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ГЛАВА 1

ПОЧЕМУ ДОБРЫХ ЛЮДЕЙ 
ИСПОЛЬЗУЮТ

В этой главе вы узнаете:
• почему «нравиться всем» — это плохо,
• какие две программы в вашей голове застав-

ляют вас говорить «да», когда вы хотите ска-
зать «нет»,

• почему милых людей недолюбливают с осо-
бой силой

• и как я по доброте душевной чуть не умер от 
потери крови.

Тест «Не слишком ли я добр?»

Н
равится ли вам, когда кто-то говорит, что вы ми-
лый или милая? Испытываете ли вы настоящую 
радость от такого комплимента? Или у вас воз-

никает неприятное чувство, что другие считают вас ми-
лашкой, потому что:
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• вы им улыбаетесь, даже когда вам плохо,
• вы всегда уступаете, вместо того чтобы отстаивать 

свои интересы,
• вы говорите то, что от вас хотят услышать, а не 

то, что вы на самом деле думаете,
• они чувствуют, что могут использовать вас,
• и вы всегда говорите «да», даже если хотите ска-

зать «нет»?

Есть здоровое проявление доброты и любезности, ко-
торое может помочь вам в жизни, и нездоровое, которое 
способно навредить. Какая форма преобладает у вас? Вы 
это выясните через несколько минут.

Мой тест дает возможность «прожить» двенадцать ще-
котливых ситуаций. Отмечайте крестиком реакции и по-
ступки, которые больше всего вам подходят. Выбирайте 
не то, что кажется вам «правильным», а то, что вы сдела-
ли бы, оказавшись в такой ситуации. Закончив тест, вы 
сможете интерпретировать свои результаты и выяснить, 
идет ли ваша доброта вам на пользу. Итак, начнем.

Представьте: ваш день начинается неожиданно рано. 
В 4 утра, намного раньше обычного, вас будят рокочу-
щие звуки бас-гитары. Стены трясутся — настолько 
громко орет музыка в соседней квартире. У вашего со-
седа снова ночной приступ любви к хард-року. Это слу-
чается минимум два раза в месяц, между 2 и 4 часами 
утра. Ваше сердце бешено бьется. Сон как рукой сняло. 
Как вы отреагируете?

а) Я пойду к соседу, напомню ему, который час и вы-
скажу свое возмущение из-за шума. Если он не утихоми-
рится, вызову полицию.
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б) Я не стану устраивать скандал посреди ночи. На са-
мом деле он приятный парень. Может, мне удастся за-
снуть и так.

В 6 часов звонит будильник, а вам так и не удалось 
уснуть. В совершенно разбитом состоянии вы идете 
в детскую и кричите: «Подъем, пора вставать!» Ваш ребе-
нок — допустим, он у вас есть — не двигается с кровати. 
Только когда вы заходите к нему в комнату во второй 
раз, он жалобно отвечает: «Из-за музыки я не спал всю 
ночь. Можно еще немножко полежать?» Вы знаете, что 
не успеете вовремя на работу, если ваш ребенок не вста-
нет прямо сейчас. Что будете делать?

а) Я скажу: «Все-таки нужно встать, иначе мы опозда-
ем. Я хочу спокойно выйти из дома и прийти на работу 
вовремя».

б) Я понимаю, что ребенку нужно еще немного по-
спать, и не хочу с утра проявлять излишнюю строгость: 
«Ладно, но только пять минут». Пять минут, вероятно, 
превратятся в десять.

Вы приходите на кухню, а ваша вторая половина как 
раз встает из-за стола. Партнер всегда выходит из дома 
на 15 минут раньше вас. Вообще-то вчера вы договори-
лись, что он уберет за собой посуду и приготовит пере-
кус в школу ребенку. Но, по всей видимости, он об этом 
и не вспомнил. Как вы отреагируете?

а) Я скажу: «Пожалуйста, убери посуду и сделай бутер-
брод. Мы же договорились вчера».

б) Я не стану устраивать сцену за завтраком. В конце 
концов, у него/нее тоже была не самая приятная ночь.
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Часом позже вы вместе с ребенком выходите из дома. 
На пороге вам попадается ваш громкий сосед с жутки-
ми кругами под глазами. Он смущенно улыбается и го-
ворит: «Извините за шум сегодня ночью. Обещаю, это 
больше не повторится».

а) Я скажу: «Для меня это уже слишком, я не спал 
с четырех утра. И это продолжается уже долго, только за 
последний месяц — дважды. В следующий раз я вызову 
полицию».

б) Я приму в расчет, что он сам заговорил на эту тему 
и извинился. Мне было бы трудно налетать на него 
с упреками. Поэтому я скажу что-то вроде: «Это не конец 
света. Но больше так не делай».

Как только вы отправили ребенка в школу и пришли 
на работу, на вас накинулась ваша «любимая» коллега. 
Каждое утро одно и то же: едва вы успели снять куртку, 
как она уже рассказывает вам последнюю сплетню о сво-
их соседях. Эти истории кажутся вам скучными и отвле-
кают от работы, но, очевидно, ей больше не с кем пого-
ворить. Что вы будете делать?

а) Я скажу: «Мне очень жаль, но я почти не спал(а) 
и не знаком(а) с вашими соседями, поэтому мне трудно 
уследить за ходом вашего рассказа. Давайте вообще дого-
воримся, что утром я сначала буду заниматься работой!»

б) Мне жаль коллегу, потому что, по всей видимости, 
она одинокий человек и нуждается в сочувствии. Я при-
творяюсь, что внимательно ее слушаю, и в какой-то мо-
мент принимаюсь за работу в надежде, что она воспри-
мет этот сигнал об окончании нашего разговора.
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День выдается непростой, ваша голова разрывается 
от напряжения. Одна срочная встреча следует за дру-
гой, и вы не знаете, как все успеть. В довершении все-
го перед обедом в дверях вашего кабинета появляется 
шеф и заявляет: «Мне только что принесли одно сроч-
ное дело. Его нужно обязательно выполнить сегодня, 
иначе начальство задаст мне жару. Если кто из команды 
и справится с этой задачей, то это вы: я знаю, насколь-
ко эффективно и качественно вы работаете». Вам сразу 
становится ясно, что это задание никак не закончить 
в рабочее время, а вы уже договорились с другом/под-
ругой пойти на пробежку сразу после работы. Как вы 
отреагируете?

а) Я скажу шефу: «Спасибо за доверие. Только я и так 
перегружен(а) работой. А задержаться сегодня я никак 
не смогу, у меня уже есть планы на вечер».

б) Мне несказанно трудно говорить «нет», поэтому 
я поддаюсь на его уговоры — тем более что мне льстит 
такое уважение.

Позже, за обедом, вы сидите за столом вместе с кол-
легой, который любит смешить компанию. Все увлечен-
но слушают его, пока он рассказывает анекдот. У него 
грубый юмор, совершенно не в вашем вкусе. Но колле-
ги за столом разражаются смехом. Как вы будете себя 
вести?

а) Я не стану смеяться и, если спросят, скажу, что не 
считаю этот анекдот смешным. Если я буду смеяться над 
плоскими шутками, то подстегну этого остряка к даль-
нейшим излияниям такого же уровня.


