


Алексей  Садемов

Не просто слова: 99 приёмов,
которые меняют общение

«Автор»
2026



Садемов А.

Не просто слова: 99 приёмов, которые меняют общение  / 
А. Садемов —  «Автор»,  2026

Как научиться говорить так, чтобы вас слышали, строить отношения без
манипуляций и сохранять внутреннюю опору в сложных ситуациях?«Не
просто слова» — практическая книга о человеческом общении, доверии,
личных границах и эмоциональной зрелости. В ней собраны 99 ёмких
советов, раскрывающих искусство слушать и слышать, выражать чувства,
просить и отказывать, разрешать конфликты, справляться с ревностью,
обидой, тревогой и выгоранием.Каждый совет сопровождается понятным
объяснением и рекомендациями, которые можно применять в повседневной
жизни. Книга поможет лучше понимать себя и других, укреплять здоровые
отношения, избегать распространённых ошибок и увереннее действовать
в непростых разговорах.Это не сборник манипуляций и готовых фраз, а
честный путеводитель к более внимательному, уважительному и осознанному
общению.
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Алексей Садемов
Не просто слова: 99 приёмов,

которые меняют общение
 

НЕ ПРОСТО СЛОВА: 99 ПРИЁМОВ,
КОТОРЫЕ МЕНЯЮТ ОБЩЕНИЕ

 
 

Введение
 

Общение — не соревнование в остроумии и не набор волшебных фраз. Это ежеднев-
ная практика: замечать другого, выражать себя ясно, выдерживать разногласия и оставаться в
контакте с собственными ценностями. Отношения, в свою очередь, не строятся одним ярким
поступком: их создают повторяющиеся маленькие решения — спросить, выслушать, признать
ошибку, не перейти границу.

В этой книге собраны 99 ориентиров о разговоре, близости и личном развитии. Это не
строгие законы и не обещание управлять людьми. Советы полезны, когда применяются честно
и с уважением к свободе другого человека. Не всякая беседа должна закончиться согласием,
не всякая связь обязана продолжаться, а уверенность не означает безошибочность. Читайте
последовательно или открывайте нужную главу. Выбирайте один совет и проверяйте его в
жизни: навык появляется не от чтения, а от спокойной практики.
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Часть I. Общение

 
 

1. Прекрасное впечатление
 

Первое впечатление складывается из множества сигналов: внимания, открытости, акку-
ратности и того, насколько человек чувствует себя рядом с вами услышанным. Не пытайтесь
сыграть идеальную роль. Поздоровайтесь, представьтесь, назовите собеседника по имени, если
уверены, что произносите его правильно, и проявите живой интерес. Искренность запомина-
ется лучше тщательно выстроенного образа.
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2. Специальная техника сближения

 
Сближение начинается не с напора, а с взаимности. Найдите безопасную общую тему,

задайте открытый вопрос и поделитесь чем-то уместным о себе. Затем оставьте собеседнику
пространство ответить или сменить тему. Хороший разговор похож на танец: оба участника
влияют на темп и расстояние. Если интерес не взаимный, уважительно отступите.
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3. Территория восторга

 
Восторг — это внимательное замечание конкретного хорошего, а не поток преувеличе-

ний. Скажите, что именно вас впечатлило: точная мысль, заботливый поступок, мастерство
или смелое решение. Конкретная реакция показывает, что вы действительно смотрели и слу-
шали. Не превращайте похвалу в способ получить услугу или обязанность ответить тем же.
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4. Аккуратные слова

 
Слова способны поддержать, но способны и ранить. Перед важной репликой спросите

себя: это правда, необходимо ли это сейчас и можно ли сказать бережнее? Говорите о поступке
и его последствиях, а не выносите приговор личности. «Мне было трудно, когда разговор пре-
рвали» яснее и безопаснее, чем «ты всегда невоспитанный».
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5. Чистота юмора

 
Юмор сближает, когда смеются вместе, а не над уязвимостью человека. Учитывайте кон-

текст, отношения и настроение аудитории. Если шутка задела, не прикрывайтесь словами «это
же юмор»: выслушайте, признайте эффект и при необходимости извинитесь. Умение остано-
виться вовремя — часть хорошего чувства юмора.
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6. Искусство комплиментов

 
Сильный комплимент искренен, конкретен и не требует ответной похвалы. Отмечайте не

только внешность, но и выбор, усилие, доброту, навык. Не используйте комплимент как замас-
кированную критику или вторжение в интимную тему. Если человек смущён, не настаивайте:
достаточно тепло сказать и позволить ему принять слова по-своему.
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7. Ловушки общения

 
К типичным ловушкам относятся перебивание, чтение мыслей, категоричное «всегда»,

сарказм вместо просьбы и желание немедленно победить. Замечайте собственный автоматизм:
что именно вы пытаетесь защитить? Сделайте паузу, уточните смысл и вернитесь к фактам.
Выйти из ловушки — не проиграть, а выбрать более полезный способ разговора.
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8. Эмоциональный фундамент

 
Разговор держится не только на аргументах, но и на ощущении безопасности. Людям

легче быть честными, когда их не высмеивают и не наказывают за каждую ошибку. Созда-
вайте такую атмосферу: соблюдайте конфиденциальность, не обесценивайте переживания и
признавайте право на несогласие. Эмоциональная безопасность не отменяет ответственности
за поступки.



А.  Садемов.  «Не просто слова: 99 приёмов, которые меняют общение»

14

 
9. Искусство объяснения

 
Объясняйте мысль от главного к деталям: обозначьте тезис, приведите пример и скажите,

чего вы хотите добиться. Проверяйте, понятно ли собеседнику, не перегружайте разговор жар-
гоном. Если тема сложная, разбейте её на шаги. Хорошее объяснение не демонстрирует пре-
восходство, а помогает другому разобраться.
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10. Слушать и прислушиваться

 
Слушать — значит временно отложить подготовку собственного ответа. Не перебивайте,

замечайте эмоцию и уточняйте: «Правильно ли я понял, что…?» Не обязательно сразу согла-
шаться или предлагать решение. Иногда человеку прежде всего нужно, чтобы его услышали.
Если вы отвлеклись, честно попросите повторить важную мысль.
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11. Секреты общения

 
Универсального секрета нет, но есть простые привычки: любопытство, ясность, уважение

и последовательность. Наблюдайте за реакцией, а не только за собственным планом. Задавайте
вопросы без допроса, делитесь без монолога и проверяйте предположения. Учитывайте, что
разные люди выражают интерес и несогласие по-разному.
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12. Искусство поддержки

 
Сначала выясните, какая поддержка нужна: выслушать, помочь придумать решение или

сделать конкретное дело. Не обесценивайте фразами «всё ерунда» и не сравнивайте чужую
боль со своей. Можно сказать: «Я рядом. Хочешь рассказать или лучше подумаем, что делать?»
Поддержка уважает автономию и не обещает невозможного.
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13. Вопросы и ответы

 
Хороший вопрос помогает человеку раскрыть мысль, а не загоняет его в угол. Исполь-

зуйте открытые формулировки: «Что для тебя важно?» или «Как ты это видишь?» Затем
выдержите паузу. Отвечая сами, говорите прямо и по существу; если не знаете, так и скажите.
Уточнение лучше уверенной догадки.



А.  Садемов.  «Не просто слова: 99 приёмов, которые меняют общение»

19

 
14. Уверенный разговор

 
Уверенность — это способность ясно выражать позицию без нападения и самоуничиже-

ния. Говорите от первого лица, называйте факт, чувство и просьбу: «Когда планы меняются без
предупреждения, я теряюсь. Пожалуйста, сообщай заранее». Не гарантируйте, что вас поймут
сразу; повторите главное спокойно и дайте ответу прозвучать.
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15. Территория просьбы

 
Просьба отличается от требования тем, что другой вправе отказать. Формулируйте кон-

кретно, указывайте срок, если он важен, и не маскируйте просьбу намёком. Например: «Помо-
жешь мне перенести коробки в субботу утром?» Примите ответ без наказания молчанием.
Если отказ создаёт проблему, обсуждайте альтернативы, а не отнимайте право сказать «нет».
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16. Грамотный отказ

 
Отказывать можно коротко и доброжелательно: «Спасибо, что спросил, но я не смогу».

Объяснение допустимо, но не обязательно превращать его в длинную защитительную речь. Не
обещайте того, чего не хотите делать. Если уместно, предложите другой вариант, однако только
тот, который действительно готовы выполнить.
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17. Ошибки убеждения

 
Убеждение рушится, когда мы унижаем оппонента, перегружаем фактами, спорим с

карикатурой его позиции или выдаём предположение за доказательство. Сначала сформули-
руйте мысль другого так, чтобы он узнал её. Затем приведите проверяемые основания, обо-
значьте неопределённость и спросите, что могло бы изменить его мнение. Цель — ясность, не
капитуляция.
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18. Искусство убеждения

 
Начните с общей цели и объясните, почему предложение важно собеседнику, не припи-

сывая ему мотивов. Представьте аргументы простыми словами, признайте разумные возраже-
ния и оставьте время подумать. Не используйте давление, страх или ложную срочность. Убе-
дительность, основанная на доверии, переживает разговор; манипуляция разрушает его.
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19. Верить или не верить

 
Доверие не требует выключать критическое мышление. Сверяйте значимые утверждения

с надёжными источниками, различайте факт, интерпретацию и мнение. В отношениях оцени-
вайте не красивые обещания, а устойчивость поведения и готовность исправлять ошибки. Если
доказательств недостаточно, допустим честный ответ: «Пока не знаю».
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20. Семь замков

 
Метафора семи замков напоминает: не всякую личную историю нужно открывать сразу.

Доверие растёт постепенно, через последовательность, уважение и взаимность. Делитесь тем,
что готовы разделить, и наблюдайте, бережно ли обращаются с вашей откровенностью. Искрен-
ность не означает отказ от приватности; у каждого есть право на внутреннее пространство.
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21. Открытые двери

 
Открытость — это готовность к разговору, а не обязанность отвечать на любой вопрос.

Показывайте доступность простыми сигналами: приветствием, вниманием, ясным приглаше-
нием продолжить беседу. Если тема не подходит, обозначьте это спокойно. Дверь, которую
можно закрыть без наказания, обычно безопаснее той, которую требуют держать распахнутой.
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22. Непредсказуемый разговор

 
Неожиданные повороты бывают интересными, но внезапная смена темы может сбить

человека. Следите, участвует ли собеседник; при необходимости объясните переход: «Кстати,
это напоминает мне…» Разрешите разговору развиваться естественно, не стремясь контроли-
ровать каждую паузу. Неожиданность хороша, когда в ней есть место обоим.
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23. Вежливая переписка

 
В сообщениях трудно передать интонацию, поэтому пишите яснее и доброжелательнее,

чем кажется необходимым. Учитывайте время, не требуйте мгновенного ответа и обозначайте
срочность прямо. Перед отправкой перечитайте текст на предмет резкости и двусмысленности.
В деловой переписке называйте цель, нужное действие и срок, сохраняя уважительный тон.
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

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