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УА
Поведение  

АГРЕССИВНОЕ
Состояние

СПОКОЙСТВИЕ

И идеальный вариант, если моей целью не является 
драка или скандал, сделать так, чтобы агрессивный человек 
(или группа) не понял, что я проявил агрессию.

Как это сделать?
Рассмотрим агрессию ещё детальнее.
Агрессия может проявляться в поведении на  

3-х уровнях:
•	 физический уровень (позы, положение тела, дви-

жения, жесты, взгляд и т. д.)
•	 эмоциональный уровень (скорость речи, злость)
•	 ментальный уровень (оскорбления, сарказм, 

юмор)

Агрессивный человек может проявляться сразу на 
3-х этих уровнях, но сильнее всего, как правило, он про-
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является на уровне эмоциональном. И именно на этом 
уровне, если вы не хотите драки или скандала, не нужно 
проявлять встречную агрессию!

Во-вторых, потому что именно этого он от Вас ждёт.         
А во-первых, потому что если Вы начнёте говорить громче и 
быстрее, у Вас увеличится частота дыхания. Автоматически 
увеличится частота сердечных сокращений!8 Всё! Вы возбу-
дились — либо Вы разозлились, либо Вы испугались — уверен-
ности больше нет! Он победил.

Поэтому я в такой ситуации всегда взаимодействую на 
уровне физическом в первую очередь и на ментальном уров-
не во вторую. На физическом лучше всего, потому что имен-
но этот уровень агрессивный человек хуже всего осознаёт, 
а его тело реагирует быстрее головы, как и у любого челове-
ка. Когда мы действуем агрессивно на физическом уровне, 
агрессивный человек очень быстро успокаивается, сам не 
понимая, почему.

8 Это физиология. Частота дыхания и скорость биения сердца свя-
заны напрямую. А чем больше частота сердечных сокращений, тем боль-
ше крови попадает в мозг.
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Рассмотрим детально агрессию на физическом 
уровне.

Эффективные варианты проявления агрессии на 
уровне физическом:

•	 спокойное движение вперёд (самый простой и 
самый эффективный путь);

•	 нарушение личных границ, например прикосно-
вение (это тоже варианты движения вперёд);

•	 агрессивные жесты: выставленные локти, на-
клон тела вперёд, раскрытые пальцы («пальцы  
веером»).9

Пример №1: я гулял по чужому городу осенью, замёрз, 
решил погреться возле зала, где через 2 часа должен был 
начаться мой тренинг. Когда я проходил мимо вахтёрши, она 
из своего маленького окошка закричала:

— Куда пошёл! Стоять! Нечего тут шляться! — я решил, 
что эта наглость должна быть компенсирована, я не буду 
греться около зала, я буду греться внутри. Я подошёл к окошку, 
просунул голову и спокойно спросил:

— Что случилось, бабушка? Вас кто-то обидел?
— Да вот тут сегодня один ходил и украл зонтик. — она 

сказала это уже спокойнее.

9 Но не нужно жестов, которые вызывают реакцию на эмоциональ-
ном уровне. Например, показать средний палец руки будет неэффектив-
но — этот жест будет понят, а нужно, чтоб человек не понял, что Вы сейчас 
агрессивны



40

Ильдар Мухамеджанов

— Ай-ай-ай, какие негодяи встречаются. — сказал я и 
протянул руку — А дайте, пожалуйста, ключ от актового зала, 
у меня там занятие. — После чего я пошёл в актовый зал 
греться.

Я подчеркнул те действия, которые были неявной агрес-
сией и привели меня к поставленной цели. Агрессивный че-
ловек не осознаёт свою агрессию. Уверенный человек по-
нимает, что и зачем делает. На уровне тела (физическом) — 
движение вперёд, на уровне слов (ментальном) — спокойный 
тон, чёткая речь.

Пример №2: я, классный руководитель, гулял со своим 
9 классом по сельской местности неподалёку от турбазы, где 
мы жили. К нам подъехали на мотороллере трое немного не-
трезвых молодых людей лет 25-ти. Они остановились в 3-х ме-
трах от меня. Самый крупный из них спросил:

−	 Кто такие? — Я сделал к ним 1 шаг и ответил:
−	 Привет! Я учитель, это мои ученики, на турбазу идём. — 

и я сразу повернулся идти. 
−	 Стоп-стоп! — сказал главный, — девочки 2 шага впе-

рёд, мальчики 2 шага назад, начинаем знакомиться! 
Я подошёл к нему вплотную, чуть наклонился и сказал:
−	 Нет, мужики, будет по-другому. Вы сейчас поедете на 

своём мотороллере дальше по этой дороге — я наклонился 
ещё немножко и показал рукой за его спину (при этом глу-
боко залез в его личную зону) — а я с группой детей пойду по 
этой дорожке на турбазу.
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Следующая фраза главного была гораздо тише и спо-
койнее, растерянные интонации:

−	 А чо такое?
−	 А то, дружище, что это дети, я за них жизнью отвечаю. 

К тому же праздник сегодня. (Была Пасха).
−	 О! Иисус воскрес!
−	 Воистину, дружище! — и мы с группой детей пошли на 

турбазу.

Механика взаимодействия с агрессивным человеком 
всегда одна и та же — я двигаюсь вперёд. Лицо и поза уверен-
ного человека, спокойствие уверенного человека, и только 
положение тела в пространстве — скрытая агрессия.
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Теперь рассмотрим более детально агрессию на 
ментальном уровне.

Хотя я и дальше буду считать, что на физическом уровне 
действовать и проще и эффективнее, иногда мы попадаем 
в ситуации (чаще всего на работе), когда мы неподвижны 
(сидим за столом на совещании), или говорим по телефону, 
или нам нужно «сохранить лицо» — достойно ответить. Обычно 
в таких ситуациях нет физической опасности. В этих случаях 
можно действовать на уровне ментальном.

Агрессия на ментальном уровне может быть:
1)    Открытая — оскорбление, негативная оценка;
2)   Скрытая — вопросы-манипуляции, задача которых 

не получение информации, а «выбивание» из уверенной по-
зиции.

С открытой агрессией всё понятно, она всегда проявле-
на на уровне эмоций. Как и с любой другой агрессией, здесь 
проще всего отвечать на уровне тела.

А вот со скрытой агрессией посложнее, она частенько 
замаскирована улыбкой, внешним спокойствием. 

Как выглядит скрытая ментальная агрессия? 
Это вопросы-манипуляции:
А) Из позиции «сверху», с позиции того, кто лучше знает:
•	 С явной оценкой: «Почему Вы так глупо поступили?»
•	 С явной подсказкой: «Вы же хотите больше зараба-
тывать?»
•	 С междометиями: «Ну разве Вы не хотите быть 
умнее?»
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Б) С подготовкой (с предварительной мотивацией, 
историей, закономерностью, направленной на нужный от-
вет). Ответив три раза «да», четвертое «да» говоришь ав-
томатически: «Вам понравилось в нашем ресторане? Вы 
довольны нашей кухней? Вам было уютно? Тогда ждём Вас 
завтра?»

В) С нарушенной логикой. Состоит из двух частей. Согла-
сившись с первой, как бы автоматически соглашаешься со 
второй, не выгодной. «Вы как хороший родитель, конечно же, 
готовы купить ребёнку эту развивающую игру?»

Г) С сужением выбора. Когда оба представленные ва-
рианта не выгодны для отвечающего. «Кошелек или жизнь?», 
«Выбирай: я или твоя мама?»

Д) С иллюзией выбора: «Вы будете подписывать договор 
своей или моей ручкой?»

Е) Имеющие только один ответ: «Жить хочешь?», «Хочешь 
стать счастливым?»

Ё) Вызывающие чувство вины: «Вы должны...», «Ты обя-
зан...», «Вы не имеете права» и т. д. Разумеется, это далеко 
не все варианты скрытой агрессии. Но их достаточно, чтоб 
знать, на что обращать внимание для того, чтоб увидеть скры-
тую агрессию вовремя.

На подобные вопросы отвечать нельзя! Это неэффек-
тивно, поскольку ответ будет порождать новый вопрос.
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Эффективные варианты проявления агрессии на 
уровне ментальном:

	Игнорирование. Либо прямое игнорирование в 
виде молчания, либо скрытое в виде непонимания. 

Пример телефонного разговора: 
—  Вы же понимаете, что вы должны помочь детям? Вам 

же важно, что о вашей компании подумают в нашем 
городе? Вы же понимаете, что благотворительность 
полезна для любого солидного бизнеса? Вы уже де-
лали для нас бесплатно эти буклеты! К какому сроку 
вы сделаете ещё 500 штук? 

—  Простите, пожалуйста, я всё прослушала! Повторите, 
пожалуйста, ещё раз! Хорошо?

	Уход от ответа. Смена темы или ответ невпопад. 
Пример:

−	 Почему Вы так глупо поступили?
−	 Я плохо ориентируюсь в политике Кубы. А вы не мог-

ли бы подсказать, как мне найти хорошего учителя 
по укулеле в Ростове?

	Встречный вопрос. (Виртуозно владел эти методом 
Остап Бендер)

Пример:
−	 Что за дурацкое место для встречи?
−	 А Вы всегда начинаете общение с хамских во-

просов?
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	Перефразирование. Текст вопроса мы переделы-
ваем так, чтобы смысл стал выгодным для нас. И 
чем сложнее наша фраза, тем больше путаницы в 
голове нашего оппонента10. Самый простой и са-
мый эффективный из 4-х перечисленных вариан-
тов. Все фразы начинаются шаблоном «правильно 
ли я понимаю...», и пока язык говорит начало фра-
зы, голова успевает придумать хорошую формули-
ровку.

Пример:
−	 Ну разве Вы не хотите быть умнее?
−	 Правильно ли я понимаю, что Вы считаете мой уро-

вень интеллекта недостаточно высоким для этих за-
дач? По каким конкретно моим проявлениям Вы 
сделали подобные выводы?

Эти 4, выше описанные, варианта ответа на мани-
пуляцию хорошо работают, только если в конце фразы 
стоит ваш вопрос. Поэтому я вопросы выделил курси-
вом.

10  Чем сложнее фраза, тем выше уровень транса у нашего собе-
седника, и тем меньше вообще желания задавать вопросы.
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Все 4 варианта хороши и работают, но лично для меня 
это игра, которая отвлекает от цели и «ест» моё время. Поэ-
тому обычно я использую в таком случае ещё один вариант 
ментальной агрессии:

	Правда. Я говорю прямо о своих чувствах и мыслях 
по поводу того, что делает сейчас этот человек; я го-
ворю о своём видении этой ситуации11. 

Пример телефонного разговора: я общался с человеком по 
поводу тренинга для его компании, и после того, как я озву-
чил сумму гонорара, он сказал:

—  Не слишком ли круто? Может быть, стоит уменьшить 
аппетит? - я ответил:

—  Давайте мы сделаем так. Я сейчас положу трубку, а 
Вы перезвоните мне, если Вам будет важно, и заго-
ворите с более высоким уровнем уважения ко мне, 
потому что Ваш теперешний тон я считаю оскорби-
тельным. До связи!

Человек перезвонил, попросил прощения, и мы с ним 
быстро пришли к согласию. Кстати, сочетание правды со 
скрытой агрессией на физическом уровне даёт мгновенные 
результаты. Вспомнился мне в связи с этим один случай. Как-
то гулял я по одному городу (я постоянно гуляю в разных горо-
дах, иначе как с ними познакомишься?:); и в переходе вече-

11 Эта сноска для самых внимательных и дотошных. Да, Вы правы! 
Правда не является агрессией, правда — это чистое проявление уверен-
ного поведения. Просто она воспринимается агрессивным человеком 
как агрессия, поэтому я её здесь и разместил.
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ром загородили мне дорогу двое гигантских мужчин и начали 
меня к драке склонять. Какими-то словами типа «Ты чо на нас 
не так посмотрел». Они остановились от меня в одном шаге. 
Я сделал шаг к ним, дотронулся до каждого и сказал: «Вы та-
кие здоровые мужики, я вас боюсь. Ну побьёте вы меня, а 
подвига в этом нет. Вы сильные мужчины, вам нужен силь-
ный противник. Отпустите меня, дяденьки!». И пошёл я себе 
гулять дальше. Агрессивный человек агрессивен неосознан-
но, и успокаивается тоже неосознанно.

Ну и ещё один, на мой взгляд, эффективный вариант 
ментальной агрессии, особенно в сочетании с физической:

	юмор, сатира, стёб, сарказм.
Пример: я вёл тренинг для студентов. Всего 4 часа, задач мно-
го, и вначале посыпалось много вопросов манипулятивных, 
даже перечислять не стану. Я сделал 3 шага вперёд, к ним, 
оттянул воротник, выставил шею и сказал: «Грызите, только 
побыстрее, у нас всего 4 часа!». Дальше мы работали хорошо 
и продуктивно. 

Юмор ещё хорош в том плане, что помогает быстро рас-
сеять в виде смеха страх, который чувствует агрессивный че-
ловек. От страха вообще смеются чаще, чем от радости.

И ещё кое-что важное о юморе при взаимодействии с 
группой агрессивных людей. В этом случае Вы сталкиваетесь 
со страхом и злостью многих людей сразу. После того, как Вы 
проявляете агрессию на уровне тела — идёте к ним, злость 
сменяется страхом12. И юмор, как было сказано выше, по-

12 А со страха побить могут сильнее, чем от злости
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зволяет «разрядить» ситуацию, рассеять страх. Но это далеко 
не главное! Когда людей много, им, особенно «вожаку», важ-
но «сохранить лицо», сохранить авторитет «главного» перед 
другими. И хорошая шутка помогает это сделать: все облёг-
чённо выдыхают и смеются — это было несерьёзно, так, попу-
гали «по приколу», в шутку.

Пример: я вёл игровой тренинг по сплочению коман-
ды. В один из моментов тренинга, когда мы стояли в круге, 
возникла агрессия и стоящий напротив меня13 лидер груп-
пы спросил: «Сказочник, ты что, обнаглел14? Я медленно, но 
большими шагами, вышел в центр круга, потом наклонился 
вперёд и несколько раз шумно втянул воздух через нос, по-
том развёл руки в стороны и сказал: «Пахнет наездом!». Пока 
группа смеялась, я вернулся на место.

 

13 В случае групповой агрессии чаще всего общая агрессия «ска-
пливается» у того, кто находится напротив. Поэтому один из эффективных 
способов работы с такой агрессией – обойти группу и расположиться ря-
дом с агрессором, чтоб перестать быть мишенью. Просто в данном слу-
чае надо было успокоить сразу всю группу. Поэтому я пошёл по другому 
пути.
14 На самом деле был использован другой глагол, просто не хоте-
лось в книгу вставлять матерную речь
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В качестве практики.
Вспомните ситуации в Вашей жизни, когда Вы встреча-

лись с манипуляциями и не знали, как поступить; ситуации, 
когда Вас «выбили» из уверенного состояния. Особенно те 
ситуации, которые повторяются в Вашей жизни. И создайте 
себе «копилку» возможных действий и слов:

Ситуация: Что делать: Что говорить:
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Поскольку это краткий самоучитель, я не буду описывать 
здесь использование открытой ментальной агрессии, напри-
мер, бранной речи.15 Такие вещи не по книгам постигаются, 
а только длительной практикой; чтобы уметь отличать, когда 
и с кем нужно говорить матом, а когда и с кем эффективнее 
говорить нарочито культурно, например: «Вы ведёте себя как 
крайняя плоть моржа».

Как Вы, я думаю, и сами понимаете, какой бы спо-
соб работы с агрессией Вы не выбрали, главное – сохра-
нять спокойствие. Именно этому посвящена следующая 
глава.

15 Речь для брани, то есть для обороны и драки.
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Глава 3. КАК СОХРАНЯТЬ СПОКОЙСТВИЕ

Встретились как-то индейский шаман 
и католический священник. Стали говорить о 
цивилизованности. 

Шаман спросил:
— Чем отличается цивилизованный 

человек от нецивилизованного?
— Цивилизованный человек чувствует 

одно, думает другое, а говорит третье. — 
ответил священник.

— Никогда больше так не делай! — 
испугался шаман, — Будешь болеть!

(анекдот)

Рассмотрим ещё подробнее, что такое состояние человека.

С момента рождения тело каждого из нас восприни-
мает извне 3 вида ощущений: 

1. физические ощущения – от всех органов чувств: 
тактильные (прикосновение, движение, дрожь, ви-
брация, боль, давление, расширение, сжатие, тепло, 
холод, влажность, сухость и т.д.); слуховые (звуки); 
вкусовые (вкус); обонятельные (запахи); зритель-
ные (цвет, форма, объём, расстояние, движение, 
скорость); проприоцептивные (тонус мышц, степень 
напряжения в суставах); вестибулярные (положение 
тела в пространстве);

2. эмоциональные ощущения: радость, страх, злость, 
грусть;
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3. ментальные ощущения: мысли – бесконечный поток 
бесконечного разнообразия.

Я пронумеровал их по порядку возникновения у нас. 
Сначала мы ощущаем физические ощущения, потом подклю-
чаются эмоциональные, потом ментальные16.

Затем эти 3 потока начинают у нас внутри объединяться, 
формируя психику. Я не буду здесь рассказывать подробно 
о строении психики. Для работы с уверенностью достаточно 
знать, что из 3-х видов ощущений строится множество обра-
зов, объясняющих мир (формирующих нашу картину мира).

16 Прошу прощения за неудобство, но на всех рисунках и схемах 
физические ощущения я буду размещать внизу, поскольку они являются 
основой, и на них опираются все остальные ощущения
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Каждый образ включает в себя: 
1. Физическое ощущение, которое формирует 

образ.
2. Эмоцию, которая усиливает образ.
3. Мысль, которая закрепляет образ.

Это сочетание физического ощущения, эмоции и 
мысли и называется СОСТОЯНИЕ. Образно говоря, 3 со-
ставляющих человека как бы «стоят» на разных местах отно-
сительно друг друга:
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Состояний у каждого из нас очень много. Например, 
один из многочисленных вариантов неуверенного состояния 
может быть таким:

ОБРАЗ Неуверенность

Ментальные ощущения Я слабый

Эмоциональные 
ощущения Страх

Физические ощущения
Напряжение в плечах, 
сдавленное дыхание, 
напряжённые губы и т.д.

Или неуверенное состояние может быть таким:

ОБРАЗ Неуверенность

Ментальные ощущения Меня могут покалечить

Эмоциональные 
ощущения Страх

Физические ощущения Слабость в ногах, дрожь в 
руках, тяжесть в груди
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Агрессивное состояние тоже может иметь огромное 
число вариаций, приведу 2 примера:

ОБРАЗ Агрессия

Ментальные 
ощущения Я прав Меня могут унизить

Эмоциональ-
ные ощущения Злость Страх

Физические 
ощущения

Напряжение в 
плечах и руках, 
сдавленное ды-
хание, напряжён-
ные губы и т.д.

Сильное сердцебие-
ние, холод в конеч-
ностях

Или:
ОБРАЗ Агрессия

Ментальные 
ощущения Меня не уважают Я выгляжу глупо

Эмоциональ-
ные ощущения Злость Страх

Физические 
ощущения

Покраснение 
лица, сжатые ку-
лаки, напряжение 
в скулах

Тяжесть в груди, 
дрожь в теле
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Как Вы сами видите, образ агрессии всегда более 
сложный, ибо каждое эмоциональное ощущение связано 
с конкретным физическим и с конкретным ментальным.

В качестве практики! Очень рекомендую проанали-
зировать, как Ваши собственные неуверенные и агрес-
сивные состояния выглядят на уровне физических ощу-
щений, какие при этом эмоции и какие мысли с каждой 
эмоцией связаны. Можно даже составить небольшую кол-
лекцию, чтоб лучше себя понимать. Понимание – ключ к 
управлению.

Состояние 
(образ)

Мысли

Эмоции

Физические 
ощущения
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И теперь, наконец, перейдём к описанию уверенного 
состояния.

В отличие от других состояний, уверенное состояние 
всегда одно, поэтому его правильнее назвать не состояни-
ем, а НАСТРОЕНИЕМ. Это значит, что физические ощущения, 
эмоции и мысли сходятся в одной точке17.

17 НАСТРОЕНИЕ = НАС ТРОЕ 
(физическое+эмоциональное+ментальное)
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Как создавать и сохранять уверенное настроение?

Для этого Вы осознаёте то, что с Вами происходит сейчас, 
по следующей схеме:

1. Что с моим телом?
В первую очередь обращаете внимание на дыха-
ние, потом на лицо, потом на позу, потом на руки, 
потом на все остальные ощущения тела. Когда тело 
расслабляется, переходите ко второму пункту:

2. Что за эмоция?
Есть ли злость? Есть ли страх? 
Когда опознали эмоцию, для каждой эмоции отдель-
но следующий вопрос:

3. Что за мысль?
Злюсь – на что злюсь? Боюсь – чего боюсь?
Ищите самые простые мысли. Они всегда короткие, 
и начинаются словами «Я», «Меня», «Мне», «Они».

Когда Вы проходите все 3 уровня осознавания, проис-
ходит следующее:

1. На уровне физических ощущений приходит РАС-
СЛАБЛЕННОСТЬ.

2. На уровне эмоций наступает СПОКОЙСТВИЕ 
(отсутствие эмоциональных ощущений).

3. На уровне мыслей приходит ЯСНОСТЬ (мыслей 
очень мало, они простые и понятные).

Это и есть УВЕРЕННОЕ СОСТОЯНИЕ (НАСТРОЕНИЕ).
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ОБРАЗ Уверенность

Ментальные ощущения
Я могу, я сильный, я умный; я 
знаю, чего хочу; у меня полу-
чится и т.д.

Эмоциональные 
ощущения Нет (спокойствие)

Физические ощущения Расслабленность

Что очень важно знать и помнить! 
1) Осознавание всегда начинается с физических 

ощущений потому, что их можно проверить. Бо-
лит — где конкретно? Тяжесть — где в теле? И т.д. 
Только после того, как Вы вернулись вниманием 
в тело, можно почувствовать, какая эмоция сей-
час. И только соединившись, наконец, с эмоцией, 
можно точно увидеть, какая мысль это состояние 
поддерживает. И тогда Вы настроены — Вы снова 
ЗДЕСЬ и СЕЙЧАС.

2) Первое, что нужно отслеживать в теле — дыхание, 
поскольку оно прямо связано с эмоциями.

Небольшая практика. Прямо сейчас найдите какое-то 
неприятное состояние. Может, Вы устали, или Вам душно, или 
болит что-нибудь… Задайте себе 1-й вопрос: что с телом? Где 
это в теле и как это в теле? Теперь 2-й вопрос: что за эмоция? 
Теперь 3-й вопрос: что за мысль?
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Если Вы не поленились, то сейчас это неприятное со-
стояние уже исчезло — Вы настроены. Разумеется, это нуж-
но тренировать. Я описал способ, а пользоваться или нет — 
Ваше дело!

Если Вы никогда раньше не практиковали осознан-
ность, можно для начала управлять своим состоянием 
только физически. Поясню. Для любой ситуации в жизни 
создаётся свой специальный образ. Каждая поза, выраже-
ние лица, каждый «рисунок» дыхания связаны с конкретной 
эмоцией и мыслью. Поэтому, если я меняю позу, меняю 
выражение лица и дыхание – вслед за этим быстро меня-
ются эмоции и мысли. Мы привыкаем жить в мире, где «ру-
лят» эмоции и мысли. Но телесные ощущения по-прежнему 
первичны. Меняете телесное – меняется эмоциональное 
и ментальное.

Пример. На меня кто-то кричит. Я отслеживаю, что под-
нял плечи и задержал дыхание. Просто опускаю и распрям-
ляю плечи, дышу ровнее. И через некоторое время я снова 
спокоен.

Вот, собственно, и всё, что хотелось рассказать про уве-
ренность как состояние. В заключение этой главы ещё раз 
выделю главное. Поскольку уверенность – инструмент приня-
тия решения, важно помнить, что хорошее решение можно 
принимать только в уверенном, то есть, собранном состоя-
нии (настроении). Только когда Вы расслаблены и спокой-
ны – становится ЯСНО, что делать.
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Однажды к старому мастеру пришёл 
сильный боец и сказал:

— Если на меня на тёмной улице нападёт 
толпа бандитов, я смогу их всех побить. А чему 
ты можешь меня научить?

Старый мастер ответил, улыбнувшись:
— Я могу научить тебя ходить по другим 

улицам.
(притча?)

Эта книга рождалась более 12 лет, и все примеры из 
моей жизни, приведённые в предыдущих разделах книги, от-
носятся к прошлому. Вот уже несколько лет, точно более 3-х, 
Вселенная не сталкивает меня с агрессивными и неуверен-
ными людьми в важных для меня делах и местах. С чем это 
связано по моим наблюдениям и верованиям?

Начну чуть-чуть издалека.
Я, как и любой человек, как и Вы тоже, связан с другими 

людьми некими незримыми связями. Их называют по-разно-
му: коллективное бессознательное, морфогенетическое поле, 
энергоинформационное поле, духовное поле и т.д. Как ни на-
зови – что-то, что не пощупаешь, а оно действует. В этой книге 
нет места и цели говорить много об этих полях, я говорю о них 
только в связи с уверенностью18. Эти поля влияют на моё со-
стояние и поведение, потому что дают ресурсы особого рода.

18 И это не теологические тезисы, это практические наблюдения не 
только за собой, но и за другими
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В первую очередь, уверенность в себе связана с ува-
жением к собственному отцу. Что это значит для меня? Это 
значит, что я принимаю своего отца таким, какой он есть. С 
его характером, судьбой, здоровьем и историей наших отно-
шений. Это значит, что я признаю, что он старше, и его прав-
да больше, чем моя. Я соглашаюсь с ним, таким как есть. И 
я признаю, что он мне ничего не должен: ни любви, ни под-
держки, ни понимания, ни заботы, ни даже не должен быть 
для меня живым и здоровым. Он всё, что мог, мне дал. Я 
живу свою жизнь и чувствую за спиной своего отца. У меня 
своя жизнь и судьба, а у него – своя. И тогда я уверен. И это 
такая уверенность, при которой все техники и инструменты 
становятся не нужны, потому что я защищён чем-то большим, 
чем я. Это обладание ресурсами другого рода. Не теми внеш-
ними, что описаны в начале книги, и не теми внутренними, 
что нарабатываются умением осознавать свои ощущения и 
действия. Другими. Меня защищает что-то большее, чем я —  
сила моего отца. Как и почему — не знаю.

Пример. На одном из тренингов по уверенности девуш-
ка сказала, что на неё часто кричит начальник. Я спросил, 
что с её отцом. Она ответила, что не видела отца с 2-х лет, по-
сле развода родителей они не общались. Я предложил найти 
отца. Она смогла наладить отношения с папой. Отношения с 
начальником изменились тоже.
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Нелирическое отступление.
Любое общение можно свести к двум движениям19: 

«ДА» и «НЕТ».

Что такое движение «ДА»?
•	 Я пускаю человека в свои личные границы — та-

кое движение я называю «ДА». С этого движения 
начинается контакт между людьми. Любой кон-
такт — нарушение личных границ20.

Что такое движение «НЕТ»? 
Я знаю 2 вида «НЕТ»:
•	 ПЕРВОЕ «НЕТ». Я сказал «ДА», пустил человека в 

свои границы, и он сделал что-то для меня непри-
ятное. И тогда я выталкиваю человека из своих 
личных границ — такое движение я называю 
«НЕТ». Такое «НЕТ» — это защита моих границ; это 
движение возможно, только если я сначала ска-
зал «ДА». Именно такое «НЕТ» для меня является 
уверенностью на уровне бытия.

Пример. Я общаюсь с человеком, приятное общение, 
мы обсуждаем некое мероприятие, и вдруг он говорит:

— Только не вздумайте надеть этот галстук!
— Стоп! — говорю я. — То, что мы с Вами только что по-

жимали друг другу руки, не даёт вам право разгова-
ривать со мной в таком тоне.

19 Под словом «движение» здесь я имею в виду не только физиче-
ское движение, но и эмоциональное – степень эмоциональной близости, 
и ментальное – степень духовной близости
20 Например: контакт глаз, комплимент, рукопожатие, объятие.
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•	 ВТОРОЕ «НЕТ». Я не пускаю никого в свои личные 
границы. Я заранее говорю «НЕТ». Либо избегаю 
общения — для меня это неуверенность на уров-
не бытия21; либо нарушаю чужие границы, отпу-
гивая от себя — агрессия на уровне бытия22.

Движение «ДА» возможно, если я уважаю свою маму, 
если я принимаю её такой, какая она есть, с её характером и 
судьбой. Если я обижаюсь, злюсь на маму или жалею её — я 
никому не могу сказать «ДА», я никого не подпускаю, всем 
говорю «НЕТ».

Пример. Я вёл семинар. Минут через 10 после начала 
зашёл участник, шумно разделся и сел на стул. Я почувство-
вал напряжение в шее, злость и подумал, что он не уважает 
ни меня, ни других. Ещё через пару минут у него зазвонил 
телефон, и он несколько минут по нему громко разговаривал. 
Я снова почувствовал злость, напряжение и подумал, что он 
не уважает меня и других. Наконец спустя пару часов он сел 
на клиентский стул и сказал:

—  Ну, психолог, давай, лечи меня! — Я снова почувство-
вал напряжение, злость и мысль о том, что он не ува-
жает меня. Я сказал ему:

— Только что ты третий раз послал меня нахер. Пер-
вый раз — когда ты опоздал. Второй раз – когда ты 
говорил по телефону. И вот сейчас — третий раз.  

21   Например. Вы спрашиваете человека в незнакомом городе, как 
пройти к метро, а он, не дослушав, ускоряет шаг.
22    Например. Вы спрашиваете у человека в незнакомом городе, как 
пройти к метро, а он говорит: «Понаехали тут».
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И я спрашиваю тебя — кого ты на самом деле до 
сих пор посылаешь нахер?

— Свою маму. — ответил он.

Ещё раз повторю — в первую очередь уверенность на 
уровне бытия связана с уважением к отцу.

Во вторую очередь, уверенность связана с уважени-
ем к своему роду, к предкам. И это уважение так же состоит 
в принятии предков такими, как они есть или были (если они 
мертвы). И это даёт ещё больше ресурсов.

В третью очередь, уверенность связана с уважени-
ем к учителям и воспитателям, которые меня чему-то на-
учили, с уважением к своему делу и коллегам, к своему 
городу, своей стране, нации — да к миру в целом. Чем 
большую часть мира я принимаю, тем глобальнее мои ре-
сурсы. И тем меньше мне нужно использовать специальные 
методы защиты от людей. Я начинаю ходить по другим ули-
цам23.

Короткое получилось описание, а вот на практике этот 
путь самый длинный. Написать и сказать легко, а согласиться 
со своим местом в этом мире — огромный труд. Осуждение 
не требует времени и усилий, а уважение требует и времени, 
и усилий. 

23       Или меня начинают водить по другим улицам?
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В качестве небольшой практики. 
Можно немножко прикоснуться к этим ресурсам, если 

Вы раньше никогда о них не задумывались. Просто, настро-
ившись, представьте себе, что за Вашей спиной стоят Ваши 
родители, а за их спинами дедушки и бабушки, а дальше пра-
деды и прабабушки. И все смотрят на Вас и желают Вам уда-
чи. И представьте, что рядом с ними Ваши учителя, и тоже 
смотрят на Вас и желают Вам удачи. Просто почувствуйте хоть 
на секунду, как ощущается в этот момент Ваша уверенность.
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P.S. 

Разумеется, уважению и принятию по книгам не нау-
чишься. Но к уважению и принятию можно прийти через по-
нимание. А книги и пишутся для понимания.

И для тех, кому важно понимать, что это за поля, и как 
они действуют, я напишу чуть24 подробнее.

Эти поля живут по своим законам, и главный из них:
Закон ПРИНАДЛЕЖНОСТИ: каждый, кто в этой группе 

людей, имеет равное с другими право ей принадлежать. 
Возьму в качестве примера семью как группу. Мама, 

папа и дети — вот и весь состав семьи. По этому закону все 
имеют право принадлежать семье. И если кого-то исключают 
из семьи — закон нарушен. Чаще всего бывает так — роди-
тели в конфликте, дети на стороне мамы против папы. Папа 
плохой. А если папа плохой — дети не уверены в себе, ибо нет 
от папы ресурсов.

Нарушение закона принадлежности всегда уменьшает 
ресурсы — я больше не могу пользоваться всей силой своей 
семьи.

Я выделю 2 вида нарушения закона принадлежности.
Явное нарушение закона принадлежности связано с 

осуждением, то есть делением людей на хороших и плохих. 
Хороших мы уважаем и любим, а плохих отвергаем.

24        Именно чуть, потому что подробно про это написано много хоро-
ших книг, например, Берт Хеллингер «Порядки Любви», «Любовь Духа». 
Кроме того, это подробно описано в моих книгах «Мужчина и Женщина», 
«Деньги моего Мира и Мир моих Денег», они в свободном доступе на 
effective-help.ru
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Скрытое нарушение закона принадлежности связано 
с жалостью, то есть делением судеб на хорошую и плохую. 
Хорошую судьбу мы принимаем, а плохую отвергаем. И на 
самом деле так называемых «хороших» людей с тяжёлой 
судьбой часто в семье тоже не уважают, а жалеют — то есть, 
по сути, осуждают Бога, Всевышнего — Того, кто наделяет 
судьбой.

Если я осуждаю или жалею кого-то в семье, в роду — 
в любой группе людей — я не могу пользоваться всей силой 
этой группы, я не могу быть уверен. Уважение возможно 
только без осуждения и без жалости.

Чтобы почувствовать это. 
Будучи настроенными, спокойными, расслабленными, 

закройте глаза. Вспомните всех, кто в Вашем роду, в Ва-
шей нации, в Вашей стране, в Вашей профессии — во всех 
важных для Вас сейчас группах людей — вёл себя асоциаль-
но, кого осуждали. Представьте, что Вы говорите им всем:  
Я ВИЖУ ВАШУ СМЕЛОСТЬ. Я УВАЖАЮ ВАШУ СМЕЛОСТЬ.  
Я ОПИРАЮСЬ НА ВАШУ СМЕЛОСТЬ.

Теперь вспомните всех, кто в важных для Вас группах 
людей имел или имеет тяжёлую судьбу: сложную жизнь, ран-
нюю или страшную смерть. И скажите им: Я ВИЖУ ВАШУ 
СИЛУ. Я УВАЖАЮ ТО, КАК ВЫ СПРАВИЛИСЬ СО СВОЕЙ СУДЬ-
БОЙ. Я УВАЖАЮ ВАШУ СИЛУ. Я ОПИРАЮСЬ НА ВАШУ СИЛУ. 
СПАСИБО, ЧТО МОЯ СУДЬБА ЛЕГЧЕ.

И почувствуйте, как сейчас ощущается Ваша уверен-
ность.
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Когда заканчивается осуждение и жалость, начина-
ется уважение. А с уважением всегда приходит уверен-
ность. Потому что с окружающим меня миром наконец-то 
всё правильно.

Здесь я остановлюсь. Верю, что Вам либо интересно, 
и Вы прочтёте другие книги или пойдёте в другие практики; 
либо неинтересно, и Вы ограничитесь работой с поведением 
и состоянием. Удачи Вам на любом Пути!
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ПОСЛЕСЛОВИЕ АВТОРА
(для тех, кто дочитывает до конца)

Поскольку для меня уверенность — это инструмент для 
принятия решений, делюсь одной моделью. Не нашёл её в 
сети, а то бы просто сослался. Она известна мне как модель U, 
и отражает 4 уровня принятия решения.
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Самый поверхностный уровень – МОДЕЛИ, или ша-
блоны. Если случилось А, то я делаю В. На этом уровне не тре-
буется много времени для поиска решения, достаточно зара-
нее знать одну готовую модель поведения. С этого уровня на-
чинается обучение детей, спортсменов, солдат… Если на вас 
напали террористы, то…. Если Вы столкнулись с агрессивным 
человеком – делаете шаг вперёд, сохраняя спокойствие,        
и т.д. Собственно, почти вся книга о моделях поведения. 

Если хорошо владеть большим количеством моделей, 
то потихоньку начинаешь переходить на уровень глубже —  
ОТКРЫТЫЙ РАЗУМ. Здесь уже можно реагировать по-разно-
му, выбирая из множества моделей наиболее эффективную. 
Тут нужны навык и время. И чем навык больше, тем меньше 
нужно времени для принятия решения.

Следующий уровень называется ОТКРЫТОЕ СЕРДЦЕ. 
На этом уровне, прежде чем принять решение, я сначала 
осознаю свои чувства и мысли, потом ставлю себя на место 
своего оппонента и осознаю его мысли и чувства. А потом 
ещё смотрю на ситуацию со стороны — как сейчас эти два 
человека выглядят для постороннего наблюдателя? Потом 
опять мысленно возвращаюсь на своё место и принимаю 
решение. Для принятия решения на этом уровне нужно ещё 
больше опыта и времени.

И, наконец, самый глубокий уровень — ОТКРЫТАЯ 
ДУША. На этом уровне я просто нахожусь здесь и сейчас, в 
своём теле, настроенный, и жду того решения, которое при-
дёт ко мне снаружи, от какой-то другой силы. Здесь нужно 
просто доверие к миру, без моделей и инструментов. Этот 
уровень можно постигать всю жизнь.
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