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Аннотация
«Ты же всегда думаешь только о себе», «я просто за тебя

переживаю», «если бы любил, сам бы догадался». Такие фразы
редко говорят злодеи из кино. Чаще их слышишь от близких,
коллег и людей, которые искренне уверены, что желают вам добра.
А после разговора остаётся странное чувство: вроде ничего не
случилось, но вы почему-то оправдываетесь, чувствуете вину и
заранее подбираете слова.

Эта книга не список «манипулятивных фраз». Она о
том, как отличить обычное недовольство от давления. В
первой части разобрано, как устроена игра слов: подмена
названия поступка, забота, которая на деле оказывается
контролем, вина и вечный долг. Во второй — скрытые ходы
обычного разговора: обесценивание, ярлыки, ложный выбор,
ультиматумы, наказание молчанием. В третьей — то, что можно
противопоставить давлению: пауза, короткие ответы вместо
бесконечных оправданий, границы как описание своих действий
и честный взгляд на себя — не превращаетесь ли вы сами в того,
кто управляет чужими чувствами.



 
 
 

Содержание
Часть I. Как устроена игра слов 5

1. Не всякая неприятная фраза —
манипуляция

5

2. Когда меняется название, а не поступок 11
3. Что изменилось для вас: какой выбор
остался, какую цену имел отказ, как вы себя
чувствовали после.

17

4. Спор не с вами, а с придуманной версией
вас

23

Конец ознакомительного фрагмента. 29



 
 
 

lloongreen
Не говори за меня

НЕ ГОВОРИ ЗА МЕНЯ
Как распознать игру слов, выйти из манипуляции и сохра-

нить собственное мнение
LLOONGREEN



 
 
 

 
Часть I. Как устроена игра слов

 
 

1. Не всякая неприятная
фраза — манипуляция

 
Представьте: вы опаздываете на встречу. Друг ждёт сорок

минут, два раза спрашивает, где вы, а в ответ получает «ско-
ро буду». Когда вы наконец появляетесь, он говорит:

— Мне неприятно, что пришлось сидеть здесь одному.
Предупреди в следующий раз заранее.

Это неприятная фраза. В ней есть недовольство, и вам мо-
жет стать стыдно. Но сама по себе она не манипуляция. Чело-
век называет свою реакцию и конкретную просьбу. Он не пы-
тается убедить вас, что вы никогда его не любили, не требу-
ет искупить вину подарком, не объявляет вас безответствен-
ным вообще. После его слов остаётся место для простого от-
вета: «Извини, я должен был написать».

Теперь другой вариант:
— Ну конечно, ты же всегда думаешь только о себе. Я ра-

ди тебя всё отменил, а ты даже не соизволил прийти. Если
тебе дорога наша дружба, докажи делом.

Здесь произошло сразу несколько подмен. Один случай
превращён в «всегда». Опоздание стало доказательством



 
 
 

эгоизма.
Возможная жертва друга — «я всё отменил» — использо-

вана как вес на чаше вины. Наконец, конкретная просьба за-
менена неопределённым требованием «докажи». Что имен-
но нужно сделать? Сколько раз? Когда долг будет закрыт?
Неизвестно. Неопределённость удобна тем, что вы не може-
те выполнить условие и спокойно закончить разговор.

Но и эта реплика, сказанная один раз в сильном раздра-
жении, ещё не позволяет объявить человека опасным мани-
пулятором. Может быть, через час он скажет: «Я погорячил-
ся. Ты не обязан ничего доказывать. Меня злит, что ты не
предупредил». Тогда появляется возможность разобраться.

Поэтому прежде чем искать скрытую игру, полезно по-
смотреть на четыре вещи.

Первая — повторяемость. Случайная грубость отличается
от привычного способа получать согласие. Если после каж-
дого вашего отказа партнёр говорит, что вы его не любите,
это уже не просто неудачная фраза. Это последовательность:
просьба — отказ — обвинение в нелюбви — ваше согласие.

Вторая — возможность несогласия. Можно ли сказать «я
вижу это иначе» и остаться в разговоре? Или любое возраже-
ние наказывается криком, молчанием, угрозой, насмешкой?
Человек имеет право злиться на ваш отказ. Но если цена от-
каза всегда непосильно высока, формальная свобода выбора
остаётся только на словах.

Третья — ответственность. Признаёт ли другой свою



 
 
 

часть? Способен ли сказать: «Я был несправедлив», «Я
не спросил, а решил за тебя», «Мой гнев не оправдывает
оскорбления»? Или после каждого конфликта вы единствен-
ный, кто должен извиняться и меняться?

Четвёртая — результат для вас. После разговоров вам
обычно понятнее, что произошло, или запутаннее? Вы може-
те спокойно вспомнить, о чём договорились, или каждый раз
обнаруживается, что договорённость означала совсем дру-
гое? Вы становитесь свободнее или всё чаще заранее подби-
раете слова, лишь бы не вызвать реакцию?

Эти наблюдения надёжнее списка «манипулятивных
фраз».

Фразы живут в контексте.
«Мне без тебя плохо» может быть признанием в любви. А

может означать: «Не ходи на встречу, иначе я буду страдать,
и ты будешь виноват». Разница проявится не в интонации, а
в том, что случится после вашего решения. Любящий чело-
век может огорчиться, попросить обнять, поговорить позже.
Тот, кто давит, начнёт перечислять ваши прежние ошибки,
звонить каждые десять минут или требовать отчёта.

«Ты неправильно понял» тоже бывает правдой. Мы дей-
ствительно неправильно понимаем друг друга. Но если вам
регулярно объясняют, что вы не слышали оскорбление, не
видели открытого сообщения, неправильно запомнили обе-
щание, стоит опираться не на уверенность собеседника, а на
проверяемые факты и собственные записи.



 
 
 

Есть и обратная ловушка: назвать манипуляцией всё, что
заставляет нас испытывать дискомфорт. Например, подру-
га говорит: «Мне обидно, что ты рассказал другим мою тай-
ну. Пока я не хочу обсуждать личное». Вам неприятно, вы
чувствуете вину, хотите немедленно вернуть прежнюю бли-
зость. Но её дистанция не обязательно является наказанием.
Возможно, ей действительно нужно время и доверие уже не
восстановить одним извинением. Ваше неприятное чувство
не доказывает, что вами управляют.

Или начальник: «Если опоздания продолжатся, я переста-
ну ставить тебя в утренние смены». Это может быть закон-
ным рабочим последствием, а не угрозой. Важно, насколько
условие относится к делу, заранее ли понятны правила, оди-
наковы ли они для сотрудников. Другое дело: «Если не вый-
дешь в субботу бесплатно, я сочту, что ты не хочешь рабо-
тать в нашей семье». Здесь дополнительные часы подаются
как проверка лояльности, а отказ заранее получает обвини-
тельное объяснение.

Чтобы не запутаться, разделяйте чувства, факты и толко-
вания.

Факт: вы пришли на сорок минут позже. Чувство друга:
раздражение, обида. Его просьба: предупреждать заранее.
Толкование: «Ты думаешь только о себе».

Давление: «Докажи, что я тебе дорог».
Часто спор начинается не из-за факта, а из-за толкования,

которое выдают за факт. Вы можете признать опоздание и не



 
 
 

согласиться с эгоизмом. Можно извиниться за последствия и
отказаться доказывать любовь. Эти вещи не исключают друг
друга.

Полезный внутренний ответ звучит так: «Я отвечаю за
конкретный поступок, но не обязан принимать любую харак-
теристику себя».

Допустим, вы забыли купить продукты. Близкий человек
сердится: «Тебе вообще ни на кого не наплевать?» Не нужно
убеждать его, что вы самый заботливый на свете. Достаточно
вернуть разговор к тому, что реально произошло:

— Продукты я забыл, это мой промах. Могу заказать их
сейчас. Но я не согласен, что это значит «мне ни на кого не
наплевать».

Если в ответ вы услышите: «Да, забыл. Меня это раздра-
жает, потому что я рассчитывал на ужин», разговор снова
стал о событии. Если же начнётся перечисление всех ваших
грехов за пять лет, вы получили новую информацию не о
продуктах, а о способе вести конфликт.

Ещё один признак честного разговора — конкретность
результата. После него можно понять: кто чего хочет, на что
каждый согласен, где разногласие осталось. После манипуля-
тивного давления результат часто выглядит иначе: вы усту-
пили, чтобы прекратить дискомфорт, но так и не поняли, че-
го хотел другой помимо вашей уступки.

При этом не требуйте от себя мгновенной ясности. Ино-
гда после разговора есть только ощущение: «Что-то не так».



 
 
 

Этого мало для обвинения, но достаточно для паузы. Запи-
шите, что было сказано, какое решение вы приняли, что по-
чувствовали до и после. Не для того, чтобы собрать досье.
Для того, чтобы увидеть повторяющийся рисунок.

Один конфликт говорит о конфликте. Десять одинаковых
конфликтов говорят о системе.

И если система строится на том, что ваше «нет» никогда
не считается окончательным ответом, проблема не в вашей
недостаточной мягкости. Возможно, пора перестать искать
идеальные слова и начать оценивать последствия.



 
 
 

 
2. Когда меняется

название, а не поступок
 

У языка есть удобное свойство: с его помощью можно сде-
лать событие менее заметным. Не изменить его, а именно
сделать менее заметным.

«Я не запрещаю тебе встречаться с друзьями. Просто не
понимаю, зачем они нужны, если у тебя есть я».

Формально запрета нет. Можно даже сказать, что человек
всего лишь выразил недоумение. Но если каждая встреча со-
провождается допросом, обидой и холодным вечером, раз-
решение существует только грамматически. Поступок оста-
ётся контролем, хотя называется разговором о близости.

Или на работе:
«Мы никого не заставляем задерживаться. Но те, кому

небезразлична компания, обычно находят возможность».
Обязательных часов вроде бы не добавили. Однако по-

явилась цена ухода вовремя: ты попадаешь в группу людей,
которым компания безразлична. Никто не приказал, но вы-
бор сделали неприятным. Это и есть игра слов: официальная
формулировка расходится с фактическим условием.

Чтобы заметить расхождение, переводите речь с языка на-
званий на язык действий.

Не «он заботится», а: он спрашивает, не дошли ли вы до-
мой, и успокаивается после ответа. Или: он требует вклю-



 
 
 

чить геолокацию, проверяет маршрут и устраивает скандал,
если телефон разрядился.

Не «она просто честная», а: она говорит, что платье вам
не идёт, при посторонних добавляет, что у вас нет вкуса, а
потом удивляется вашей обиде.

Не «руководитель ждёт вовлечённости», а: он пишет но-
чью, требует немедленного ответа и намекает, что не отвеча-
ющие первыми попадут под сокращение.

Название может быть красивым. Действие всё равно оста-
ётся видимым.

Особенно много двойных названий встречается вокруг
границ.

«Я просто спрашиваю». Вопрос действительно бывает
простым: «Ты сможешь помочь мне в субботу?» Он предпо-
лагает два ответа. Но если после «не смогу» следуют десять
новых вопросов

— «Почему?», «А что важнее?», «А если бы я попросил
раньше?», «Значит, я для тебя не важен?» — первоначаль-
ный вопрос был входом в допрос. Его задача не узнать ваш
ответ, а найти щель, через которую его можно изменить.

«Я лишь высказал мнение». Мнение можно высказать
один раз. Но если человек ежедневно комментирует вашу
внешность, еду, одежду и звонки, «мнение» становится по-
стоянным давлением. Право иметь мнение не означает обя-
занность другого выслушивать его без ограничений.

«Я ничего не требую». Иногда это правда, а иногда требо-



 
 
 

вание спрятано в ожидании: «Я ничего не требую, но после
всего, что мы пережили, мог бы и сам догадаться». Здесь ещё
добавляется обвинение в недогадливости. Отказаться труд-
но, потому что просьбу как будто никто не озвучивал.

«Давай будем честными». Хорошее начало, если дальше
человек тоже готов говорить о себе. Плохой знак, если чест-
ность означает только вашу обязанность отчитываться, а его
собственные поступки остаются вне обсуждения.

«Я хочу, чтобы нам обоим было хорошо». Прекрасная
цель. Но спросите, чьё решение считается «хорошим для
обоих» и учитывается ли ваше несогласие. Иногда общее
благо объявляет один человек, а неудобства получает дру-
гой.

Самый короткий способ проверить название — задать
уточняющий вопрос.

— Ты спрашиваешь или сообщаешь, как мне поступить?
— Если я откажусь, ты примешь отказ?
— Что конкретно ты хочешь, чтобы я сделал?
— Что произойдёт, если я не соглашусь?
— Мы обсуждаем моё поведение или моё право иметь от-

дельную жизнь?
На искренний вопрос можно ответить раздражённо, но

по существу: «Да, мне трудно принять отказ, потому что
я очень рассчитывал. Но ты имеешь право». При давлении
уточнение часто вызывает новый поворот: «Почему ты сра-
зу ждёшь плохого?», «Нельзя же всё так подозрительно вос-



 
 
 

принимать», «Вот из-за такого недоверия у нас проблемы».
Внимание снова переносится с условий на ваш характер.

Не спорьте о том, подозрительный вы или нет. Повторите
суть:

— Я не делаю выводов. Мне важно понять, можно ли от-
казаться без последствий.

Иногда человек отвечает честно: «Последствия будут: я
перестану тебе доверять». Тогда по крайней мере скрытое
условие становится явным. Вы можете решить, готовы ли
жить по такому правилу.

Отдельного разговора заслуживают мягкие слова, которы-
ми прикрывают жёсткие действия: «помочь тебе стать луч-
ше», «направить», «подсказать», «защитить от ошибок». В
них нет ничего плохого, если помощь запрошена. Но непро-
шеное улучшение другого человека легко превращается в
пожизненный проект.

Партнёр говорит: «Я хочу, чтобы ты раскрыл потенциал».
Звучит вдохновляюще. Однако если под этим скрывает-

ся требование бросить любимую работу, сменить круг обще-
ния и соответствовать его представлению об успехе, полезно
спросить: «А если мой потенциал, по-твоему, раскроется, а
я буду несчастен?»

Родитель говорит: «Мы только хотим, чтобы ты не пожа-
лел». Это естественное родительское желание. Но взрослый
человек имеет право на собственные сожаления. Нельзя про-
жить жизнь так, чтобы ни разу не ошибиться, а попытка род-



 
 
 

ных управлять всеми решениями часто лишает не ошибок,
а опыта.

Можно ответить:
— Я понимаю, что ты беспокоишься. Я услышал риск. Ре-

шение приму сам и буду отвечать за него.
Это не обещание никогда не просить совета. Это разделе-

ние: совет можно дать, решение нельзя забрать.
Есть ещё один распространённый ход — замена поступка

намерением. «Я не хотел тебя обидеть» должно, по мнению
говорящего, закрыть тему. Намерение действительно важно.
Случайно задетый человек отличается от того, кто целена-
правленно унижал. Но отсутствие злого умысла не отменяет
последствий.

Если кто-то наступил вам на ногу, фраза «я не хотел» объ-
ясняет причину, но боль не исчезает. Со словами так же.
Можно признать: «Ты не хотел меня обидеть, но эти слова
меня задели. Прошу больше так не говорить». Вы не назна-
чаете себя судьёй его намерений. Вы говорите о результате.

И обратная ситуация: человек утверждает, что вы «специ-
ально» сделали ему больно, хотя он не знает ваших мотивов.
Не позволяйте закрепить это как факт.

— Я понимаю, что тебе было больно. Но я не делал это
специально. Готов обсудить, что именно произошло.

Если собеседник не принимает никакого объяснения,
кроме признания злого умысла, он спорит не с вашими дей-
ствиями, а с назначенной им ролью.



 
 
 

Практика перевода на язык действий не требует психоло-
гических знаний. После сложного разговора запишите три
строки:

1. Как был назван поступок: забота, шутка, честность, по-
мощь, требование справедливости.

2. Что человек фактически сделал.



 
 
 

 
3. Что изменилось для вас: какой
выбор остался, какую цену имел

отказ, как вы себя чувствовали после.
 

Например:
Название: «Я хочу, чтобы мы всё делали вместе».
Действие: партнёр недоволен каждым моим отдельным

планом.
Результат: я отменяю встречи, чтобы не ссориться. Такая

запись не доказывает чужую вину раз и навсегда. Она помо-
гает вам не потерять событие за словами.

Слова имеют значение. Но когда слово и поступок рас-
ходятся, верить лучше повторяющемуся поступку. Забота
оставляет место для «нет». Просьба выдерживает отказ.
Честность не требует унижения. А любовь не нуждается в
том, чтобы другой человек постепенно стал меньше.

3. Давление, которое выглядит как забота
Заботу труднее всего защищать от подмен, потому что она

действительно нужна нам. Большинство людей хотят, что-
бы о них беспокоились, замечали усталость, предлагали по-
мощь. Именно поэтому слова «я же за тебя переживаю» спо-
собны быстро закрыть спор.

Допустим, вы собираетесь в поездку. Близкий человек го-
ворит: «Там опасно, я против». Вы приводите доводы: хо-



 
 
 

рошая компания, проверенный маршрут, запасной телефон.
Он вздыхает:

«Конечно, езжай. Только потом не говори, что я не преду-
преждал». Всю ночь вам приходят сообщения о несчастных
случаях. Утром он не разговаривает. Вы отменяете поездку,
и близость чудесным образом возвращается.

Формально решение приняли вы. Фактически его ценой
стало несколько дней тревоги и холодного молчания.

Попробуйте отделить заботу от контроля по одному про-
стому признаку: забота учитывает не только безопасность,
но и вашу самостоятельность.

Заботливый человек может ошибаться, тревожиться, про-
сить слишком много. Но при ясном разговоре он постепенно
способен увидеть: «Моя тревога — моя часть, а не автомати-
ческий приказ другому». Он ищет способы справиться: до-
говориться о звонке, узнать маршрут, попросить сообщить о
приезде. Контроль же требует, чтобы тревога исчезла за счёт
вашего полного подчинения. Даже тогда она обычно не ис-
чезает, а находит новую причину.

Забота спрашивает: «Что тебе поможет?» Контроль
утверждает: «Я знаю, что тебе нужно».

Забота предлагает: «Давай я поеду с тобой, если хочешь».
Контроль сообщает: «Ты никуда не поедешь, потому что

я не могу за тебя не волноваться».
Забота способна услышать: «Мне не нужна помощь».

Контроль воспринимает отказ как неблагодарность.



 
 
 

Это не значит, что близкие никогда не должны настаивать.
Если человек в опасности, сильно пьян за рулём или не по-
нимает последствий происходящего, настойчивость оправ-
данна. Если речь о ребёнке, взрослый обязан принимать за
него часть решений. Проблема не в самом вмешательстве, а
в том, что исключительные меры нередко начинают приме-
нять к обычной взрослой жизни.

«Я знаю тебя лучше тебя» — одна из самых соблазнитель-
ных фраз. Иногда близкие действительно замечают то, чего
мы не видим. Друг может сказать: «После разговоров с ним
ты всегда плачешь», и это наблюдение поможет. Но из на-
блюдения не следует автоматически право распоряжаться.

Здоровая версия:
— Я заметил, что после этих встреч ты долго не можешь

уснуть. Хочешь поговорить об этом?
Контролирующая:
— Я вижу, что он тебе вредит, поэтому больше с ним не

общайся. Ты сам не понимаешь, что делаешь.
В первом случае вам дают зеркало. Во втором отбирают

руль.
Ещё одна маска давления — неустанная помощь. Чело-

век делает за вас всё: решает вопросы, договаривается, вы-
бирает, напоминает. Сначала вы чувствуете облегчение. По-
том замечаете, что без него якобы ничего не можете. Лю-
бая попытка действовать самостоятельно встречает поправ-
ки: «Не так позвонил», «Опять забыл», «Лучше я сам». Че-



 
 
 

рез некоторое время помощь становится доказательством
вашей неспособности.

Здесь важно смотреть не только на помощника, но и
на собственную выгоду. Иногда мы охотно передаём ответ-
ственность, а потом возмущаемся, что нас не считают взрос-
лыми. Вернуть самостоятельность придётся не только слова-
ми «не решай за меня», но и действиями: самому звонить,
платить, планировать, ошибаться, исправлять. Если вы тре-
буете свободы выбора, но все последствия выбора оставляе-
те другому, разговор о контроле будет неполным.

Можно сказать:
— Мне не нужно, чтобы ты договаривался вместо меня.

Я сделаю это сам. Если понадобится совет, я попрошу.
И затем действительно сделать. В парах забота нередко

смешивается с правом знать всё. «У нас не должно быть сек-
ретов» звучит как обещание близости. Но близость и полная
доступность — не одно и то же. Можно любить человека и
не показывать ему переписку с подругой. Можно жить вме-
сте и иметь личные разговоры, дневник, время в одиноче-
стве. Честность означает, что вы не обманываете в важных
договорённостях. Она не означает круглосуточную проверя-
емость.

Если партнёр требует пароли «чтобы не сомневаться»,
его сомнения могут временно стихнуть, но правило останет-
ся: доверие должно подтверждаться доступом. Сегодня теле-
фон, завтра список звонков, потом запрет на отдельную по-



 
 
 

ездку. Проверка не создаёт доверия; она лишь даёт краткое
облегчение тревоге.

Полезный ответ:
— Я не изменяю тебе и готов обсуждать наши договорён-

ности. Но проверять телефон я не позволю. Если доверия
нет, давай говорить о причине, а не о новых способах кон-
троля.

Такой разговор может быть трудным. Он не обещает, что
партнёр сразу согласится. Но он возвращает проблему на ме-
сто: недоверие не лечится бесконечным отчётом.

В семье забота часто звучит через страх: «Не бери эту ра-
боту, вдруг не справишься», «Не переезжай, вдруг станет ху-
же», «Не спорь, у матери сердце». Иногда риск реальный.
Спросите конкретно: чего именно опасаются, насколько ве-
роятно, что можно предусмотреть. Не обесценивайте чужую
тревогу, но и не делайте её высшим законом.

— Ты боишься, что я останусь без денег. Я учёл это: у ме-
ня есть запас на четыре месяца. Я всё равно хочу попробо-
вать.

— Я не хочу, чтобы ты волновалась, но не могу отказаться
от своей жизни, чтобы ты никогда не тревожилась.

Последняя фраза кажется жёсткой тем, кто привык отве-
чать за эмоции родных. Однако в ней нет равнодушия. Вы
не говорите «твои чувства мне безразличны». Вы говорите:
«Я не могу управлять ими ценой всех своих решений».

Бывает, человек искренне уверен, что его давление — лю-



 
 
 

бовь. Его собственные родители поступали так же. Он не ле-
жал ночью, придумывая схему подчинения. Он боится поте-
рять, боится не справиться, боится оказаться ненужным. По-
нимание причины может вызвать сочувствие, но не должно
отменять границу.

Причина объясняет поведение. Она не делает любое по-
ведение допустимым.

Можно признать чувство и не подчиниться:
— Я вижу, что ты испугался. Давай поговорим о твоём

страхе. Но я не отменю поездку из-за угрозы молчания.
Если человек способен к изменениям, постепенно он на-

учится говорить прямее: «Мне одиноко, когда ты уезжаешь»,
«Я боюсь, что мы отдалимся», «Мне нужно больше уверен-
ности». Эти слова уже можно обсуждать. Из них можно по-
строить договорённость, которая учитывает обоих.

Если же любая самостоятельность продолжает восприни-
маться как предательство, перед вами не проблема непра-
вильно выбранного аргумента. Перед вами конфликт меж-
ду его моделью отношений и вашим правом быть отдельным
человеком.

Иногда заботу от контроля отличает очень простой во-
прос: можете ли вы после неё делать что-то без разрешения
и не чувствовать себя преступником?

Если да, это похоже на заботу, даже неловкую и чрезмер-
ную. Если нет, стоит поверить не тому, как её называют, а
тому, как она действует на вашу жизнь.



 
 
 

 
4. Спор не с вами, а с

придуманной версией вас
 

Есть разговоры, в которых вы проигрываете ещё до пер-
вого аргумента. Собеседник заранее решил, что вы думаете,
чего хотите и почему поступили именно так. Теперь он спо-
рит с этой версией, а вы пытаетесь объяснить, что она не по-
хожа на вас.

— Ты не хочешь идти ко мне на работу, потому что счи-
таешь мой коллектив недостаточно умным.

— Нет, я просто устал и хочу побыть дома.
— Вот видишь, ты даже не отрицаешь, что тебе там скуч-

но. Любой ваш ответ подгоняется под готовое объяснение.
Согласились — признались. Возразили — значит, скрывае-
те. Промолчали — попали в точку. Ушли — не выдержали
правды. Это называют ситуацией без выхода, хотя выход из
неё есть: перестать доказывать, что вы не являетесь выду-
манным персонажем.

Чаще всего такой спор строится на чтении мыслей. Чело-
век не спрашивает, а присваивает мотив:

«Ты специально меня провоцируешь».
«Тебе просто нравится меня унижать».
«Ты хочешь казаться лучше всех».
«Ты молчишь, потому что тебе наплевать».
Мотивы могут быть разными, и собеседник не обязан чи-



 
 
 

тать их правильно. Даже если его догадка совпала, полезнее
говорить прямо. Но если догадка не совпала, не принимайте
обязанность опровергнуть её любой ценой.

Короткий ответ:
— Нет, я молчу, потому что злюсь и не хочу наговорить

лишнего. Через час продолжу.
Или:
— Я не считаю твоих коллег неумными. Причина в уста-

лости. Если ты мне не веришь, я не смогу это доказать до-
полнительными оправданиями.

Последняя часть важна. Многие застревают в попыт-
ках найти доказательство внутреннего состояния. Начинают
вспоминать прошлые поступки, обещать, клясться. Но нель-
зя предъявить собеседнику своё намерение как чек из мага-
зина. Если доверия нет совсем, объяснения превращаются в
бесконечный экзамен.

Другой похожий ход — приписывание крайней позиции.
Вы просите меньше критиковать вас при посторонних, а в
ответ слышите:

— То есть я вообще должен молчать и никогда ничего не
говорить?

Вы не говорили «никогда». Но теперь вынуждены защи-
щаться от абсурдной крайности. Если начнёте доказывать,
что не запрещаете ему разговаривать, тема критики исчез-
нет.

Вернитесь к исходной фразе:



 
 
 

— Нет, я прошу не делать замечания о моей внешности
при гостях. Остальное мы можем обсуждать.

Вы говорите, что на работе стало слишком много задач:
— Значит, ты хочешь ничего не делать и получать деньги

просто так?
Ответ:
— Я готов выполнять работу. Я предлагаю определить

приоритеты, потому что три срочные задачи нельзя закон-
чить одновременно.

Не принимайте преувеличение как новую тему. Повто-
ряйте конкретное предложение.

Третий ход — ярлык вместо аргумента: «истеричка»,
«эгоист», «инфантил», «токсичный человек», «слабак»,
«снегурочка», «начальник дома строит». Популярные пси-
хологические слова тоже используют как оружие. Человек
говорит: «Ты газлайтишь», имея в виду любое несогласие,
или: «Ты нарцисс», когда партнёр попросил о помощи. Ди-
агноз по переписке ничего не объясняет, зато позволяет по-
ставить собеседника ниже.

Ярлык удобен тем, что не требует доказательств. Доста-
точно назвать — и теперь вы должны смывать с себя назва-
ние. Но разговор о поступке возможен без него.

— Я не согласен называться эгоистом. Я отказался ехать,
потому что у меня другие планы. Если хочешь обсудить пла-
ны — давай.

— Мы можем говорить о моих словах, но не о диагнозах,



 
 
 

которые ты мне ставишь.
— Если тебе важно, почему я отказал, я отвечу. Спорить

о том, нормальный ли я, не буду.
Иногда хочется бросить встречный ярлык: «Сам ты эго-

ист», «Вот ты манипулятор». Это даёт короткое чувство си-
лы, но обычно усиливает игру. Теперь оба спорят не о проис-
шедшем, а о том, кто хуже. Лучше описывать действие: «Ты
два раза повысил голос», «После моего отказа ты перестал
разговаривать», «Ты прочитал мои сообщения без разреше-
ния».

Четвёртая ловушка — перевод разговора на ваши эмоции.
Вы задаёте вопрос по существу, а вам отвечают: «Успокой-
ся», «Не нервничай», «Почему ты такой агрессивный?» Ино-
гда это оправданно: крик и оскорбления действительно ме-
шают разговору. Тогда можно договориться о паузе. Но ча-
сто сам факт недовольства объявляют причиной не обсуж-
дать содержание.

Например:
— Ты сказал, что вернёшь деньги в понедельник. Сегодня

четверг. Когда вернёшь?
— Почему ты говоришь таким тоном? С тобой вообще

невозможно нормально поговорить.
Вы начинаете следить за тоном, извиняться, смягчаться

— а дата возврата снова исчезает.
Можно признать форму и сохранить тему:
— Я говорю раздражённо, потому что срок нарушен. Да-



 
 
 

вай сначала договоримся о дате. Если тон тебя задевает, по-
сле этого обсудим.

Или:
— Я не кричу и не оскорбляю. Моё недовольство не от-

меняет вопрос: когда ты вернёшь деньги?
Не нужно говорить идеально ровно, чтобы иметь право на

претензию. Конечно, оскорбления остаются оскорблениями
независимо от справедливости претензии. Но наличие эмо-
ций не делает человека автоматически неправым.

Пятый приём — «все так считают». Неизвестные все яко-
бы поддерживают собеседника:

«Любой скажет, что это ненормально», «Все мои друзья
удивляются, как я это терплю», «Спроси у кого угодно». У
вас появляется ощущение, что против вас не один человек,
а целый общественный суд.

Проверка простая:
— Кто именно? Что именно ему известно? Я не готов об-

суждать мнение неопределённых «всех».
Если назван конкретный человек, можно спросить, зачем

его привлекают и согласны ли вы обсуждать личное с ним.
Иногда партнёр действительно советовался с другом, но друг
слышал одну версию. Его поддержка не является объектив-
ным приговором.

На работе «все недовольны» полезно переводить в задачи:
— Назови конкретные замечания и примеры. Я исправлю

то, что относится к работе.



 
 
 

Неопределённое общее недовольство невозможно испра-
вить. Именно поэтому его иногда используют вместо понят-
ной обратной связи.

Что объединяет все эти приёмы? Собеседник занимает
позицию автора вашей личности. Он решает, что вы чувству-
ете, почему поступаете, что на самом деле сказали и кем яв-
ляетесь. Ваша задача — не победить его в литературном кон-
курсе, а вернуть себе авторство.

Для этого есть три коротких шага:
Назвать несогласие: «Я так не думаю», «Это не мой мо-

тив», «Я этого не говорил».
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