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Предисловие
Не ломайте себя: 
о пользе эгоизма

Человека, который заботится только о своей выгоде, при-
нято называть эгоистичным. У этого слова есть синони-
мы  «расчетливый», «эгоцентричный» и  «себялюбивый» 
и антоним — «альтруистический». Однако многое зависит 
от контекста, в котором употребляется слово. Популяри-
затор науки Ричард Докинз пишет в своей одноименной 
книге об  эгоистичном гене . Докинз не имеет в виду ниче-
го предосудительного. Он считает, что гены развивались 
так, как было полезно для выживания и раз множения.

Мы с  вами поговорим об   эгоистичном общении . 
Я не призываю вас игнорировать окружающих и ставить 
себя во главу угла в любой ситуации. Эта позиция помо-
жет вам стать главным героем своей жизни и взаимо-
действовать с окружающими по-новому. Вы почувству-
ете себя значимой фигурой в общении. Кажется очевид-
ным, но на практике мало кому это удается, особенно 
в  восточных странах. В  нашей культуре поощряются 
скромность — порой до самоунижения, уступки, соблю-
дение этикета, забота о других — часто в ущерб себе. Мы 
привыкли ставить в  центр отношений и  диалога кого 
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Предисловие. Не ломайте себя: о пользе эгоизма

угодно, только не себя. Думаю, и вы нередко проглаты-
вали обиду, если собеседник задевал вас.

Невозможно жить собственной жизнью, опираясь 
на чужие взгляды, оценки и реакции. Моя цель — пока-
зать, что можно делать так, как удобно вам, и при этом 
никому не вредить. Совсем необязательно всегда быть 
альтруистичным и хорошим для окружающих. Прояв-
лять здоровый эгоизм, не  поступаясь собственными 
принципами, нормально. Даже неуверенные и осторож-
ные в словах и поступках люди могут этому научиться. 
Вы вправе ставить на первое место не других, а себя.

Эта книга не о том, как быть дружелюбным и ладить 
со всеми людьми. Я предлагаю обсудить способы ак-
тивной защиты в токсичном общении. Вы узнаете, как 
реагировать на бездумные слова собеседника или гру-
бость. Убедитесь, что порой полезнее доверять своим 
чувствам и мыслям и вовремя их выражать, чем «дей-
ствовать по- доброму». Научитесь отказывать, не тер-
заясь виной. Выясните, как дистанцироваться от  на-
зойливого внимания и нежелательного интереса, а так-
же от людей, что мешают вам жить.

Хочу искренне поблагодарить всех, с кем я познако-
милась, читая лекции. Истории моих слушателей вдох-
новили меня написать о здоровых отношениях и обще-
нии. В основу этой книги также легли уроки, которые 
я получила в ходе коучинга, и  главный из них: нужные 
ответы уже внутри нас.

Думаю, высокомерные, корыстные и  самовлюблен-
ные люди не станут читать эту книгу. Если вы ее открыли, 



Токсичные слова

то, скорее всего, терпите нападки и щадите чувства дру-
гих, вместо того  чтобы выказывать недовольство и наста-
ивать на своем. Надеюсь, мои рекомендации и опыт по-
могут всем, кто, как некогда и я, не может защитить себя 
от  токсичности в  общении. Давайте вместе попробуем 
стать главными героями собственной независимой и сво-
бодной жизни.

Ким Оксим
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