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ОТ РЕДАКЦИИ

«Вы держите в руках уникальную книгу» — при-
мерно так начинаются предисловия к каждой вто-
рой книге по психологии. И несмотря на столь 
многообещающее начало, каждая вторая книга по-
вторяет избитые истины, которые красиво звучат 
в теории, но абсолютно неприменимы на практике.

Все книги по психологии содержат надуманные 
построения, под которые человек пытается под-
строить свой внутренний и внешний мир. А ведь 
каждый человек — уникален! Нет на планете Земля 
двух абсолютно одинаковых людей, а значит, для 
отдельно взятого человека и его уникальной проб-
лемы нет и не может быть общего рецепта.

Книга, которую вы держите в руках, родилась 
не из теоретических домыслов и чужих мыслей. Она 
родилась из опыта многих людей и их уникальных 
ситуаций. Она научит и вас играючи справляться 
с главным камнем преткновения в вопросах чело-
веческих отношений, а именно: как честно, этично 
и грамотно вести себя с другими людьми.

Эта книга, повествующая о столь серьезных ве-
щах, как отношения между людьми, тем не менее, 
читается очень легко. Интеллектуала она заинте-
ресует глубоким анализом механизмов мотивации, 
восприятия информации и умения принимать ре-
шения. Любитель новизны оценит свежие идеи 
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и оригинальный авторский стиль, а эмоциональ-
ного читателя текст вдохновит эффектной подачей.

Эта книга не только поможет вам защититься 
от манипуляторов и агрессоров всех мастей. С ее 
помощью вы сможете достичь эффективного об-
щения с любым человеком. Ваши просьбы будут 
услышаны, пожелания — учтены, потребности — 
удовлетворены. Конечно, если вы на практике при-
мените все рекомендации этой книги.

Практика! Какое страшное слово! Как не любят 
его занятые люди, которым вечно не хватает вре-
мени в круговерти бытовых проблем. Но не бой-
тесь! Вам не надо будет выделять отдельное время, 
рисовать таблицы, медитировать, проводить мало-
понятные ритуалы. Все, что вам понадобится, — 
внести в вашу жизнь немного творчества. А твор-
чество, как известно, рождается из вдохновения. 
 Которое вы почерпнете из этой книги.

Ваша жизнь превратится в сказку — мы обещаем 
вам это на полном серьезе. Не потому, конечно, 
что после прочтения этой книги потекут молочные 
реки в кисельных берегах.

Ведь в сказках бывает все — и прекрасные прин-
цессы, и злые колдуньи, храбрые принцы и огнеды-
шащие драконы. А также роскошные дворцы и убо-
гие хижины, зачарованные леса и бескрайние моря.

Вы сами будете определять, кто вы в этой 
сказке — персонаж или декорация, на фоне кото-
рой происходит волшебство. А может быть, пред-
почтете роль сказочника?

Впрочем, слова излишни.
Скорее открывайте книгу и пускайтесь в самое 

удивительное на свете приключение — путеше-
ствие по отношениям между людьми!



СВОБОДНЫЙ. 
УВЕРЕННЫЙ. 
СЧАСТЛИВЫЙ

Сколько людей живет с ощущением нескладности 
своей жизни?

Сколько тихо и тайно страдает от своей неуве-
ренности, от желания и невозможности почувство-
вать радость общения, удовлетворенность работой, 
насладиться гармонией семьи?

Вроде все как у людей, но жизнь как-то равно-
душно идет мимо, никто не считается с твоим мне-
нием, и в душе постепенно оседают пустота и уста-
лость… Полная безысходность! Хочется все поме-
нять, но не видно возможностей? Значит, стоит 
внимательно взглянуть на себя, на окружающих, 
чтобы повернуть жизнь в хорошую сторону.

Два типа манипуляторов

Человек человеку — кто?
Конечно, смотря какой человек.
Хорошо, если друг.
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И если враг — тоже неплохо. Речь о явном враге: 
ведь его хорошо видно и абсолютно понятно, как 
с ним себя вести.

А вот психологического паразита, манипулятора 
выявить труднее, а уж избавиться от него практиче-
ски невозможно — если не знать специальных при-
емов.

Но прежде чем вы откроете эту книгу и начнете 
узнавать эти приемы, давайте разберемся с тем, кто 
такие эти манипуляторы и как их распознать.

Существуют два основных типа психологиче-
ских врагов: «рабовладельцы» и «вампиры».

«Рабовладельцы»

Они, пожалуй, попримитивнее. Этот тип лю-
дей считает тебя своей собственностью, отдает 
команды вместо просьб, не допускает сомнений 
в твоем послушании. И погляди — ты действи-
тельно бежишь исполнять малейшую их прихоть!

«Вампиры»

Эти действуют тоньше. Они — доброжелатель-
ные, любящие создания. Они полны заботы о тебе. 
Вот только почему-то требуют к себе массу обя-
зательного внимания. Изматывающие никчемные 
разговоры, советы (которых не просят), пригла-
шения (от которых рад бы отказаться, да обидеть 
неудобно) — типичные признаки этих милых лю-
дей. Ты устаешь от них, но почему-то не отказыва-
ешься от их внимания и чувствуешь себя обязан-
ным продолжать их слушать, постепенно все яснее 
ощущая тяжесть их заботы.
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Личная свобода:  а что именно мы защищаем?

Парадокс — но ни те ни другие совсем не желают 
вам вредить.

Они часто искренне считают себя творцами сча-
стья ближнего своего.

Но если «ближний» не чувствует себя счастли-
вым, пора приступать к борьбе за свою свободу.

Личная свобода: 
а что именно мы защищаем?

Итак, борьба! Но, чтобы бунт был не бессмыс-
ленным и беспощадным, вооружимся не только 
терпением, но и знанием.

Современная прикладная психология тратит 
много сил, чтобы внушить людям важность умения 
сказать «нет». Всепоглощающая борьба за опреде-
ление личных границ, за установление личных гра-
ниц, за защиту личных границ. Это так занимает 
лекарей душ наших, что из поля зрения ускользает 
сам смысл борьбы.

Но никто не скажет нам — ЧТО же именно мы 
защищаем?

ЧТО находится внутри этих «личных границ»?
Без сомнения, научить человека вовремя сказать 

«нет» — задача благородная, ведь это значит на-
учить подростка отказаться от предложенного нар-
котика, от выпивки, от участия в сомнительном ме-
роприятии, и это прекрасное умение!

Но стремление перенести метод отрицания 
на абсолютно все отношения с людьми — тенден-
ция в нашем обществе настораживающая. Логиче-
ски продолжив такую линию поведения, приходим 
к отрицанию жизни.



14

Свободный. Уверенный. Счастливый

И как определить, когда и кому говорить «нет»? 
Где проводить пресловутые «личные границы»?

Многократное «нет» бессмысленно без положи-
тельных установок.

Невозможно строить жизнь на отрицании — 
и даже не потому, что в конце этого пути вас ждет 
разочарование и тоска.

Просто очень сложно сохранить границы, если 
внутри них — пустота или какая-то желеобразная 
субстанция. Если же внутренний мир насыщен 
и хорошо структурирован, если в человеке есть то, 
что называется «внутренний стержень», то часто 
даже и защищаться не приходится, так как не на-
ходится желающих напасть на сильного.

Построить свой положительный внутренний 
мир, научиться одобрять себя, свои действия, свое 
взаимодействие с окружающим, научиться по-
зиционировать себя в жизни, увидеть свое место 
в мире — задача зачастую намного сложнее умения 
однозначно и быстро сказать «нет», но именно ее 
решение обеспечивает успешность в жизни.

Понаблюдайте со стороны за людьми, выходя-
щими из большого магазина. Вот они шагают, в ру-
ках — кипа покупок в разных мешках. Часть паке-
тов заполнена до отказа, их бока распирают апель-
сины, яблоки, пакеты с крупой. Из других мешков 
выпирают коробки с порошком, бытовая химия. 
А вот между ними зажат полупустой пакет с какой-
нибудь блузочкой. И сколько бы ни были прочны 
границы, если мешок пуст, внешнее воздействие 
легко его деформирует.

Конечно, человек — не мешок. Но этот при-
митивный пример дает понятие о необходимости 
внутреннего наполнения. Будешь пуст — сомнут, 



15

«Прокачка» внутреннего мира

как бы ни укреплялись «границы личностного про-
странства».

Или поглядите: гордый ребенок идет домой 
и несет из зоомагазина мешочек, наполненный во-
дой, с плавающей в нем золотой рыбкой. Это — его 
мечта, его гордость. Но если по пути ему встретится 
дворовый хулиган с гвоздем… Да, жаль и рыбку, 
и ребенка.

«Прокачка» внутреннего мира

Итак, в первую очередь мы займемся укрепле-
нием своего внутреннего пространства, чтобы 
внешнее вмешательство перестало сминать нашу 
жизнь. Подумаем, что в нашей душе — «костяк», 
на который мы можем нарастить наши «менталь-
ные мышцы». И, поняв в чем наша сила, подумаем 
о защите своего личного пространства.

Когда человек принимает твердое (или 
не очень твердое) решение поднять свой внут-
ренний мир на высокий уровень, он должен опре-
делить, как это делать. Ведь люди имеют много 
общего (руки, ноги, и — далее по учебнику ана-
томии), однако и в физическом, и в психическом 
отношении существуют различные типы, со сво-
ими особенностями (не путать с недостатками!).

Пришедший в спортзал ширококостный груз-
ный товарищ вряд ли станет изящным воздушным 
созданием, зато он может накачать роскошную му-
скулатуру.

Высокий никогда не станет приземистым.
Хрупкий будет ужасно выглядеть, накачав мощ-

ный торс «под Геракла».


