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Аннотация
Автор этой книги по специальности программист. В

течение многих лет работал социальным инженером в сфере
компьютерных игр. Этот опыт во многом определил содержание
и структуру предлагаемого текста.

Книга «Аня, защити себя в переписке» является
художественным произведением. Её пафос сознательно
ограничен тремя темами: безопасность, ясность, смысл. Вся
переписка главного героя с его сестрой Анной выстроена вокруг
этих базовых понятий.

Сюжет книги имеет инвертированную структуру: наибольший
эмоциональный и смысловой накал сосредоточен в начале, а к
концу повествование постепенно сбавляет интенсивность. Такое
построение выбрано автором из соображений экономии сил и
времени читателя.

Ознакомившись с ключевыми эпизодами, читатель получает
необходимый минимум и вправе либо потом дочитывать книгу в
спокойном темпе, либо отложить её без ущерба для понимания
уже усвоенного.
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Письмо #1. Аварийный режим,
безопасная тактическая пауза

 
Аня, привет.
Разбирать будем без разгона. Ты скинула мне тридцать со-

общений твоего бывшего Дениски за последнюю неделю —
его эти качели «ты моё всё» / «ты пошлая дрянь». И ещё
несколько шедевров от твоего начальника Льва Тигровича,
который «ждёт отчёта» в одиннадцать вечера. Проблема вид-
на невооруженным глазом: ты живешь в аварийном режиме.
Некто диктует время твоего ответа, ты — реагируешь. Кон-
троль переписки у него. Сегодня вернём только один базо-
вый навык, но без него остальные не заведутся. Назовём его
безопасной паузой.

Смотри. Манипулятивное сообщение почти всегда рас-
считано на немедленную эмоциональную реакцию. Тебя дер-
гают — ты включаешься. И пока ты внутри эмоции, грани-
ца снята. Поэтому первое правило безопасности не про «что
ответить», а про «когда ответить и отвечать ли вообще». Я
даю тебе правило трёх «Не»:

A. Не отвечай сразу, если сообщение вызвало всплеск —
гнев, вину, страх, жалость.

B. Не оправдывайся — оправдание дает манипулятору
топливо для следующего деструктивного витка.



 
 
 

C. Не продолжай диалог, пока тон собеседника не стал ра-
бочим, то есть пока из него не исчезли пассивная агрессия,
давление, подколы и истеричные ноты.

Женская пауза — не манипуляция. Ты не наказываешь
молчанием, не строишь из себя обиженную. Ты просто ста-
вишь тайм-аут, чтобы твой ответ продиктовала не чужая ис-
терика, а твой трезвый выбор. Ты имеешь право взять паузу
на час, на три, до утра — ровно на столько, сколько нужно,
чтобы утихомирилась лимбическая буря.

Теперь живые примеры.
Случай A: «Срочно!» (Денис, ночная атака).
Денис пишет в 00:47: «Ань, ты чего трубку не берёшь?

Срочно. Перезвони, это правда важно». Ты уже тянешься к
телефону, потому что «срочно». Применяем паузу. Не отве-
чаем. Утром оказывается, что «срочно» — это он с друзьями
поспорил, сможет ли вытащить тебя на разговор ночью. Вы-
вод: чужая срочность — не твоя аварийная ситуация. Твой
сон и твои границы дороже.

Случай B: «Ночной дедлайн» (Лев Тигрович, корпоратив-
ная манипуляция).

Волков в 23:12 в рабочий чат: «Анна, коллеги, жду драфт
отчёта до полуночи. Бизнес не спит». Ты знаешь, что утром
созвон в 10:00, и ночные правки бессмысленны. Пауза. В
08:30 ты пишешь коротко: «Лев Тигрович, уточните дед-
лайн. Если требуется срочная правка, готова подключиться
в рабочее время с 9:00. Ночные запросы без предваритель-



 
 
 

ного согласования не гарантируют выполнения». Всё. Ты не
оправдывалась, не говорила «я спала». Ты обозначила ре-
гламент. Либо он принимает правила, либо идёт лесом. Как
правило, принимает — манипуляторы не любят задокумен-
тированных ответов.

Случай C: «Забытая вещь» (Денис, смешанный случай).
Денис пишет днём: «У меня в твоей тачке, кажется, курт-

ка осталась. Сможешь сегодня вечером завезти? Желательно
до семи, я на тренировку». Ты понимаешь, что вещь можно
передать когда угодно, но он выставляет тебя курьером. Па-
уза на 20 минут, чтобы ушёл автоматический импульс «да,
конечно». Потом ответ: «Я смогу завтра с 12 до 13 подъехать
к твоему офису. Оставлю на ресепшене». Ты не спрашива-
ешь разрешения — ты информируешь. Ритм и содержание
теперь заданы не им, а тобой.

Увидела, сестренка, что общего? Во всех случаях ты не
даёшь себя втянуть в чужой темп. Ты наконец перестаешь
быть ведомой.

А теперь важное методологическое замечание. Манипуля-
тор часто будет продавливать паузу: «Ты почему молчишь?»,
«Ты меня игноришь?», «Ну понятно, опять обиделась». Это
проверка на прочность. Твоя задача — не вестись. Если от-
вет требуешь ты сама (а не он), то можешь после паузы на-
писать ровно то, что считаешь нужным. Но никогда — под
чьим-либо нажимом. Если нажим продолжается, ты имеешь
полное право вообще не отвечать. Потому что безопасность



 
 
 

— это не про вежливость, это про твою психику и твое здо-
ровье.

Контроль реальности начинается не с громких решений, а
с простого: ты сама выбираешь, когда писать. Это твой воз-
дух, твой ритм, твоя переписка. Я дал тебе не совет, а ин-
струмент. Пауза — твой механизм экстренной самозащиты.
Пользуйся им прямо сегодня. Если требуется пауза не на
двадцать минут, а на двести — бери столько, сколько нуж-
но, хоть двадцать часов. И вообще нет ничего дурного, если
очередная тактическая пауза будет нескончаемой.

А. Волчек, S.E.



 
 
 

 
Письмо #2. Метаданные

важнее данных
 

Аня, привет.
Дениску тормозить паузой ты уже попробовала. Теперь

берём следующий слой — ясность. Ты скинула мне перепис-
ки с Люськой и Львом Тигровичем, и там везде одна и та
же фигня: ты выходишь из диалога выжатой, но не можешь
пальцем ткнуть, что именно было не так. Потому что слова
— нормальные, тон — иногда даже заботливый, а внутри —
осадок. Вот с этим осадком и работаем.

Наша задача — перестать читать слова и начать видеть
метаданные, конструкцию. Я дам тебе три вопроса. Они про-
стые и работают на любое сообщение, от которого внутри
что-то скребёт. Задаёшь их себе прямо во время чтения или
сразу после — и морок спадает.

Три вопроса для ясности:
A. Что я чувствую прямо сейчас? Назвать эмоцию кон-

кретно: стыд, страх, вина, жалость, тревога, раздражение.
Без «мне неприятно» — именно по имени.

B. Какую эмоцию хочет вызвать у меня отправитель? Не
что он сказал, а на какое моё чувство он бьёт.

C. Какая у него выгода? Что он получит, если я эту эмо-
цию испытаю и поведусь?



 
 
 

Всё. Три вопроса — и манипуляция становится видна. Те-
перь разложим на атомы твои ситуации.

Случай A: Комплимент-чехол от подружайки.
Люська пишет: «Слушай, ты, конечно, молодец, что взяла

этот проект. Я бы не потянула такую нагрузку при твоём-то
опыте. Реально смело».

Чувствуешь? Вроде похвалили, а внутри — как лизнули
и укусили. Прогоняем вопросы.

A. Что я чувствую? Стыд и неуверенность — будто я са-
мозванка, выскочка, и меня осадили.

B. Какую твою эмоцию хотят вызвать? Именно стыд за
якобы недостаточный опыт.

C. Какая выгода у Люськи? На твоём фоне она выглядит
как опытный профессионал, который «знает свои границы».
Её эго поднимается, твоя уверенность в себе — падает. Плюс
она страхует себя: если ты облажаешься, она первая скажет
«ну я же предупреждала».

Ясность наступила. Люська не поддерживает — она тупо
обесценивает. Теперь ты можешь реагировать не на слова,
а на конструкцию: либо пропустить мимо ушей, либо, если
хочешь, вернуть ей ясность: «Люсь, уточни: тебя беспокоит
мой опыт или ты просто делишься своими страхами?» Чаще
всего достаточно первого — молчаливого распознавания.

Случай B: «Ты ж у нас водишь лучше всех».
Лев Тигрович в рабочей переписке перед выездом к

клиенту: «Анечка, коллеги, выручайте. Водитель приболел.



 
 
 

Аня, ты же у нас за рулём увереннее многих мужиков. Под-
менишь?»

На первый взгляд — комплимент и просьба. На второй
— классическая лесть с перекладыванием ответственности.
Запускаем три вопроса.

A. Что я чувствую? Неловкую гордость пополам с невоз-
можностью отказать — вроде оценили, и теперь отказывать-
ся стыдно.

B. Какую эмоцию хотят вызвать? Лесть и чувство избран-
ности, чтобы ты согласилась, не включив мозги.

C. Выгода Волкова? Закрыть дыру чужими руками, не
тратясь на такси или перенос встречи. Плюс ты за рулём —
значит, в случае ДТП или косяка с логистикой отвечаешь ты,
а не он как организатор.

Ясность: тебя используют как бесплатного водителя и за-
пасного виноватого. Ответ после паузы может быть, напри-
мер: «Лев Тигрович, управление служебным транспортом не
входит в мои обязанности. Предлагаю заказать такси или пе-
ренести встречу». И ты, бах, снова инженер, а не ресурс.

Случай C: «Рынок падает».
Волков в рассылке: «Коллеги, ситуация на рынке непро-

стая. Мы все должны затянуть пояса. Руководство надеется
на ваше понимание и лояльность».

Ни одной конкретной цифры, ни одной четкой просьбы
— но внутри у тебя уже комок тревоги. Погнали.

A. Что я чувствую? Тревогу за будущее и вину: будто если



 
 
 

я сейчас не соглашусь на неизвестные пока жертвы, я предам
коллектив.

B. Какую эмоцию хотят вызвать? Страх и чувство общего
долга без ясных условий.

C. Выгода Волкова? Подготовить почву для урезания пре-
мий, повышения нагрузки или заморозки зарплат, не объяв-
ляя это прямо. Страх делает людей сговорчивыми.

Ясность: это не информирование, это эмоциональная на-
качка. Твой ответ — внутри себя. Ты помечаешь сообщение
тэгом «внедрение страха» и ждёшь конкретики. Без конкре-
тики — не дёргаешься.

Смотри, Аня, схема всюду одна: тебе пытаются загрузить
эмоцию, чтобы получить выгоду. Ты же теперь знаешь три
вопроса. Они как налобный фонарь: в любом диалоге вы-
хватывают скрытое. Ты перестаёшь быть мишенью и стано-
вишься аналитиком. Это и есть контроль: не надо бороться
с эмоцией, надо её назвать — и тогда она уже не твоя внут-
ренняя правда, а чужой инструмент.

Ясность — это когда ты видишь не «какой он плохой», а
«что он сейчас делает со мной через текст». И как только
назвала — ты снаружи. Инструмент готов, пользуйся прямо
сегодня.

А. Волчек, S.E.



 
 
 

 
Письмо #3. Усеченный квадрат
Декарта для аварийных случаев

 
Анечка, привет.
Ты показала мне ветку с Максом. Рестораны, сто одна ро-

за, айфоны, макбуки, предложение расписаться — и твоё
внутреннее «не могу». Ты называешь его славным парнем,
но не любишь. И не уважаешь. Боишься признаться — и се-
бе, и ему. И пока ты боишься, сценарий твоей жизни пишет-
ся без тебя. Ты читаешь его сообщения не потому, что ждешь
их, а потому что не знаешь, зачем ты вообще это делаешь.
Вот в эту дыру мы сегодня и сойдем.

Инструмент называется «смысл». Это не про содержание
переписки, а про твою цель. Социальная инженерия учит:
любой контакт, который не имеет твоей личной цели, рабо-
тает на чужую. Я дам тебе простейший компас — два вопро-
са от обратного и тест на ценность. Применяй прямо в чате,
не отходя от телефона.

Два вопроса, которые ты задаёшь себе вместо привычного
«надо ответить»:

A. Что случится, если я не отвечу?
B. Что не случится, если я не отвечу?
А следом добивка — тест на ценность: «Если я прямо сей-

час удалю этот чат, что изменится в моей жизни через неде-



 
 
 

лю? А через месяц? Если ответ — ничего ценного не исчез-
нет, ты знаешь, что делать».

Теперь прогоним твои живые ситуации, чтобы схема усво-
илась.

Случай A: Макс и тест-драйв.
Макс пишет: «Привет, котёнок. Я тут забронировал тест-

драйв нового внедорожника для нас двоих в субботу. Ты же
хотела покататься. Скажи, во сколько заехать». На первый
взгляд — щедрость и забота. Но ты внутри чувствуешь тя-
жесть, а не радость. Запускаем наши два вопроса Рене Де-
карта.

A. Что случится, если я не отвечу? Он, скорее всего, оби-
дится. Напишет ещё пару сообщений. Но я сохраню свой
день. Я не проведу субботу в роли «его королевы», углубляя
его иллюзию, что я — часть его сценария.

B. Что не случится? Я не потеряю ничего, что имело бы
для меня ценность через неделю. Через месяц я даже не
вспомню об этом тест-драйве. Моя жизнь не рухнет — она
станет чуть больше моей.

Тест на ценность: удаляю этот чат — через неделю я по-
чувствую облегчение, а не пустоту. Смысла читать и отвечать
нет. Ты можешь просто не отвечать или после паузы напи-
сать: «Макс, спасибо, но я не поеду». Без объяснений. Объ-
яснения тут — топливо для его следующего захода.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/andzhey-volchek/anya-zaschiti-sebya-v-perepiske-73989596/
https://www.litres.ru/book/andzhey-volchek/anya-zaschiti-sebya-v-perepiske-73989596/

	Глава
	Письмо #1. Аварийный режим, безопасная тактическая пауза
	Письмо #2. Метаданные важнее данных
	Письмо #3. Усеченный квадрат Декарта для аварийных случаев
	Конец ознакомительного фрагмента.

