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Как правильно подсказывать?  
(вместо предисловия)

Ох уж эти советы! Как же непросто их давать, особенно если 
читателей у книги много и каждый из них — неповторимая лич-
ность со своей жизненной историей и  своими уникальными 
особенностями и потребностями. Я, как любой психотерапевт, 
не люблю давать советы и не люблю, когда их дают мне. Самое 
ценное  — это те знания, которые мы добываем сами. Самые 
сильные стратегии жизни — это те, которые мы сами создаем, 
изобретаем. Самый лучший опыт — тот, который получен нами 
на наших же ошибках.

В общем, здравствуйте! Я — автор этой книги. Думаю, стоит 
познакомиться, прежде чем читать то, что я написал. Хотя, если 
вы любите наоборот, можете пропустить эту часть вступления 
и вернуться к ней позже. Это можно также сделать в соцсетях, 
кои я посещаю весьма регулярно. В основном, это «Фейсбук».

Итак, я — психотерапевт, психолог, ученый-исследователь. 
Кроме того, писатель: моя книга «Рутения. Возвращение ведь-
мы», мифопоэтическое фэнтези, уже несколько лет успешно 
продается в книжных магазинах. Еще я умею плести мандалы 
и делать инструмент «шум дождя». Также я обучаю психологи-
ческому консультированию и психотерапии других психологов, 
веду психологические группы и мастер-классы. У меня есть жена 
Виктория Горбунова, известная писательница и психотерапевт, 
и сын Богдан, наше солнышко и большая радость.

В психотерапию я пришел из науки, уже после защиты кан-
дидатской диссертации, и началось все с обучения психодраме. 
Этот метод дал мне много творчества, спонтанности, креатив-
ности, умения вести себя нестандартно, позволил заглянуть 
в глубины своей души и лучше понять других людей. Немного 
позже я  начал учиться позитивной психотерапии и  приобрел 
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   КаК правильно подсКазывать? (вместо предисловия)    

структурированность процесса, умение его анализировать и много 
инструментов для самопомощи. Потом была танцедвигательная 
терапия — это отдельный мир, в котором мы с женой прожили 
полтора года и открыли ресурсы телесные, ресурсы движения 
и танца. Далее открылся еще один мир — мир творческой и стро-
гой когнитивно-поведенческой терапии, которой я учусь по сей 
день. Благодаря этому методу я получил четкое понимание раз-
личных расстройств психики и приобрел умение с ними рабо-
тать, стал внимательнее оценивать состояние клиента и работать 
качественнее, быстрее и  целенаправленнее. В  будущем у  меня 
огромные планы — полноценное освоение майндфулнесс-тера-
пии* и схема-терапии**.

Чем меня привлекает психотерапия? Тем, что в ней я вынуж-
ден постоянно развиваться. Не обучаясь, не поддерживая свое 
мастерство  — психотерапевт его теряет. Обучение психотера-
пии — это процесс без конца, это дорога, которая сама по себе 
привлекает. А цель достигается по ходу пути…

Оглядываясь на время, проведенное с  клиентами, я  пони-
маю, какая все-таки это отличная профессия! Очень много сил 
появляется, когда вспоминаешь, скольким людям удалось спасти 
жизнь, помочь выбраться из депрессии, наладить отношения 
в семье и уберечь ее от распада, возвратить веру в себя, создать 
здоровые схемы восприятия мира и достичь жизненного успеха, 
в том числе и финансового.

Что есть в этой книге? А теперь о книге. Эта книга разно-
образна: в  ней шесть разделов, каждый из которых посвящен 
определенной очень важной сфере жизни.

Раздел «Как общаться с  незнакомыми и  знакомыми людь-
ми?» — об основных правилах общения, о том, как преодолеть 
страх общения и как общаться свободно, качественно и эффек-
тивно. В этом разделе вы найдете способы преодоления соци-
альных фобий, техники, помогающие настроиться на другого 
человека и понять его желания и потребности, а также ошибки, 

* Майндфулнесс-терапия — метод, основанный на синтезе современных знаний 
из нейробиологии и медитативных традиций. (Здесь и далее примеч. ред.)
** Схема-терапия — метод, позволяющий работать с глубинными личностными 
расстройствами. 
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которые мы частенько допускаем, будучи уверенными в том, что 
общаемся суперэффективно. В этом же разделе — об эмоцио-
нальной грамотности и ее роли в общении с людьми и с собой, 
о способах, позволяющих управлять своими эмоциями, и о том, 
как справляться с  эмоциональными повреждениями, которые 
наносят нам другие люди или сама жизнь. А еще тут — о лжи 
и обмане и о том, как их распознать. А также о правилах и спо-
собах построения длительных доверительных отношений.

В данном разделе много техник, много заданий для домашней 
работы, много упражнений для отработки тех или иных навыков. 
Но все же самое главное, что бы мне хотелось донести, — это то, что 
все эти техники служат одной цели — сделать наше общение с дру-
гими людьми глубже, открытее, доверительнее и интимнее. И толь-
ко так можно сделать наше общение по-настоящему эффективным.

Раздел «Что можно и  чего нельзя в  семейных отношени-
ях?» — о семье, родителях и детях, конфликтах и сексуальности. 
Прочитав главу о конфликтах, вы научитесь извлекать пользу 
из кризисов и чинить то, что сломано. Далее — сможете обре-
сти потерянную сексуальность. Это то, что теряется даже у пар, 
живущих долго и счастливо. А если вы ее не теряли, то сможете 
подготовиться и сделать все, чтобы не терять ее и дальше. Эту 
главу, как и предыдущую, лучше всего читать вместе со своим 
партнером. Главы о детях и родителях отзеркаливают друг друга: 
одна — для родителей, которых не понимают дети, другая — для 
взрослых детей, которых не понимают родители.

Раздел «Как работать в удовольствие…» полностью посвя-
щен работе и тому, как быть, если в этой сфере у вас начинаются 
нелады. Часто работа перестает радовать. Часто стресс на ней 
зашкаливает. Часто карьерный рост становится тем, что подта-
чивает силы и ресурсы организма, а успех — как синяя птица, 
которая появляется, а  потом улетает восвояси. Часто работа 
мешает дому, а  дом мешает работе. Бывает, что подчиненные 
не хотят видеть в вас авторитетного начальника, и случается, что 
у вас самих начальник далеко не сахар. Обо всем этом и о том, 
как с этим справиться, вы сможете прочитать в этом разделе.

Раздел «Как распознать психологические ловушки в  обще-
нии и избежать их?» объединяет все предыдущие разделы, ведь 
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психологические ловушки подстерегают нас в любом общении — 
и в семье, и на работе. Хорошо проработав этот раздел, вы на-
учитесь распознавать такие ловушки, поймете, почему вы в них 
попадаете, сможете выработать способы избежать их, в том числе 
и  на деловых переговорах. Обратите внимание на главу «Тре-
угольные отношения» — она даст вам ключ к пониманию самой 
сути ловушек отношений, внесет ясность в  ваши отношения 
и даст понимание отношений на любых уровнях: между отдель-
ными людьми, организациями, странами и даже нациями.

Раздел «Как преодолевать фобии, депрессии, тревогу и пани-
ку…» касается самых распространенных расстройств, которые 
не  дают нормально жить, мучают и  становятся стеной между 
нами и другими людьми, между нами и простым человеческим 
счастьем. Депрессия, панические атаки, простые фобии, контроль  
гнева и вредные пристрастия — все это мешает и нам, и близким 
людям. А между тем выход есть всегда, и он не так уж и сложен. 
Главы этого раздела написаны для самопомощи, и зачастую она 
может стать хорошим подспорьем на пути к  выздоровлению. 
Однако было бы непрофессионально и неэтично говорить, что 
одной самопомощью можно обойтись, особенно если имеет ме-
сто расстройство тяжелой степени. Если вы пробуете техники 
и идете по программе самопомощи, но по истечении некоторо-
го времени (двух-четырех недель) не достигаете минимального  
сдвига, значит, нужны бóльшая интенсивность и внешняя про-
фессиональная поддержка. Обратитесь к психотерапевту, сооб-
щив ему, по какой программе самопомощи вы работали, и по-
кажите ему соответствующую главу. Далее я скажу о методах, 
использованных в этой книге, но что касается тем этого раздела, 
то наиболее эффективной для них — это доказано научно — яв-
ляется когнитивно-поведенческая терапия.

Раздел «Самопознание и саморазвитие» — заключительный. 
В нем вы найдете подсказки для личностного роста, для само-
развития, самосовершенствования и других «само-». Будут тут 
и конкретные стратегии, техники, методики и мое понимание 
личностного роста вообще. Самая, наверное, необычная глава 
о  том, как помочь другим познать себя. В  ней я  описал тех-
ники, которые используют в  своей профессиональной кухне 
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психотерапевты, и адаптировал их к использованию в обычной 
жизни, чтобы вы могли помогать не  только себе, но и  своим 
близким: друзьям, родителям, детям, братьям и сестрам, колле-
гам… Признаюсь, немного опасался, что эти инструменты могут 
оказаться скальпелем, которым неумелый хирург пытается по 
учебнику кого-то оперировать. Но мне помогли слова одного из 
моих учителей-психотерапевтов: «Психотерапия — это про прав-
ду». А если так, то можно ли правдой навредить? Кроме того, по-
сле прочтения всей книги вы изменитесь и уже будете не таким 
новичком в психологии. Конечно, она не заменит многолетнего 
обучения психологии и психотерапии, однако существенно по-
высит ваш уровень знаний, умений и общего понимания самого 
себя и других людей.

Чего в этой книге нет? В этой книге нет ненаучных данных. 
В  ней нет шаманства, эзотерики, экстрасенсорики и  многого 
другого, доказательств чему пока не найдено. В ней нет призывов 
делать только так, как сказал автор, потому что это сказал автор. 
Наоборот, я прошу пробовать и проверять на своем опыте, ра-
ботает что-то или нет. В этой книге также нет готовых рецептов 
счастья. Только пути, пройдя которыми, есть шанс его найти. Но 
я не знаю, что именно для вас хорошо, а что — плохо. Пробуйте!

Поэтому в этой книге нет советов, а только подсказки. Под-
сказки — это то, чем можно воспользоваться, если хочется, и не 
делать этого, если не хочется. Подсказки — это то, о чем можно 
попросить в трудную минуту. Поэтому их в этой книге очень-
очень много, для того чтобы можно было выбрать.

Еще в этой книге я все время повторяю: попробуйте и сами 
сделайте выводы о том, работает подсказка или нет. Сделайте 
и  потом принимайте решение  — продолжать двигаться в  том 
или ином направлении или нет. Начните читать книгу и потом 
решите, хороша она или нет.

Как читать эту книгу? Читать ее можно по-разному. Первый 
способ — прочитать с самого начала до конца. Его преимущест-
во в том, что вы будете ориентироваться в содержании книги, 
и  пазл из психологических знаний лучше сложится. Однако, 
если ее прочитать слишком быстро, вместо пазла может полу-
читься набор разрозненных картинок. Поэтому если вы любите 
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КаК оБЩаться с незнаКомыми 
и знаКомыми лЮдьми?

почему бывает страшно начать разговор 
с незнакомцем и как этот страх преодолеть?

 y Почему общение с другими людьми значит так 
много? Что я получаю от него и что отдаю? 
Что мешает общаться свободно и без страха? 
Как быстро преодолеть страх и тревогу? Кого 
я вижу в незнакомцах? Какова природа страха 
общения? Как полностью преодолеть его?

Андрей, невысокого роста парень, стоял у подъезда. Он был 
бледен, глаза тревожно впились в двери. Рука судорожно сжи-
мала букет ромашек. В глазах у него темнело, руки дрожали, 
а ноги стали ватными и непослушными. Он прирос к асфаль-
ту, и казалось, стоит оторвать ногу от земли — и он упадет, 
не удержится. Сердце в груди стучало, и его удары отзывались 
по всему телу. Он просто изнутри чувствовал, как кровь пе-
регоняется из вен в артерии. Вот и руки начали потеть. Все, 
теперь наверняка не получится сказать ни слова.

«Она подумает, что я дурак какой-то! Я, наверное, крас-
ный как вареный рак, — мысли в его голове водили хороводы, 
добавляя тревоги: — На кого я сейчас похож? Уж точно не на 
парня ее мечты. С таким даже на улице показаться стыдно».

Вот уже вторую неделю соседи встречали его по утрам 
и уже даже начали здороваться. А он все никак не мог высто-
ять, дождаться. Он приходил, стоял, а потом медленно, как 
во сне, поворачивался и уходил. Шаг его, сначала медленный, 
постепенно ускорялся, переходя в бег. За углом он останавли-
вался, и все — волнение пропадало. Сердце успокаивалось, руки 
переставали дрожать. Букет с ромашками летел в стоявший 
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неподалеку мусорный бак, разгоняя кошек, пришедших в  по-
исках еды.

Он уходил, чтобы завтра утром вернуться, и по дороге 
проклинал свой страх. Стоит сказать, что страх появился 
не так давно, но теперь даже разговор с продавцом в магазине 
требовал усилий, преодоления себя. Поначалу Андрей не обра-
щал на это особого внимания. Поначалу… Пока не увидел ее.

Андрей так же, как и любой другой, оказавшийся на его месте, 
внутренне осознает, что есть что-то «неправильное» в этой дрожи, 
в учащенном сердцебиении, заикании в начале разговора. Суще-
ствует несколько способов решения данной проблемы, и  один 
из них — это полный отказ от общения с людьми лицом к лицу.

В Японии довольно распространенным становится движе-
ние хикикомори. Так называют подростков и  молодых людей, 
которые осознанно выбрали для себя путь полной изоляции от 
общества. Они почти никогда не  выходят из дому, стараются 
надолго не покидать свою комнату, мало общаются даже с ро-
дителями, не учатся и не работают. Все для того, чтобы не пе-
реживать стресс, находясь в  обществе, а  зачастую и  страх… 
В 2010 году в Японии насчитывалось около 700 000 лиц, ведущих 
образ жизни хикикомори! Однако все же и они общаются — он-
лайн, перенесшись из реального мира в виртуальный, на фору-
мах и анонимных имиджбордах. В Интернете все намного проще. 
Все под контролем…

Так ли это на самом деле: все ли под контролем?
Возникает вопрос: что страшнее для человека  — полная 

изоляция или общение в социуме? Иными словами, что более 
свойственно человеческой природе — одиночество или общение 
с другими людьми?

Наука дает однозначный ответ. Человек стал человеком толь-
ко потому, что научился общаться, обмениваться сигналами для 
координации действий, выражения мыслей и чувств, переда-
чи знаний, озвучивания потребностей, выкрикивания угроз 
и т. д. Пример детей-маугли — первое тому доказательство. Их 
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находили давно — детей, выросших среди животных — волков, 
собак, приматов, украденных, брошенных, забытых. Они совсем 
не похожи на Маугли или Тарзана. Если они пробыли без обще-
ния с людьми больше четырех-шести лет, их уже практически 
невозможно научить говорить. Без общения — сначала с ро-
дителями, потом с другими детьми, затем с чужими людьми — 
невозможно стать человеком в  полном смысле этого слова.

Поэтому, выбрав путь самоизоляции, человек делает выбор 
в пользу страха, и это со временем приведет только к накоплению 
проблем. Как воздух нам нужны другие люди вокруг нас, хотя бы 
в качестве зеркала, в котором мы можем отразиться и увидеть 
себя. Ведь если человек думает, что выглядит плохо, поможет ли 
ему избавление от всех зеркал? Или есть какой-то другой способ 
решения проблемы?

Собственно говоря, это второй вариант, который может вы-
брать Андрей. И он его уже выбрал, потому что сделал первый 
шаг — задумался о причинах возникновения своего страха и спо-
собах преодоления его.

Хикикомори идут на поводу у  своих страхов. Им проще 
закрыться, чтобы не встречаться с ними. Ведь для этой встречи 
нужна глубокая уверенность: я — ОК! И готовность пережить, 
если узнаешь, что не все ОК. А также нужны силы, чтобы на-
чать что-то менять. «Кто в этом виноват?» — вопрос в данный 
момент вторичный. Более важно — понять: что делать, кому 
делать и как делать.

Давайте сделаем первый шаг. Оцените, насколько сильно 
ваше желание меняться: выберите число от 1 до 10, где 1 — «сов-
сем не  хочу, не  готов даже пытаться», а  10  — «да, очень хочу 
меняться и есть готовность прикладывать усилия».

Не хочу ничего менять

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Очень хочу измениться
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