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Вам кажется, что вами манипулируют? Вас пытаются
убедить, что вы раздуваете из мухи слона, не так все 
понимаете и вообще слишком остро реагируете?
Это не ваши фантазии. Вероятно, вы столкнулись
с токсичными людьми и вам приходится с ними 
взаимодействовать. Но как делать это не во вред себе?
А если токсичный человек — член семьи или руководитель, 
как выстраивать отношения тогда? На эти и другие вопросы 
отвечает психолог и писательница Шахида Араби.

Шахида много лет исследует тему психологического 
насилия и подробно объясняет, кто такие манипуляторы
и что делать, если они оказались в вашем окружении.
Она предлагает практические упражнения, основанные
на доказанных методах поведенческой терапии, благодаря 
которым вы научитесь определять первые признаки 
манипуляций и пресекать подобное поведение.
Вы узнаете, как выйти из травмирующих отношений
и восстановиться после них. Вы поймете, как
выстроить здоровые личные границы, и начнете
доверять себе.

УСТАНАВЛИВАЙТЕ СВОИ
ПРАВИЛА В ОБЩЕНИИ
С ТОКСИЧНЫМИ 
ЛЮДЬМИ
И НЕ ПОЗВОЛЯЙТЕ
МАНИПУЛИРОВАТЬ
СОБОЙ.
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Предисловие

Это большая честь и исключительная возможность — пи-
сать предисловие к новой книге Шахиды Араби. Мне посчас-
тливилось работать с Шахидой в сфере восстановления пос-
ле нарциссического насилия в течение последних пяти лет. 
Как лицензированный психотерапевт, я предлагала своим 
клиентам познакомиться с ее работами, которые касаются 
разных аспектов психологического насилия и манипуля-
ций в поведении, а также посетить ее веб-сайт, где всегда 
можно найти достоверную информацию, поддержку, научно 
обоснованные практические инструменты и рекомендации 
по восстановлению.

Опираясь на результаты научных исследований, Шахида 
дает рекомендации, как вернуть себе психическое здоровье, 
и делает это увлекательно и доступно. Она мастерски соче-
тает научные факты, человеческое сочувствие и проверен-
ные стратегии поведения, предлагая свои знания людям, 
которые пережили насилие в отношениях или взаимодейс-
твуют с токсичным окружением. Если вы ищете эффектив-
ные способы сосуществования с токсичными людьми, будь 
то мягкие или агрессивные манипуляторы, эта книга для 
вас. На ее страницах вы найдете мудрые советы, которые 
опираются на фактические данные и учитывают сильные 
стороны вашей личности. Помимо этого, вы получите до-
ступное описание эффективных стратегий по формирова-
нию и защите личных границ, подходящих методов пси-
хотерапии, самопомощи и навыков преодоления сложных 
ситуаций при взаимодействии с токсичными партнерами.
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Токсичные люди

В книге рассказывается о тактиках психологического на-
силия, о влиянии травмы отношений на мозг и об особых 
приемах наиболее эффективного противодействия мани-
пуляторам. Благодаря этой информации люди в сложных 
жизненных обстоятельствах смогут разорвать порочный 
круг привычного насилия и справиться с травмой отноше-
ний. Шахида также делится собственными размышлениями 
и приводит упражнения для закрепления полученных зна-
ний и методов самоисцеления.

Наверняка вы уже прочитали множество статей и посе-
тили немало веб-сайтов, чтобы найти ответы на вопросы 
о нарциссическом насилии, сверхчувствительных людях, 
эмпатах, нарциссах, психопатах и эмоциональном насилии. 
Эмпатичные люди, которым свойственно сопереживание, 
особенно часто становятся жертвами насилия в отношени-
ях. В этой книге Шахида всесторонне анализирует разви-
тие отношений между токсичными людьми и их жертвами, 
а также предлагает практические способы защиты. Она по-
могает людям, попавшим в ловушку токсичного общения, 
подключить свои суперспособности, которые по мере исце-
ления могут стать ценным инструментом для распознава-
ния здоровых отношений и установления границ. Я не знаю 
более полезной книги для людей, страдающих от токсично-
го окружения и стремящихся глубже познать себя, понять, 
чтó их разрушает, а также открыть для себя способы вос-
становиться и двигаться дальше к спокойной и счастливой 
жизни.

Клиенты в моей частной практике с благодарностью от-
зываются о работах Шахиды. Она знает, через что проходит 
жертва нарциссического насилия и насколько болезненным 
может быть процесс восстановления. Благодаря этому ее ра-
боты дают читателям точку опоры в реальном мире, напол-
ненном токсичными людьми и нарциссами. Люди, вышедшие 
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из токсичных отношений, зачастую прячут стыд, вызванный 
газлайтингом, перекладыванием вины и другими тактика-
ми эмоционального насилия. Они борются с последствиями 
цикла зависимости, который часто формируется в отноше-
ниях с манипулятором. Со свойственным ей сопережива-
нием Шахида предлагает работающие и клинически прове-
ренные стратегии. Ее книга станет для вас мудрым другом, 
способным утешить и поддержать на непростом пути исце-
ления психологической травмы отношений.

Шахида, несомненно, одна из самых авторитетных спе-
циалисток в области восстановления психического здоровья 
после насилия в партнерских отношениях и, в частности, 
психологического насилия. Кроме того, она консультант, 
исследователь, автор и просто цельная личность, которая 
применяет в реальной жизни то, что проповедует, будучи 
наглядным примером для своих читателей. Благодаря своим 
исследованиям и помощи жертвам насилия Шахида знает, 
какие приемы и методики действительно работают. Она де-
лится своими советами, в основе которых лежат исследова-
ния, ее личный жизненный опыт и консультации с другими 
экспертами в этой области.

Итак, налейте себе ароматного горячего чая и устраивай-
тесь поудобнее. Пусть эта книга станет вашим первым шагом 
на пути к новому себе — счастливому и самодостаточному 
человеку, свободному от токсичного общения и манипу
ляций.

Андреа Шнайдер, магистр социальной работы, 
лицензированный клинический социальный работник


