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Аннотация
Вы слышите в свой адрес правильные слова, но чувствуете

подвох? Вас хвалят, а у вас внутри – осадок? Или интуиция
кричит: здесь что-то не так?

Вы научитесь слышать не только то, что говорят, но и то, что
скрывают. Эта книга – о словесной гигиене. О том, как распознать
манипуляцию по одному-единственному слову и перестать быть
жертвой чужих речевых уловок.

Вас больше не проведут:
- Вы перестанете проглатывать комплименты-анастезию перед

отказом.
- Вы научитесь задавать единственно верные вопросы, которые

заставят манипулятора раскрыть карты.
- Вы вернёте контроль над диалогом, не повышая голоса –

просто распознавая скрытые крючки.
«Чувствуй и мысли ясно» – это не про паранойю. Это про

трезвенность. Это ваш сканер, который отсеет шум и оставит
только реальные намерения собеседника.
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Анджей Волчек
Чувствуй и мысли ясно

 
Письмо #1. Слова-сигналы

 
Анюта, привет.
Ты прислала мне скрин с рабочей переписки. Лев Тигро-

вич Волков написал: «Честно говоря, я разочарован резуль-
татами отдела, но давайте обсудим это конструктивно». Ты
спрашиваешь — вроде нормально? Нет. «Честно говоря» в
устах Льва Тигровича — это сирена. Именно с этого начи-
нается твоя новая учёба. Прошлый раз мы закрыли базовые
дыры: пауза, ясность, смысл, фильтрация. Теперь ты гото-
ва к тонкому — к метаязыку. Это слова и обороты, которые
на первый взгляд безобидны, а на деле — дымовая завеса.
Сегодня разберем первую категорию: слова-сигналы ложной
искренности.

Смотри. В обычной речи мы не докладываем собесед-
нику, что собираемся быть честными. Мы просто говорим
правду. Фразы «честно говоря», «откровенно», «на самом
деле», «по правде сказать» возникают ровно тогда, когда че-
ловек готовит почву для искажения. Либо он сам знает, что
говорит не совсем правду, и пытается заранее прикрыться.



 
 
 

Либо хочет, чтобы конкретно эта часть сообщения выгляде-
ла особо достоверной — а всё остальное, значит, таковым
не является. Либо он тянет время, подбирая формулировку,
которая не будет прямой ложью, но и правдой не станет.

Правило трёх «П» при встрече с такими словами:

A. Пометь. Мысленно выдели фразу красным маркером.
B. Проверь. Задай вопрос: почему именно здесь потребо-

валось заверение в честности? Что было бы без него?
C. Переверни. Мысленно убери «честно говоря» и по-

смотри на остаток — он часто звучит совсем иначе.

Теперь живые примеры.

Случай A: Волков на совещании (офис).
Лев Тигрович говорит тебе при всех: «Если честно, Аня,

твой отчёт лучший в отделе. Но дадим шанс и другим». Ты
чувствуешь тепло, да? «Лучший» — это приятно. Но давай
по правилу трёх П. Пометь: «если честно». Проверь: зачем
он заверяет тебя в честности именно этого комплимента?
Потому что вторая часть фразы — отказ тебе в чём-то, и
комплимент нужен, чтобы смягчить удар. Переверни: убе-
ри «если честно» — остаётся «твой отчёт лучший, но дадим
шанс другим». Это манипуляция: тебя похвалили не для то-
го, чтобы отметить, а чтобы убрать с дороги. Ты не получа-



 
 
 

ешь проект, но и возразить не можешь — ты же «лучшая».
Яд упакован в обёртку искренности.

Случай B: Продавец в автосервисе (авто).
Ты приехала на ТО. Мастер говорит: «На самом деле, эта

деталь оригинальная, вам повезло». Ты уже готова платить.
Стоп. Пометь: «на самом деле». Проверь: почему он под-
чёркивает оригинальность? Потому что цена завышена, и он
знает, что ты можешь усомниться. Переверни: убери «на са-
мом деле» — остаётся «эта деталь оригинальная». Но с «на
самом деле» он пытается закрыть вопрос до того, как ты его
задашь. Правильный ответ: «Покажите маркировку произво-
дителя». Вся искренность продавца испаряется мгновенно.

Случай C: Борт самолёта, командир экипажа (транспорт).
Рейс задерживается. Командир объявляет: «Откровенно

говоря, задержка небольшая, минут двадцать, мы почти го-
товы к вылету». Ты расслабляешься. Зря. Пометь: «откро-
венно говоря». Проверь: почему пилоту понадобилось это
заверение? Потому что по опыту он знает — двадцать ми-
нут легко превратятся в час, и пассажиры будут злиться. Он
страхуется: сказал же «откровенно», значит, был честен в
моменте. Переверни: без «откровенно» — просто «задержка
минут двадцать». Этой информации ровно столько же веры,
но теперь ты настороже и не убираешь книгу в сумку.



 
 
 

Аня, это не паранойя. Это слуховая гигиена. Искренность
не требует афиши. Когда человек говорит «я буду честен»,
спроси себя — что было в остальное время? Метаязык от-
крывает тебе второй слой общения, где слова не просто зна-
чат, а выдают намерения. Тренируйся на ближайшей же ле-
тучке. Как только услышишь «если честно» — мысленно
ставь галочку. Ты не перестанешь доверять людям. Ты пере-
станешь верить словам-пустышкам. Разница огромна.

Твой Анджей Волчек, S.E.



 
 
 

 
Письмо #2. Разрушительное «но»

 
Ань, привет.
Ты написала, что после прошлого письма начала ловить

«честно говоря» в речи коллег и уже дважды удержалась от
немедленной веры. Отлично. Но почти сразу ты прислала
голосовое: «Слушай, Волков сегодня сказал, что я молодец,
НО проект отдаёт Петровой. И я опять расстроилась, хотя
вроде похвалил». Вот тут и зарыта вторая мина метаязыка.
Короткое слово «но». Сегодня будем его препарировать.

Запомни главный закон: «но» — это ластик. Всё, что ска-
зано до него, аннулируется. Не смягчается, не уточняется, а
именно стирается. Когда человек говорит «ты хороший спе-
циалист, но…» — он не хвалит тебя. Он готовит тебя к уда-
ру, а комплимент использует как анестезию. Твой мозг полу-
чает порцию дофамина от похвалы, расслабляется — и удар
проходит легче. Это не про твою квалификацию. Это про его
технику.

Правило трёх шагов при обнаружении «но»:

A. Отсеки. Мысленно выбрось всё, что было до «но». Слу-
шай только вторую часть — именно она содержит истинное
сообщение.



 
 
 

B. Заметь маскировку. «Но» умеет рядиться в другие сло-
ва: «однако», «тем не менее», «вместе с тем», «хотя», «впро-
чем». Действуют они так же.

C. Верни говорящему. Если хочешь прояснить ситуацию,
повтори вторую часть без первой: «То есть вы считаете, что
проект стоит отдать Петровой?» Пусть отвечает за смысл, а
не прячется за комплимент.

Теперь живая нарезка.

Случай A: Волков на планёрке (офис).
Лев Тигрович, глядя прямо на тебя: «Анна, вы отлично

провели презентацию, но я принял решение подключить к
проекту более опытного сотрудника». Ты слышишь: «отлич-
но провели презентацию». А слышать надо: «я принял ре-
шение отстранить вас». Первая часть была наркозом. Шаг
A — отсеки: остаётся «подключить более опытного сотруд-
ника». Шаг B — заметь: никаких «но» с другим оттенком
— это чистое обесценивание твоей работы. Шаг C — верни:
«Лев Тигрович, правильно ли я понимаю, что моя презента-
ция признана отличной, но для проекта этого недостаточно?
Чего именно не хватило?» Ты не споришь, ты вынимаешь
суть и требуешь конкретики.

Случай B: Продавец в салоне (авто).
Ты выбираешь машину с пробегом. Продавец: «Автомо-



 
 
 

биль в идеальном состоянии, но пробег, конечно, видно по
одометру — сто двадцать тысяч». «Идеальное состояние» —
это мед. «Сто двадцать тысяч» — это дёготь. Шаг A — от-
секи: машина с пробегом 120 тысяч, и это главное. Шаг B
— заметь: «конечно» здесь — та же маскировка, что и «но»,
только усиленная. Шаг C — верни: «Вы говорите, что про-
бег 120 тысяч — это недостаток? Или для этой модели это
норма?» Он должен объяснять, а не убаюкивать.

Случай C: Пилот на борту (самолёт).
Командир экипажа: «Погода в пункте назначения лёт-

ная, но возможна небольшая турбулентность при сниже-
нии». «Лётная» — расслабься. «Турбулентность» — напря-
гись. Шаг A — отсеки: турбулентность будет, и она, возмож-
но, не «небольшая». Шаг B — заметь: «но» здесь маскирует
реальную степень риска. Шаг C — верни: ты не можешь за-
дать вопрос пилоту, но можешь внутренне перевести сооб-
щение: «Снижение будет болтанным, надо пристегнуться и
проверить вещи». Ты не пугаешься, ты готова.

Аня, «но» — это самое частое слово-предатель. Оно при-
творяется союзом, а работает как переключатель. Не давай
ему усыплять тебя. Как только слышишь «но» — сразу режь
фразу пополам и читай только вторую часть. И никогда не
используй «но» в оправданиях сама — замечала, как ты пи-
шешь: «Я сделала, но поздно»? Всё, ты уже сама себе вынес-



 
 
 

ла приговор. «Я сделала. Срок был сдвинут из-за согласова-
ния». Чувствуешь разницу? Об этом позже. А пока — лови
«но» у других.

Твой Анджей Волчек, S.E.



 
 
 

 
Письмо #3. Слова-убийцы: «всего

лишь», «просто», «только»
 

Ань, привет.
Ты прислала мне скрин переписки с Люськой. Она пишет:

«Анечка, я всего лишь высказала своё мнение, не надо так
остро реагировать». И ты снова чувствуешь себя виноватой,
хотя ещё утром была уверена, что права. Поздравляю: ты
встретилась с третьей категорией метаязыка. Уменьшитель-
ные слова. На вид — пустяк. На деле — нож, завёрнутый в
салфетку.

Смотри, как они работают. «Всего лишь», «просто»,
«только», «всего-навсего», «чуть-чуть», «слегка» — это
лингвистические предохранители. Говорящий вставляет их,
чтобы снизить значимость собственных слов. Он как бы го-
ворит: я тут ничего такого не утверждаю, я маленький, с ме-
ня и спрос маленький. Но при этом своё жало он уже впрыс-
нул. «Всего лишь мнение» уже заставило тебя сомневать-
ся. «Просто вопрос» уже подкопал твою позицию. «Толь-
ко предположение» уже пустило сплетню. Уменьшительное
слово — это не про малость, а про алиби.

Правило трёх шагов:



 
 
 

A. Распознай предохранитель. Услышав «всего лишь»,
«просто», «только» — мысленно сними их с фразы.

B. Прочти без предохранителя. Что осталось? Именно это
и было сказано на самом деле.

C. Не дай себя обесценить через жалость. Если тебя об-
винили в острой реакции на «всего лишь мнение» — тебя
обвинили, а не просто выразили мнение.

Теперь три твоих реальности.

Случай A: Люська в офисе.
Она говорит тебе за кофе: «Слушай, я всего лишь спро-

сила, почему ты взялась за этот проект без опыта. Не кипя-
тись». Шаг A — распознай: «всего лишь» здесь прикрывает
обвинение в некомпетентности. Шаг B — без предохраните-
ля: «Почему ты взялась за проект без опыта?» Вопрос, ко-
торый ставит под сомнение твоё право на работу. Шаг C —
не дай обесценить: «Люся, ты не „всего лишь спросила“, ты
поставила под сомнение моё решение. Если у тебя есть кон-
кретное опасение — говори прямо». Она либо назовёт кон-
кретику, либо сольётся. В любом случае ты перестала быть
«слишком острой» — ты стала требовать ответственности за
слова.

Случай B: Мастер в автосервисе (авто).



 
 
 

Ты показываешь царапину на крыле. Мастер, почесав
затылок: «Да ладно, это просто косметика, чего пережи-
вать-то? Ты бы ещё на пыль обижалась». Шаг A — распо-
знай: «просто» здесь снижает твою тревогу, но не потому что
царапина не важна, а потому что ему лень с ней возиться.
Шаг B — без предохранителя: «Это косметика, чего пережи-
вать?» Но это твоя машина, и тебе решать, что важно. Шаг
C — верни значимость: «Для меня это важно. Давайте обсу-
дим варианты устранения». Ты не споришь с его оценкой, ты
возвращаешь свой приоритет.

Случай C: Борт самолёта (транспорт).
Рейс задерживается уже час. Представитель авиакомпа-

нии объявляет: «Мы только немного скорректировали вре-
мя вылета. Просим сохранять спокойствие». Шаг A — рас-
познай: «только немного» — это уменьшитель для замета-
ния проблемы под ковёр. Шаг B — без предохранителя: «Мы
скорректировали время вылета». Час задержки — это не
«немного», это срыв стыковок и планов. Шаг C — ты не мо-
жешь спорить с громкоговорителем, но можешь внутренне
перевести: «Задержка час. Мне нужно предупредить встре-
чающих и проверить стыковки». Ты перестаёшь быть убаю-
канной — ты действуешь.
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