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Аннотация
Ты знаешь, что нужно поговорить. О зарплате. О границах. О

том, что больше нельзя делать вид, будто всё в порядке. В голове
разговор уже состоялся десятки раз. В жизни — ни одного.

Чаще всего нас останавливает не сама тема, а первые несколько
фраз. Как начать без обвинений? Как не сбиться на оправдания?
Что сказать, если собеседник сразу напрягся?

«Первые пять минут» — практическая книга о моменте, когда
молчание превращается в разговор. Ты разберёшь, как выбрать
время, обозначить цель, сформулировать просьбу и удержать
беседу в нужном направлении. Здесь есть примеры для работы,
семьи и сложных личных ситуаций.

Тебе не нужно идеальное вступление. Нужно такое, после
которого разговор наконец начнётся.

При подготовке книги использовались цифровые
инструменты, в том числе на основе языковых моделей.
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Дисклеймер

 
Реакция собеседника зависит от обстоятельств, его инте-

ресов и готовности к диалогу. Ни одна речевая формула не
обеспечивает согласия или благоприятного исхода. В ситуа-
циях угроз, принуждения, насилия или существенного нера-
венства сил личная безопасность важнее попытки «правиль-
но начать» разговор; при необходимости стоит обратиться за
профильной помощью.

Ситуации и реплики приведены как учебные примеры и
требуют адаптации к реальным отношениям и контексту.



 
 
 

 
Глава 1. Разговор,

который ты откладываешь
 

Есть разговор, который ты носишь с собой не первый ме-
сяц. Ты знаешь, что сказать, знаешь, чем он может закон-
читься, и всё равно откладываешь: до понедельника, до вы-
ходных, до момента, когда всё как-то само уляжется. Иногда
ты прокручиваешь его по дороге домой или перед сном, ко-
гда никто не слышит, — и от этих прогонов он не становится
легче.

Такой разговор легко узнать по мелочам. Тема всплывает
в чужой беседе, и ты мягко переводишь разговор в сторону.
На прямой вопрос «как там у вас с этим?» отвечаешь корот-
ким «нормально» и меняешь тему. Кто-то рядом делает то,
что ты собирался сделать давно, и внутри поднимается глу-
хое раздражение, которое ты тут же прячешь. Вечером, когда
все дела закрыты, выясняется, что на главное сил уже нет, и
день заканчивается сам.

Поводов у таких разговоров немного, и почти все они про
важное. Попросить пересмотреть условия. Сказать близко-
му, что дальше так не пойдёт. Договориться с родителем о
помощи или, наоборот, о границах. Вернуться к теме долга,
который висит давно. Объяснить, что тебе не подходит, то-
му, от кого ты зависишь. Содержание разное, общее одно:



 
 
 

разговор назрел, и ты это знаешь.
Если разложить отложенные разговоры по полкам, полу-

чается три группы. Первая — про своё: попросить, отказать,
договориться об условиях, назначить срок. Здесь человек
обычно знает, чего хочет, и молчит потому, что не придумал
вход. Вторая — про чужое поведение: привычка, которая ме-
шает жить рядом, тон, из-за которого каждый вечер идёт по
одному и тому же сценарию. Здесь сложнее: говорить надо
о другом человеке, а начинать с упрёка не хочется. Третья
— про плохое: сказать о том, что изменилось, о неудаче, о
решении, которое затронет всех. Эта группа откладывается
тяжелее всего, и понятно почему — заранее известно, что
разговор будет неприятным.

Задерживаются все три группы по одной причине: вход
не готов, и без него разговор не с чего начать. Но у каждой
есть и своя привычная отсрочка. «Своё» откладывают, пока
не появится удобный случай, — а случай не появляется, по-
тому что никто его не назначает. Разговор о чужом поведе-
нии откладывают, потому что боятся испортить настроение
и получить в ответ встречную претензию. Разговор о плохом
откладывают до последнего, надеясь, что он не понадобится
вовсе. Ни одна из этих отсрочек ничего не решает: срок не
наступает сам, сегодняшний разговор не отменяется, и труд-
ное не исчезает оттого, что о нём молчат.

Полезно знать, как отложенный разговор проявляется, ко-
гда о нём давно не думают прямо. Он всплывает в теле: тяжё-



 
 
 

лое плечо при встрече, сбитое дыхание перед звонком, раз-
дражение не по адресу. Он всплывает в мелочах: ты лишний
раз не звонишь, не спрашиваешь, не предлагаешь, обходишь
тему по касательной. Он всплывает в разговорах с третьими
людьми — человек пересказывает близкому другу то, что со-
бирался сказать напрямую. Каждый из этих сигналов озна-
чает одно: тема остаётся незакрытой, и вход в неё так и не
построен.

Откладывание при этом выглядит разумно. Ты ждёшь
спокойного момента, ясности, подходящего настроения — и
ждёшь не напрасно: начинать серьёзный разговор на взводе
плохо. Только недели идут, а тот же разговор занимает в го-
лове всё то же место, и к нему добавляется новый слой: сожа-
ление о том, что не начал раньше. Это сожаление потом само
становится причиной не начинать: неудобно возвращаться к
теме, которую сам же и отложил.

Дальше происходит то, чего почти никто не ждёт: отло-
женный разговор не стоит на месте, он обрастает. Пока ты
молчишь, собеседник строит свою версию. Он видит, что ты
чем-то недоволен, но не знает чем, и заполняет пустоту до-
гадками. У разговора появляется второй автор — тот, кто
додумывает за тебя. Потом в дело идут прошлые эпизоды,
старые счёты, мелкие обиды, которые в спокойное время не
значили ничего. Ты приходишь говорить про одно, а разго-
вор давно уже про другое.

Второе, что происходит с отложенным разговором, доро-



 
 
 

же первого: цена растёт, а выбор сужается. В начале у тебя
несколько ходов — договориться об изменениях, найти ком-
промисс, отказаться от части задуманного. Потом часть ва-
риантов закрывается сама, без твоего участия. Решение при-
нимают за тебя. Сроки проходят. Обстоятельства меняются
так, что просить уже не о чем. К разговору ты подходишь с
последствиями своего молчания, а открытая тема осталась
где-то в прошлом.

Здесь стоит сказать прямо, потому что это самая частая
ошибка ожидания: отложенный разговор не рассасывается
от времени. Он не становится менее важным и не решается
сам. Люди вокруг живут дальше и принимают решения, ис-
ходя из того, что видят, — а видят они молчание. Пока ты
собираешься, кто-то успевает озвучить свою версию собы-
тий, и она закрепляется как основная. Вернуться к теме по-
том можно, но возвращаться придётся уже к чужому выводу.

Посмотрим, как это выглядит в бытовом масштабе. Чело-
век годами собирается поговорить об условиях, в которых
живёт: его часть работы давно выросла, а договорённости
остались прежними. Каждый месяц он решает, что скажет об
этом «на следующей неделе». За это время договорённости
обновляют без него и уже исходя из того, что его всё устра-
ивает. Когда он наконец открывает рот, разговор начинается
с вопроса, почему он молчал год, и его собственные условия
в этом разговоре звучат слабее, чем могли бы. Прав он или
нет — теперь это второй вопрос, и разговор идёт внутри чу-



 
 
 

жой рамки.
Второй кейс той же природы. Другой человек собирается

сказать близкому о том, что ему не подходит сложившийся
уклад: кто-то один несёт весь быт, а второй привык, что это
происходит само. Разговор откладывается месяц за месяцем,
потому что «сейчас неподходящий момент, он устал». За это
время собеседник привыкает к порядку вещей ещё сильнее,
а копившееся раздражение выходит мелкими вспышками на
ровном месте. Когда разговор наконец начинается, он идёт
уже про вспышки. Тема, которая была простой и решаемой
в начале, к моменту начала превратилась в спор о характере.

У отложенного разговора есть и своя арифметика, хотя
точных чисел у неё нет. Каждая неделя молчания добавля-
ет к теме новую деталь, которую придётся объяснять отдель-
но. Каждое несказанное «мне это не подходит» превращает-
ся в ещё один эпизод, который собеседник понял по-своему.
Каждый день ожидания тратит внимание — а внимание не
бесконечное, и заметная его доля уходит на то, чтобы дер-
жать разговор в памяти. Направление у этого счёта одно: чем
позже начало, тем больше в нём нужно объяснять и оправ-
дывать.

Есть и третья линия, самая незаметная. За месяцы ожи-
дания разговор в твоей голове разросся до целого текста:
начало, аргументы, ответы на возражения, достойный фи-
нал. Первая фраза в этом замысле тянет на себе весь груз:
она должна быть точной, спокойной, справедливой и окон-



 
 
 

чательной. За секунду такая фраза не рождается, и разго-
вор откладывается снова, теперь уже из-за неготового входа.
А ещё отложенное забирает внимание постоянно, мелкими
порциями, каждый день: разговор думается в дороге, всплы-
вает в очереди, приходит перед сном вместо отдыха. Ни один
из этих прогонов ничего не решает, но все вместе они съе-
дают силы, которые нужны на сам разговор.

Из этой неготовности обычно делают вывод не в свою
пользу. «Со мной что-то не так». «Я не умею разговаривать».
«Характер не тот». В дело идёт всё, что угодно, кроме про-
стого объяснения: у разговора нет входа. Тебе не страшно
сказать — тебе не с чего начать. Это разные вещи, и вторая
решается быстрее первой. В начале разговора работает гото-
вая первая фраза, а не смелость, которой будто бы не хватает.

Теперь про момент, которого ты ждёшь. Отложенный раз-
говор тем и живёт, что у него нет своего места в календаре.
У остальных дел такое место есть: работа, дорога, домашние
заботы занимают свои часы, и никому не приходит в голову
откладывать их месяцами — их просто делают, иногда без
желания и настроения. Разговор о важном места в календа-
ре не имеет. Он живёт в пространстве «пока не решил», и
у этого пространства нет конца. В нём можно провести год,
два, десять лет, и всё это время разговор будет казаться по-
чти решённым.

Момент не приходит сам, и ждать его бессмысленно: он
не появится ни после отпуска, ни после авральной недели,



 
 
 

ни в понедельник. Подходящий момент для важного разго-
вора не случается — его назначают. Дата, поставленная за-
ранее, работает за счёт простого эффекта: у разговора появ-
ляются начало и конец. Пока начала нет, разговор занимает
всю голову целиком; когда начало назначено, он сжимается
до конкретного дела с конкретным часом.

Отсюда первый приём, и он звучит почти слишком про-
сто: назначить день. Не подготовить идеальную фразу, не до-
ждаться полного спокойствия — но выбрать день и час, ко-
гда разговор начнётся. Эта малость меняет больше, чем ме-
сяцы внутренней работы. У даты есть и побочный эффект,
о котором редко говорят: назначенный день вытаскивает на-
ружу то, что мешает начать. Пока разговор живёт в тумане,
непонятно, чего именно ты избегаешь. К назначенному дню
помеха становится видна, а значит, с ней можно что-то сде-
лать.

Чтобы выбрать, с какого разговора начать, есть короткий
порядок из четырёх шагов.

— Шаг первый. Выпиши три разговора, которые отклады-
ваешь. Не весь список и не десять пунктов — хватит трёх, ко-
торые вспоминаются первыми: короткий список выполним,
длинный так и останется списком. Если разговоров действи-
тельно много, всё равно начни с трёх.

— Шаг второй. Напротив каждого допиши, что он стоит
сегодня, без общих слов. Плохой сон. Раздражение на ров-
ном месте. Работа, которую тянешь из последних сил. Отно-



 
 
 

шения, которые идут по инерции. Решения, которые прини-
мают за тебя. Чем конкретнее строка, тем яснее выбор.

— Шаг третий. Выбери один разговор, который дорожает
быстрее остальных, и назначь ему день и час. Самый лёгкий
брать незачем, а самый тяжёлый пока рано: он никуда не уй-
дёт, а первый опыт входа пригодится тебе раньше.

— Шаг четвёртый. Запиши рядом первые фразы, с кото-
рых начнёшь. Пока черновик: важно, чтобы день и вход жи-
ли в записи, а не только в памяти. Формулировки мы будем
уточнять дальше, в третьей главе.

Полезно сразу понять, чем этот приём не является. Он не
превращает разговор в формальность, не отменяет волнения
и не даёт гарантий. Он делает одно: убирает из разговора
главную помеху — отсутствие начала. Дальше всё зависит от
тебя и от собеседника, и это честно.

Возражения на этом шаге обычно одни и те же, и на каж-
дое есть спокойный ответ. «А вдруг он откажет?» — может
отказать, и это его право; отказ не отменяет того, что разго-
вор был нужен тебе. «А вдруг испорчу отношения?» — от-
ношения портит накопленное молчание чаще, чем сказанное
спокойно и вовремя. «А если не найду слов?» — поэтому у
разговора будет вход: несколько фраз, подготовленных зара-
нее, вместо поиска слов в моменте. «А если он не захочет
говорить прямо сейчас?» — тогда ты договариваешься о дне:
перенос по обоюдному согласию отличается от откладыва-
ния тем, что у него есть срок.



 
 
 

Теперь важное уточнение, без которого приём превраща-
ется в очередное обещание. Назначенный день не означает,
что разговор пройдёт гладко и закончится так, как ты хо-
чешь. Исход не в твоих руках: собеседник может не согла-
ситься, разговор может свернуть, и слушать тебя никто не
обязан. В твоих руках начало — и поэтому вся книга по-
священа первым минутам. Это та часть разговора, которую
можно подготовить честно: без хитростей, без давления и
без обещаний, что всё получится.

Что это даёт, я знаю по себе. У меня был разговор, кото-
рый я носил с собой месяцами. Я знал наизусть, что скажу,
и заранее уставал от одной мысли о нём. Всё, что я делал, —
ждал подходящего момента, а подходящий момент каждый
раз не наступал: то дела, то настроение, то «сейчас явно не
время». Разговор всё это время оставался на своём месте и
никуда не двигался.

Изменил я одно: назначил день. Не нашёл волшебных
слов и не дождался особого настроения — выбрал число и
час, сказал об этом себе, а потом и собеседнику. Дальше про-
изошло то, чего месяцы ожидания не дали: разговор пере-
стал быть фоном и стал делом с началом и концом. Освобо-
дилось внимание, которое до этого уходило на ежедневное
«надо бы». С тех пор я считаю назначенный день главным
действием в любом отложенном разговоре: он один делает
больше, чем вся остальная подготовка вместе взятая.

Стоит сказать день вслух — себе и собеседнику. Себе,



 
 
 

чтобы ожидание закончилось. Собеседнику, чтобы разговор
не вывалился на него неожиданно: важное, начатое внезап-
но, чаще всего встречают защитой. Вот несколько живых
формулировок.

— Себе, вслух или в записи: «Я назначаю этот разговор
на четверг. В четверг он начнётся, а не отложится ещё раз».

— Собеседнику, если нужно договориться о времени:
«Мне нужно обсудить одно дело. Когда тебе удобно погово-
рить спокойно, минут пятнадцать?»

— Собеседнику, если не хочется начинать на ходу: «У ме-
ня есть серьёзный разговор, и я хочу провести его не между
делом. Скажи, когда тебе удобно».

— В ответ на уклончивое «давай потом»: «Хорошо, да-
вай потом. Только давай сразу договоримся о дне, чтобы это
«потом» не растянулось ещё на месяц».

— Если собеседник отказывается говорить сейчас: «По-
нимаю, сейчас правда не время. Тогда скажи, когда смо-
жешь, — я подстроюсь».

И ещё о выборе первого разговора. Он не обязан быть
главным разговором твоей жизни. Наоборот: назначенный
день работает надёжнее, когда речь идёт о деле, которое
можно обсудить за пятнадцать минут. Смысл первого шага
не в том, чтобы решить всё разом, а в том, чтобы пройти путь
от «надо бы» до «мы об этом говорили». Такой опыт потом
переносится на разговоры крупнее: ты уже знаешь, как вы-
глядит назначенный день, как звучат твои первые фразы и



 
 
 

что делать, если собеседник попросит перенести.
Отказ говорить сейчас — это ответ, и его стоит при-

нять спокойно: не всякий разговор можно начинать по тво-
ему расписанию, у собеседника тоже есть день, усталость и
свои дела. Разговор, перенесённый на согласованный день,
— нормальный ход, а не поражение. Провал начинается там,
где о разговоре не договариваются вовсе и он остаётся висеть
в воздухе.

Задание на сегодня — «Список отложенного». Возьми
лист бумаги или заметку в телефоне и выпиши три разгово-
ра, которые откладываешь. Напротив каждого — одна стро-
ка о том, что он стоит сегодня. Затем выбери один и назначь
день: число и час. Не готовь фразы, не продумывай ответы,
не ищи точную формулировку — только список, выбор и да-
та. На это уйдёт минут пятнадцать, и этих минут достаточно,
чтобы самый дорогой разговор перестал быть фоном и стал
делом с назначенным началом.



 
 
 

 
Глава 2. Первые пять

минут: что там решается
 

После разговора всегда находится идеальная версия — и
всегда слишком поздно. Вспоминаются точные фразы, кото-
рых не сказал, аргументы, которые придумал слишком позд-
но, ответ на чужое возражение — идеальный, но уже беспо-
лезный. Кажется, что разговор проигран в конце: не хвати-
ло последнего слова, не хватило напора, не нашлось нужной
интонации.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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