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Аннотация
Почему разговор о деньгах, быте или ревности так легко

превращается в ссору? Почему за обвинением часто скрывается
просьба, а за молчанием — страх быть непонятым? Эта книга
помогает увидеть, что происходит до первого слова, научиться
говорить о важном без нападения и слышать друг друга,
не отказываясь от собственных границ. Вы разберётесь, как
превращать претензии в ясные просьбы, выдерживать паузу,
возвращаться к разговору после ранения, договариваться о
быте и деньгах, обсуждать близость, детей и сложные решения.
Практики, разборы срывов и семь дней тренировки помогут
создать свою культуру разговора — живую, бережную и
устойчивую.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Марк Тьюрин
Слышать друг друга: Как

говорить о важном без ссор
 

Почему важный разговор
превращается в ссору

 
Марина увидела чашку ещё из коридора. Над раковиной

горел свет, хотя на кухне никого не было, а белая чашка
с тонким коричневым следом от чая стояла точно посреди
мойки. Не в посудомоечной машине и не рядом с краном —
в раковине, среди тарелок после завтрака и детской миски с
засохшей кашей.

Она сняла пальто, поставила сумку на пол и несколько се-
кунд не двигалась. Вечер успел стать тяжёлым: два срочных
сообщения по работе, пробка, звонок из школы, где Лиза за-
была варежки, и пакет с продуктами, ручка которого больно
впилась в ладонь. Илья был дома уже почти час. Он написал,
что заберёт дочь с продлёнки и разогреет ужин. Марина не
ждала идеально убранной кухни. Она ждала хотя бы призна-
ка, что после возвращения ей не придётся снова заступать
на вторую смену.



 
 
 

В комнате Лиза рассказывала отцу, как они строили из
кубиков космическую станцию. Илья смеялся. Марина по-
смотрела на чашку, потом на него.

— Илья, ты можешь убрать за собой чашку?
— Да, сейчас.
Он не встал. Лиза продолжила рассказ. Марина открыла

холодильник, поставила продукты на полку, вымыла руки.
Когда она вернулась на кухню, чашка стояла там же.

— Илья, я попросила убрать чашку.
— Я услышал.
— Тогда почему она всё ещё здесь?
Он повернул голову от телевизора.
— Марин, ну не начинай.
Это были первые слова, после которых чашка перестала

быть чашкой.
До них в раковине был просто предмет. После них воз-

никло «ты опять устраиваешь сцену». Марина услышала не
предупреждение о возможной ссоре, а знакомый вывод: её
просьба для Ильи — раздражающая мелочь, а её усталость
не заслуживает даже короткого действия.

— Я не начинаю. Я прошу тебя убрать за собой.
— Я сказал, что уберу.
— Когда? Завтра утром? Или мне нужно стоять рядом и

ждать?
Илья поднялся. Он выглядел уставшим, но теперь уста-

лость смешалась с напряжением.



 
 
 

— Вот. Именно об этом я и говорю. Ты не просишь. Ты
проверяешь.

— Если бы ты делал без проверки, мне бы не пришлось
проверять.

— Я вообще-то сегодня забрал Лизу, приготовил ужин и
помыл ванну.

— Миску после Лизы я мыла сама.
— Ну конечно. Всё сама.
— А разве нет?
В комнате стало тихо. Лиза перестала говорить и посмот-

рела на родителей. Она ещё не могла объяснить, что проис-
ходит, но уже знала по голосам: сейчас нужно сидеть тише.

— Лиз, иди пока порисуй в своей комнате, — сказал Илья.
Марина услышала в этом не заботу о дочери, а попытку

закрыть разговор. Илья увидел в её взгляде обвинение: даже
когда он старается, этого будто не существует.

— Не надо делать вид, что проблема в одной чашке, —
сказала Марина.

— А проблема в чём? В том, что я недостаточно хорошо
мою посуду?

— Проблема в том, что я не могу на тебя положиться.
Фраза попала точнее, чем Марина рассчитывала. Илья за-

молчал. Сжал губы, опустил глаза на стол, потом усмехнулся.
— Хорошо. Значит, я ненадёжный. Записали.
— Я этого не говорила.
— Нет, ты сказала именно это. Просто другими словами.



 
 
 

— Я говорю, что не хочу быть единственным взрослым в
доме.

— А я, по-твоему, кто? Ребёнок, которому нужно выда-
вать задания?

— Иногда именно так и ощущается.
— Тогда составь расписание. Повесь на холодильник. По-

ставь мне напоминания. Может, ещё подпись брать будешь
после каждой чашки?

Шутка должна была защитить Илью от стыда. Для Мари-
ны она прозвучала издёвкой.

— Тебе всё равно, что я прихожу домой выжатая.
— Мне не всё равно.
— Если бы не всё равно, ты бы замечал сам.
— Я замечаю. Просто не могу угадывать, какую именно

претензию ты принесёшь сегодня.
— Вот в этом и дело. Ты ждёшь претензию, а не видишь,

что происходит.
— А ты ждёшь, что я провалю проверку, чтобы потом до-

казать: я всегда всё делаю не так.
Слово «всегда» повисло между ними. Марина почувство-

вала, как напряглась шея. Илья говорил громче, чем хотел.
Лиза вышла из комнаты и встала в дверях.

— Не ругайтесь, пожалуйста, — сказала она.
Оба замолчали, но спор не закончился. Разговор ушёл да-

леко от раковины: к прошлому Новому году, когда Илья за-
был купить подарок для дочери; к отпуску, который Марина



 
 
 

организовала одна; к его поздним возвращениям; к её при-
вычке сообщать о бытовых делах уже раздражённым тоном;
к тому, что он «никогда не говорит спасибо»; к тому, что она
«никогда не замечает сделанного».

Через десять минут чашка всё ещё стояла в раковине.
Илья ушёл укладывать Лизу, Марина мыла посуду, слишком
резко ставя тарелки на сушилку. Каждый получил подтвер-
ждение своей версии событий. Марина убедилась, что оста-
нется с нагрузкой одна. Илья — что любые его усилия всё
равно закончатся обвинением.

Они спорили не о чашке. Но именно чашка дала спору
форму, место и первую реплику.

Событие, смысл и ответ
Ссора редко начинается с первой фразы. Между тем, что

произошло, и тем, что человек говорит в ответ, возникает
несколько незаметных шагов. Для этой последовательности
удобно выделить четыре звена: событие, толкование, реак-
цию и ответ.

Событие — то, что можно было бы снять на видео или
пересказать, не приписывая никому намерений. Чашка стоит
в раковине. Просьба прозвучала. Чашка осталась на месте.

Толкование — значение, которое человек приписывает
событию. Марина подумала: «Он видел, что я пришла устав-
шая, но решил, что моя усталость не важна». Илья подумал:
«Она опять считает меня человеком, которого нужно кон-
тролировать».



 
 
 

Реакция — то, что происходит с телом, эмоциями и го-
товностью действовать после толкования. У Марины сжа-
лась челюсть, участилось дыхание, голос стал жёстче. У
Ильи поднялись плечи, появилась усмешка, возникло жела-
ние оправдаться или уйти из разговора.

Ответ — слова или действие, которыми человек реагиру-
ет на другого. Марина сказала: «Когда?» Илья ответил: «Я
сказал, что уберу». Но для Марины этот ответ уже стал но-
вым событием, а её следующая реплика — новым событием
для Ильи.

Цепочка выглядит так.
Событие: чашка осталась в раковине.
Толкование Марины: «Мои просьбы и моя нагрузка для

него не имеют значения».
Реакция Марины: напряжение, обида, резкий тон.
Ответ Марины: «Когда? Мне нужно стоять рядом

и ждать?»
Толкование Ильи: «Меня снова проверяют и заранее счи-

тают плохим партнёром».
Реакция Ильи: стыд, раздражение, желание защититься.
Ответ Ильи: «Ты не просишь, ты проверяешь».
Для следующего круга эта фраза становится событием.

Марина уже слышит в ней: «Твоя проблема не в нагрузке, а
в твоём характере». Она отвечает не на буквальный смысл
слов Ильи, а на этот внутренний перевод.

Здесь не нужно выбирать виноватого. Каждый участник



 
 
 

одновременно защищается от собственной боли и причиня-
ет боль другому. Марина пытается не остаться в одиночестве
с обязанностями. Илья пытается не оказаться в роли челове-
ка, который всё портит. Её защита воспринимается им как
контроль. Его защита выглядит для неё как уклонение и на-
смешка. Контроль усиливает его стыд, уклонение — её оди-
ночество.

Если смотреть только на последнюю реплику, поведе-
ние каждого кажется необъяснимым. Когда восстанавлива-
ешь цепочку, становится видно, в какой момент изменился
смысл разговора.

Та же фраза, другой разговор
Фраза «Ты можешь убрать чашку?» сама по себе не содер-

жит обвинения. Но, произнесённая в дверях после тяжёло-
го дня, с коротким вдохом перед словами и взглядом на пе-
реполненную раковину, она может прозвучать как проверка.
На то, как её услышат, влияют три вещи: что происходило до
неё, каким тоном она сказана и какую историю собеседники
уже носят с собой.

Представим несколько вариантов.
Марина входит на кухню, видит чашку и спокойно

говорит:
— Илья, пожалуйста, убери чашку до ужина. У меня сей-

час нет сил заниматься раковиной.
В этой фразе есть конкретное действие, срок и информа-

ция о состоянии. Она не доказывает, что Илья плохой парт-



 
 
 

нёр, и не требует от него догадаться, что именно нужно сде-
лать.

Другой вариант:
— Ты можешь хоть одну чашку за собой убрать?
Здесь появляется слово «хоть». Оно превращает просьбу

в оценку. Даже если Марина говорит только об одной чаш-
ке, Илья слышит: «Ты не способен выполнить даже простую
вещь».

Третий вариант:
— Чашка опять стоит. Илья, сколько можно?
Теперь предмет становится доказательством повторяю-

щейся модели. Такая фраза может быть оправданной, если
пара действительно обсуждает системную проблему, но для
короткого бытового действия она сразу поднимает разговор
на уровень обвинения.

Илья тоже мог изменить направление разговора.
Вместо «ну не начинай» он мог сказать:

— Я вижу, тебя задело не только то, что чашка осталась
в раковине. Сейчас уберу её. Если речь о том, как мы делим
бытовые дела, давай обсудим это после того, как уложим Ли-
зу.

Это не признание всей вины и не обещание мгновенно ре-
шить семейную систему. Это разделение двух разговоров: о
конкретном действии и о накопившейся нагрузке.

Если он не может встать сразу, точнее сказать:
— Я закончу звонок через пять минут и уберу. Подойдёт?



 
 
 

Конкретный срок уменьшает неопределённость. Марине
не нужно решать, выполнит ли он обещание когда-нибудь.
Илье не нужно защищаться от общего обвинения.

Если Марина уже почувствовала, что закипает, она
могла бы остановить не тему, а способ разговора:

— Я сейчас говорю о чашке так, будто предъявляю тебе
весь накопившийся список. Мне нужно две минуты, чтобы
сформулировать просьбу.

Или:
— За чашкой у меня накопилось чувство, что я всё держу

одна. Я не хочу обсуждать это в форме нападения. Сначала
убери, пожалуйста, чашку, а потом мы вернёмся к распреде-
лению дел.

Такие реплики не гарантируют, что собеседник сразу от-
ветит идеально. Их задача скромнее: не добавлять к одной
проблеме ещё и оценку личности.

Фраза «Я сказал, что уберу» тоже может повести разговор
по разным маршрутам. Если в ней слышится только оборо-
на, Марина начинает доказывать, что словам нельзя верить.
Если Илья добавит признание влияния, у неё появится шанс
услышать не только оправдание, но и контакт с реальностью:

— Ты права, я уже обещал это раньше и не сделал. Пони-
маю, почему ты не веришь с первого раза. Уберу сейчас.

Илья при этом не обязан соглашаться с формулировкой
«ты никогда не можешь на меня положиться». Он может
признать конкретный эффект, не принимая общий приго-



 
 
 

вор.
Что происходит с нейтральной фразой
У каждой реплики есть буквальный и услышанный слой.

Буквальный можно проверить по записи разговора. Услы-
шанный связан с опытом, страхами и текущим состоянием.

Слово «сейчас» Марина может услышать как «моя прось-
ба не важна», а Илья — как «от меня требуют немедленно
подчиниться».

Фразу «я услышал» Марина может воспринять как «он хо-
чет закрыть тему, а не сделать», тогда как Илья вкладывает
в неё другой смысл: «мне не верят даже после ответа».

В словах «ну не начинай» Марина слышит: «мои чувства
заранее объявили проблемой». Илья, возможно, пытается
сказать: «Сейчас начнётся новый конфликт, которого я бо-
юсь».

Фраза «ты не просишь, ты проверяешь» для Марины зву-
чит так: «мою попытку получить помощь выставили контро-
лем». Для Ильи она означает: «меня оценивают, а не слы-
шат».

Наконец, слова «мне на тебя не положиться» Марина про-
износит как признание настоящего страха. Илья слышит в
них приговор: «Я плохой партнёр, и спорить бессмысленно».

Эти варианты не доказывают, что кто-то именно это имел
в виду. Они показывают расхождение между намерением и
воздействием. Илья мог сказать «сейчас», действительно со-
бираясь убрать чашку через минуту. Но если для Марины



 
 
 

это слово уже много раз означало «никогда, пока не напом-
нят», она услышит не обещание, а повторение старого сце-
нария.

Проблема начинается не с того, что люди по-разному по-
нимают одну фразу. Она начинается, когда каждый считает
собственное толкование единственным очевидным смыслом
и отвечает уже на него.

Марина могла спросить:
— Когда ты говоришь «сейчас», ты имеешь в виду после

звонка или прямо сейчас?
Илья мог ответить:
— Прямо сейчас. И я слышу, что ты мне не доверяешь.

Хочу понять, что именно нужно изменить, а не только убрать
чашку.

Такой обмен не устраняет накопившуюся обиду, но воз-
вращает разговор из области догадок к словам, которые мож-
но проверить.

Два похожих разговора вне кухни
Та же схема проявляется не только дома. На работе

руководительница проекта пишет сотруднику:
— Ты уже отправил расчёты?
Ей нужны данные для заказчика через час. Сотрудник

слышит: «Ты опять всё задерживаешь» — и отвечает:
— Я вообще-то с утра этим занимаюсь.
Руководительница слышит: «Не вмешивайся в мою

работу» — и пишет:



 
 
 

— Я не спрашиваю, чем ты занимаешься. Мне нужен ре-
зультат.

После этого оба обсуждают уже не расчёты. Один защи-
щает свою профессиональную состоятельность, другая —
ответственность перед командой. Фактический вопрос мож-
но было сформулировать иначе:

— Мне нужны расчёты к четырём часам. На каком они
этапе и нужна ли помощь?

А сотрудник мог ответить:
— Готово примерно на семьдесят процентов. Вижу риск

не успеть к четырём: не хватает данных от отдела продаж.
Могу отправить промежуточную версию через двадцать ми-
нут.

Деловая требовательность остаётся, но исчезает необхо-
димость угадывать, является ли вопрос обвинением.

Другой случай происходит между двумя сёстрами. Стар-
шая несколько дней ухаживает за больной матерью и пишет
младшей:

— Ты опять не позвонила маме.
Младшая слышит: «Ты безответственная дочь, всё

приходится делать за тебя» — и отвечает:
— А ты у нас святая? Я тоже работаю и не сижу без дела.
Старшая слышит: «Твоя забота никому не нужна». Вскоре

спор переходит к детским обидам, деньгам и тому, кто кому
больше помог за последние годы.

В основе первой фразы может быть не раздражение, а



 
 
 

страх: «Я не справляюсь одна и хочу, чтобы ты была рядом».
Если назвать его прямо, содержание изменится:

— Я сегодня устала и боюсь, что не выдержу одна. Позво-
ни маме, пожалуйста, вечером и напиши мне, как она.

Ответ младшей может сохранить границу:
— Позвоню в семь. И я не хочу, чтобы разговор о помощи

превращался в оценку моей любви к маме.
Тема остаётся той же — участие в заботе. Но сёстрам не

приходится сначала оправдывать свой характер, а уже потом
переходить к делу.

У Марины и Ильи настоящей темой тоже была не посуда.
Для Марины чашка стала знаком будущего, которого она бо-
ялась: если всё так и останется, ей придётся помнить, плани-
ровать, напоминать, организовывать — и в конце ещё объ-
яснять, почему она устала. Для Ильи она стала знаком про-
шлого, от которого он хотел защититься: сколько бы он ни
сделал, его всё равно увидят через то, что он упустил.

У конфликта может быть несколько слоёв. На поверхно-
сти — действие: убрать чашку. Следом возникает правило:
каждый отвечает за свою часть быта. Ещё глубже — потреб-
ность в признании: «Ты видишь мой вклад?» А под ней —
вопрос безопасности: «Я могу рассчитывать на тебя, когда у
меня не останется сил?»

Если на глубокий вопрос отвечать только действием, он не
исчезает. Если обсуждать его через упрёки по поводу каждой
чашки, партнёр будет защищаться от формы и не услышит



 
 
 

содержания.
Как тело предупреждает раньше слов
До того как в речи появляются «всегда», «никогда» и «те-

бе всё равно», тело часто уже сообщает, что разговор пере-
ходит в другой режим. В кухонной сцене Марина почувство-
вала напряжение в шее и начала ставить посуду резче. Илья
усмехнулся, поднял плечи и стал говорить громче. Это не
доказывает злого умысла. Это сигналы, что внимание сузи-
лось, а человек готовится защищаться.

Дыхание становится коротким и поверхностным, лицо
бросает в жар, зубы сжимаются. Хочется перебить, доказать
свою правоту, повторить одну и ту же фразу. Иногда человек
отводит взгляд, резко смеётся или замолкает — не для того,
чтобы успокоиться, а чтобы наказать молчанием. У одного
возбуждение выглядит как громкость, у другого — как хо-
лодная отстранённость. Оба варианта могут продолжать кон-
фликт.

Речевые признаки появляются рядом с телесными. Чело-
век перестаёт описывать действие и переходит к характери-
стике личности: «Ты ленивый», «Ты контролируешь», «С то-
бой невозможно». Конкретный эпизод превращается в дока-
зательство всей истории: «Вот поэтому на тебя нельзя поло-
житься». Вопросы становятся риторическими: «Тебе вооб-
ще есть дело?» Ответ на них уже не предполагается. Он дол-
жен лишь подтвердить вынесенный приговор.

В этот момент не обязательно требовать от себя мгновен-



 
 
 

ной доброжелательности. Достаточно заметить: «Я сейчас не
выясняю, что произошло; я собираю доказательства против
человека». Это неприятное наблюдение, но оно возвращает
выбор.

Можно сказать:
— Я начинаю говорить обобщениями. Остановлюсь и на-

зову один конкретный эпизод.
Или:
— Я сейчас слишком напряжён, чтобы услышать ответ.

Мне нужно десять минут, но я вернусь к разговору в девять.
Пауза работает только тогда, когда это не исчезновение

и не наказание. «Я ухожу, потому что с тобой невозможно»
усиливает неопределённость. «Я беру десять минут, чтобы
не сказать лишнего, и продолжу в девять» создаёт границу
и сохраняет связь.

Расследование одной чашки
Проверить свою привычную цепочку можно на любом

недавнем конфликте. Выберите эпизод, который кажется
слишком маленьким для такой сильной ссоры: неотвеченное
сообщение, забытая покупка, опоздание, незакрытая дверь,
вопрос о деньгах.

Сначала опишите событие языком камеры. Не «он меня
игнорировал», а «я отправила сообщение в 14:10, ответа не
было до 19:30». Не «она специально опоздала», а «она прие-
хала на двадцать пять минут позже договорённого времени».
Не «он оставил весь бардак», а «в раковине остались чашка,



 
 
 

две тарелки и детская миска».
Следом запишите своё толкование. Здесь допустимы са-

мые неприятные мысли: «Ему не важна моя усталость»,
«Она не уважает моё время», «Я для него всегда последний».
Это не признание факта, а фиксация того смысла, который
мозг добавил к факту.

Третьей строкой назовите реакцию тела и чувства. Где
возникло напряжение? Что захотелось сделать: напомнить,
обвинить, замолчать, уйти, заставить другого признать ви-
ну? Чем точнее описание, тем легче обнаружить момент до
резкой реплики.

Затем запишите свой ответ — дословно, насколько
помните. Не исправляйте его задним числом.

После этого попробуйте восстановить возможную цепоч-
ку другого человека. Не для того, чтобы оправдать его и не
для того, чтобы угадать истину. Напишите две версии: что
он мог услышать в ваших словах и от чего защищался своим
ответом.

На примере Марины запись могла бы выглядеть так.
Событие: Илья был дома около часа; чашка осталась в ра-

ковине после её возвращения.
Толкование: «Он видит, сколько на мне всего, но рассчи-

тывает, что я всё равно уберу».
Реакция: напряжение в шее, злость, страх снова остаться

единственной ответственной.
Ответ: «Ты можешь хоть одну чашку за собой



 
 
 

убрать?»
Возможное толкование Ильи: «Меня считают бесполез-

ным и контролируют».
Его реакция: стыд, раздражение, желание отшутиться и

избежать роли виноватого.
Его ответ: «Ты не просишь, ты проверяешь».
Теперь найдите место, где цепочку можно было изменить.

В этой сцене таких мест несколько. Марина могла отделить
просьбу от общего вывода. Илья мог не отвечать на предпо-
лагаемое обвинение. Любой из них мог назвать настоящий
слой конфликта до того, как появились «всегда» и «нико-
гда».

Проверка реальности перед ответом занимает несколько
секунд. Что именно я сейчас наблюдаю? Какое значение я
этому приписал? Есть ли хотя бы одно другое объяснение?
Мне нужно действие, признание моей нагрузки или догово-
рённость на будущее? Какую одну фразу я могу сказать, не
превращая эпизод в приговор?

Эти вопросы не предназначены для того, чтобы заставить
человека молчать о неприятном. Они помогают говорить о
неприятном без ложного расширения: одна чашка не дока-
зывает, что партнёру всё равно, но может быть частью по-
вторяющейся проблемы с распределением обязанностей. То-
гда следует обсуждать распределение, а не заставлять чашку
свидетельствовать против характера человека.

Ошибки, которые ускоряют ссору



 
 
 

Ссору особенно быстро разгоняет подмена описания на-
мерением. «Ты оставил чашку» относится к действию. «Ты
оставил чашку, потому что тебе плевать» уже объявляет мо-
тив установленным. В нём можно ошибиться, и тогда со-
беседник начнёт защищать свои намерения, забыв о самом
действии.

Не помогает и старая история, превращённая в приговор
новому эпизоду. Прошлые случаи действительно имеют зна-
чение, если нужно договориться о системе. Но фраза «Ты и в
этот раз всё испортил, как всегда» заставляет человека спо-
рить с «всегда», а не отвечать за конкретное действие.

Ещё одна ловушка — требовать признания в тот момент,
когда другой уже защищается. Марине хотелось, чтобы Илья
наконец сказал: «Да, я не замечаю твою нагрузку». Илья хо-
тел услышать: «Ты не плохой партнёр». Но требование тако-
го признания под давлением превращается в новый экзамен.
Иногда сначала нужно снизить накал и вернуться к содержа-
тельной теме позже.

Важно и не путать объяснение намерения с ответом на по-
следствия. Илья действительно мог не хотеть задеть Марину.
Но слова «я не это имел в виду» не отменяют того, что его
реакция оставила её с ощущением одиночества. Более точ-
ный ответ звучит так:

— Я не хотел тебя задеть, но вижу, что моя реакция про-
звучала как насмешка. Чашку уберу сейчас. А о том, что ты
несёшь дома, поговорим отдельно.



 
 
 

В этой фразе нет признания всех обвинений. Есть призна-
ние конкретного воздействия и готовность вернуться к при-
чине.

Марина тоже могла сказать:
— Я не могу по одной чашке доказать, что тебе всё равно.

Но я правда чувствую, что держу в голове слишком много.
Мне нужен не спор о том, кто больше устал, а новый договор
о делах.

Такой договор не рождается из правильной интонации
у раковины. Для него понадобится отдельное время, спи-
сок реальных обязанностей и готовность увидеть невидимую
часть нагрузки: помнить о сроках, планировать покупки, за-
мечать, что закончилось, следить за школьными делами. Но
начать этот разговор можно только после того, как люди пе-
рестанут доказывать друг другу, что их боль единственно на-
стоящая.

Вечером после ссоры чашку, вероятно, всё-таки убрали.
Это не решило проблему. Следующий разговор Марины и
Ильи потребует не выяснять, кто первым сказал резкость, а
разобраться в том, что происходит ещё до первого слова: с
каким запасом сил человек входит в комнату, какую историю
несёт в голове, чего боится услышать и сколько невысказан-
ных просьб уже накопилось за день.



 
 
 

 
Что происходит до первого слова

 
Между событием и ответом стоит не пустота, а целая си-

стема: толкование, телесная реакция, защита и выбранное
действие. В неё входит и состояние, в котором начинается
разговор. Обсуждение одной и той же темы после хорошего
сна и еды может привести к уточнению, а после тяжёлого дня
без перерыва — к обвинению, хотя факты останутся преж-
ними.

Один разговор, два состояния
Представьте один и тот же вопрос: нужно обсудить деньги,

распределение домашних дел, задержку на работе или отме-
нённую встречу.

В первом случае разговор начинается утром, после нор-
мального сна. Есть время, никто не стоит у двери, телефон не
требует внимания каждые тридцать секунд. Тело не напоми-
нает настойчиво о еде, плечи не подняты, дыхание ровное.
Нейтральное уточнение о фактах воспринимается как по-
пытка разобраться. Внимание способно удерживать несколь-
ко версий: возможно, произошла ошибка, человек забыл или
у него есть причина, о которой пока не рассказали.

Во втором случае та же тема возникает вечером, после
дня без нормального обеда, дороги, спешки и десятка мел-
ких раздражителей. До этого уже приходилось отвечать на
срочные сообщения, решать чужие проблемы и переносить



 
 
 

собственные планы. Вопрос о деньгах или встрече звучит по-
чти так же, но воспринимается как контроль, претензия или
очередное требование. Голос ускоряется, и ответ рождается
уже не из желания прояснить ситуацию, а из стремления за-
щититься. Нейтральное слово начинает казаться насмешкой,
пауза — демонстрацией превосходства, уточнение — допро-
сом.

Тема не изменилась. Изменился доступ к собственным ре-
сурсам.

В спокойном состоянии человеку легче заметить разни-
цу между фактом и собственной догадкой. В перегруженном
внимание сужается. Мозг быстрее ищет угрозу и подтвер-
ждение уже готового вывода: «меня опять не услышали», «на
меня всё свалили», «мной пытаются управлять». Тело начи-
нает вести себя так, будто этот вывод уже доказан: напряга-
ются мышцы, ускоряется речь, дыхание становится поверх-
ностным. Затем человек отвечает так, словно опасность дей-
ствительно установлена.

Это не делает грубость неизбежной и не освобождает от
ответственности. Усталость не превращает оскорбление в
допустимое действие. Но усталость, голод, спешка и нако-
пившееся раздражение повышают вероятность того, что да-
же хороший аргумент будет подан как удар, а обычная прось-
ба — услышана как приговор.

До первого слова уже может быть принято главное реше-
ние: этот разговор сейчас будет направлен на контакт или на



 
 
 

сброс напряжения.
Пять удобных заблуждений
Заблуждение первое: если не сказать сразу, разго-

вор будет нечестным
Культ немедленной честности предлагает простую фор-

мулу: почувствовал — немедленно высказал. Сдержался —
значит, стал неискренним или начал манипулировать. Такая
логика смешивает чувство, импульс и ответственное выска-
зывание.

Чувство действительно возникает сейчас, и импульс отве-
тить может быть очень сильным. Но первая формулировка,
пришедшая в голову, не всегда передаёт суть переживания.
Нередко она выражает только его верхний слой: раздраже-
ние, страх потерять контроль, желание вернуть боль, дока-
зать свою правоту или заставить другого почувствовать то
же напряжение.

Отложить разговор на определённое время — не то же са-
мое, что замолчать тему. Разница определяется не самим пе-
реносом, а тем, что происходит после него. Если человек из-
бегает разговора без объяснения и не возвращается к вопро-
су, это действительно похоже на уход. Если он признаёт зна-
чимость темы, прямо называет причину паузы и назначает
конкретное время, то управляет условиями контакта.

Заблуждение второе: перенос разговора означает
слабость

Иногда готовность обсудить тему немедленно выглядит



 
 
 

как решительность. Кажется, что нужно не отступать, не
«проглатывать» обиду, не позволять другому уйти от ответа.
Но способность остановиться в момент, когда речь уже уско-
рилась, а тело готовится к борьбе, требует больше контроля,
чем способность бросить первую резкую фразу.

Пауза не является капитуляцией. Слабостью она стано-
вится только тогда, когда используется для бесконечного
уклонения. У рабочей паузы есть три признака: причина на-
звана прямо, тема не обесценена, время возвращения опре-
делено. Если хотя бы одного элемента нет, пауза превраща-
ется в туман.

Заблуждение третье: сильная эмоция доказывает
срочность

Интенсивность переживания часто воспринимается как
доказательство важности темы. Если злость достигла преде-
ла, значит, обсуждать всё нужно немедленно. Но сила реак-
ции и срочность вопроса — разные вещи.

Срочным может быть перевод денег до окончания срока,
решение, связанное с безопасностью, медицинская необхо-
димость или действие, от которого зависит работа команды.
При этом разбор накопленных претензий может подождать.
И наоборот: эмоциональная буря из-за неудачной формули-
ровки не всегда требует немедленного выяснения отноше-
ний.

Сильная эмоция говорит: «Система перегружена». Она не
всегда говорит: «Сейчас лучший момент для разговора».



 
 
 

Заблуждение четвёртое: если есть факты, состоя-
ние не имеет значения

Можно подготовить даты, суммы, переписку и последо-
вательность событий, но это не гарантирует ясности. Факты
помогают удерживать разговор в русле содержания, однако
слышим мы их через собственное состояние. В красной зоне
даже точная хронология может прозвучать как обвинитель-
ное заключение.

Кроме того, под видом фактов часто прячутся толкова-
ния. «Ты специально не ответил» — не факт, а версия моти-
ва. «Тебе всё равно» — не наблюдение, а приговор. Устав-
ший человек реже проверяет, где заканчивается событие и
начинается его объяснение.

Подготовка данных полезна, но сначала нужно проверить,
способны ли говорящий и слушающий работать с ними без
немедленной защиты.

Заблуждение пятое: близкий человек должен вы-
держать любое моё состояние

Близость не означает обязанность принимать на себя чу-
жой неконтролируемый сброс. Партнёр, родственник, друг
или коллега может знать, что человек устал, и всё равно не
быть готовым к крику, унижению или потоку обвинений.
Требование «прими меня любым» иногда скрывает отказ от-
вечать за форму поведения.

Взрослая близость включает и другую способность: за-
метить собственную перегрузку до того, как она станет чу-



 
 
 

жой проблемой. Это не требование быть всегда спокойным.
Это готовность не выдавать физиологическую перегрузку за
окончательную правду об отношениях.

Правильная модель: разговор начинается не со
слов

Полезно рассматривать трудный разговор как систему из
пяти элементов.

Всё начинается с состояния. Есть ли у тела ресурс удер-
живать внимание, слышать неприятное и не переходить к ав-
томатической защите?

Затем идёт содержание. Какое конкретное событие нужно
обсудить? Не всю историю отношений, а один вопрос, кото-
рый можно описать наблюдаемыми фактами.

Третье — цель. Что должно измениться после разгово-
ра: появиться информация, договорённость, граница, изви-
нение или новый порядок действий?

Необходимы и условия. Где и когда можно говорить без
зрителей, спешки и риска, что разговор оборвётся через две
минуты?

Наконец, нужен предел: сколько времени разговору отво-
дится и по каким признакам он будет приостановлен?

Если выпадает первый элемент, остальные начинают ра-
ботать хуже. Когда человек истощён, содержание расширя-
ется до списка старых обид, цель меняется на победу, усло-
вия перестают иметь значение, а предел воспринимается как
попытка замолчать.



 
 
 

Контактным ресурсом можно назвать минимальную спо-
собность оставаться в разговоре, различать факт и толкова-
ние, пересказывать позицию другого без немедленного воз-
ражения и вовремя останавливаться, пока разговор не стал
разрушительным.

Контактный ресурс не требует идеального спокойствия.
Серьёзный разговор может состояться при тревоге, обиде и
усталости. Но если человек уже не способен услышать чу-
жую фразу целиком и замечает в ней только угрозу, разговор
превращается в соревнование защит.

Почему именно тело предупреждает раньше речи
Тело реагирует не только на содержание разговора, но и на

нагрузку. Недосып, длительный перерыв в еде, спешка и на-
копившаяся раздражительность не создают проблему из ни-
чего, но уменьшают запас, который позволяет обработать её
без резкого упрощения.

Усталость сужает картину происходящего. В спокойном
состоянии можно одновременно помнить о собственном
неудовольствии и допускать, что у другого есть своя версия
событий. После тяжёлого дня эти две мысли начинают кон-
курировать. Обычно побеждает та, что быстрее обещает за-
щиту: «Меня снова используют», «Мне опять всё объясня-
ют», «Сейчас мной будут манипулировать».

Голод добавляет телесный дискомфорт. Он не объясня-
ет каждую вспышку раздражения, но усиливает чувстви-
тельность к задержкам, шуму, требованиям и неприятным



 
 
 

новостям. Человеку сложнее выдерживать дополнительную
неопределённость, когда базовая потребность уже настойчи-
во напоминает о себе.

Спешка создаёт ощущение, будто другого подходящего
момента не будет. Разговор начинается в лифте, у двери, пе-
ред выходом, во время укладывания ребёнка, между двумя
рабочими задачами или за несколько минут до сна. В таких
условиях мозг стремится не разобраться, а поскорее закрыть
раздражающий вопрос. Любой ответ, который не приносит
немедленного облегчения, кажется уклонением.

Накопившееся раздражение превращает новую тему в
спусковой крючок для старых. Повод может быть неболь-
шим, но к нему присоединяются недавние эпизоды, которые
не были прожиты и обсуждены. Тогда человек реагирует уже
не на один перенос встречи, а на весь архив разочарований,
который этот перенос напомнил.

Для каждого такого усилителя полезно задать практиче-
ский вопрос. Не «имею ли я право злиться?», а «способен ли
я сейчас обсуждать эту тему так, чтобы не перепутать злость
с доказательством чужой вины?»

Светофор тела
Светофор не ставит диагнозов и не объявляет человека

хорошим или плохим. Он помогает определить, какой фор-
мат разговора доступен прямо сейчас.

Зелёная зона
В зелёной зоне тело не обязательно полностью расслабле-



 
 
 

но, но оно не захвачено обороной. Дыхание достаточно сво-
бодное, челюсть не сжата постоянно, плечи не подняты, речь
сохраняет обычную скорость. Есть возможность услышать
неприятное и не отвечать в ту же секунду. Человек может ко-
ротко пересказать позицию другого, не добавляя сразу «но».

В этой зоне можно начинать важный разговор, если ясны
тема и цель.

Жёлтая зона
В жёлтой зоне повышено возбуждение. Появляется жела-

ние ускорить разговор, перебить, заранее подготовить возра-
жение, доказать правоту. Челюсть и плечи напряжены, дыха-
ние становится поверхностным, руки не находят покоя, вни-
мание цепляется за отдельные слова. Возникает ощущение,
что промолчать даже несколько секунд невозможно.

Жёлтая зона не всегда требует полного отказа от обще-
ния. Можно ограничиться коротким организационным со-
общением, попросить перенести разговор или зафиксиро-
вать факт без разбора мотивов. Для сложной темы сначала
полезно немного восстановиться: выпить воды, поесть, прой-
тись, принять душ, побыть в тишине или просто уменьшить
количество стимулов.

Красная зона
В красной зоне человек почти утрачивает способность

управлять формой контакта. Речь становится крикливой или
обрывочной, появляется дрожь, сильное сердцебиение, же-
лание наказать, унизить или немедленно вытащить на по-



 
 
 

верхность все старые претензии. Может возникнуть ощуще-
ние, что единственный способ прекратить напряжение — за-
ставить другого признать вину или причинить ему такую же
боль.

Обсуждать смысл отношений в этом состоянии нельзя.
Нужны дистанция и конкретное время возвращения к те-
ме, если это безопасно. При угрозе физической агрессии
приоритетом становится не договорённость, а безопасность:
разойтись, обратиться за помощью, а при непосредствен-
ной опасности связаться с экстренными службами по номеру
112. Если такие красные состояния повторяются часто, со-
провождаются сильными телесными симптомами или дли-
тельной бессонницей, полезно обсудить это с врачом и спе-
циалистом по психологической помощи.

Короткая проверка занимает меньше минуты. Нужно по-
следовательно заметить челюсть, плечи, дыхание, скорость
речи и желание доказать правоту. Затем попробовать без
обвинений назвать, что сейчас, вероятно, беспокоит другую
сторону. Если это не получается без внутреннего «да, но»,
разговор уже требует подготовки.

Прояснить контакт или сбросить напряжение
Два намерения нередко выглядят одинаково в первые се-

кунды. И желание разобраться, и желание выплеснуть нако-
пившееся начинаются с фразы о важной теме. Разница ста-
новится видна по тому, что человек готов делать после пер-
вого ответа.



 
 
 

Прояснение направлено на изменение общей картины.
Оно допускает, что исходная версия может быть неполной.
В таком разговоре можно назвать факт, обозначить его по-
следствия, задать вопрос, выслушать ответ и скорректиро-
вать собственное понимание. Итогом не обязательно станет
приятный вывод, но появится больше информации и воз-
можность договориться.

Выплеск направлен на немедленное снижение внутренне-
го давления. Его скрытая цель может состоять в том, чтобы
другой наконец почувствовал мою боль, признал свою вину,
испугался последствий или перестал возражать. Это челове-
ческое желание, но само по себе оно не является задачей раз-
говора о решении проблемы.

Проверка намерения проста. Нужно мысленно предста-
вить, что другая сторона сразу дала обстоятельное объяс-
нение, которое не совпадает с ожиданиями. Если появляет-
ся готовность его рассмотреть, контакт ещё возможен. Ес-
ли единственным приемлемым ответом кажется признание
вины, сейчас, вероятно, требуется не разговор, а разрядка и
восстановление ресурса.

Выплеск не нужно запрещать или стыдить. Его можно
вывести в другой канал: записать всё без отправки, прой-
тись, принять душ, сделать физическую разминку, обсудить
переживание с нейтральным специалистом или безопасным
близким человеком. Но черновик не должен автоматически
превращаться в сообщение, а временный слушатель — в ар-



 
 
 

битра чужого конфликта.
Честная фраза для себя иногда звучит так: «Я хочу, что-

бы мне стало легче, но пока не готов разбираться». Это не
признание в плохом характере, а точная диагностика задачи.
После неё проще не выдавать разрядку за разговор.

Предохранитель: состояние — цель — время — ме-
сто

Перед важной темой полезно проверить четыре вещи. Это
не анкета и не ритуал, который нужно выполнять идеально, а
короткий фильтр, защищающий разговор от запуска в непод-
ходящих условиях.

Состояние
Сначала оценивается не только эмоциональный фон, но и

базовая физиология. Сколько удалось поспать? Когда вы в
последний раз ели? Не приходится ли сейчас спешить? Есть
ли заметное напряжение в теле? Можно ли пересказать чу-
жую позицию без насмешки и немедленного возражения?

Если состояние зелёное, разговор можно планировать. Ес-
ли жёлтое, сначала нужно снизить нагрузку и сократить за-
дачу. Если красное, обсуждение содержания переносится.

Цель
Цель лучше формулировать как действие или результат, а

не как характеристику человека. «Понять, почему изменил-
ся порядок», «договориться о сроке», «обозначить границу»,
«выяснить, какая информация отсутствует» — рабочие це-
ли. «Доказать, что меня никогда не слушают» — не цель раз-



 
 
 

говора, а приговор отношениям.
Полезно спросить себя: я хочу понять или выплеснуть?

Ответ может быть смешанным. Тогда сначала нужно при-
знать эмоциональную часть отдельно, а для разговора вы-
брать одну задачу. Чем уже цель, тем меньше вероятность,
что обсуждение превратится в пересмотр всей совместной
истории.

Время
Трудной теме нужно ограниченное время, а не бесконеч-

ное «когда-нибудь поговорим». Обычно на один вопрос до-
статочно выделить от двадцати до сорока минут. Это не зна-
чит, что проблему обязательно удастся решить за это вре-
мя. Ограниченный отрезок помогает не довести разговор до
полного истощения и не превратить его в накопление новых
обвинений.

Не подходят моменты перед выходом, поздняя ночь, ко-
роткая пауза между совещаниями, поездка за рулём, ожида-
ние транспорта, присутствие посторонних и ситуации, когда
один из участников физически не может уйти или попросить
остановку.

Если разговор нельзя провести сейчас, полезно назначить
конкретное возвращение. Не обязательно обещать точный
час, если он неизвестен, но нужно назвать понятный ориен-
тир и способ подтвердить время. Перенос без срока даёт об-
легчение одному и оставляет другого в неопределённости.

Место



 
 
 

Место должно поддерживать контакт, а не превращать его
в публичное разбирательство. Для семейной темы это может
быть спокойное пространство без детей, гостей и включён-
ного телевизора. Для работы — заранее назначенная встре-
ча с одной темой и нужными материалами, а не внезапный
разбор в общем рабочем чате. Для дружеского конфликта —
приватный разговор, а не серия сообщений, где паузы и ин-
тонации приходится угадывать.

Телефон и уведомления лучше убрать, если они не нуж-
ны для обсуждения. Но не следует превращать «правильное
место» в новый способ затягивания. Достаточно условий, в
которых участники слышат друг друга и могут остановиться
без унижения.

Право на паузу лучше оговорить заранее. Пауза означа-
ет остановку конкретного разговора, если появляются крик,
оскорбления, перебивания или потеря контроля. Она не
означает исчезновения. Рабочая формула включает три эле-
мента: признать, что разговор важен; назвать, что сейчас ре-
сурса недостаточно; обозначить время возвращения.

Из этих пунктов складывается простое дерево решений.
Если состояние зелёное, цель ясна, есть от двадцати до

сорока минут и безопасное место, можно начинать.
Если состояние жёлтое, но вопрос не срочный, сначала

нужно восстановить базовый ресурс и назначить разговор
позже. Если безотлагательно требуется только действие, об-
суждается действие, а не скрытый смысл поведения.



 
 
 

Если состояние красное, содержание не разбирается. Со-
общается только необходимая информация о переносе раз-
говора и всё, что связано с безопасностью.

Если другой человек находится в красной зоне, не стоит
использовать его перегрузку, чтобы добиться признания или
решения. Перенос может быть полезен обеим сторонам.

Если пауза используется постоянно и тема никогда не воз-
вращается, проблема уже не в выборе времени. Тогда обсуж-
дать нужно сам способ избегания разговоров.

Анонимизированный семейный разбор
В семье к концу недели могут накопиться сразу несколько

разных вопросов: не поступили деньги на общие расходы, не
выполнена бытовая договорённость, накопилась усталость от
ухода за ребёнком, появилось ощущение неравного вклада.
В пятницу вечером один из взрослых замечает, что платёж
не поступил в оговорённый срок. День у обоих был тяжёлым,
нормального обеда не было, впереди ранний подъём.

В первом варианте разговор начинается на границе жёл-
той и красной зоны. Факт задержки сразу соединяется с на-
копленным архивом. Вопрос о конкретном переводе превра-
щается в оценку ответственности, затем — в спор о том, кто
больше делает для семьи. Речь ускоряется, появляются обоб-
щения и перебивания, а каждый пытается заставить другого
признать не только текущую ошибку, но и вину за прошлые
месяцы.

После такого разговора оба могут считать себя честными.



 
 
 

Один «наконец высказал всё», другой «наконец защитился».
Но исходная задача осталась нерешённой: не определены да-
та платежа, способ напоминания и порядок действий при за-
держке. Эмоциональный сброс состоялся, а договорённость
— нет.

Во втором варианте тот же факт замечают в похожий мо-
мент, но сначала проверяют состояние. Обнаруживаются го-
лод, сжатая челюсть и желание немедленно доказать нако-
пившуюся несправедливость. Это не отменяет тему, но ме-
няет первый шаг: вместо разбора отношений они признают,
что вопрос важен, и назначают разговор на следующее утро,
на двадцать пять минут.

На следующий день, после еды и сна, разговор складыва-
ется из нескольких шагов. Сначала называют наблюдаемый
факт: перевод не выполнен к согласованной дате. Затем от-
дельно описывают последствие: при планировании бюджета
возникла неопределённость. После этого формулируют за-
прос: закрепить дату, способ перевода и порядок предупре-
ждения, если срок меняется. Только затем появляется место
для объяснения. Забывчивость, техническая проблема, из-
менение дохода или несогласованность самой договорённо-
сти требуют разных решений.

Разговор всё равно далёк от идеала. В нём может оставать-
ся обида. Но она не захватывает всю конструкцию. Состоя-
ние позволило отделить текущую задачу от общего пригово-
ра семье.



 
 
 

Похожая ошибка возникает на работе. В конце рабочего
дня в общем рабочем чате появляется короткое сообщение
о задержке задачи. Инженер или аналитик читает его после
нескольких часов напряжения и воспринимает как публич-
ное обесценивание. Ответ отправляется сразу и содержит не
только сведения о сроках, но и претензию к стилю руковод-
ства. В тексте нет интонации, поэтому каждое слово стано-
вится материалом для новой интерпретации. Коллеги под-
ключаются, обсуждение расширяется, а техническая причи-
на задержки теряется.

Если вместо этого сначала проверить состояние, предло-
жить обсудить вопрос отдельно и подготовить три пункта —
текущий статус, препятствие и новый срок, — разговор оста-
ётся рабочим. Это не означает, что стиль руководителя все-
гда приемлем. Но претензию к стилю и отчёт о задаче лучше
не соединять в одном сообщении, отправленном в момент
истощения.

В дружбе похожий сбой происходит вокруг переписки.
Задержка ответа после личной встречи, короткое сообще-
ние без подробностей или отмена планов могут быть ис-
толкованы как охлаждение. Когда человек уже раздражён и
ждёт подтверждения своей тревоги, он начинает выяснять
отношения длинной цепочкой сообщений. Каждая новая па-
уза воспринимается как доказательство безразличия. В ито-
ге собеседники спорят не о том, что произошло, а о смысле
нескольких нейтральных слов.



 
 
 

Проверка состояния не запрещает писать. Она подсказы-
вает, какой формат сейчас доступен. Можно коротко сооб-
щить один организационный факт и предложить обсудить
эмоциональную тему голосом или лично, не пытаясь решить
её в потоке сообщений. Для прояснения того, что происхо-
дит в отношениях, нужен канал, где можно слышать паузы,
задавать уточняющие вопросы и замечать реакцию, а не уга-
дывать её по скорости ответа.

Зрелость начинается не с идеальной выдержки и не с
безошибочной формулировки. Она начинается с признания:
сейчас моё тело может превратить обычные слова в угрозу,
а желание немедленно ответить может быть попыткой сбро-
сить давление. Иногда самый честный первый шаг — не по-
добрать сильную реплику, а создать условия, в которых во-
обще появится способность слышать.

Когда состояние уже проверено, время выбрано, а цель от-
делена от желания наказать, остаётся следующий вопрос: по-
чему даже подготовленное обвинение часто содержит прось-
бу, страх или потребность, которые не названы прямо. Имен-
но в этом скрытом слое начинается разговор о смысле обви-
нений.



 
 
 

 
Скрытый смысл обвинений

 
— Тебе всё равно, сколько я для нас делаю.
Нина положила на стол промокшую квитанцию из аварий-

ной службы. Днём она отменила рабочий звонок, чтобы до-
ждаться мастера: Павел обещал позвонить ему утром, но за-
был.

— Мне не всё равно, — сказал Павел, снимая куртку. —
Я просто не понял, что дело срочное.

— Конечно. Тебе всегда проще сказать, что ты не понял,
чем признать, что забыл.

— А ты всегда недовольна, что бы я ни сделал.
— Ты всегда недоволен, когда я говорю о проблеме. Тебе

проще защищаться, чем услышать меня.
— С тобой невозможно нормально разговаривать.
Павел отвернулся к раковине. Нина скрестила руки на

груди. Каждый из них отвечал не только на услышанные сло-
ва. Нина реагировала на собственный перевод: «Мои усилия
для него невидимы, рассчитывать можно только на себя».
Павел — на другой: «Я снова оказался плохим, что бы ни
сделал, и сейчас меня будут добивать».

Мы уже видели, что между событием и ответом возникает
цепочка толкований, телесных реакций и защит. Теперь при-
близимся к одному из самых быстрых звеньев этой цепочки
— к обвинительной фразе. Она появляется раньше, чем че-



 
 
 

ловек успевает назвать факт, чувство и просьбу. За несколь-
кими словами — «тебе всё равно» или «ты всегда недово-
лен» — могут стоять сегодняшний эпизод, месяцы устало-
сти, старые обиды и страх остаться одному со своей пробле-
мой.

Обвинение — это фраза, которая не просто описывает со-
бытие, а приписывает другому безразличие, злой умысел или
устойчивый недостаток характера. «Ты не позвонил масте-
ру» описывает действие. «Тебе плевать на меня» уже объяв-
ляет, что известно о внутреннем отношении другого челове-
ка.

Разница кажется небольшой, но она меняет задачу собе-
седника. На факт можно ответить: «Да, я забыл» или «Нет,
я звонил». На приговор хочется немедленно защищаться:
«Неправда», «Ты сама такая», «Я вообще-то много делаю».
Разговор отдаляется от случившегося и начинает вращаться
вокруг вопроса, кто из двоих плохой.

Одна фраза, несколько возможных переводов
Скрытый смысл обвинения не похож на тайный код, кото-

рый можно безошибочно расшифровать. У одной и той же
фразы бывает несколько источников. «Тебе всё равно» мо-
жет означать одиночество, злость, страх отказа, потребность
в признании или попытку заставить другого почувствовать
вину. Ни один вариант нельзя объявить правильным без про-
верки у того, кто произнёс фразу.

Полезно разделять пять слоёв.



 
 
 

Внешний текст — то, что прозвучало.
Предполагаемый смысл — что, как нам кажется, человек

пытается сообщить.
Чувство — что он, возможно, переживает.
Старая история — какой прежний опыт присоединился к

сегодняшнему событию.
Актуальная потребность — чего человеку сейчас не хва-

тает: участия, ясности, признания, надёжности, уважения,
возможности повлиять на ситуацию.

На примере Нины и Павла это может выглядеть так.
Нина сказала: «Тебе всё равно, сколько я для нас делаю».
На уровне внешнего текста это утверждение о Павле. Воз-

можный смысл её слов: «Я не почувствовала, что ты заме-
тил мои усилия, и боюсь, что снова одна отвечаю за то, что
должно быть общим». Её чувства могут быть смешанными:
злость из-за забытого обещания, усталость, обида, тревога и
стыд от того, что ей снова приходится напоминать о необхо-
димости самой обычной помощи. В старую историю могут
входить прежние выводы: «Если я не проконтролирую, ни-
чего не произойдёт» или «Мои усилия замечают только то-
гда, когда я перестаю всё делать». Актуальная потребность
— не обязательно благодарность как таковая. Ей могут быть
нужны надёжность, распределённая ответственность и под-
тверждение, что её труд виден.

Павел услышал: «Ты всегда недоволен».
Внешняя фраза Нины приписывает ему устойчивую чер-



 
 
 

ту. Возможный смысл: «Когда я рассказываю о трудности,
ты реагируешь критикой или раздражением». Павел может
переживать стыд, растерянность, беспомощность и злость.
Его старая история может звучать так: «От меня ждут, что
я всё угадаю, а любая ошибка доказывает мою несостоятель-
ность». Актуальная потребность — получить конкретную
информацию о том, что нужно исправить, сохранить уваже-
ние к себе и увидеть, что одна ошибка не превращается в
приговор всей личности.

Это не окончательное психологическое заключение о Ни-
не и Павле, а рабочие гипотезы. Они нужны не для того, что-
бы заменить прямой разговор, а чтобы не отвечать на обви-
нение собственными догадками.

Полевой словарь фраз, которые ранят
«Тебе всё равно». За этой фразой может стоять ощуще-

ние, что человек неважен, незаметен или оставлен один на
один с проблемой. Проверяемое сообщение: «Я расстроил-
ся, потому что рассчитывал на твоё участие и не понял, могу
ли на тебя опереться».

«Ты всегда недоволен». Возможно, человек не видит, что
считается достаточным, и боится, что любое его действие
окажется неправильным. Проверяемое сообщение: «Когда
замечание звучит сразу после моего усилия, я начинаю слы-
шать не конкретную обратную связь, а оценку себя цели-
ком».

«Ты специально меня игнорируешь». За ней может быть



 
 
 

боль от того, что ответа не последовало, и вывод: «Моя тема
для тебя ничего не значит». Проверяемое сообщение: «Когда
ты не ответил до вечера, я почувствовал себя отодвинутым.
Ты был занят или не хотел продолжать разговор?»

«С тобой невозможно разговаривать». Так человек может
сообщать: «Я несколько раз не смог донести, что для меня
важно, и потерял надежду быть услышанным». Проверяемое
сообщение: «Я не понимаю, как говорить об этом так, чтобы
мы не переходили к защите и контратакам».

«Тебе только от меня что-то нужно». За этой фразой мо-
жет быть ощущение, что отношения держатся на полезности
одного человека, а не на взаимном интересе. Проверяемое
сообщение: «Мне не хватает контакта, в котором мы обща-
емся не только по поводу дел и помощи».

«Ты опять всё испортил». Возможно, человек испугался
последствий и не знает, как теперь исправить ситуацию. Про-
веряемое сообщение: «Из-за этой ошибки сорвался срок, и
я злюсь и тревожусь. Давай отделим исправление от оценки
тебя».

Ни одна из этих формулировок не является «настоящим
смыслом», спрятанным за обвинением. Это варианты, кото-
рые можно предложить собеседнику: «Ты сейчас об этом?»
Он может ответить: «Да, но не совсем», «Нет, мне больно из-
за другого» или «Я сам не знаю, что со мной происходит».
Такой ответ не означает, что метод не сработал. Напротив,
он возвращает разговор от чтения мыслей к контакту.



 
 
 

Нина могла бы сказать Павлу: «Когда ты забыл позвонить
мастеру, мне пришлось отменить работу. Я разозлилась и ис-
пугалась, что опять останусь с такими делами одна. Я сказа-
ла “тебе всё равно”, потому что почувствовала себя неваж-
ной. Но могу ошибаться в том, что ты подумал или почув-
ствовал».

Павел мог бы ответить: «Ты сейчас о том, что тебя задел
не только забытый звонок, но и ощущение, будто общая от-
ветственность снова легла на тебя? Я могу ошибаться».

Если Нина скажет: «Да, и ещё мне больно, что ты даже не
спросил, как я всё разрулила», у Павла появится конкретная
точка для ответа. Он сможет признать факт, спросить о её
переживании и договориться о будущем действии. Ему уже
не придётся опровергать тезис о собственном безразличии
на уровне всей личности.

Если она ответит: «Нет, я не ждала от тебя заботы. Я про-
сто устала постоянно быть диспетчером», перевод придётся
изменить. Ценность вопроса именно в том, что он допускает
ошибку.

Что добавляют старые истории
В ссоре редко звучит только сегодняшний день. Снаружи

виден один эпизод: забытая покупка, неотвеченное сообще-
ние, опоздание на двадцать минут. Но внутри к нему присо-
единяются прежние случаи.

Нина видит не только забытый звонок мастеру. Возможно,
перед ней быстро выстраивается цепочка: Павел не оплатил



 
 
 

квитанцию, не уточнил время визита к врачу, не заметил,
что закончились лекарства. Каждый случай по отдельности
можно обсудить. Вместе они превращаются в ощущение: «Я
единственный человек, который держит в голове всю систе-
му».

Павел слышит не только нынешнее замечание. Возмож-
но, он узнаёт знакомый сценарий: сделал что-то полезное,
но первым делом услышал, чего не сделал. Тогда сегодняш-
няя фраза становится для него подтверждением: «Мои уси-
лия всё равно не засчитают». В этот момент он спорит уже
не только с партнёршей, но и с целой историей собственных
поражений.

Старую историю нельзя использовать как доказательство
того, что другой человек навсегда останется таким. Её полез-
нее рассматривать как линзу, которая усиливает отдельный
сигнал. Для этого стоит разделять три слоя.

Сегодняшний факт: «Ты не позвонил мастеру до десяти
утра».

Повторяющийся опыт: «За последние два месяца так слу-
чилось ещё два раза».

Итоговый приговор: «Тебе всё равно на нашу жизнь».
Первый слой можно проверить напрямую. Второй требу-

ет разговора о повторяющемся распределении ответственно-
сти. Третий выражает боль, но не помогает ни проверить на-
мерение, ни выбрать действие.

Когда эти слои соединяются в одну фразу, собеседник ча-



 
 
 

сто отвечает только на третий: «Мне не всё равно». Нина в
этот момент остаётся без признания факта и повторяющего-
ся опыта. Поэтому после перевода важно вернуться к кон-
кретике: «Да, я слышу, что это уже третий случай. Давай от-
дельно обсудим, почему он повторяется».

Павел, в свою очередь, может сказать: «Я слышу, что моё
действие оценивается не только по сегодняшнему вечеру.
Мне нужно понять, какие именно два или три случая ты сей-
час вспоминаешь, а не защищаться от слова “всегда”». Это
не попытка уйти от разговора. Это просьба заменить архив-
ный приговор материалом, с которым можно работать.

Старые истории особенно легко проникают в разговоры
о деньгах, домашних делах, родителях и ревности. Партнёр
задержал перевод — другой вспомнил все месяцы, когда сам
закрывал расходы. Подруга отменила встречу — первая сто-
рона вспомнила годы, когда её звали только за помощью. Ру-
ководитель снова вернул текст с общими замечаниями — со-
трудник вспомнил предыдущие проекты, в которых его идеи
присваивали без признания.

Прошлое иногда действительно показывает устойчивый
узор. Ошибка не в том, что человек его заметил. Ошибка
начинается, когда узор используют как готовое объяснение
любого нового эпизода и лишают другого возможности уточ-
нить, изменилось ли что-то сейчас.

Чтение мыслей, обобщения и ярлыки
В обвинительных фразах часто действуют три упрощения



 
 
 

мышления.
Чтение мыслей — когда намерение или внутреннее состо-

яние другого объявляется известным: «Ты специально меня
игнорируешь», «Ты хочешь меня унизить», «Тебе нравится,
когда я нервничаю».

Обобщение — когда отдельный или повторяющийся эпи-
зод превращается в слова «всегда», «никогда», «ничего»,
«всё».

Ярлык — когда человек описывается не через действие, а
через устойчивую характеристику: «эгоист», «бездельник»,
«истеричка», «контролёр», «неудачник».

У каждого такого упрощения есть причина. В момент тре-
воги хочется быстро назвать опасность. Если человек долго
не получал ответа, фраза «ты меня игнорируешь» может ка-
заться точнее, чем длинное: «Я не знаю, почему ты не отве-
чаешь, и начинаю тревожиться». Если он много раз слышал
критику, «ты всегда недоволен» может быть попыткой одним
предложением передать накопившуюся усталость.

Но понятная причина не делает фразу точной. Собесед-
ник не может проверить намерение, пока оно подано как
установленный факт. Он может проверить действие, послед-
ствия и договорённости.

Вместо «ты специально молчишь» можно сказать: «Ты
прочитал сообщение и не ответил до вечера. Я почувствова-
ла тревогу и решила, что не хочу продолжать разговор. Ска-
жи, ты взял паузу или не заметил, что мне нужен ответ?»



 
 
 

Вместо «ты всегда всё контролируешь» — «Когда ты
несколько раз переспрашиваешь, во сколько я вернусь, я
чувствую давление. Ты тревожишься за безопасность или те-
бе трудно переносить неопределённость?»

Вместо «ты безответственный» — «Ты обещал оплатить
счёт до пятницы, но платёж не прошёл. Из-за этого появи-
лась пеня. Что помешало выполнить договорённость?»

Последний пример не смягчает ответственность. Перевод
обвинения не означает заменить проблему красивыми сло-
вами. Если человек не оплатил счёт, это остаётся фактом.
Если он делает так регулярно, нужно обсуждать не только его
возможную боль, но и последствия, новые правила и грани-
цы. Ясность полезнее ярлыка именно потому, что позволяет
предъявить ответственность без унижения.

Стыд, который маскируется нападением
Стыд и вина связаны, но направлены в разные стороны.

Вина говорит: «Я сделал то, что причинило вред». Стыд зву-
чит иначе: «Со мной что-то не так, я сам плохой». Вина мо-
жет вести к исправлению. Стыд часто заставляет защищать
образ себя любой ценой.

Павел забыл о звонке мастеру. На уровне вины ему доста-
точно было бы сказать: «Да, я обещал и не сделал. Я пони-
маю, что из-за этого ты отменила встречу». Но фраза «ты
всегда недовольна» может превратить конкретную ошибку в
переживание: «Мои усилия не имеют значения, я не спосо-
бен быть хорошим партнёром». Тогда ему становится труд-



 
 
 

но слушать подробности. Он начинает доказывать, что Нина
несправедлива, перечисляет собственные дела или уходит из
кухни.

Нападение в таком случае не обязательно означает жела-
ние причинить боль. Иногда человек атакует первым, чтобы
не оказаться в позиции обвиняемого. Он говорит: «Тебе все-
гда мало», потому что не выдерживает мысли: «Я снова под-
вёл».

Нина тоже может действовать из стыда. Ей может быть
неловко просить о помощи напрямую. За просьбой «позвони
мастеру до обеда» стоит риск услышать отказ или увидеть,
что без напоминания её слова ничего не значат. Тогда легче
сказать «тебе всё равно», чем признать: «Мне страшно, что
я не справляюсь одна, и я хочу, чтобы ты сам заметил часть
нагрузки».

Стыд не оправдывает грубость. Понимание механизма не
превращает оскорбление в норму. Оно помогает выбрать
точный ответ: признать факт, назвать вред от формы и не
принять на себя чужой диагноз.

Например: «Я слышу, что ты расстроена из-за моего обе-
щания. Я действительно забыл и готов это исправить. Но я
не буду принимать “тебе всё равно” как описание моего ха-
рактера. Скажи, какие последствия для тебя были самыми
тяжёлыми».

Или: «Я понимаю, что моя критика прозвучала болезнен-
но. Я готов обсудить конкретную ошибку. Когда ты называ-



 
 
 

ешь меня безответственным, я перестаю слышать, что имен-
но нужно изменить. Давай вернёмся к фактам».

Такой ответ не обязан быть идеальным или мягким. Его
задача — удержать два слоя одновременно: «Твоя боль имеет
значение» и «Разговор не будет строиться на унижении».

Когда перевод помогает вернуть выбор
Марина и Илья прожили вместе восемь лет. У них шести-

летняя Лиза, работа, ипотека и длинный список дел, которые
редко видны, пока кто-то не забудет о них. В четверг вече-
ром Марина напомнила Илье, что утром дочери понадобит-
ся костюм для выступления. Илья сказал, что заедет в мага-
зин после работы. Утром пакета не оказалось.

Марина собирала Лизу в школу и одновременно отвечала
на сообщения по рабочему проекту.

— Тебе всё равно, что у Лизы сегодня выступление? —
сказала она. — Я опять одна должна помнить обо всём.

Илья почувствовал, как в груди поднимается знакомое на-
пряжение.

— А тебе всегда мало. Я работаю весь день, но для тебя
это ничего не значит.

Лиза остановилась в дверях. Она уже узнавала этот ритм:
мама начинала говорить быстрее, папа становился тише, по-
том кто-то уходил в другую комнату. Ребёнку необязатель-
но понимать смысл слов, чтобы заметить угрозу привычной
безопасности.

Марина первой остановилась. Не потому, что внезапно



 
 
 

перестала злиться, а потому, что услышала собственную
фразу со стороны.

— Я сейчас говорю так, будто знаю, что тебе всё равно, —
сказала она. — Но я не знаю, что у тебя в голове. Можешь
помочь мне понять?

Илья не сразу ответил.
— Ты сейчас о том, что я не привёз костюм и из-за этого

ты почувствовала: вся организация снова на тебе? Я могу
ошибаться.

— Да. И ещё о том, что мне пришлось напоминать. Я уста-
ла быть человеком, который держит в голове каждую мелочь.

— Я услышал это как «мне безразлична Лиза», — сказал
Илья. — И сразу начал защищаться. Но факт остаётся: я обе-
щал купить костюм и не сделал.

Марина выдохнула.
— А когда ты говоришь «тебе всегда мало», я слышу, что

сама моя попытка говорить о проблеме для тебя выглядит
как нападение.

— Наверное, да. Я начинаю думать, что сколько бы ни сде-
лал, всё равно окажусь виноватым.

В этой сцене не произошло волшебного примирения.
Илья всё ещё забыл о договорённости. Марина всё ещё имеет
право злиться. Но обвинение удалось перевести в несколько
проверяемых сообщений:

«Ты не купил костюм».
«Я устала быть единственной, кто помнит о таких делах».



 
 
 

«Я услышал твои слова как сомнение в моей любви к до-
чери».

«Я начинаю защищаться, когда конкретная ошибка зву-
чит как приговор всей моей личности».

После этого они могут перейти к решению: кто поедет в
магазин, что делать с будущими напоминаниями, как рас-
пределить бытовую память. Но решение стало возможным
только после того, как они перестали спорить о том, «всё рав-
но» Илье или «всегда» Марине мало.

В рабочей команде механизм выглядит иначе: там есть
иерархия, сроки и ответственность руководителя. Сотруд-
ница Вера отправила расчёты вечером, хотя обещала при-
слать их к обеду. Руководитель Денис написал в рабочем ча-
те: «Из-за тебя мы опять не успеваем». Вера ответила: «Вам
всё равно, сколько я над этим сидела. Вы всегда ищете, к че-
му придраться».

Перевод здесь не должен превращаться в обязанность Ве-
ры успокаивать руководителя или просить его быть добрее.
Сначала нужны факты: почему возникла задержка, когда бы-
ли получены исходные материалы, какой срок реалистичен
и какие последствия уже появились. Возможное сообщение
Веры: «Я задержала расчёты на четыре часа, потому что жда-
ла данные от смежного отдела. Когда слышу “из-за тебя”,
я чувствую, что весь мой труд обесценивается. Мне нужны
конкретные замечания и понятный срок».

Возможный ответ Дениса: «Я злюсь из-за срыва срока, но



 
 
 

сказал это как обвинение личности. Нужно было назвать по-
следствия и уточнить причину задержки». Если же задерж-
ка произошла по вине Веры, перевод боли не отменяет её
ответственности. Он лишь позволяет обсуждать ответствен-
ность без ярлыка.

В дружбе может звучать похожая фраза. Ольга в третий
раз переносит встречу, и Светлана говорит: «Тебе всё равно,
что я под тебя перестраиваю планы». Это может быть не ма-
нипуляция, а сообщение о ненадёжности контакта. Проверя-
емый вариант: «Когда встреча переносится в день встречи,
я чувствую, что моё время не учитывают. Ты хочешь про-
должать договариваться или сейчас не можешь брать на себя
такие планы?» Здесь перевод приводит не только к эмоцио-
нальному разговору, но и к выбору: изменить формат встреч,
перестать заранее освобождать вечер или сделать паузу в до-
говорённостях.

Сигналы, по которым разговор сбивается
Первый сигнал — «Тебе всё равно», «тебе плевать», «тебе

безразлично».
Это утверждение о внутреннем состоянии другого. Не

спорьте с ним на уровне «мне не плевать». Уточните собы-
тие: «Что именно я сделал или не сделал, из-за чего ты так
почувствовал?» Если человек называет факт, отвечайте на
факт. Если говорит о повторяющемся узоре, попросите от-
делить сегодняшний эпизод от общей темы.

Второй сигнал — «Ты специально», «ты хочешь меня за-



 
 
 

деть».
Здесь намерение объявлено известным. Можно признать

последствия, не соглашаясь с приписанным умыслом: «Я ви-
жу, что тебе было больно. Я не хотел тебя задеть. Давай раз-
берём, что в моём действии так прозвучало».

Третий сигнал — «Всегда», «никогда», «ничего», «всё».
Это сжатый архив. Не требуйте в разгар ссоры предъявить

полный список доказательств, но предложите: «Похоже, ты
говоришь не только о сегодняшнем случае. Назови два эпи-
зода, которые сейчас особенно вспоминаются». Если приме-
ры есть, обсуждайте повторяющийся механизм. Если их нет,
вернитесь к сегодняшнему событию.

Четвёртый сигнал — ярлыки: «эгоист», «контролёр»,
«бездельник», «истеричка».

Ярлык переводит внимание с действия на личность. Ответ
может звучать так: «Я готов обсуждать, что именно произо-
шло и какие были последствия. На оскорбление я отвечать не
буду». Если ярлыки повторяются, разговор нужно не углуб-
лять, а прервать до восстановления уважительного формата.

Пятый сигнал — «Делай что хочешь», «ничего не надо»,
«забудь».

За этим может скрываться обида, желание прекратить
спор, бессилие или попытка наказать молчанием. Не угады-
вайте. Спросите один раз: «Тебе нужна пауза или ты хочешь,
чтобы я продолжил слушать?» Если человек не отвечает,
дайте ему паузу и обозначьте время возвращения. Если мол-



 
 
 

чание регулярно используется для запугивания и наказания,
это уже не просто скрытое чувство, а отдельная проблема
границ.

Шестой сигнал — «А ты сам?», «Сама на себя посмотри».
Контратака может скрывать стыд или желание восстано-

вить равновесие. Но два вопроса не становятся одним от-
того, что их произнесли одновременно. Ответ: «К твоей те-
ме вернёмся. Сначала закончим с тем, что произошло сей-
час». Затем действительно вернитесь к теме другого челове-
ка, иначе пауза превратится в уход от ответственности.

Вопрос с допуском ошибки
Чтобы перевод не стал ещё одной формой чтения мыслей,

в нём нужны три элемента: конкретный факт, предполагае-
мое переживание и право на поправку.

Базовая формула звучит так:
«Я могу ошибаться. Ты сейчас о том, что произошло вот

это, ты почувствовал вот это и тебе сейчас нужно вот это?»
Не обязательно произносить формулу целиком. Важнее

интонация, в которой слышно: «Я пытаюсь понять, а не объ-
являю, что раскрыл тебя».

Подходящие вопросы:
«Ты сейчас о том, что я не ответил до вечера и ты почув-

ствовала себя неважной? Или тебя задело что-то другое?»
«Когда ты говоришь, что я всегда недоволен, ты имеешь в

виду сегодняшний разговор или несколько повторяющихся
ситуаций?»



 
 
 

«Я правильно слышу, что тебе нужно не объяснение, по-
чему я забыл, а уверенность, что в следующий раз это не
останется на тебе?»

«Ты сейчас хочешь, чтобы я признал факт, помог найти
решение или просто побыл рядом? Я могу ошибаться».

Неудачный вариант звучит так: «То есть ты просто боишь-
ся быть брошенной?» В нём уже есть диагноз, слово «про-
сто» обесценивает переживание, а сам вопрос не оставляет
человеку пространства для другого ответа.

Ещё один неудачный вариант: «А, значит, ты кричишь,
потому что тебе стыдно». Такой перевод используется как
оружие. Он может быть психологически проницательным,
но в разговоре всё равно остаётся нападением.

Практика «Перевести, но не присвоить»
Возьмите одну резкую фразу из недавнего разговора. Не

отправляйте её сразу собеседнику и не пытайтесь за пять ми-
нут решить судьбу отношений. Если тело всё ещё напряже-
но, сначала отложите упражнение.

Запишите дословно то, что прозвучало: «Ты меня не це-
нишь».

Теперь отделите наблюдаемый факт: «Я показала тебе ре-
зультат работы, а ты посмотрел в телефон и вышел из ком-
наты».

Назовите собственное переживание без обвинения: «Я
почувствовала обиду, одиночество и раздражение».

Добавьте возможную старую историю: «Я испугалась, что



 
 
 

мои усилия становятся видны только тогда, когда я прекра-
щаю помогать».

Сформулируйте не один, а два возможных перевода. На-
пример: «Мне нужно признание моего вклада» или «Мне
нужно понять, есть ли у тебя сейчас ресурс быть со мной в
этом разговоре».

Завершите вопросом: «Когда я показывала результат, а ты
вышел, я почувствовала себя неважной. Ты устал и не мог
включиться или действительно не понял, что мне нужна твоя
реакция? Поправь меня».

Если форма была грубой, добавьте границу: «Я хочу об-
судить это, но не хочу называть тебя безразличным. Давай
говорить о том, что произошло».

Упражнение не требует отказаться от своей версии. Оно
помогает увидеть, где заканчиваются факты и начинаются
догадки. Если собеседник подтверждает перевод, вы полу-
чаете общую точку. Если опровергает, узнаёте о реальности
больше, чем узнали бы из спора «тебе не всё равно» — «нет,
всё равно».

Ошибки, которые мешают переводу
Первая ошибка — принять объяснение за оправдание.

«Он стыдится, поэтому пусть говорит что хочет» — не рабо-
чая стратегия. Стыд помогает понять защиту, но не отменя-
ет последствий слов и необходимости извиниться.

Вторая ошибка — объявить одну гипотезу истиной. «За
твоей злостью точно стоит страх быть покинутой» звучит как



 
 
 

вторжение. Лучше сказать: «Я предполагаю, что тебе страш-
но остаться одной с этим. Это похоже на правду или нет?»

Третья ошибка — переводить обвинение слишком рано,
когда человек ещё пытается сообщить факт. Если партнёр
говорит: «Ты не оплатил счёт», не нужно немедленно отве-
чать: «Ты боишься, что не можешь на меня опереться». Сна-
чала признайте счёт и последствия. Эмоциональный перевод
нужен там, где за фактом уже возникли приговор или повто-
ряющийся узор.

Четвёртая ошибка — использовать вопрос с допуском
ошибки как скрытое давление. «Ты сейчас о том, что зави-
дуешь моей свободе?» — это не открытый вопрос, если лю-
бой ответ будет обращён против собеседника.

Пятая ошибка — переводить только чужие слова. Если вы
слышите «тебе всё равно», полезно спросить не только о бо-
ли другого, но и о собственной защите: «Что я сейчас пы-
таюсь доказать? От какого вывода обо мне убегаю?» Павел
мог заметить, что защищается не от конкретного упрёка, а
от стыда быть плохим. Нина могла увидеть, что обвиняет не
только из злости, но и потому, что боится попросить о по-
мощи прямо.

Шестая ошибка — считать мягкую формулировку доста-
точной. «Мне грустно» не заменяет разговора о невыпол-
ненном обещании, повторяющихся задержках или неравном
распределении дел. Перевод должен вести к реальности, а не
уводить от неё.



 
 
 

Седьмая ошибка — требовать откровенности там, где
небезопасно. Если человек кричит, угрожает, унижает или
использует признание уязвимости против вас, не нужно про-
должать разбирать скрытые чувства. Можно сказать: «Я го-
тов вернуться к разговору без оскорблений. Сейчас я пре-
кращаю его». При повторяющемся запугивании нужны не
только навыки диалога, но и защита границ, поддержка близ-
ких или помощь специалиста.

Обвинение часто бывает грубым и неточным способом со-
общить о боли. Перевести его — не значит согласиться с
приговором и не значит оправдать форму. Это значит отде-
лить наблюдаемый факт от догадки о намерении, услышать
возможное переживание и проверить его вопросом, оставля-
ющим собеседнику право сказать: «Нет, ты понял не так».

Когда за резкой фразой проявилась реальная нужда, воз-
никает следующий вопрос: как назвать её так, чтобы партнёр
услышал направление для действия, а не новый приказ или
проверку на любовь. В следующей главе мы разберём разни-
цу между нуждой, просьбой и требованием.



 
 
 

 
Нужда, просьба и требование

 
Фраза «Если тебе не всё равно, ты сам поймёшь, что нуж-

но сделать» похожа на просьбу, но оставляет адресату три
невыполнимые задачи: угадать, что именно нужно, выбрать
правильное действие и доказать этим любовь или уважение.
В такой конструкции любой отказ заранее превращается в
приговор отношениям. После разбора цепочки между собы-
тием и реакцией нужен следующий практический шаг: отде-
лить то, что для нас важно, от конкретного способа получить
это от другого человека.

Ещё до первых слов стоит проверить состояние тела, цель
разговора и условия контакта. Обвинение можно переве-
сти в сообщение о факте, переживании и потребности, но
такой перевод остаётся рабочей гипотезой. Теперь потреб-
ность нужно превратить в запрос, который другой человек
сможет услышать, понять и либо выполнить, либо честно от-
клонить.

Три разных слоя одной фразы
Потребность, просьба и требование часто смешиваются в

одном предложении. В результате человек говорит о важном,
а собеседник слышит приказ, проверку или обвинение.

Потребность, или нужда, — это то, что имеет для челове-
ка значение и поддерживает его состояние: поддержка, ува-
жение, предсказуемость, отдых, безопасность, ясность, уча-



 
 
 

стие. Потребность отвечает на вопрос «почему это важно?».
Просьба — конкретное приглашение к действию. Она от-

вечает на вопросы «что именно сделать?», «когда?», «в ка-
кой форме?» и «что будет, если этот вариант не подходит?».

Требование — это формулировка, в которой отказ или
несогласие заранее объявлены основанием для наказания:
гнева, унижения, холодности, обвинения, угрозы разрыва,
демонстративного молчания или лишения контакта. Требо-
вание может звучать мягко и даже содержать слово «пожа-
луйста». Просьба, напротив, может быть твёрдой и настойчи-
вой, но сохраняет за другим человеком право ответить «нет»
или предложить другой вариант.

Разницу определяют не только слова. Лучше всего её по-
казывает реакция на отказ.

«Мне нужна поддержка» — сообщение о потребности.
«Выслушай меня пятнадцать минут без советов, а потом

спроси, нужны ли мне идеи» — просьба о конкретном дей-
ствии.

«Если ты сейчас не выслушаешь меня, значит, я тебе без-
различен» — требование и одновременно проверка отноше-
ний.

Последняя фраза не просто сообщает о важности контак-
та. Она связывает действие с доказательством любви и ли-
шает собеседника безопасного отказа. Теперь от него требу-
ется не только участие, но и правильный ответ на экзамене.

Потребность не выбирает единственный способ



 
 
 

Одна и та же потребность может удовлетворяться раз-
ными способами. Поддержка иногда означает внимательное
слушание, иногда — помощь с задачей, присутствие рядом,
короткое сообщение или участие в принятии решения. Если
человек признаёт только один способ доказательством под-
держки, просьба быстро превращается в проверку.

Потребность в поддержке может выражаться в же-
лании, чтобы близкий человек:

выслушал пятнадцать минут без советов;
задал один уточняющий вопрос;
помог разобрать конкретную задачу;
согласился перенести бытовое дело;
побыл рядом в течение заранее оговорённого времени.
Ни один из этих вариантов не исчерпывает поддержку во

всех обстоятельствах. Это стратегии — способы приблизить-
ся к нужному состоянию.

С уважением происходит то же самое. Фраза «уважай ме-
ня» не описывает действие. Для одного человека уважение
— это отсутствие оскорблений и ярлыков, для другого —
возможность договорить, для третьего — обсуждение кри-
тики наедине, а не в общем рабочем чате. Нельзя заказать
внутреннее чувство другого человека, но можно попросить
о поведении, которое делает общение безопаснее.

Предсказуемость тоже складывается из наблюдаемых дей-
ствий. Она может включать предупреждение о переносе,
подтверждение времени, обозначение нового срока, сообще-



 
 
 

ние о задержке или согласованный порядок принятия реше-
ний. Фраза «не держи меня в неизвестности» передаёт на-
пряжение, но не объясняет, что именно должно произойти.

С отдыхом особенно легко ошибиться. «Мне нужно от-
дохнуть» иногда превращается в ожидание, что окружающие
сами заметят перегрузку и без дополнительных слов снимут
часть дел. На практике отдых требует защищённого времени,
понятного распределения обязанностей и границы доступ-
ности. Если в семейной ситуации одному участнику нужен
свободный вечер, запрос должен описывать, какие общие за-
дачи на этот период передаются другому, что нужно подго-
товить заранее и когда договорённость начинается и закан-
чивается.

Нужда объясняет значение темы, но не назначает другого
человека единственным исполнителем. Потребность в отды-
хе не даёт автоматического права распоряжаться всем вре-
менем близкого. Потребность в безопасности не превращает
контроль переписки и местоположения в единственный до-
пустимый способ успокоиться. Потребность в уважении не
разрешает унижать человека в ответ на его несогласие.

Здесь помогает вопрос: «Какое действие действительно
поможет, а какое должно лишь доказать мне, что я важен?».
Первый ответ ведёт к просьбе. Второй часто скрывает про-
верку.

Упражнение 1. Снять слои с фразы
Возьмите одну фразу, которую вы обычно повторяете в



 
 
 

напряжённых ситуациях: «Поддержи меня», «Будь внима-
тельнее», «Относись ко мне нормально», «Не бросай меня
одного с этим», «Наконец начни уважать мой труд». Не от-
правляйте и не произносите её сразу. Разложите на три слоя.

Первый слой — потребность. Что в этой ситуации дей-
ствительно важно: быть услышанным, получить отдых, со-
хранить предсказуемость, не оказаться один на один с зада-
чей, чувствовать уважение к своему времени?

Второй слой — выбранная стратегия. Какой способ вы
уже держите в голове: чтобы другой сам написал, взял на се-
бя часть работы, перестал перебивать, предупредил о пере-
носе, провёл с вами вечер?

Третий слой — наблюдаемое действие. Что конкретно
должно быть сделано, кем, когда и сколько времени это зай-
мёт?

Например, фраза «Мне нужна поддержка, поэтому каж-
дый вечер спрашивай, как я» содержит потребность в под-
держке, стратегию ежедневного вопроса и возможное дей-
ствие — коротко спросить о состоянии. Но действие стоит
уточнить: «После ужина пятнадцать минут выслушивай ме-
ня без попытки сразу решить проблему». Можно найти и
другой способ: «Если я пишу слово “трудный день”, сначала
спроси, хочу ли я рассказать, получить совет или побыть в
тишине».

Здесь обычно повторяются четыре ошибки.
Первая — назвать потребностью уже готовое требование:



 
 
 

«Мне нужно, чтобы ты всегда был на связи». Постоянная до-
ступность — не сама потребность, а конкретная стратегия,
которая может быть невыполнимой и нарушать границы.

Вторая — принять эмоцию за потребность. «Мне тревож-
но» — сообщение о состоянии. Следующий вопрос звучит
так: что поможет уменьшить неопределённость? Возможно,
подтверждённый срок, понятный план или договорённость о
следующем контакте.

Третья — превратить личное предпочтение в моральный
закон. «Мне нравится, когда мы проводим выходные вме-
сте» отличается от «Если ты любишь меня, ты обязан отка-
заться от любых других планов». Предпочтение можно об-
суждать, но нельзя усиливать его обвинением и выдавать за
единственно правильный ответ.

Четвёртая — считать, что найденная потребность автома-
тически обязывает другого человека. Она объясняет, почему
тема важна для вас, но не отменяет его времени, сил, жела-
ний и права принимать собственные решения.

От абстрактного слова к действию
Конкретную просьбу можно проверить простым вопро-

сом: «Что увидела бы камера, если бы записывала выполне-
ние моей просьбы?». Не в смысле контроля каждого движе-
ния, а в смысле ясности: после формулировки обе стороны
должны понимать, о каком действии идёт речь.

Камера не фиксирует уважение, поддержку и вниматель-
ность как внутренние качества. Она фиксирует слова, время,



 
 
 

последовательность действий, сообщения, паузы и передачу
дел.

«Будь внимательнее» можно перевести в несколько
разных запросов:

«Если меняется срок задачи, сообщи об этом в рабочем
чате до начала нового этапа и укажи новую дату».

«Во время обсуждения дай мне договорить, а замечания
собери после моего выступления».

«Перед тем как принять решение, затрагивающее мою
часть работы, сообщи мне и попроси подтвердить данные».

«Поддержи меня» можно конкретизировать так:
«Сегодня мне нужно пятнадцать минут рассказать о си-

туации без советов. После этого спроси, хочу ли я обсудить
решения».

«Мне нужна помощь с подготовкой документов. Возьми
на себя проверку двух разделов до завтрашнего вечера».

«Мне не нужно решение; достаточно коротко подтвер-
дить, что ты меня услышал, и договориться о следующем
разговоре».

«Уважай меня» может означать следующее:
«Не используй оскорбительные ярлыки во время спора.

Если претензия остаётся, опиши действие, которое тебя за-
дело».

«Критику по рабочей задаче сообщай лично, а не в общем
канале».

«Если ты не согласен с моим предложением, назови кон-



 
 
 

кретный риск и предложи свой вариант».
«Дай мне отдохнуть» может выглядеть так:
«Мне нужен час без бытовых задач с 20 до 21. На это вре-

мя я не беру новые дела и не отвечаю на рабочие сообще-
ния».

«В субботу с 11 до 13 я хочу побыть один. Если понадо-
бится решение по общему делу, давай обсудим его до 10:30».

«На этой неделе я не беру дополнительную задачу. Нужно
выбрать, что переносится, или найти другого исполнителя».

В каждом варианте названо действие, обозначены участ-
ники и время, понятен ожидаемый результат. При этом
просьба не обещает, что после её выполнения исчезнут тре-
вога, усталость или раздражение. Действие другого человека
влияет на условия, но не может полностью управлять вашим
внутренним состоянием.

Частая ошибка — просить о результате, который не зави-
сит от адресата: «Сделай так, чтобы я больше не тревожил-
ся», «Добейся, чтобы я почувствовал себя важным», «Убеди
меня, что всё будет хорошо». Такие фразы выражают реаль-
ное переживание, но требуют от другого невозможного. За-
прос нужно вернуть к условиям: сообщить план, выслушать,
уточнить срок, взять часть задачи, дать время на ответ.

Вторая ошибка — помещать в одну просьбу целый спи-
сок накопленных обид. «Позвони мне, перестань переби-
вать, начни уважать моё время, помоги с делами и больше
никогда не исчезай» — это уже не один запрос, а целый пакет



 
 
 

требований. Отдельные темы лучше разделить. Одно дей-
ствие легче обсудить, выполнить и проверить.

Упражнение 2. Проверка камерой
Запишите три абстрактных слова, которые вы использу-

ете в трудном разговоре: например, «поддержка», «уваже-
ние», «предсказуемость». Для каждого придумайте два воз-
можных наблюдаемых действия.

Затем уточните четыре параметра:
кто совершает действие;
когда оно начинается и заканчивается;
как часто или в каком случае оно требуется;
как будет понятно, что договорённость выполнена.
Если просьба касается совместной работы, добавьте пя-

тый параметр: что остаётся вашей ответственностью. Это за-
щищает от скрытого ожидания, что другой человек должен
полностью снять с вас нагрузку.

Например, запрос к коллеге о предсказуемости может
включать предупреждение о переносе минимум за несколько
часов, указание новой даты и короткое сообщение в согласо-
ванном рабочем канале. Вашей ответственностью при этом
остаётся проверить, как изменение влияет на вашу часть за-
дачи, а не только ждать, что коллега решит все последствия.

Другая крайность — чрезмерная детализация. Просьба
превращается в инструкцию по каждому слову, интонации
и движению. Это уже не ясность, а попытка управлять чело-
веком. Уточняйте то, что влияет на результат, и оставляйте



 
 
 

пространство для способа исполнения.
Ещё одна ловушка — слово «нормально». «Сделай нор-

мально», «обсудим всё нормально», «поговори со мной нор-
мально» возвращает абстракцию на место. Если под «нор-
мально» подразумеваются отсутствие перебиваний, оскорб-
лений и резких переносов, назовите именно это.

Просьба и ловушка
Требование часто прячется за формой просьбы не пото-

му, что человек обязательно хочет манипулировать. За ним
могут стоять страх отказа, опыт неоднократно проигнориро-
ванных обращений, стыд за собственную уязвимость или же-
лание получить гарантию. Какой бы ни была причина, эф-
фект тот же: собеседнику не оставляют честного выхода.

О требовании могут говорить несколько признаков.
Первый — проверка любви, лояльности или характера:

«Если тебе не всё равно, ты сделаешь это», «Нормальный
близкий человек так не поступает», «Тот, кто уважает кол-
лег, не задаёт таких вопросов». В такой фразе действие ста-
новится доказательством ценности отношений.

Второй — необходимость угадать: «Сам должен знать»,
«Я не собираюсь объяснять очевидное», «Если придётся
просить, это уже не считается». Адресату отказывают в ин-
формации, но одновременно оценивают его по тому, на-
сколько точно он угадал.

Третий — наказание за отказ. Оно может быть прямым:
«Если не сделаешь, пожалеешь». А может быть завуалиро-



 
 
 

ванным: «Тогда не рассчитывай на меня никогда», «Я всё
понял», «Больше ничего для тебя делать не буду». Если по-
следствие используется не для обозначения реальной грани-
цы, а для запугивания, перед нами требование.

Четвёртый — отсутствие конкретного действия. Нельзя
выполнить «начни ценить», «стань взрослее», «уважай мои
чувства» без дополнительных пояснений. Неясность позво-
ляет сохранять контроль: какой бы ответ ни последовал, его
можно объявить неправильным.

Пятый — заранее разрешён только один ответ. Предло-
жение альтернативы трактуется как сопротивление, уточня-
ющий вопрос — как придирка, просьба о времени — как
равнодушие. В такой конструкции переговоры невозможны.

Упражнение 3. Репетиция отказа
Возьмите сформулированную просьбу и мысленно до-

бавьте к ней ответ: «Нет, я не могу», «Мне не подходит»,
«Я готов сделать иначе», «Мне нужно время подумать». За-
пишите первую автоматическую реакцию. Если появляется
желание пристыдить, наказать молчанием, усилить обвине-
ние или доказать, что отказ подтверждает нелюбовь, значит,
в просьбе есть ловушка или в вас уже включилась защитная
реакция.

Само разочарование не делает просьбу требованием. От-
каз может быть неприятным, но другой человек не обязан
принимать его с улыбкой и благодарностью. Разница между
эмоцией и наказанием состоит в выборе действия. Можно



 
 
 

расстроиться, взять паузу на несколько минут, пересмотреть
планы. Нельзя выдавать боль за доказательство того, что дру-
гой обязан подчиниться.

Перепишите просьбу так, чтобы после отказа оставались
по меньшей мере два честных пути: другой срок, иной спо-
соб помощи, обращение к другому человеку, изменение соб-
ственной части плана. Например, вместо «Ты должен быть со
мной сегодня, иначе я для тебя ничего не значу» появляет-
ся: «Мне нужна поддержка сегодня вечером. Если ты не мо-
жешь выделить час, скажи, доступен ли тебе короткий зво-
нок или время завтра».

Есть и обратная сторона. Право на отказ не означает пра-
во бесконечно уклоняться от совместных обязательств. Ес-
ли речь идёт о согласованной рабочей задаче, общем бюд-
жете или распределённых домашних делах, отказ должен ве-
сти к переговорам о перераспределении, а не отменять от-
ветственность. Просьба не должна быть способом незаметно
переложить обязательство или сделать вид, что его не суще-
ствует.

Конструктор пяти элементов
Когда потребность уже отделена от стратегии, можно дер-

жать в уме последовательность: нужда, действие, срок, фор-
ма участия, ответ на отказ. Это не ритуальная формула,
которую нужно произносить без изменений. Она помогает
убрать скрытые условия и оставить в разговоре только то,
что можно обсуждать.



 
 
 

Первый элемент — нужда.
Назовите, почему тема имеет значение, не вынося приго-

вора собеседнику. «Мне нужен отдых», «мне нужна пред-
сказуемость по срокам», «мне нужно быть услышанным»,
«мне важно сохранить уважительный формат обсуждения».
Не добавляйте к этому диагноз: «потому что ты безответ-
ственный».

Второй элемент — действие.
Выберите один наблюдаемый шаг: «Возьми на себя про-

верку документа», «предупреди о переносе», «выслушай ме-
ня без советов», «не обсуждай мою ошибку в общем кана-
ле». Если действий несколько, отделите основной запрос от
дополнительных.

Третий элемент — срок.
Обозначьте дату, время, длительность или условие: «Се-

годня с 20 до 21», «до 15:00», «не позднее чем за два часа до
изменения», «в течение пятнадцати минут после начала раз-
говора». Срок превращает желание в предмет координации.

Четвёртый элемент — форма участия.
Уточните, что именно требуется от другого человека: вы-

полнить действие самостоятельно, обсудить что-то вместе,
дать короткое подтверждение, выбрать один из двух вариан-
тов, присутствовать рядом или оставить вас в покое. Здесь
же можно назвать канал и степень вовлечённости. «Мне
не нужно решение; нужен только внимательный разговор».
«Сообщения достаточно, встреча не обязательна». «Если



 
 
 

возникают вопросы, собери их и задай одним сообщением».
Пятый элемент — спокойный ответ на отказ.
Заранее определите, как вы хотите действовать, если

предложенный вариант не подходит. «Если сегодня невоз-
можно, давай выберем другой срок». «Если ты не готов слу-
шать без советов, скажи прямо; я обращусь к другому чело-
веку». «Если предупреждать за два часа нельзя, нужно изме-
нить план работы». Ответ на отказ должен описывать следу-
ющий шаг, а не наказание.

Пример с отдыхом может выглядеть так: «Мне нужен
непрерывный час, чтобы восстановиться. Ты можешь взять
на себя общие вечерние дела сегодня с 20 до 21? На это вре-
мя я не беру новые дела и не отвечаю на рабочие сообщения;
если понадобится какая-то информация, давай обсудим её
до 19:30. Если сегодня не подходит, предложи другое время
до конца дня. Если мы не найдём окно, я не буду брать до-
полнительную задачу на вечер».

В этом варианте нет гарантии согласия. Есть ясность: что
нужно, какое действие предлагается, когда оно происходит,
как распределяется участие и что последует, если догово-
риться не удастся.

В рабочей ситуации запрос о предсказуемости может зву-
чать так: «Мне нужно понимать актуальные сроки, чтобы
планировать свою часть проекта. Если дата меняется, сооб-
щай об этом до начала нового этапа и указывай новую дату
в рабочем канале. Если заранее предупредить нельзя, давай



 
 
 

договоримся о коротком статусе в 15:00. Если ни один спо-
соб не подходит, я не буду обещать прежний срок по зави-
симой задаче».

В ситуации, где нужна поддержка, конструкция будет
иной: «Мне нужно, чтобы меня сначала выслушали, а не пы-
тались сразу исправить ситуацию. Я хочу пятнадцать минут
рассказать о случившемся, после чего ты можешь спросить,
нужны ли мне советы. Если сегодня у тебя нет сил на такой
разговор, скажи, доступно ли тебе это завтра или достаточно
коротко подтвердить, что ты увидел моё сообщение».

В каждом случае просьба учитывает свободу другого и од-
новременно защищает реальную потребность. Она не тре-
бует угадывания, не обещает автоматического согласия и не
оставляет автора без плана.

Если ответили отказом
Отказ часто мгновенно превращается в более тяжёлую

формулу: «Меня отвергли», «Я не важен», «Мои чувства ни-
кому не нужны». Такая реакция понятна, но она смешивает
три разных сообщения.

«Нет» может относиться к конкретному действию.
Он может означать отказ от предложенного времени, сро-

ка или формы участия.
И только иногда он сообщает о нежелании поддерживать

саму связь или учитывать потребность. Чтобы это выяснить,
нужна дополнительная информация, а не немедленный при-
говор.



 
 
 

Первое после отказа — не достраивать за собеседником
смысл. Зафиксируйте буквальный ответ: человек не может
сегодня, не согласен с форматом, не хочет брать эту задачу
или не готов обсуждать тему. Не добавляйте автоматически:
«Значит, я ему безразличен».

Второе — уточнить, что именно не подходит. Можно
спросить: «Я правильно понял, что не подходит именно се-
годняшний срок, а не сама задача?» или «Тебе не подходит
слушать без советов или сейчас нет сил на разговор вооб-
ще?». Один точный вопрос полезнее серии обвинений.

Третье — проверить возможность встречного варианта.
«Какой формат тебе доступен?», «Что ты можешь взять на
себя?», «Когда можно вернуться к обсуждению?». Встреч-
ное предложение не обязано полностью совпадать с перво-
начальным запросом. Переговоры начинаются там, где сто-
роны видят ограничения и ищут рабочую комбинацию.

Четвёртое — принять отсутствие альтернативы как ин-
формацию. Если человек не может, не хочет и не предлага-
ет другой способ, не стоит бесконечно дорабатывать форму-
лировку в надежде наконец получить согласие. Можно обра-
титься к другому источнику поддержки, изменить план, от-
казаться от дополнительной нагрузки или пересмотреть ожи-
дания от этих отношений.

Спокойная формула ответа на отказ может звучать так: «Я
услышал, что этот вариант тебе не подходит. Мне нужно по-
нять, есть ли другой срок или способ. Если нет, я сам изме-



 
 
 

ню план и не буду рассчитывать на эту помощь». В ней нет
капитуляции, но нет и наказания.

Если отказ повторяется, обсуждайте уже не отдельную
просьбу, а договорённость и совместимость. Одиночный от-
каз может быть связан с усталостью, сроками, здоровьем,
другими обязательствами или личной границей. Повторяю-
щееся игнорирование ясно сформулированных запросов по-
казывает устойчивую проблему: человек не готов, не умеет
или не хочет участвовать в таком формате. Это информация
для принятия решения, а не повод искать идеальную маги-
ческую фразу.

Здесь полезно различать просьбу и границу. Просьба зву-
чит как приглашение другого к действию. Граница описыва-
ет ваш собственный шаг: «Я не буду планировать задачу без
подтверждённого срока», «Я прекращу разговор, если нач-
нутся оскорбления», «Я не беру дополнительную работу, по-
ка не определены приоритеты». Последствия границы для
отношений или проекта могут быть неприятными, но сама
граница не должна становиться угрозой, с помощью которой
добиваются послушания.

Ответить отказом тоже можно прямо и честно. Если при-
чина личная, подробно оправдываться необязательно. До-
статочно обозначить, что возможно и где предел: «Сегодня
не могу», «Такой формат мне не подходит», «Могу сделать
это завтра до обеда», «Готов обсудить, но не в условиях
оскорблений». Уважительный отказ не должен превращать-



 
 
 

ся в обвинение: «Тебе всегда мало», «Ты слишком требова-
тельный», «С тобой невозможно». Если есть встречное пред-
ложение, его лучше назвать; если его нет, не стоит создавать
ложное обещание.

Короткая проверка перед просьбой
1. Я назвал, почему тема важна, или сразу вынес приговор

человеку?
2. Я отличил потребность от выбранного способа её удо-

влетворить?
3. Действие можно увидеть и описать без слов «нормаль-

но», «внимательно» и «уважительно»?
4. Я обозначил срок, длительность или условие выполне-

ния?
5. Понятно, какая форма участия нужна: помощь, слу-

шание, подтверждение, совместное решение или отсутствие
вмешательства?

6. Есть ли у другого человека возможность ответить
«нет», предложить другой вариант или попросить время?

7. Знаю ли я, что сделаю при отказе, не превращая послед-
ствие в наказание?

8. Не пытаюсь ли я поручить другому управление моим
внутренним состоянием или использовать просьбу как дока-
зательство его любви?

Хорошая просьба не заставляет другого человека согла-
ситься. Она делает видимыми вашу нужду, конкретное дей-
ствие, срок и границы участия. Если ответ будет положитель-



 
 
 

ным, сторонам легче выполнить договорённость; если отри-
цательным, они получают материал для переговоров, а не
для взаимного угадывания.

Следующий шаг — выбрать начало разговора, которое
сразу передаст эту ясность и не вызовет защиту. Даже точная
просьба может не дойти до адресата, если первые слова про-
звучат как обвинение, внезапная атака или скрытый экзамен
на любовь.



 
 
 

 
Начать так, чтобы вас услышали

 
Один и тот же разговор можно открыть как нападение, а

можно — как приглашение, хотя тема в обоих случаях оста-
нется прежней. В первом варианте претензия обрушивается
без предупреждения, в конце тяжёлого дня, со словами «ты
опять» и длинным списком старых случаев. Во втором сна-
чала обозначаются тема, время и цель: «Мне важно обсудить
одну вещь. У тебя есть сегодня двадцать минут?» После то-
го как прояснены нужда, просьба и требование, следующий
шаг — перевести внутреннюю ясность во внешнее действие:
начать разговор так, чтобы собеседнику не пришлось защи-
щаться ещё до того, как он понял, о чём речь.

Засада начинается раньше претензии
Разговор-засада редко выглядит в голове инициатора

именно так. Человек может думать: «Если я сейчас не скажу,
опять промолчу», «Пусть наконец поймёт», «Я уже столько
раз объяснял». Усталость накапливается, и внезапное начало
кажется единственным способом не отступить. Но для дру-
гого участника всё выглядит иначе: он только вошёл в квар-
тиру, закончил рабочий созвон, открыл дверь кабинета или
написал короткое сообщение — и неожиданно получил не
одну тему, а целый обвинительный акт.

Обычно в такой засаде сходятся сразу несколько обстоя-
тельств. Нет предварительного согласия на разговор. Время



 
 
 

выбрано по принципу «сейчас я больше не могу молчать»,
а не с учётом доступности обоих. Вместо наблюдения появ-
ляется оценка: «ты безответственный», «тебе всё равно», «с
тобой невозможно». Вместо одной темы предъявляется ар-
хив. А первая фраза уже требует признать вину, изменить
поведение и доказать своё отношение.

Приглашение устроено иначе. Оно не делает разговор без-
опасным автоматически, но уменьшает неопределённость.
Собеседник понимает, что тема существует, видит её при-
мерный масштаб и может выбрать момент, когда способен
участвовать в разговоре, а не только отбиваться.

Предварительное согласие — это не разрешение испыты-
вать чувства и не просьба принять вашу версию событий.
Это договорённость о том, что два человека выделят время
для контакта. Если собеседник отвечает: «Не сейчас, я за-
нят», он не обязательно отказывается от темы. Возможно, он
отказывается только от конкретного момента. Поэтому за-
дача приглашения — превратить неопределённое «нам надо
поговорить» в понятное предложение.

Рабочая формула звучит так: «Мне важно обсудить одну
тему — как мы распределяем вечерние дела. У тебя есть се-
годня двадцать минут в восемь вечера?» В ней есть содер-
жание, длительность и время. Она не обещает лёгкого раз-
говора, зато не создаёт ощущения, будто человека загоняют
в бесконечное выяснение отношений.

Если предложенное время неудобно, нужен не упрёк и не



 
 
 

проверка любви, а новый ориентир: «Понимаю, что сегодня
не получится. Давай выберем время до воскресенья». Слово
«выберем» здесь имеет практический смысл: тема не исче-
зает, но способ её обсуждения остаётся общей задачей.

Перенос разговора может быть заботой о связи, а может —
уходом от темы. Разница видна по конкретике. При заботли-
вом переносе появляется новая дата или хотя бы срок воз-
вращения. При избегании звучит неопределённое «потом»,
после которого никто не знает, что считать возвращением.
Если разговор уже несколько раз переносился, предметом
следующего контакта может стать не только первоначальная
проблема, но и невозможность договориться о времени для
её обсуждения.

Кейс: как один разговор превратился в архив пре-
тензий

В семейном разборе исходная тема была узкой: распреде-
ление вечерних дел в будни. За две недели одному из партнё-
ров четыре раза пришлось забирать ребёнка из школы, три-
жды готовить ужин и дважды укладывать его спать. Второй
партнёр в эти дни возвращался поздно из-за работы. При
этом заранее установленный порядок был другим: вечерние
обязанности должны были чередоваться, а о задержках нуж-
но было предупреждать до начала вечера.

Проблема возникла не в одном отдельном эпизоде. До-
говорённость перестала работать, но никто не обновил её с
учётом изменившегося графика. Один партнёр продолжал



 
 
 

брать на себя дополнительные дела и ждать, что второй сам
заметит нагрузку. Второй воспринимал каждую задержку
как временную и не считал её изменением общего порядка.
Между событием и разговором успели накопиться усталость,
обида и ощущение одиночества.

Попытка обсудить вопрос произошла поздно вечером, по-
сле укладывания ребёнка. У обоих почти не осталось сил.
Начало сразу содержало несколько выводов: «На мне всё»,
«Тебе можно не считаться с семьёй», «Ты всегда находишь
причину», «Почему я вообще всё должен объяснять?» После
этого в разговор быстро вошли другие эпизоды: сорванные
планы на выходных, покупки, помощь родственникам, дав-
няя ссора из-за отпуска.

Формально все эти темы могли быть связаны с отношени-
ями. Практически они не позволяли решить ни одну из них.
Как только появлялся конкретный вопрос о вечерних делах,
его перекрывала защита по поводу другой претензии. Об-
суждение превращалось в соревнование: кто накопил боль-
ше доказательств и кто первым получил право считать дру-
гого виноватым.

Разбор этого случая начинается не с поиска более краси-
вых слов. Сначала нужно увидеть, что именно сделало раз-
говор почти невозможным.

Прежде всего тема была введена без приглашения. У ини-
циатора было право поднять вопрос, но не было согласован-
ного времени и пространства для его обсуждения. Кроме то-



 
 
 

го, наблюдения смешались с приговорами. Четыре забора ре-
бёнка и три ужина могли стать материалом для разговора.
Формула «на мне всё» превратила их в доказательство пло-
хого характера. Наконец, к одной проблеме присоединился
архив. Каждый старый эпизод усиливал эмоциональный вес
беседы, но не помогал решить текущий вопрос.

Теперь тот же случай можно собрать заново. Не стереть
неудобные факты и не сделать вид, будто обиды нет, а изме-
нить вход.

Начать можно с приглашения: «Мне нужно обсудить рас-
пределение вечерних дел в будни. Это займёт около двадца-
ти минут. Подойдёт сегодня после ужина или завтра в семь?»
Здесь не требуется сразу доказывать, что один человек пере-
гружен. Достаточно обозначить тему и предложить время.

Дальше стоит сузить рамку: «Сегодня говорим только о
будних вечерах и о том, как предупреждать об изменениях.
Вопросы выходных и расходов я запишу отдельно». Такая
граница нужна не для того, чтобы замолчать прошлое. Она
защищает разговор от расползания.

Затем можно назвать наблюдение: «За последние две
недели мне четыре раза пришлось забирать ребёнка из шко-
лы, трижды готовить ужин и дважды укладывать его спать,
хотя мы договаривались чередовать эти дела». В этой фразе
есть период, действия и прежняя договорённость. Нет утвер-
ждения о мотивах другого человека.

После фактов следует назвать переживание и его значе-



 
 
 

ние: «Я злюсь и устаю. Для меня это означает, что нынешний
порядок больше не даёт опоры: я не понимаю, могу ли рас-
считывать на нашу договорённость и когда мне нужно зара-
нее перестраивать свой вечер». Значение здесь не равно диа-
гнозу отношений. Фраза не говорит: «Ты не ценишь семью».
Она описывает, что происходит с ощущением надёжности и
возможностью планировать.

И только после этого появляется просьба: «Я прошу сего-
дня решить, какие дела каждый берёт на себя в ближайшую
неделю и как мы сообщаем о задержке. Давай выберем два
варианта расписания и проверим их через семь дней». Это
уже действие, которое можно выполнить и проверить.

Такая формула не гарантирует спокойной реакции. Вто-
рой партнёр может устать, раздражиться или услышать в ней
повтор прежних разговоров. Но начало не требует немедлен-
ного признания вины. Оно предлагает обсудить наблюдае-
мый порядок действий и принять решение.

Именно это делает вход устойчивее. Если собеседник не
согласен с выводом, что нагрузка распределена неравномер-
но, разговор всё ещё может продолжиться с вопроса о фак-
тах: какие вечера учитываются, что именно считается обя-
занностью, какая договорённость была действующей. Если
же первая фраза уже звучит как «тебе всё равно», спор о
фактах почти сразу становится спором о личности.

Что было бы, если…
Если собеседник устал



 
 
 

Усталость не делает тему неважной, но снижает способ-
ность воспринимать сложную информацию. В конце тяжё-
лого дня даже точная формулировка может быть услышана
как дополнительная нагрузка. Не стоит доказывать, что «раз-
говор займёт всего пять минут», если по опыту он требует
больше.

Если человек действительно не может сейчас участвовать,
это можно признать и сразу предложить конкретное возвра-
щение: «Похоже, сейчас ты вымотан. Я не хочу начинать раз-
говор в состоянии, когда мы оба будем защищаться. Давай
вернёмся к этому завтра в 19:30».

Если завтра тоже не подходит, попросите выбрать один из
двух ограниченных вариантов: «Подойдёт среда в 20:00 или
четверг в 18:30?» Два конкретных варианта легче превра-
тить в решение, чем открытый вопрос «когда тебе удобно?».

Если любое предложение времени встречает отказ без
альтернативы, не нужно бесконечно улучшать вступление.
Тогда проблема уже не только в форме разговора. Можно
обозначить границу: «Я не буду начинать этот разговор но-
чью или на ходу. Но вопрос нужно решить до конца неде-
ли. Я готов встретиться в среду или четверг». Такая грани-
ца описывает собственное действие, а не наказание другого
человека.

Если собеседник раздражён
Раздражение часто возникает не из-за одной текущей

фразы. Оно может быть реакцией на историю подобных раз-



 
 
 

говоров, на ощущение контроля или на страх, что за одной
темой снова последуют десять. Ответное раздражение ини-
циатора понятно, но оно быстро превращает беседу в борьбу
за тон.

Вместо «не начинай» или «я ещё ничего не сказал» полез-
но признать происходящее, не соглашаясь со всеми обвине-
ниями: «Похоже, ты слышишь это как очередное нападение.
Я не буду сейчас спорить с твоей реакцией. Тема одна: наша
договорённость о будних вечерах. Если сейчас не время, да-
вай назовём точное время возвращения».

В этой реплике есть несколько важных движений. Проис-
ходящее названо, но диагноз не поставлен. Нет спора о том,
имеет ли человек право раздражаться. Разговор возвращает-
ся к теме и времени.

Если раздражение переходит в крик, унижение или угро-
зы, задача меняется. Нельзя требовать от себя идеально-
го вступления в ситуации, где отсутствует базовая безопас-
ность. Можно остановить контакт: «Я продолжу этот разго-
вор только без крика и угроз. Сейчас я ухожу из разговора,
а к теме вернусь, когда это условие будет выполнимо». При
физической угрозе приоритетом становится безопасность, а
не техника коммуникации.

Если собеседник отвечает: «Опять ты начинаешь»
Эта фраза часто содержит не только раздражение, но и ин-

формацию о том, что прежние попытки не привели к изме-
нению. Бесполезно отвечать: «Не опять, а первый раз за се-



 
 
 

годня». Такой ответ спорит с формулировкой и игнорирует
историю.

Точнее будет сказать: «Да, эта тема уже возникала, и
прежнего решения оказалось недостаточно. Поэтому сего-
дня я не хочу пересказывать все случаи. Предлагаю обсудить
один участок: что мы делаем, если рабочий график меняется
в тот же день».

Здесь признаётся повторяемость темы, но не принимает-
ся обвинение в духе «ты опять всё портишь». Повторение не
используется как повод сдаться. Оно становится причиной
сделать разговор конкретнее: что именно не сработало, ка-
кое новое действие мы проверяем и когда смотрим резуль-
тат.

Если собеседник сразу предъявляет свою претен-
зию

Важный разговор может быстро превратиться в обмен
очередями: один поднимает тему, второй отвечает своей.
Фраза «а ты сам» или «а ты сама» кажется справедливой, по-
тому что у второго действительно может быть накопленная
боль. Но если обе темы запускаются одновременно, контакт
снова теряется.

Можно удержать порядок, не обесценивая встречную пре-
тензию: «Я готов услышать это после того, как обозначу свою
тему. Запишем её, чтобы не потерять. Сейчас речь о дого-
ворённости по будним вечерам». Если встречная претензия
напрямую меняет содержание вопроса, её можно включить



 
 
 

в ту же тему. Например, если спорят не о количестве дел, а
о том, что каждый считает справедливым вкладом, это один
разговор о правилах и критериях, а не две независимые ата-
ки.

Одна тема — это не один факт
Правило одной темы часто понимают слишком узко. Буд-

то нужно выбрать только один эпизод и запретить себе ви-
деть закономерность. Такой подход тоже мешает. Если нару-
шение происходило несколько раз, один случай может вы-
глядеть случайностью и скрыть системную проблему.

Одна тема — это не одно событие. Это один вопрос, кото-
рый можно сформулировать и решить в рамках конкретного
разговора.

«Наши отношения» — слишком широко. «Почему ты ме-
ня не любишь» — неоперационально: непонятно, какое дей-
ствие должно последовать. «Как мы подтверждаем измене-
ния планов после шести вечера» — уже рабочая тема. «По-
чему за последние три недели мы трижды отменяли догово-
рённости в день встречи и как будем предупреждать об этом
дальше» — тоже.

Проверить границы темы можно по трём вопросам. Какой
период мы обсуждаем? Какой участок поведения входит в
разговор? Какое решение должно появиться к концу? Если
на каждый вопрос есть ответ, разговор, скорее всего, не рас-
падётся на архив.

Список старых претензий обычно возникает из страха: ес-



 
 
 

ли не предъявить всё сразу, другая сторона снова уйдёт от
ответственности. Но длинный список снижает вероятность
ответа на каждый пункт. Собеседник начинает выбирать са-
мый спорный эпизод и отбиваться от него, а остальные оста-
ются без внимания.

Вместо списка можно завести отдельную заметку. В неё
попадают темы, которые возникли во время подготовки. В
разговор берётся одна. Не для того, чтобы навсегда забыть
остальные, а чтобы не превращать беседу в дело с множе-
ством томов.

Формулировка для удержания границы может быть такой:
«Я слышу, что к этому добавляется вопрос о выходных. Он
тоже важен, но сегодня мы не успеем обсудить его качествен-
но. Запишем его и назначим отдельное время». Слово «запи-
шем» важно: оно показывает, что тема не исчезает в пустоте.

Иногда прошлый материал необходим. Если нынешняя
проблема связана с доверием к договорённостям, несколь-
ко эпизодов за определённый период подтверждают её мас-
штаб. Но их нужно представить как ограниченный ряд при-
меров, а не как доказательство плохой личности: «За послед-
ние три недели было три изменения в день встречи. Я хочу
понять, какое правило поможет не повторять эту ситуацию».
Здесь прошлое работает на решение, а не на приговор.

Наблюдение без обвинительной оценки
Наблюдение отвечает на вопрос: что мог бы зафикси-

ровать видеорегистратор, календарь, переписка или другой



 
 
 

независимый источник? Это не абсолютная истина, но хоро-
ший первый слой разговора.

«В понедельник и среду сообщение об изменении плана
пришло после начала встречи» — наблюдение. «Ты всегда
всё срываешь в последний момент» — оценка. «В трёх по-
следних задачах срок менялся после начала работы» — на-
блюдение. «С тобой невозможно планировать» — приговор.

Проверить себя можно простым мысленным эксперимен-
том: что зафиксировала бы камера? Она запишет действие,
но не его значение. Камера не покажет, что человек «не ува-
жает» или «специально игнорирует». Поэтому в первой фра-
зе лучше не приписывать мотив.

Даже точный факт можно использовать как оружие. Мож-
но собрать все даты, время и доказательства, а затем предъ-
явить их таким тоном, что собеседник всё равно почувствует
засаду. Факт не заменяет уважение и не отменяет необходи-
мости выбрать подходящий момент. Его задача — удержать
разговор в проверяемой реальности, а не выиграть процесс.

В начале лучше обходиться без слов «всегда», «никогда»,
«нормальный человек», «адекватный», «специально», «про-
сто», «опять». Они расширяют разговор до личности и мо-
тивов. Если без них предложение теряет смысл, возможно, в
нём пока нет наблюдения.

Сравните два варианта.
«Ты специально игнорируешь мои сообщения».
«Вчера я отправил два сообщения по поводу времени



 
 
 

встречи. Ответ пришёл через пять часов, уже после того, как
нужно было подтвердить план».

«Тебе наплевать на мой труд».
«В отчёте за этот месяц три раза использовались мои рас-

чёты, но в итоговом документе не было указано, кто их под-
готовил».

«Ты никогда не поддерживаешь меня».
«На этой неделе я дважды просил обсудить ситуацию по-

сле работы, и оба раза разговор переносился без новой да-
ты».

Во втором варианте всё ещё может быть больно. Но по-
является предмет для уточнения: что произошло, какой эф-
фект это вызвало и что теперь нужно сделать.

Формула входа: факт — переживание — значение
— просьба

Эта формула не обязательный трафарет для каждой фра-
зы. Это каркас, который помогает не перепутать событие с
оценкой, чувство с обвинением, а просьбу — с требованием.

Факт отвечает на вопрос «что произошло?». Он должен
быть конкретным, ограниченным по времени и связанным с
темой. Не нужно вносить в первое предложение все доказа-
тельства. Достаточно одного или двух наблюдений, которые
показывают проблему.

Переживание отвечает на вопрос «что со мной происхо-
дит, когда это случается?». Здесь подходят слова «злюсь»,
«расстраиваюсь», «тревожусь», «устаю», «чувствую расте-



 
 
 

рянность», «теряю спокойствие». Конструкция «я чувствую,
что ты…» часто маскирует оценку: «я чувствую, что ты ме-
ня используешь» — это уже вывод о поведении другого. Его
можно оставить для анализа, но не для входа в разговор.

Значение отвечает на вопрос «почему это имеет для ме-
ня вес?». Оно связывает факт с потребностью, последствием
или ценностью. «Для меня это означает, что я не могу пла-
нировать нагрузку». «Мне важно понимать, что договорён-
ность действует и при изменениях». «Я теряю ощущение на-
дёжности». Значение должно описывать собственный опыт,
а не объявлять собеседнику его моральный дефект.

Просьба отвечает на вопрос «какое конкретное действие
может улучшить ситуацию?». Хорошая просьба называет ад-
ресата, действие и момент. «Предупреждать меня до шести
часов, если планы меняются» — конкретнее, чем «считаться
со мной». «На ближайшем совещании зафиксировать новый
срок и ответственного» — конкретнее, чем «лучше органи-
зовать работу». «Назначить один вечер в неделю для встречи
без отмен в последний момент» — конкретнее, чем «уделять
мне больше внимания».

Полная формула может выглядеть так:
«За последние две недели время встреч менялось в день

самой встречи три раза. Я злюсь и расстраиваюсь, потому
что перестаю понимать, могу ли опираться на наши догово-
рённости. Для меня важно заранее планировать свои дела. Я
прошу до завтрашнего дня выбрать правило: при изменении



 
 
 

плана предупреждать не позднее чем за три часа или сразу
предлагать новую дату».

В этой фразе нет требования немедленно сказать: «Ты
прав» или «Ты права». Собеседник может не согласиться с
подсчётом, чувствами или значением. Но ему легче понять,
что именно обсуждается и какого действия от него ждут.

Для семейного разговора формула может быть короче:
«За последние пять будних вечеров дополнительные дела
несколько раз переходили ко мне без предварительного пре-
дупреждения. Я устаю и злюсь. Для меня это означает, что
нынешнее распределение перестало работать. Прошу сего-
дня выбрать новый порядок и способ сообщать об измене-
ниях».

Для рабочей ситуации: «В трёх последних задачах сроки
менялись после начала работы, а информация приходила в
тот же день. Я испытываю напряжение и трачу время на пе-
ределки. Для меня важно понимать приоритеты до начала
задачи. Прошу на ближайшей встрече согласовать, где фик-
сируются изменения и кто подтверждает новый срок».

Для дружеской договорённости: «За последний месяц две
встречи были отменены за час до начала, а новой даты мы не
назначили. Я расстраиваюсь и перестаю понимать, могу ли
рассчитывать на наши планы. Прошу либо заранее подтвер-
ждать встречу, либо сразу предлагать другой день».

У формулы есть и неудачные варианты. «Когда ты меня
не уважаешь, мне больно» смешивает факт с выводом. «Ко-



 
 
 

гда ты опять ведёшь себя как эгоист, я чувствую ярость» на-
чинается с ярлыка. «Когда ты не отвечаешь, значит, я тебе
не нужен» приписывает значение другому человеку. «Сде-
лай так, чтобы мне больше никогда не было плохо» не явля-
ется выполнимой просьбой.

Слово «значение» иногда путают с объяснением мотива.
Разница проста. «Для меня это означает, что договорённость
стала ненадёжной» — рассказ о собственном опыте. «Для
тебя это означает, что я ничего не стою» — предположение
о том, что происходит в голове собеседника. Второе лучше
заменить проверяемым описанием своего состояния.

Как выдержать первые тридцать секунд
Цель вступления не в том, чтобы выиграть первые трид-

цать секунд или добиться идеального признания. Его задача
— открыть канал контакта. Если собеседник уже согласился
на время, вы назвали одну тему и говорите о наблюдаемом
факте, разговор получил шанс перейти к содержанию.

Это помогает не отвечать на каждую защитную фразу но-
вой защитной фразой. На слова «я ничего такого не делал»
не обязательно сразу предъявлять все доказательства. Мож-
но сказать: «Возможно, мы по-разному видим этот эпизод.
Давай сначала уточним, что каждый помнит и какую догово-
рённость считает действующей». На «ты всё преувеличива-
ешь» не нужно отвечать: «А ты всё обесцениваешь». Доста-
точно: «Ты можешь считать масштаб другим. Я обозначаю,
как это выглядит для меня и какой вопрос хочу решить».



 
 
 

Если собеседник замолкает, молчание не следует авто-
матически считать согласием. Можно дать пространство и
уточнить: «Тебе нужно несколько минут, чтобы ответить,
или мы возвращаемся к теме в другое время?» Это лучше,
чем заполнять паузу новыми обвинениями.

Если человек начинает объяснять обстоятельства, это ещё
не обязательно уход от темы. Объяснение может быть ча-
стью выяснения фактов. Важно отделить причину от послед-
ствий. «Я задержался из-за работы» отвечает на вопрос, по-
чему произошла задержка. Но это не отвечает на вопрос, как
теперь предупреждать и перераспределять нагрузку. Можно
признать причину и вернуть разговор к действию: «Пони-
маю, почему произошла задержка. Давай решим, какое пра-
вило будет работать в такой ситуации».

Если собеседник согласился на разговор, но не согласен с
вашим значением, это не провал. Согласие на контакт не рав-
но совпадению интерпретаций. В дальнейшем понадобится
умение слушать, не требуя полного согласия. Пока достаточ-
но не превращать первое несогласие в доказательство невоз-
можности разговора.

Репетиционная мастерская
Перед сложным разговором полезно написать черновик в

сыром виде. В нём могут быть злость, обида и фразы, кото-
рые не стоит произносить. Затем сделайте второй проход и
задайте себе несколько вопросов.

Что произошло — так, чтобы это можно было описать без



 
 
 

слов «всегда», «никогда», «специально» и «тебе всё равно»?
Что я переживаю, если назвать именно своё состояние, а

не характер другого человека?
Почему эта тема значима для меня? Какая потребность,

ценность или практическое последствие за ней стоит?
Какое одно действие я прошу выполнить и к какому сро-

ку?
После этого добавьте приглашение: «Мне важно обсудить

одну тему. У тебя есть сегодня двадцать минут?» Если вы
отправляете приглашение сообщением, не превращайте его
в длинный обвинительный текст. В переписке достаточно
назвать предмет и предложить созвон или личную встречу.
Текст плохо передаёт интонацию, а длинная переписка легко
превращается в обмен скриншотами и доказательствами.

Проверка готового вступления занимает меньше минуты.
В нём должна быть одна тема, один короткий блок фактов,
одно описание собственного переживания, одно значение и
одна просьба. Если в конце стоит несколько требований, их
нужно разделить или выбрать главное. Если просьба звучит
как «измени отношение», её следует перевести в действие.
Если факт занимает полстраницы, часть материала лучше
оставить для уточнений во время разговора.

Небольшой алгоритм выбора момента можно держать в
голове. Когда собеседник доступен и согласен на разговор,
обозначьте одну тему и пройдите по формуле «факт — пе-
реживание — значение — просьба». Если он занят, не на-



 
 
 

чинайте объяснение на ходу: назовите предмет и предложи-
те конкретное время. При раздражении признайте напряже-
ние, не спорьте с тоном и обозначьте точный момент возвра-
щения. Если собеседник предъявляет старую претензию, за-
пишите её и решите, относится ли она к текущей теме; не
позволяйте разговору автоматически превратиться в список.
Если человек постоянно откладывает контакт и не предлага-
ет времени, обсуждайте уже не только первоначальную про-
блему, но и возможность договариваться о трудных темах.

Если есть крик, угрозы или риск физической опасности,
остановите разговор и займитесь безопасностью. Ни одна
формула не предназначена для того, чтобы заставить чело-
века оставаться в контакте с агрессией.

Главный признак хорошего начала — не мягкость отдель-
ных слов. Иногда спокойная просьба всё равно вызывает раз-
дражение, потому что тема болезненна или уже связана с
прежними конфликтами. Хорошее начало создаёт условия,
при которых раздражение можно заметить, не превращая его
сразу в новую ссору. Оно удерживает факт от превращения в
приговор, чувство — от превращения в обвинение, а прось-
бу — от превращения в требование.

В этой точке разговор только открыт. Другой человек мо-
жет не согласиться, возразить, замолчать или назвать ситуа-
цию иначе. После вступления возникает следующая задача:
оставаться в контакте с его версией, не отказываясь от сво-
ей. Услышать — не значит подписать признание вины; этому



 
 
 

различию и посвящён следующий шаг.



 
 
 

 
Слышать, не соглашаясь

 
После того как согласованы время и первая формула раз-

говора, контакт только начинается. Собеседник может отве-
тить так, что вам немедленно захочется исправить факты,
опровергнуть мотивы и защитить свою репутацию. Но ес-
ли каждый слушает лишь затем, чтобы поймать другого на
ошибке, разговор быстро превращается в состязание версий.

Представьте мысленный эксперимент. Другой человек
рассказывает о ситуации так, что с его выводом невозмож-
но согласиться: задержка превращается в «тебе всё равно»,
молчание — в «ты специально наказываешь», рабочее заме-
чание — в «ты хотел меня унизить». Первая реакция обыч-
но направлена на трактовку: хочется доказать, что намере-
ние было другим. Но навык слушания начинается с иного
вопроса: что именно человек пережил и дошло ли это пере-
живание до меня?



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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