, что готовы обсуждать, это не диалог. Кри-
терий относится к формату, а не к обязанности согласиться:
«Я готова услышать, что вы против. Я не останусь, если нач-
нутся оскорбления или мне будут мешать выйти».

Иногда безопаснее писать, чем говорить. Письменная
просьба позволяет выбрать время, не отвечать немедленно и
сохранить точную формулировку. Но переписку можно пе-
реслать, показать другим или использовать для новых сооб-
щений. Иногда безопаснее телефон, иногда встреча при спе-
циалисте, иногда отсутствие прямого контакта. Нет одного
канала, который подходит всем.

Поэтому вопрос главы звучит не «достаточно ли я сме-
лый?», а «какой способ оставляет мне больше реальных
опор?». Смелость не обязана выглядеть как очная беседа.
Иногда смелый поступок — признать зависимость, расска-
зать о ней надёжному человеку и не предупреждать контро-
лирующего родственника о каждом следующем шаге.

Для практики возьмите выбранную тему и ответьте пись-
менно.

Что именно я называю опасностью: чувство, предполага-
емую реакцию или конкретное действие?



 
 
 

Какие подобные действия уже происходили? Когда, что
было сделано и чем закончилось?

Может ли другой человек ограничить мой выход, связь,
жильё, деньги, документы, лекарства или безопасность тех,
за кого я отвечаю?

Есть ли преследование, вторжение, угрозы, физический
вред, уничтожение вещей или использование личных сведе-
ний для давления?

Какие опоры принадлежат мне и доступны без разреше-
ния: телефон, документы, деньги, транспорт, место ночлега,
надёжный человек?

Что станет безопаснее, если я сначала обращусь за мест-
ной профильной помощью и отложу прямой разговор?

Если на вопросы о физическом вреде, удержании, пре-
следовании или критической зависимости получился ответ
«да», не переходите автоматически к следующей реплике
книги. Оцените ситуацию с подходящей местной службой
или специалистом. При непосредственной опасности обра-
щайтесь за экстренной помощью по месту нахождения.

Если серьёзных признаков нет, запишите обычный план
завершения беседы. Где и когда вы говорите. Сколько вре-
мени готовы оставаться. Какая фраза сообщает о паузе. Как
вы уйдёте или закончите звонок. Кому, если нужно, сообщи-
те после разговора, что он завершён.

Елена написала: «Мне страшно не потому, что родители
лишат меня жилья или причинят физический вред. Я боюсь



 
 
 

их обиды и своей вины. Я могу уехать, завершить звонок и
сохранить выбранный порядок». Эта запись не обесценила
страх. Она дала ему правильное имя.

Антон написал бы другое: «Отец удерживал паспорт и
угрожал жильём. Прямой разговор наедине может ухудшить
положение. Сначала мне нужны документы, связь, запасное
место и местная консультация». Его решение не было менее
взрослым из-за отсутствия красивой речи.

Безопасность не служит экзаменом на серьёзность ваших
чувств. Неловкая беседа может ранить, даже если вы физи-
чески защищены. Реальная угроза может звучать буднично,
без крика. Задача — увидеть действия и ресурсы до того, как
выбирать формат.

После этой проверки Елена могла перейти к следующему
вопросу: когда именно предложить разговор. Даже безопас-
ная тема становится труднее в дверях, за рулём, во время се-
мейного праздника или за пять минут до важной встречи. В
следующей главе она выберет время так, чтобы приглашение
не было ни засадой, ни просьбой о разрешении иметь тему.



 
 
 

 
Глава 6. Выбрать

время, а не ловушку
 

Елена собиралась поговорить с родителями в субботу. В
пятницу вечером Тамара позвонила и спросила, приедет ли
дочь завтра на обед. Елена ответила, что приедет, положила
телефон и почти сразу придумала сцену: отец разольёт чай,
мать уберёт тарелки, и тогда она спокойно скажет, что зво-
нить во время работы без предупреждения больше не нужно.

План казался естественным. Никаких официальных пере-
говоров, всё по-семейному. Но в нём была ловушка: Тамара
и Виктор ждали обычный обед, а Елена тайно готовила важ-
ный разговор. Родители не знали ни темы, ни того, что до-
чери понадобится их внимание. Возможно, отец после еды
собирался в магазин, мать хотела обсудить дачу, а сама Еле-
на уже несколько дней репетировала ответы. Один человек
входил в беседу подготовленным, двое других — нет.

Внезапность иногда даёт иллюзию преимущества. Если
предупредить, думает человек, родители заранее вооружат-
ся возражениями, позвонят родственникам или вообще от-
кажутся. Лучше поймать подходящую минуту и сразу выло-
жить всё. Однако важный разговор — не контрольная, где
победит тот, кто первым увидел вопросы. Задача не в том,
чтобы лишить другого возможности подготовиться. Задача



 
 
 

— создать достаточно устойчивые условия, чтобы одна тема
действительно прозвучала.

Подходящее время не гарантирует согласия. Родитель мо-
жет спорить и в тихой комнате, после отдыха, с заранее из-
вестной темой. Неподходящее время, напротив, легко добав-
ляет к содержанию лишний конфликт: «Почему ты начина-
ешь это сейчас?», «Ты испортила праздник», «Мне через де-
сять минут выходить». Тогда вы спорите уже не только о
звонках, деньгах или визитах, но и о способе начала.

Это не значит, что для каждой просьбы нужно назначать
семейный совет. Короткую бытовую границу можно обозна-
чить в моменте: «Я сейчас работаю и не могу говорить. Пе-
резвоню в семь». Если мать снова задаёт личный вопрос при
соседях, можно сразу сказать: «Я не обсуждаю это при дру-
гих». Но когда вы хотите изменить повторяющийся порядок,
услышать ответ и договориться о следующем действии, от-
дельное время обычно помогает.

Елена проверила свой замысел четырьмя простыми во-
просами. Знают ли родители, что будет разговор? Понимают
ли они тему хотя бы в общих чертах? Есть ли у всех доста-
точно времени? Можно ли закончить беседу без того, что-
бы кто-то оказался заперт в машине, за праздничным сто-
лом или в чужой квартире? На первые три вопроса ответ был
«нет».

Особенно плохо подходят дверные проёмы. Один чело-
век уже надевает куртку, другой внезапно произносит: «Раз



 
 
 

уж ты пришёл, нам надо поговорить». Уход теперь выглядит
как бегство, а остаться означает опоздать. Не лучше начи-
нать сразу после приветствия, когда гость ещё не снял обувь,
или в момент прощания, когда за спиной ждёт такси. Содер-
жание может быть справедливым, но форма лишает другого
нормального выбора времени.

Машина создаёт похожую проблему. Даже спокойный во-
дитель хуже следит за дорогой, если разговор резко стано-
вится эмоциональным. Пассажир не может свободно закон-
чить беседу, а водитель — выйти. Если тема уже всплыла,
допустимо сказать: «Это важно. Давай не будем разбирать
это за рулём. Я вернусь к вопросу вечером». Перенос здесь
защищает не чувства от любой неприятности, а внимание и
физическую безопасность.

Семейный праздник тоже кажется удобным только пото-
му, что все уже собрались. На деле у разговора появляет-
ся публика, праздничный смысл и давление общего расписа-
ния. Фраза о границах превращается для окружающих в со-
бытие, которое нужно немедленно оценить. Кто-то вступает
посредником без просьбы, кто-то требует помириться ради
именинника, кто-то запоминает лишь громкую последнюю
реплику. Если вопрос не требует немедленного ответа, луч-
ше не использовать день рождения, поминки, свадьбу или
встречу после долгой разлуки как бесплатную переговорную
комнату.

Есть и менее заметные ловушки: поздняя ночь, первые



 
 
 

минуты после тяжёлой смены, время перед медицинской
процедурой, звонок человеку, который стоит в очереди или
присматривает за ребёнком. Иногда мы выбираем такой мо-
мент не случайно. Нам страшно, и нехватка времени обеща-
ет быстрое освобождение: успею произнести главное, а по-
том разговор сам оборвётся. Но обрыв редко приносит яс-
ность. После него остаются сообщения, догадки и спор о
недосказанном.

Подходящее время состоит не из идеального настрое-
ния, а из нескольких достаточных условий. Никто не занят
действием, которое требует внимания. Есть ограниченный,
но реальный запас времени. Канал подходит возможностям
участников. Другой человек знает тему и может предложить
близкую замену, если момент не годится. У вас есть возмож-
ность закончить разговор, если формат разрушится.

Слово «достаточных» важно. Можно месяцами ждать
дня, когда мать спокойна, отец доброжелателен, вы совер-
шенно уверены в себе и никто никуда не спешит. Такой день
может не наступить. Разговоры о важном редко начинаются
из безмятежности. Цель — не убрать все чувства, а не до-
бавлять к ним очевидные помехи.

Елена решила предупредить родителей. Первое сообще-
ние получилось длинным: «Мне нужно серьёзно обсудить
наши отношения, потому что я больше не могу жить под по-
стоянным контролем и хочу, чтобы вы наконец поняли, что
я взрослая». В нём уже шёл спор. Слова «постоянный кон-



 
 
 

троль» требовали защиты, «наконец поняли» звучали как
приговор, а «серьёзно обсудить отношения» позволяли во-
образить всё — от переезда до полного разрыва.

Хорошее приглашение не обязано доказывать вашу
правоту. Его задача скромнее: назвать тему, предложить вре-
мя и обозначить примерную длительность. Елена переписа-
ла сообщение: «Я хочу отдельно поговорить о звонках в моё
рабочее время и договориться, как мы будем связываться,
если дело срочное и если оно может подождать. Можем вы-
делить на это полчаса в субботу после обеда?»

Такая формулировка не скрывала тему и не выкладыва-
ла весь обвинительный архив в переписке. Родители мог-
ли понять, о чём речь, и решить, подходит ли время. Елена
не спрашивала, имеет ли она право обсуждать звонки. Она
спрашивала о времени.

Разница видна в двух вопросах. «Можно мне попросить
вас больше так не делать?» отдаёт другому человеку право
разрешить саму просьбу. «Когда вам удобно обсудить, как
мы будем созваниваться?» признаёт, что время нужно со-
гласовать, но тема существует независимо от разрешения.
Взрослая позиция сочетает твёрдость содержания и обычное
уважение к расписанию.

Тамара ответила через минуту: «Что за официальность?
Приезжай как всегда, там поговорим». Старый импульс под-
сказал Елене немедленно объяснить, что мать сама вынуж-
дает её быть официальной. Но это уже было бы началом раз-



 
 
 

говора в сообщениях. Елена написала: «Я приеду к двум. Да-
вай тогда с половины третьего до трёх поговорим именно о
звонках. Потом можем заняться остальным».

Мать прислала сердитый значок и больше ничего. Это не
было ясным согласием, но время и тема были сообщены.
Елена могла позже уточнить у отца, видел ли он сообщение,
не вовлекая его в тайный союз против матери: «Пап, я напи-
сала вам обоим про разговор о звонках в субботу. Ты смо-
жешь быть с нами с половины третьего?»

Иногда родитель отвечает: «Говори сейчас». Если вы го-
товы, вокруг подходящие условия и тема короткая, мож-
но согласиться. Предварительная договорённость — инстру-
мент, а не обряд. Но если вы звоните из офиса, едете в авто-
бусе или чувствуете, что сейчас снова начнёте оправдывать-
ся, честно скажите: «Сейчас я не могу уделить этому вни-
мание. Я предложила сегодня после семи или завтра утром.
Что подходит?»

Срочное требование ответа часто сбивает с темы. Вам мо-
гут сказать: «Раз начала, договаривай» или «Не надо было
пугать». Вы не обязаны завершать важный разговор в мо-
мент, который выбрал другой человек только потому, что вы
назвали тему. При этом не стоит создавать тревогу туман-
ным предупреждением вроде «Нам надо очень серьёзно по-
говорить» и исчезать на неделю. Назовите предмет настолько
конкретно, насколько это безопасно: звонки, ключи от квар-
тиры, помощь с оплатой, планы на праздник.



 
 
 

Полезно предлагать не бесконечное «когда-нибудь», а два
близких окна: «Сегодня между семью и половиной восьмо-
го или завтра с одиннадцати до двенадцати». Это снижает
неопределённость. Если ни одно не подходит, другой чело-
век может назвать свой вариант. Срок не должен быть нака-
занием: «Если до шести не согласишься говорить, я всё ре-
шу без тебя». Это уже давление, если вопрос действительно
общий. Но и бессрочное ожидание не обязательно.

Представим, что взрослый сын хочет сообщить матери,
что больше не сможет каждое воскресенье возить её за по-
купками. Его расписание меняется через две недели. Он мо-
жет сказать: «Мне нужно до четверга договориться, как бу-
дут устроены поездки со следующего месяца. Я могу пого-
ворить во вторник вечером или в среду утром». Срок свя-
зан с реальным изменением, а не с желанием заставить мать
быстрее уступить.

Если речь о вашем личном решении, срок может обозна-
чать момент сообщения, а не совместного разрешения. На-
пример: «Я уже приняла предложение о работе. Хочу рас-
сказать вам в воскресенье и спокойно услышать вашу реак-
цию». Родители могут отказаться от разговора. Тогда реше-
ние не становится недействительным. Вы оставили место от-
ношениям, но не передали управление своей жизнью.

Отказ выбирать время тоже является ответом. Некоторые
родители говорят «потом», а при каждом новом предложе-
нии снова откладывают. После двух или трёх конкретных по-



 
 
 

пыток можно перестать ждать идеального согласия: «Я пред-
лагала вторник и субботу, но мы не выбрали время. Поэтому
напишу просьбу здесь. С понедельника во время работы я
отвечаю только на сообщения с кратким описанием срочно-
го дела, а по обычным вопросам перезваниваю вечером».

Это не способ наказать молчанием. Вы сообщаете соб-
ственный порядок там, где договориться не получилось. Ес-
ли вопрос затрагивает общий ресурс — например, совмест-
ное жильё или деньги, — одного сообщения может быть
недостаточно. Тогда нужны другие способы согласования,
а иногда посредник или профильная консультация. Но воз-
можность бесконечно откладывать разговор не равна праву
сохранять прежний порядок навсегда.

Выбор канала тоже относится ко времени. Телефон удо-
бен, если участники живут далеко и умеют заканчивать зво-
нок. Встреча позволяет видеть реакцию, но требует дороги
и места. Сообщение даёт время сформулировать ответ, за-
то интонацию легко додумать, а переписка расползается на
десятки реплик. Видеосвязь помогает видеть друг друга, но
утомляет и зависит от техники.

Не существует взрослого канала и трусливого канала. Есть
канал, который лучше или хуже подходит задаче. Если при
личной встрече вы каждый раз замираете и соглашаетесь,
письменное приглашение может помочь удержать тему. Ес-
ли мать воспринимает любое сообщение как окончательный
приговор и готова говорить голосом, короткий звонок может



 
 
 

быть яснее. Если есть риск пересылки текста или вторжения
в устройства, вопрос снова возвращается к безопасности из
предыдущей главы.

Возраст родителя сам по себе не делает его неспособным
к сложному разговору. Не нужно обращаться с пожилым че-
ловеком как с ребёнком, говорить о нём в третьем лице в его
присутствии или заранее решать, что он ничего не поймёт.
Но реальные особенности слуха, зрения, памяти и утомля-
емости стоит учитывать без унижения. Человеку, который
хуже слышит к вечеру или устаёт после медицинских про-
цедур, легче разговаривать утром, в тихой комнате, без ра-
ботающего телевизора. Это не уступка по существу темы, а
нормальное устройство разговора.

Лучше спросить прямо: «Тебе удобнее говорить утром?»,
«Выключить телевизор?», «Хочешь, я напишу основные
пункты крупно?» Не нужно кричать, упрощать каждую фра-
зу до детской или обращаться только к сопровождающему,
если родитель может отвечать сам. Если способность слы-
шать или удерживать разговор заметно изменилась недавно,
это уже не вопрос удачной переговорной техники; такие из-
менения стоит обсуждать с медицинским специалистом.

Собственное состояние тоже имеет значение. Фраза «я
не в ресурсе» слишком расплывчата, чтобы управлять рас-
писанием. Конкретнее: вы не спали ночь, выпили алкоголь,
только что получили плохую новость, дрожите от злости, че-
рез двадцать минут должны вести совещание. Тогда перенос



 
 
 

можно назвать без длинного оправдания: «Я сейчас слиш-
ком злюсь и буду кричать. Вернусь к разговору завтра в де-
сять».

Перенос отличается от исчезновения новой точкой воз-
врата. «Не сейчас» оставляет другого человека в неопреде-
лённости. «Не сейчас; завтра после работы напишу два ва-
рианта времени» задаёт следующий шаг. Если вам действи-
тельно нужно больше времени, не выдумывайте точную да-
ту только ради приличия. Скажите: «Мне нужно несколько
дней. Я вернусь с предложением до пятницы» — и сделайте
это.

Бывает, что другой человек постоянно объявляет себя
неготовым. Устал, расстроен, занят, не хочет портить вечер.
Уважение к состоянию не означает, что тема исчезает. Мож-
но один раз перенести, затем спросить о конкретном окне и
наконец обозначить, что вы сделаете без совместного разго-
вора. Елена могла сказать: «Я вижу, что сегодня ты устала.
Давай перенесём на воскресенье в одиннадцать. Если и тогда
не получится, я пришлю порядок связи сообщением и начну
пользоваться им с понедельника».

Важно, чтобы предложенное действие относилось к Еле-
не: когда она отвечает, какой звонок считает срочным, когда
перезванивает. Она не могла правдиво пообещать: «Если не
поговорим, вы больше никогда не сможете мне звонить», ес-
ли не собиралась блокировать номера. Пустая угроза лишь
добавила бы новый спор.



 
 
 

Ограничение длительности полезно не только занятым
людям. Без него семейная беседа легко превращается в мно-
гочасовой разбор всей жизни. Полчаса не всегда достаточ-
но, чтобы решить вопрос, но достаточно, чтобы назвать те-
му, выслушать первую реакцию и договориться о следующем
шаге. Если разговор идёт хорошо, время можно продлить по
взаимному согласию. Если нет, граница помогает завершить
его без театрального ухода.

Слова «у нас полчаса» могут прозвучать холодно, если
ими отмеряют родителю внимание как услугу. Человечнее
связать время с задачей: «Я хочу спокойно поговорить имен-
но о звонках. Давай выделим полчаса, а если не закончим,
назначим продолжение». Вы не обещаете уложить все чув-
ства в таймер. Вы защищаете одну тему от бесконечности.

В субботу Елена приехала чуть раньше двух. Тамара сра-
зу начала рассказывать о соседке, Виктор попросил посмот-
реть дверцу шкафа. Раньше Елена решила бы, что момент
упущен: раз жизнь уже идёт, неудобно прерывать. Но дого-
ворённое время и нужно для того, чтобы не ждать волшеб-
ной паузы.

В половине третьего она сказала: «Мы собирались пого-
ворить о звонках. Давайте сядем на кухне без телевизора.
Мне нужно около получаса».

Тамара вздохнула:
— Даже телевизор тебе мешает? Мы же не на работе.
— Я хочу вас слышать и не отвлекаться. Потом включим



 
 
 

обратно.
Виктор выключил звук. Тамара не стала спокойнее, зато

предметом первой минуты остались условия разговора, а не
вся семейная история. Елена не читала заранее приготовлен-
ную речь. Она лишь напомнила о времени и теме.

Предварительное приглашение не отменяет права второй
стороны отказаться. Виктор мог сказать: «Я сейчас не го-
тов». Тогда полезно уточнить: он отказывается от этого вре-
мени или от разговора вообще. «Хорошо, сегодня не подхо-
дит. Назови, пожалуйста, время до среды». Если отец ска-
зал бы: «Вообще не хочу это обсуждать», Елена получила бы
важный факт. Ей пришлось бы строить порядок своих отве-
тов без его участия, а не бесконечно улучшать приглашение.

Отказ неприятен, но он честнее мнимого разговора с че-
ловеком, которого загнали в угол. Цель приглашения — не
получить обязательное «да», а сделать выбор видимым. Вы
предлагаете ясную тему и разумные условия. Другой чело-
век отвечает за участие. Вы отвечаете за то, что будете де-
лать дальше.

Для практики подготовьте приглашение к одному разго-
вору, выбранному в предыдущих главах.

Сначала запишите тему без оценки характера. Не «о тво-
ём контроле» и не «о нашей ужасной семье», а «о звонках в
рабочее время», «о ключах от моей квартиры», «о помощи
по воскресеньям», «о вопросах про мою личную жизнь при
гостях».



 
 
 

Затем определите, нужен ли отдельный разговор. Если до-
статочно коротко остановить действие в моменте, запишите
одну фразу. Если нужен ответ, договорённость или измене-
ние повторяющегося порядка, переходите к приглашению.

Выберите два близких окна. Укажите день, начало и при-
мерную длительность. Проверьте, не приходится ли разговор
на дорогу, праздник, позднюю ночь, чужое рабочее время
или момент, когда кто-то отвечает за безопасность другого
человека.

Выберите канал. Объясните себе одним предложением,
почему он подходит: можно закончить звонок; можно спо-
койно прочитать; никто не зависит от чужой машины; в ком-
нате тихо; родителю хорошо слышно.

Теперь соберите приглашение из трёх частей: тема, два
варианта времени, длительность. Например: «Я хочу погово-
рить о наших звонках в моё рабочее время и договориться,
как отличать срочное от обычного. Мне удобно во вторник в
семь или в субботу в одиннадцать. Давай выделим полчаса».

Добавьте срок возврата, если разговор уже откладывался:
«Если эти варианты не подходят, предложи другой до чет-
верга». Срок должен быть связан с реальной необходимо-
стью, а не служить наказанием.

Подготовьте ответ на «говори сейчас»: «Сейчас я не могу
уделить этому внимание. Вернёмся вечером, как я предло-
жила». Подготовьте ответ на «не хочу обсуждать»: «Я услы-
шала. Тогда я сообщу, как буду поступать со своей стороны».



 
 
 

Не пишите действие, которое не готовы выполнить.
Наконец проверьте приглашение вслух. В нём не долж-

но быть тайного обвинительного вступления, просьбы раз-
решить вам иметь тему и туманного предупреждения о ката-
строфе. Другой человек должен понимать, о чём речь, сколь-
ко примерно потребуется времени и как предложить замену.

Запись Елены выглядела так: «Тема — звонки в рабо-
чее время. Канал — встреча на кухне, потому что родите-
ли предпочитают говорить лично; я приезжаю сама и могу
уехать. Время — суббота с 14:30 до 15:00. Приглашение —
хочу отдельно поговорить о звонках и договориться, как мы
обозначаем срочное. Если суббота не подходит, предложите
время в воскресенье до обеда. Если разговора не будет, в по-
недельник сообщу свой порядок ответов сообщением».

Она не могла выбрать реакцию родителей. Зато переста-
ла выбирать между двумя крайностями: внезапно напасть с
важной темой или ждать, пока семья сама создаст идеальный
момент. Время разговора стало предметом договорённости,
а не способом получить разрешение на собственную жизнь.

Следующий шаг сложнее именно поэтому. Когда время
выделено и все знают тему, нельзя прятать принятое реше-
ние внутри длинного оправдания. В следующей главе Елена
будет учиться сообщать о своей жизни без просьбы утвер-
дить её — и одновременно не делать вид, будто чувства ро-
дителей ничего не значат.



 
 
 

 
Глава 7. Не просить

разрешения на свою жизнь
 

Когда телевизор на кухне замолчал, Елена положила теле-
фон экраном вниз и начала не с того, что готовила.

— Я хотела спросить, можно ли вам не звонить мне во
время работы, если ничего срочного.

Тамара сразу подняла брови:
— В смысле — можно ли нам? Значит, уже мешаем род-

ной дочери?
Елена почувствовала знакомое движение: сейчас нужно

быстро доказать, что родители не мешают, что она благодар-
на, что любит их и вообще не это имела в виду. В одной фра-
зе она сама отдала им решение вопроса, который относился
к её времени и вниманию. Слово «можно» превратило вы-
бранный порядок связи в просьбу о разрешении.

Это происходит не только с молодыми людьми, которые
зависят от родителей. Человек может десять лет жить отдель-
но, оплачивать свои счета, руководить отделом и спраши-
вать: «Можно, я не приеду в воскресенье?» Формально он
интересуется чувствами близких. По смыслу предлагает им
вынести решение: имеет ли он право распорядиться своим
днём.

Вежливость здесь легко спутать с подчинением. «Мож-



 
 
 

но я сегодня не приеду?» звучит мягче, чем «Я сегодня не
приеду». Но если решение уже принято, вопрос нечестен
для обеих сторон. Родитель слышит возможность ответить
«нет», хотя взрослый сын или дочь не собирается подчинять-
ся. После отказа приходится либо сдаться, либо объявить,
что вопрос на самом деле ничего не значил.

Сообщить решение — не значит говорить холодно или
ставить перед фактом во всех вопросах. Сначала нужно сно-
ва проверить, кому принадлежат последствия. Если вы ме-
няете работу, стрижку, место отдыха за свои деньги или вре-
мя собственного визита, это обычно ваше решение. Если вы
отменяете обещанную поездку, перестаёте платить согласо-
ванную часть общего кредита или съезжаете из совместной
квартиры завтра, ваши действия напрямую меняют положе-
ние другого человека. Там мало просто сказать: «Это моя
жизнь».

Вторая глава уже разделила личные решения и общие до-
говорённости. Теперь важно услышать, как это разделение
звучит вслух. Личное решение сообщают. Об общем вопросе
договариваются. Чувства можно учитывать в обоих случаях,
но чувства сами по себе не превращают личное решение в
общее голосование.

Елена исправила фразу:
— Во время работы я не отвечаю на обычные звонки. Ес-

ли дело срочное, напишите одним сообщением, что случи-
лось. По остальным вопросам я перезвоню после семи. Я хо-



 
 
 

чу договориться, как нам отличать срочное от того, что мо-
жет подождать.

Здесь были две разные части. Елена сообщила, когда она
отвечает: это её действие. Затем предложила договориться о
понятном признаке срочности: это касалось всех троих. Она
не требовала, чтобы родители никогда не набирали её номер.
Она объясняла, что будет делать сама, и оставляла место для
общего порядка.

Тамара услышала прежде всего отказ:
— То есть если мне станет плохо, ты тоже будешь рассуж-

дать, обычный звонок или необычный?
Елена могла бы спорить: мать здорова, в прошлый раз

«срочно» означало вопрос про скидку на шкаф, рядом жи-
вёт отец. Все эти сведения относились к содержанию, но не
отвечали на тревогу, которая прозвучала в реплике.

Признать чувство — не значит согласиться с выводом.
Елена сказала:

— Я слышу, что тебя пугает мысль остаться без помощи.
Если тебе резко плохо, напиши «плохо, нужна помощь» и
звони снова. Для обычных вопросов я перезвоню вечером.

В этой конструкции полезны две короткие опоры: «я слы-
шу» и «я решила». Первая оставляет родителя человеком,
чья реакция имеет значение. Вторая не отдаёт ему управле-
ние вашим решением. Между ними нет слова «но», которое
часто стирает всё сказанное до него. Можно поставить точ-
ку: «Я слышу, что ты расстроена. Сегодня я не приеду».



 
 
 

Люди иногда боятся такой прямоты, потому что она ка-
жется жестокой. Жестокость, однако, определяется не только
твёрдостью грамматики. Можно ласково спросить разреше-
ния, заранее зная, что любой ответ, кроме «да», будет про-
игнорирован. Можно сообщить решение спокойно, дать вре-
мя на реакцию и выполнить свои прежние обязательства.
Второй вариант часто честнее.

Прямота не требует рубленого тона. Сравните: «Я не при-
еду в воскресенье. Мне нужно отдохнуть. Давай увидимся в
среду вечером» и «У меня своя жизнь, смиритесь». В пер-
вом случае человек сообщает решение, кратко называет при-
чину и предлагает контакт. Во втором использует самостоя-
тельность как удар. Граница не нуждается в унижении дру-
гой стороны.

Есть и противоположная крайность — длинное оправда-
ние. «Я не смогу приехать, потому что всю неделю работа-
ла, в четверг задержалась, в пятницу плохо спала, ещё нуж-
но убрать квартиру, а Лена предложила встретиться, но я,
конечно, могу всё отменить, если вам очень надо». Каждая
причина становится предметом проверки. Правда ли уборка
важнее родителей? Почему встреча с Леной важнее семьи?
Разве нельзя поспать днём?

Чем больше доказательств вы предъявляете, тем сильнее
напоминаете просителя, который должен обосновать исклю-
чение. Короткое объяснение помогает понять решение. Пол-
ное досье приглашает судить, достаточно ли веские у вас ос-



 
 
 

нования.
Проверить себя можно вопросом: если родитель опро-

вергнет мою причину, решение изменится? Допустим, вы го-
ворите: «Не приеду, потому что устала». Мать отвечает: «У
нас отдохнёшь». Если вы всё равно останетесь дома, уста-
лость была объяснением, а не условием. Не нужно доказы-
вать её степень. Повторите решение: «Спасибо. Я всё равно
проведу воскресенье дома».

Иногда причина действительно является условием. «Я не
могу отвезти тебя в десять, потому что машина в ремон-
те. Если её вернут утром, смогу». Тогда новый факт меняет
ответ. Различие простое: объяснение помогает другому по-
нять; условие определяет, состоится ли действие. Не выда-
вайте одно за другое.

Тамара спросила:
— А начальнику ты тоже говоришь, когда он может тебе

звонить?
Елена чуть не начала рассказывать о рабочих чатах, со-

вещаниях и правилах офиса. Но вопрос уводил разговор к
сравнению полномочий. Начальник связывался с ней по ра-
боте в рабочее время; родители звонили по семейным во-
просам. Елена ответила:

— На работе есть свой порядок. Сейчас мы договарива-
емся о наших звонках.

Чтобы не просить разрешения, не обязательно выигры-
вать каждое сравнение. Достаточно не отдавать ему тему. Ро-



 
 
 

дитель может считать ваше решение неправильным. Взрос-
лая позиция включает возможность услышать это без немед-
ленной капитуляции и без требования, чтобы родитель одоб-
рил вас как взрослого.

Это трудное место. Многие хотят не только поступить по-
своему, но и получить справку: «Ты права, ты взрослая, мы
не обиделись». Такая справка сделала бы решение лёгким.
Но тогда самостоятельность снова зависит от чужого эмоци-
онального разрешения. Родитель имеет право расстроиться,
не понять и считать ваш выбор ошибкой. Вы имеете право
не превращать его реакцию в приказ.

Фраза «это твои чувства» обычно не помогает. Она зву-
чит как отталкивание, особенно когда произносится свысо-
ка. Лучше назвать конкретное: «Я вижу, что ты злишься»,
«Похоже, ты рассчитывал на мой приезд», «Ты боишься, что
мы станем реже общаться». Если вы не уверены, не объяв-
ляйте чужое чувство фактом: «Правильно ли я понимаю, что
тебя больше всего тревожит редкий контакт?»

После признания вернитесь к решению. «Ты рассчиты-
вал на меня, и отмена неприятна. Сегодня я не смогу при-
ехать». Если вы нарушили обещание, добавьте свою ответ-
ственность: «Я поздно предупредила, это моя ошибка. Опла-
чу доставку и в следующий раз скажу не позже четверга».
Признание ошибки в способе не отменяет права принять
решение, но обязательство нельзя просто объявить личной
свободой.



 
 
 

Рассмотрим три похожие ситуации.
Первая: дочь обычно приезжает по воскресеньям, но это

никогда не было обязательством. Она сообщает, что в это
воскресенье останется дома. Родители расстроены. Решение
остаётся за дочерью; она может предложить другой день, ес-
ли хочет.

Вторая: дочь обещала в воскресенье отвезти отца на зара-
нее назначенное обследование. Отказ в субботу создаёт ре-
альную проблему. Она всё ещё может отказаться, особенно
при болезни или иной необходимости, но должна признать
нарушение договорённости и по возможности помочь найти
замену. «Моя жизнь» не стирает данное слово.

Третья: родители без согласования решили, что дочь обя-
зана каждое воскресенье быть их водителем, потому что у
неё есть машина. Повторяемость ожидания не создаёт дого-
вора сама по себе. Дочь может сказать: «Я не готова отвечать
за еженедельные поездки. Если смогу помочь в отдельный
день, буду подтверждать это заранее».

Во всех трёх случаях родители могут испытывать одина-
ковую обиду. Но распределение ответственности разное. По-
этому одной силы эмоции недостаточно, чтобы определить,
кто принимает решение.

Иногда взрослый человек действительно просит разреше-
ния, и это нормально. Если вы хотите пользоваться роди-
тельской машиной, жить в их квартире, взять их деньги или
пригласить гостей в их дом, у владельца ресурса есть право



 
 
 

ответить «нет». Нельзя превратить просьбу в уведомление
только потому, что вы выросли. «Я возьму твою машину в
субботу» без согласия — не взрослая самостоятельность, а
присвоение чужого решения.

Полезно заменить общий лозунг «моя жизнь» точным во-
просом: чей ресурс, чьё время, чьи последствия, какое обе-
щание уже дано? Ответ не всегда удобен. Иногда вы обна-
ружите, что родитель контролирует личный выбор через по-
мощь. Иногда — что вы называете личным решением дей-
ствие, цену которого должен заплатить другой человек.

Финансовая и жилищная зависимость усложняет речь.
Если взрослый сын живёт в квартире родителей и хочет за-
вести животное, недостаточно сообщить: «Я решил». Нуж-
но учитывать собственность, правила дома и возможный
ущерб. Если родители оплачивают обучение, они вправе ре-
шать, готовы ли продолжать оплату, но это не даёт им ав-
томатически права выбирать друзей сына, читать перепис-
ку или назначать ему партнёра. Ресурс создаёт конкретные
условия, а не безграничную власть над всей жизнью.

Когда отказ от разрешения может привести к потере жи-
лья, документов или безопасности, не используйте прямую
фразу как проверку смелости. Вернитесь к оценке из пя-
той главы. Иногда сначала нужны запасной вариант, кон-
сультация и постепенное отделение ресурсов. Грамматиче-
ски взрослая реплика не защищает от материальных послед-
ствий.



 
 
 

Елена не зависела от родителей финансово, но зависела
от их одобрения сильнее, чем хотела признавать. После каж-
дой фразы она всматривалась в лицо матери: стало ли мяг-
че? Если нет, добавляла новое объяснение. Это превращало
признание чувств в торг: я скажу, что понимаю тебя, а ты
немедленно перестанешь сердиться.

Настоящее признание не покупает хорошую реакцию. «Я
понимаю, что тебе неприятно» не означает «поэтому сейчас
ты должна успокоиться». Родителю может понадобиться вре-
мя. Он может ответить несправедливо. Ваша задача — не
выжать правильное чувство, а не отрицать очевидное пере-
живание и сохранить ясность решения.

Виктор до этого молчал, а потом сказал:
— Мы в твоём возрасте не устанавливали родителям часы

приёма.
Елена услышала в себе готовый ответ: зато бабушка не

звонила тебе пять раз во время работы. Он был, возможно,
точным, но открыл бы суд над прошлым. Она сказала:

— Вы жили по-другому. Я не прошу вас считать мой по-
рядок правильным. Я сообщаю, как буду отвечать, чтобы не
срываться и не пропускать действительно срочное.

— Значит, наше мнение не важно?
— Важно, поэтому я хочу услышать, что для вас считается

срочным. Решение не отвечать на обычные звонки во время
работы я уже приняла.

Эта связка удерживает две правды. Мнение важно — но



 
 
 

не является голосом с правом запрета. Решение принято
— но разговор не бессмыслен. Родители могут повлиять на
детали общего порядка, рассказать о своих возможностях,
предложить другой сигнал срочности. Они не обязаны де-
лать вид, что им нравится изменение.

Фраза «я уже решила» подходит не всегда. Если вопрос
действительно общий, она может быть способом замаскиро-
вать диктат. Представьте супругов, которые совместно по-
могают пожилому родителю, а один без обсуждения объяв-
ляет новый график, увеличивающий нагрузку другого. Или
дочь, которая распоряжается общей квартирой. Здесь реше-
ние ещё нельзя честно назвать только своим.

Но и слово «давайте решим вместе» иногда лжёт. Если вы
уже подписали трудовой договор в другом городе, не предла-
гайте родителям совместно решить, переезжать ли вам. Ска-
жите: «Я решила переехать. Хочу обсудить, как мы будем
видеться и чем я смогу помогать». Общей становится орга-
низация отношений после решения, а не само решение.

Полезно разделять сообщение на три слоя.
Первый — факт решения: «Я переезжаю в ноябре», «Я не

даю запасной ключ», «Я не обсуждаю лечение при соседях».
Второй — место для реакции: «Я понимаю, что это

неожиданно», «Я готова услышать, что тебя тревожит».
Третий — действительно общий вопрос: «Давай выбе-

рем дни звонков», «Нужно договориться, как забрать вещи»,
«Скажи, какую помощь ты хочешь обсудить».



 
 
 

Порядок может меняться, но слои не стоит смешивать.
Иначе реакция превращается в право отменить факт, а об-
щий вопрос — в голосование обо всей вашей жизни.

Если родитель спрашивает «зачем ты тогда вообще рас-
сказываешь?», можно ответить прямо: «Потому что ты мне
важен и это изменение касается наших встреч. Рассказать —
не значит попросить утвердить». Такая фраза не гарантиру-
ет, что человек сразу примет различие. Но она честно опи-
сывает цель контакта.

Есть решения, о которых вы вправе вообще не рассказы-
вать. Близость не требует полного отчёта. Однако молчание
тоже имеет последствия. Если родители узнают о переезде от
соседей, они могут быть ранены не потому, что им принад-
лежало решение, а потому, что их исключили из значимого
события. Вы выбираете степень открытости, учитывая исто-
рию отношений, безопасность и собственное желание близо-
сти. Универсальной обязанности сообщать всё нет.

Не используйте «я просто сообщаю» как способ запретить
любую реакцию. После важных новостей люди задают вопро-
сы, тревожатся и спорят. Можно ограничить длительность
и форму, но нельзя требовать, чтобы родитель немедленно
превратился в нейтрального регистратора. Если вы готовы
только произнести фразу и уйти, назовите это: «Сегодня я
хочу лишь сообщить. Обсудить смогу завтра». Тогда у дру-
гого хотя бы есть ориентир.

К концу получаса Тамара всё ещё считала новый порядок



 
 
 

ненужным. Виктор предложил использовать слово «срочно»
в сообщении. Елена ответила, что одного слова мало: в про-
шлый раз срочным оказался шкаф. Они остановились на
короткой строке «нужна помощь сейчас» и пояснении из
нескольких слов. Обычные вопросы родители могли присы-
лать сообщением или ждать вечернего звонка.

Это не было полным согласием. Тамара сказала:
— Посмотрим, сколько продержатся твои правила.
Раньше Елена услышала бы вызов и начала доказывать се-

рьёзность. Теперь ответила:
— Посмотрим. Я со своей стороны начну в понедельник.
Она не просила мать признать порядок разумным. Не обе-

щала никогда не ошибиться и не опоздать с ответом. Она на-
звала своё действие и срок.

Для практики возьмите решение, которое вы собирались
обсуждать с родителями. Запишите его сначала так, как
обычно произносите. Подчеркните слова «можно», «вы не
против», «если вы разрешите», «наверное», «может быть»,
если решение на самом деле уже принято.

Теперь ответьте письменно на четыре вопроса. Чей ресурс
используется? Кто несёт прямые последствия? Какое обеща-
ние уже дано? Что в этом вопросе действительно требует со-
гласования?

Если решение личное, сформулируйте факт одним пред-
ложением без обвинения: «В воскресенье я останусь дома».
«Я переезжаю в ноябре». «Запасной ключ от своей квартиры



 
 
 

я не передаю».
Добавьте признание вероятной реакции: «Я понимаю, что

ты рассчитывала на мой приезд». «Я слышу, что переезд тебя
пугает». Не приписывайте чувство, если не уверены; задайте
вопрос.

Затем назовите общий вопрос, если он есть: «Давай вы-
берем другой день встречи». «Обсудим, как часто будем со-
званиваться». «Договоримся, когда вы сможете приехать».

Прочитайте три предложения вслух. Уберите лишние
причины, которые вы не готовы обсуждать как условия.
Оставьте одно короткое объяснение, если оно помогает по-
нять решение. Не превращайте его в защитительную речь.

Подготовьте две опоры для трудного момента: «Я слы-
шу, что ты не согласна. Решение остаётся прежним» и «Твоё
мнение важно. В этом вопросе решение принимаю я». Эти
фразы не нужно повторять механически. Их смысл — удер-
жать одновременно отношение и границу полномочий.

Если вы обнаружили общее обязательство, перепишите
реплику. Не «я решила, что больше не вожу тебя к врачу»,
если вы уже обещали конкретную поездку, а «я не смогу вы-
полнить обещание в среду; это моя ответственность. Давай
сейчас найдём замену. На будущие поездки я смогу согла-
шаться только отдельно».

Если последствия отказа угрожают жилью, деньгам, доку-
ментам или безопасности, не проверяйте формулировку на
практике без плана. Самостоятельность состоит не в самой



 
 
 

резкой фразе, а в способности видеть цену и готовить опоры.
В завершение запишите, что вы будете делать, если ро-

дитель не одобрит решение. Не что заставите делать его, а
своё действие: останетесь дома, не ответите во время сове-
щания, вернёте чужой ключ, предложите новый день, выпол-
ните данное обещание или честно исправите его нарушение.

Елена записала две строки: «Я решила не отвечать на
обычные звонки в рабочее время. Я слышу, что родители
считают это отдалением; вечером я по-прежнему перезвани-
ваю». В этих строках не было победы над родителями. Бы-
ло более трудное умение: не покупать право на собственное
решение чужим спокойствием.

Но одного решения недостаточно, если разговор строится
на словах «вы постоянно меня контролируете». Следующая
глава разберёт, как назвать наблюдаемый факт без обвини-
тельного архива и почему три точных случая полезнее, чем
безупречно справедливое «вы всегда».



 
 
 

 
Глава 8. Факт без

обвинительного архива
 

Когда Елена готовила разговор с родителями, ей казалось,
что самая убедительная фраза уже найдена: «Вы постоянно
нарушаете мои границы». В ней было всё, что она чувствова-
ла последние годы. Мать звонила во время совещаний, отец
расспрашивал о ремонте так, будто собирался утверждать
смету, оба обсуждали её личную жизнь с родственниками.
Фраза была искренней. Но для разговора о времени звонков
она оказалась слишком широкой.



 
 
 

 
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/semion-gradov-34126607/kak-govorit-s-roditeliami-o-vazhnom-74710169/
https://www.litres.ru/book/semion-gradov-34126607/kak-govorit-s-roditeliami-o-vazhnom-74710169/

	От автора
	Глава 1. Взрослая жизнь, старый тон
	Глава 2. Что значит «взрослые отношения»
	Глава 3. Одна тема за раз
	Глава 4. Чего я хочу после разговора
	Глава 5. Когда разговор небезопасен
	Глава 6. Выбрать время, а не ловушку
	Глава 7. Не просить разрешения на свою жизнь
	Глава 8. Факт без обвинительного архива
	Конец ознакомительного фрагмента.

