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Шокун Алексей Владимирович

 
Прежде чем вы начнёте

 
ГРАНИЦЫ КНИГИ
Эта книга о разговоре, в котором один человек признаёт свою ошибку перед другим. Она

не заменяет юридическую помощь, медиацию и психотерапию, а также не отменяет послед-
ствий: извинение — не способ уйти от ответственности.

Если в отношениях есть насилие, угрозы или зависимость, сначала безопасность и
помощь специалистов. Извинение в такой ситуации не решает главного.

КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ КНИГОЙ
Если извиниться нужно уже сейчас — начните с части III: структура из четырёх частей

и формулировки. Если непонятно, за что именно извиняться, — часть I. Если не можете себя
заставить — часть II. Если ошибка касается работы, семьи, друга или многих людей — часть
IV. Если извинение уже прозвучало, а легче не стало — часть V.

ОДНО ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ
Извинение не гарантирует прощения. Оно гарантирует только одно: человек перестаёт

быть один со своей обидой. Этого часто достаточно, чтобы отношения продолжились, — но
решать будете не только вы.



Ш.  Алексей.  «Извинение. Как признать ошибку и восстановить доверие»

6

 
Глава 1. Ошибка, которую не хочется признавать

 
Есть момент, когда человек понимает, что был неправ. Дальше у него два пути: признать

или сделать вид, что ничего не было. Второй короче и дороже.
Почти все ошибки, о которых потом жалеют, были замечены сразу. Человек знал, что

сказал лишнее, что не сдержал слово, что поступил несправедливо, — знал в ту же минуту
или на следующий день.

И почти всегда он выбирал не признавать. Не из злобы, а потому, что признание в тот
момент казалось дороже, чем молчание.

Проходит время, и цена меняется местами: молчание оказывается дороже. Но момент
уже упущен, и теперь нужно не только признать ошибку, но и объяснить, почему так долго
молчали.

Момент, когда становится ясно
Этот момент редко бывает драматичным. Чаще всего это обычное утро, дорога, разговор

ни о чём — и вдруг всплывает: «я же тогда был неправ».
Ясность приходит не как решение, а как факт. Вы уже знаете, и дальше вопрос только

в том, что с этим делать. И самое неприятное: в этот момент ещё легко — прошло немного
времени, обида свежая, но не затвердела.

Именно здесь чаще всего и происходит выбор в пользу молчания. Не потому, что человек
плохой, а потому, что признание требует действия, а действие требует сил, которых в этот
момент нет.

Есть и вторая форма этого момента: не «я был неправ», а «он больше не звонит».
Ясность приходит не изнутри, а через изменение в другом человеке: он стал короче отве-

чать, перестал обращаться с просьбами, перестал приглашать. И вы вдруг понимаете, что это
следствие.

Такая форма неприятнее, потому что в ней есть опоздание. Но она же и точнее: другой
человек уже показал вам цену, и спорить с этим не нужно.

Есть и обратное состояние, которое стоит узнать: человек может точно знать, что ошибся,
и при этом не испытывать никакого импульса. Это не чёрствость, а защита — она срабатывает
раньше чувства. В таком случае ждать «внутреннего сигнала» бесполезно: решение принима-
ется не по ощущению, а по факту.

Практический вывод: ясность приходит рано, а признание откладывается — и именно в
этом промежутке появляется цена.

Почему не признаём
Причин немного, и они почти всегда одни и те же.
Первая — образ себя. Признать ошибку означает на минуту увидеть себя не таким, каким

привык: невнимательным, резким, ненадёжным. Это неприятно настолько, что человек пред-
почитает не смотреть.

Вторая — страх последствий: что теперь будет, что скажут, что потребуют. Третья —
надежда, что обойдётся: человек ждёт, что другой забудет, не заметит, не придаст значения.

И четвёртая, самая тихая: уверенность, что извинение ничего не изменит. «Всё равно
уже не поможешь» — фраза, которая закрывает тему раньше, чем она открылась.

Есть и пятая причина, о которой говорят реже: привычка.
В некоторых семьях и коллективах не принято признавать ошибки. Там извиняются

редко и неловко, а чаще просто делают вид, что ничего не произошло, — и это считается нор-
мой.

Человек, выросший в такой среде, не выбирает молчание сознательно: у него просто нет
навыка. Он не знает, как это делается, и потому избегает, сам не понимая почему.
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Есть и ещё одна причина, которую редко называют: признание кажется необратимым.
Пока человек молчит, у него остаётся возможность передумать, объяснить иначе, дождаться,
что всё уляжется. Сказанное вслух такой возможности не оставляет — и это ощущается как
потеря выхода, даже когда выход не нужен.

Практический вывод: не признают из-за образа себя, страха последствий, надежды на
забывание и веры, что уже поздно.

Что происходит с ошибкой
Главное заблуждение — что непроговорённая ошибка исчезает.
Она не исчезает. Она остаётся у другого человека, и там растёт: сначала это эпизод, потом

— «он всегда так», потом — «на него нельзя положиться». Обида имеет свойство укрупняться,
если её не трогать.

И второе: она остаётся у вас. В виде осторожности в разговорах, в виде темы, которую
вы обходите, в виде неловкости, которая появляется каждый раз, когда этот человек рядом.

Есть и третий адресат, о котором не думают: свидетели.
Если ошибка произошла при других, они тоже сделали вывод — не только о пострадав-

шем, но и о вас. И ваше молчание они читают так же, как он: «этот человек не признаёт».
Так одна ошибка начинает работать на репутацию. И извинение здесь важно не только

для одного человека, но и для всех, кто видел.
Важно понимать механику: ошибка не остаётся неизменной, пока вы молчите. Она обрас-

тает версиями. Сначала её объясняют случайностью, потом — стечением обстоятельств, потом
— чьей-то другой виной. Через месяц вы будете иметь дело не с поступком, а с конструкцией,
которую сами построили, и разбирать её придётся вместе с ним.

Практический вывод: непроговорённая ошибка не исчезает — она растёт у другого и
остаётся у вас.

Ошибки разного размера
Не всякая ошибка требует долгого разговора, и это стоит признать сразу.
Есть ошибки бытовые: опоздать, забыть, сказать резкое в усталости. Их достаточно

назвать и исправить, и долгие извинения здесь выглядят тяжеловесно.
Есть ошибки, которые меняют отношения: обман, нарушенное обещание, несправедли-

вое решение, предательство доверия. Здесь разговор нужен, и он будет долгим.
Размер ошибки определяется не вашими чувствами, а ущербом другого. Это главное,

что стоит держать в голове.
Есть и промежуточный размер, самый частый: ошибка, которая не разрушает отношения,

но оставляет след.
Обещали и не сделали, опоздали на важное, сказали при других то, что не следовало.

Это не катастрофа, но и не мелочь: след остаётся, и если его не тронуть, он превращается в
«он всегда так».

Именно здесь извинение работает лучше всего: оно стоит двух минут, а предотвращает
изменение отношения на годы.

Практический вывод: размер ошибки определяется ущербом другого, а не вашими ощу-
щениями.

Что значит признать
Признать — не значит себя уничтожить.
Есть разница между «я поступил плохо в этой ситуации» и «я плохой человек». Первое —

про действие, которое можно назвать и исправить. Второе — приговор, после которого ничего
не остаётся, кроме самооправдания или самоуничижения.

Признание работает только в первом варианте. Как только оно превращается в самоби-
чевание, разговор меняет тему: теперь утешать нужно вас, а пострадавший снова оказывается
в роли того, кто должен.
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Есть и практическая проверка: признание можно произнести вслух и услышать, как оно
звучит.

«Я поступил плохо» — звучит как факт. «Я такой человек» — звучит как приговор. «Я
не хотел» — звучит как оправдание, а не как признание.

Если фраза, которую вы собираетесь сказать, начинается с «но» — это уже не признание.
Первое предложение должно быть чистым.

Практический вывод: признают действие, а не себя целиком, — иначе разговор превра-
щается в утешение виноватого.

Вина и ответственность
Ещё одно различение, без которого не работает ничего дальше.
Вина — это чувство. Оно может длиться годами, быть сильным или слабым, помогать

или мешать. Ответственность — это действия: что я делаю теперь, чтобы уменьшить ущерб.
Извинение — переход от первого ко второму. Пока человек только чувствует вину, он

занят собой. Когда он берёт ответственность, он занят тем, кому сделал больно.
Есть и обратная ошибка: подменять ответственность виной.
Человек, который чувствует вину, часто считает, что этого достаточно: он же переживает,

ему плохо, значит, он всё понял. Но другому от его переживаний не легче — ущерб остался.
Ответственность начинается там, где появляется действие: что я делаю, чтобы уменьшить

ущерб. Без этого вина — только ваше личное дело.
Различение помогает и в обратную сторону. Человек может чувствовать вину за то, за что

не отвечает: за чужую реакцию, за то, что не предусмотрел, за то, что не может исправить. Вина
в этом случае не ведёт к действию — она ведёт к бесконечному прокручиванию. Ответствен-
ность, в отличие от неё, всегда заканчивается конкретным шагом, который можно сделать.

Практический вывод: вина — чувство, ответственность — действие; извинение перево-
дит одно в другое.

Кто оценивает ущерб
Частая ошибка — решать за другого, насколько ему было больно.
«Это же мелочь», «ничего страшного не произошло», «он уже забыл». Всё это может

быть правдой, но оценивает не тот, кто причинил, а тот, кому причинили.
Поэтому в извинении важно не «я не хотел ничего плохого», а «я понимаю, что тебе это

стоило». Ваша оценка ущерба — не аргумент; ваша задача — услышать его.
Есть и тонкость: ущерб может быть больше, чем кажется со стороны.
Человека, которому сказали резкое слово при коллегах, задело не само слово, а то, что он

не смог ответить. Опоздание на встречу задело не временем, а тем, что человек почувствовал
себя неважным.

Поэтому в извинении полезно не угадывать, а спросить: «что тебе это стоило?». Ответ
часто оказывается не тем, что вы предполагали.

Практическое следствие неудобно: спорить с чужой оценкой ущерба бессмысленно, даже
когда она кажется завышенной. Человек не выдумывает свою боль — он её переживает, и ваши
аргументы её не уменьшают. Другое важнее: спросить, что именно было самым тяжёлым, и
услышать ответ, не поправляя его.

Практический вывод: ущерб оценивает тот, кому его причинили, а не тот, кто извиняется.
Когда кажется, что поздно
«Уже прошло столько времени, что теперь неловко». Эта мысль останавливает больше

извинений, чем любая гордость.
Но у времени есть обратное свойство: чем дольше молчание, тем весомее становится

признание. Человек, который через год сказал «я знаю, что должен был сказать раньше», вос-
принимается не как забывчивый, а как тот, кто всё-таки пришёл.

Неловкость от опоздания длится минуту. Обида от молчания — годы.
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Есть и практический аргумент против «уже поздно»: обида не имеет срока давности, а
извинение — имеет силу в любой момент.

Человек, которому не извинились десять лет назад, часто помнит это точнее, чем вы. И
позднее признание для него — не странность, а закрытие: наконец кто-то назвал вслух то, что
было.

Единственное, что стоит сделать, — признать опоздание. «Я должен был сказать это
раньше» — и дальше по существу.

Практический вывод: позднее извинение неловко минуту, а молчание стоит лет.
Миф о времени
«Время лечит» — верно для горя, но не для обиды.
Горе проходит само, потому что оно про потерю, которую нельзя исправить. Обида не

проходит, потому что она про отношение, которое можно починить, — и пока не починено,
оно остаётся сломанным.

Человек, которому не извинились, не «перерастает» это. Он просто перестаёт ждать —
и меняет отношение. Внешне это выглядит как «всё прошло», а на деле это то, что уже не
вернуть.

Есть и практическая сторона: со временем обида меняет форму.
Сначала это боль. Потом — злость. Потом — холодность, которая выглядит как спокой-

ствие. И именно на этой стадии человек говорит «да всё нормально, я не держу», хотя отно-
шения уже другие.

Извинение на стадии холодности работает хуже, чем на стадии боли, — но всё равно
работает. Просто требует больше времени и больше действий.

Правда о времени другая: оно не лечит, а меняет форму. Острая боль уходит, но на её
месте остаётся вывод — «с этим человеком так можно». Через год человек может спокойно
говорить о случившемся и при этом не подпускать вас близко. Спокойствие часто принимают
за прощение, хотя это всего лишь зажившая рана с изменившимся отношением.

Практический вывод: обида не проходит от времени — она переходит в изменение отно-
шения.

Что вы теряете
Извинение — это не только про другого, но и про вас.
Не извинившись, вы теряете три вещи. Первое — отношения в прежнем виде: они меня-

ются, и не в вашу пользу. Второе — свободу: появляется тема, которую нельзя затрагивать, и
разговоры начинают обходить её.

Третье — представление о себе. Человек, который знает, что не признал, носит это с
собой, и это постепенно меняет то, как он себя видит.

Есть и то, что теряется незаметно: способность просить.
Человек, который не признал ошибку, начинает избегать просьб к тому же человеку —

потому что просить означает снова оказаться в уязвимом положении. Так отношения посте-
пенно теряют одну из главных своих функций: возможность обращаться друг к другу.

Восстанавливается это только признанием: после него просить снова становится воз-
можно.

Практический вывод: молчание стоит отношений, свободы в разговорах и представления
о себе.

Первый шаг
Первый шаг — не разговор, а фраза, сказанная себе.
Нужно назвать вслух, хотя бы мысленно: «я сделал вот это, и это причинило вот такой

ущерб». Без «но», без «потому что он сам», без объяснений.
Пока этой фразы нет, извинение будет уклончивым: человек начнёт говорить и в середине

снова начнёт защищаться. Названное себе — уже половина разговора.
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Есть и вариант первого шага для тех, кому трудно говорить с собой: написать.
Одна строка в заметках: «я сделал вот это, и вот что из-за этого потерял другой». Напи-

санное труднее обойти, чем продуманное: его видно, и оно не меняется задним числом.
Через день перечитайте. Если формулировка всё ещё содержит «но» — значит, призна-

ние неполное, и стоит переписать.
И ещё одно: первый шаг не обязан быть разговором. Иногда это записка, иногда — зво-

нок, иногда — действие: вернуть, исправить, предупредить. Главное, чтобы он был сделан в
течение суток: отсрочка первого шага почти всегда превращается в отсрочку всего остального.

Практический вывод: сначала назовите ошибку себе — без «но» и без объяснений.
Случай: сказанное на совещании
Разберём ошибку, которую замечают все, кроме того, кто её совершил.
Совещание, обсуждение сроков. Руководитель в раздражении говорит сотруднику: «Ты

вообще не понимаешь, о чём говоришь». Тот замолкает, совещание идёт дальше, вопрос реша-
ется без него.

Вечером руководитель понимает, что был неправ: сотрудник говорил по делу, а резкость
была про усталость, а не про него.

Что происходит дальше обычно: ничего. На следующий день оба ведут себя так, будто
ничего не было, и через месяц сотрудник перестаёт высказываться на совещаниях вообще.

Как надо: на следующий день, коротко и при том же составе, если возможно: «вчера я
сказал лишнее. Ты говорил по делу, а я сорвался. Извини». Без объяснений про усталость —
они здесь лишние.

Практический вывод: ошибку, сказанную при других, исправляют быстро и при тех же
свидетелях.

Ошибка, которую заметили другие
Бывает, что об ошибке вам сообщают: коллега, друг, член семьи.
Здесь есть соблазн — начать спорить с формулировкой. «Я не так сказал», «ты преуве-

личиваешь», «это было не так». Спор о деталях почти всегда убивает саму возможность изви-
ниться.

Работает другое: принять факт, не соглашаясь с каждой деталью. «Возможно, я помню
иначе, но если тебе было так — значит, так и было». Это не капитуляция, а признание того,
что ущерб оценивает он.

Практический вывод: не спорьте о деталях — примите факт, что другому было так.
Если ошибка была давно
Ошибка годичной давности требует не другого извинения, а другой первой фразы.
Главное — сразу назвать опоздание, чтобы оно не стало отдельной темой. «Я должен был

сказать это год назад. Говорю сейчас». Одна фраза, и дальше по существу.
И второе: не объяснять, почему молчали так долго. Объяснение в этом случае почти

всегда звучит как оправдание, а человек уже готов слушать, если вы не тратите его время на
свою биографию.

Практический вывод: при позднем извинении сначала назовите опоздание — и сразу к
делу.

Ошибка и её последствия
Полезно разделять саму ошибку и её последствия — это разные вещи, и извиняются за

обе.
Ошибка — то, что вы сделали: сорвались, обманули, не пришли. Последствия — то, что

из-за этого произошло: человек не успел, потерял деньги, перестал вам доверять.
За ошибку извиняются словами, за последствия — действиями. Если извиниться только

за первое, человек услышит «прости, что сорвался» и не услышит «я понимаю, что ты из-за
этого потерял».
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Полезно разделять последствия на три слоя: что случилось с делом, что случилось с чело-
веком, что случилось с отношением. Первое исправимо чаще всего, второе — иногда, третье
— почти никогда словами. Извинение работает на всех трёх, но по-разному, и путать слои не
стоит.

Практический вывод: извиняются за ошибку словами и за последствия действиями.
Ошибка, о которой узнали случайно
Иногда человек не замечает своей ошибки, пока не узнаёт о ней от третьих лиц.
Здесь добавляется вторая ошибка — незнание, — и она тоже требует признания. «Я не

знал, что это так на тебя подействовало» — не оправдание, а факт, который стоит назвать.
И дальше — то же самое: ущерб, сожаление, действие. Незнание смягчает вину, но не

отменяет ущерба, и человеку важно, чтобы это признали.
Практический вывод: если вы не знали об ошибке — признайте и это, но ущерб всё равно

остаётся.
Одна фраза перед началом
Есть фраза, которая помогает начать и почти никогда не вредит.
«Я хочу извиниться, и мне нужно, чтобы ты просто выслушал». Она предупреждает, что

разговор будет непростым, и снимает с человека обязанность немедленно реагировать.
Особенно полезна она там, где раньше были ссоры: человек уже готовится защищаться, а

вы сообщаете, что пришли не спорить. Это меняет тон раньше, чем прозвучало первое содер-
жательное слово.

Практический вывод: «я хочу извиниться, просто выслушай» снимает защиту до первого
слова.

Что запомнить
Ошибку замечают рано, а признают поздно — и в этом промежутке растёт цена.
Не признают из-за образа себя, страха, надежды и веры, что поздно.
Непроговорённая ошибка не исчезает: она растёт у другого и остаётся у вас.
Размер ошибки определяется ущербом другого.
Признают действие, а не себя целиком.
Вина — чувство, ответственность — действие.
Ущерб оценивает тот, кому его причинили.
Позднее извинение неловко минуту, молчание стоит лет.
Обида не проходит от времени — она меняет отношение.
Молчание стоит отношений, свободы и представления о себе.
Первый шаг — назвать ошибку себе, без «но».
Практический вывод: извинение начинается не с разговора, а с честной фразы, сказанной

себе.
Мост
Итак, ошибка замечена и названа. Дальше — вопрос, который обычно пропускают: а что,

собственно, должно измениться после извинения?
Без ответа на него разговор превращается в ритуал: слова сказаны, никто не понял, что

произошло, и через месяц всё повторяется.
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Глава 2. Что чинит извинение

 
Извинение — не вежливость и не ритуал. Это ремонт: у отношения есть поломка, и изви-

нение — единственный инструмент, который её устраняет.



Ш.  Алексей.  «Извинение. Как признать ошибку и восстановить доверие»

13

 
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 платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/book/shokun-aleksey/izvinenie-kak-priznat-oshibku-i-vosstanovit-doverie-74748238/

	Прежде чем вы начнёте
	Глава 1. Ошибка, которую не хочется признавать
	Глава 2. Что чинит извинение
	Конец ознакомительного фрагмента.

