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Аннотация
Эта книга — вирус. Как только ты начнешь

читать первый урок, твоя старая психика, привыкшая
к «токсичному комфорту», начнет сопротивляться. Ты
почувствуешь раздражение, скуку или желание закрыть файл. Это
нормальная реакция мозга: он защищает старые нейронные связи,
даже если они ведут тебя к депрессии и зависимости от чужого
мнения.
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30 уроков деконструкции и защиты

ВВЕДЕНИЕ.
Осторожно: Зона сноса

 
Мы будем работать с тем, что психологи называют «те-

невыми аспектами», а менталисты — «уязвимостями систе-
мы».

• Если ты веришь, что ты «хороший человек», — мы это
разрушим.

• Если ты думаешь, что «нужно помогать другим», — мы
это пересмотрим.

• Если ты считаешь, что «правда одна», — мы покажем
тебе, как ее рисуют.

Цель книги: Сделать тебя «неудобным». Сделать твою
психику настолько «взрывоопасной» для манипуляторов,
что они будут обходить тебя за километр.

Предупреждение: После этих 30 уроков ты не сможешь
смотреть на мир прежними глазами. Иллюзии рассыплются.
Друзья могут отвернуться. Но зато ты впервые услышишь



 
 
 

свой собственный голос под обломками чужих ожиданий.

— — —— — —— — ——

УРОК 1. Вирус «Хорошего человека»: Деконструкция со-
циальной покорности

«Быть „хорошим“ — это самый дешевый способ купить
себе иллюзию безопасности ценой собственной жизни».

Суть: Установка «Я должен быть хорошим / добрым / по-
нимающим» — это не мораль. Это выученная стратегия вы-
живания, которая активируется страхом социального отвер-
жения. Манипуляторы обожают «хороших людей», потому
что их реакции предсказуемы: нажми на кнопку «Вина», и
они отдадут всё.

Нейробиологический базис:

Когда ты идешь против своих интересов, чтобы «быть хо-
рошим», твоя дорсальная передняя поясная кора (dACC)
сигнализирует о боли (социальная боль от возможного кон-
фликта). Чтобы заглушить эту боль, ты соглашаешься на
условия агрессора. Ты буквально покупаешь отсутствие бо-
ли в обмен на свою свободу.



 
 
 

Практикум «Микро-разочарование»:

Сегодня ты должен осознанно стать «плохим» в мелочи.

1. Откажи без объяснений: Когда тебя попросят о чем-то
незначительном (придержать дверь, передать соль, ответить
на пустой вопрос), просто скажи «Нет» или «Не сейчас» и
не оправдывайся.

2. Наблюдай за паникой: Твой мозг начнет кричать: «Они
подумают, что ты грубый! Тебя выгонят из стаи!». Это и есть
взрыв старой прошивки.

3. Дыши сквозь вину: Почувствуй это жжение в груди. Это
твоя dACC пытается вернуть тебя в стойло. Не дай ей этого
сделать.

Задание: Запиши одну ситуацию, где ты разочаровал че-
ловека своим отказом. Что ты почувствовал в первые 5 се-
кунд? Что изменилось через час?

Итог: Ты выжил. Мир не рухнул. Твое «Нет» — это пер-
вый кирпич в твоей стене.

— — —— — —— — ——



 
 
 

УРОК 2.

Иллюзия «Внешнего Авторитета»: Смерть идолов

«Если ты не определяешь свою реальность сам, ее опре-
делит тот, кто говорит громче всех».

Суть: Нас научили доверять экспертам, родителям, на-
чальникам и «лидерам мнений» больше, чем собственным
глазам. Газлайтинг (подрыв доверия к своей памяти и чув-
ствам) работает только потому, что у тебя в голове стоит па-
мятник «Авторитету», который якобы знает лучше.

Нейробиологический базис:

При виде человека со «статусом» твоя латеральная пре-
фронтальная кора (lPFC) снижает активность. Ты впадаешь
в состояние легкого когнитивного транса, принимая чужие
слова без фильтров. Манипулятор использует этот биологи-
ческий «режим сна» твоего разума.

Практикум «Реестр Фактов против Интерпретаций»:

В течение дня, когда кто-то авторитетно что-то утвержда-
ет (особенно о тебе или твоей работе), делай холодный раз-
рез.



 
 
 

• Слова манипулятора: «Ты вечно опаздываешь и подво-
дишь команду!» (Интерпретация + Вина).

• Твой реестр фактов: «Я опоздал на 4 минуты один раз
за две недели. Работа выполнена в срок».

• Действие: Мысленно (или вслух) верни интерпретацию
владельцу: «Это ваше мнение. Факты говорят о другом».

Задание: Найди одно утверждение о себе, в которое ты
веришь, потому что так сказал кто-то «значимый». Проверь
его на соответствие голым фактам.

Итог: Как только ты начинаешь доверять фактам больше,
чем «авторитетным голосам», ты становишься неуправляем.
Старый идол в твоей голове только что потерял голову.

— — —— — —— — —

УРОК 3. Инвентаризация «Эмоциональных долгов»: От-
каз от выплат

«Каждый раз, когда ты чувствуешь себя обязанным, про-
верь: кто выписал этот счет? И какую скрытую комиссию ты
платишь за свой „долг“?»



 
 
 

Суть: Наша психика прошита программой взаимности.
Если кто-то сделал для нас «добро» (даже если оно нам не
нужно или было навязано), мы чувствуем себя обязанными
«отплатить». Манипуляторы используют это, чтобы создать
невидимые «эмоциональные долги» (подарки, комплимен-
ты, непрошеные услуги), а затем собирают с нас проценты в
виде уступок, времени или энергии.

Нейробиологический базис:

Передняя поясная кора (ACC) регистрирует состояние
«незакрытого долга» как когнитивный диссонанс. Чтобы
снять это неприятное ощущение, мозг стремится «отдать».
Ты платишь не за услугу, а за внутренний покой.

Практикум «Нулевой баланс»:

Сегодня ты будешь безжалостно деконструировать все
«долги», которые висят на тебе.

1. Список «Даров»: Выпиши 3—5 вещей, которые тебе
«подарили» (услуги, комплименты, помощь), а ты не просил.

2. Скрытая цена: Напротив каждого «дара» напиши: «Ка-
кую скрытую цену я плачу?». (Пример: «Помощь с переез-
дом» ──► «Чувство, что я не могу отказать в его прось-



 
 
 

бах»).

3. «Возврат посылки»: Мысленно или вслух скажи: «Я
благодарю за [дар], но я не просил его. Я возвращаю этот
эмоциональный долг обратно. Я ничего тебе не должен».

Задание: Найди одну ситуацию, где ты чувствовал себя
обязанным. Деконструируй этот долг по схеме. Что ты по-
чувствовал, когда «вернул посылку»?

Итог: Чувство вины — это не мораль, это крючок. Оторви
его.

— — —— — —— — ——

УРОК 4. Техника «Выжигания стыда»: Перезагрузка са-
мооценки

«Стыд — это социальная тюрьма, в которую ты сам се-
бя запираешь, чтобы избежать чужого осуждения. Разрушь
стены этой тюрьмы, и ты увидишь, что тюремщик — это ты
сам».

Суть: Стыд — одно из самых разрушительных чувств, ко-
торое делает тебя уязвимым. Он парализует действия, за-
ставляет прятаться и подчиняться. Манипуляторы использу-



 
 
 

ют стыд, чтобы контролировать твои реакции. Ты должен на-
учиться видеть стыд не как приговор, а как сигнал о том, что
чья-то внешняя оценка пытается подавить твою внутреннюю
свободу.

Нейробиологический базис:

Стыд и унижение активно задействуют субгенуальную пе-
реднюю поясную кору (sgACC) и островковую кору (Insula),
вызывая сильную социальную боль. Чтобы избежать этой бо-
ли, мозг готов на любые уступки.

Практикум «Иммунитет к позору»:

Сегодня ты будешь приучать свой мозг к тому, что стыд
— это не смертельно.

1. «Легализация ошибки»: Соверши что-то «неловкое»
или «неправильное» в незначительной публичной ситуа-
ции. Например, случайно урони ручку в полной аудитории,
оденься немного «не по форме» (но не выходя за рамки при-
личия), задай «глупый» вопрос.

2. Дыши сквозь стыд: Почувствуй, как горят щеки, как
сердце стучит. Это твой мозг сигнализирует «опасность!».
Вдыхай на 4, задерживай на 7, выдыхай на 8. Осознай: фи-



 
 
 

зически ничего не произошло.

3. Переименуй: Скажи себе: «Это не позор. Это экспери-
мент по расширению моих границ».

Задание: Соверши один «неловкий» поступок. Запиши,
насколько силен был стыд (от 1 до 10). Как быстро он утих?

Итог: Ты выжил.

Твоя броня против стыда становится толще.

— — —— — —— — ——

УРОК 5. Деконструкция «Страха одиночества»: Одино-
чество как суверенитет

«Твое отчаянное стремление быть „в стае“ — это не лю-
бовь к людям. Это паника брошенного ребенка, который ве-
рит, что без свидетелей его не существует».

Суть: Нас приучили, что одиночество — это признак
неполноценности, «брака» личности. Манипуляторы ис-
пользуют этот страх, чтобы держать тебя на поводке: «Если
ты не будешь делать X, я уйду/мы перестанем с тобой об-
щаться». Пока ты боишься остаться один, ты — идеальная



 
 
 

мишень. Твоя задача — превратить одиночество из «камеры
пыток» в «личный бункер».

Нейробиологический базис:

Социальная изоляция активирует те же зоны мозга, что
и физическая боль (дорсальную переднюю поясную кору —
dACC). Твой мозг буквально кричит: «Мы умираем!», когда
тебя игнорируют. Чтобы прекратить эту боль, ты готов под-
страиваться под кого угодно.

Практикум «Цифровой и социальный вакуум»:

Сегодня ты намеренно вызовешь «приступ» одиночества,
чтобы увидеть, что он тебя не убьет.

1. Режим тишины: На 3 часа полностью выключи телефон
и уйди в место, где тебя никто не знает. Никаких книг, му-
зыки или соцсетей. Только ты и твои мысли.

2. Наблюдай за «ломкой»: Зафиксируй момент, когда мозг
начнет зудеть: «Надо кому-то написать! Надо проверить уве-
домления! Обо мне забыли!». Это активируется твоя dACC.

3. Присвоение пустоты: Вместо того чтобы бежать от этого
чувства, скажи себе: «Эта тишина принадлежит мне. Я не



 
 
 

нуждаюсь в свидетелях, чтобы быть живым».

Задание: Проведи 3 часа в полной социальной изоляции.
Какое самое страшное чувство возникло? Что ты осознал,
когда «шум» других людей утих?

Итог: Как только ты перестаешь бояться одиночества, у
мира исчезает главный способ давления на тебя. Ты стано-
вишься автономным.

— — —— — —— — ——

УРОК 6. Техника «„Нет“ без примечаний»: Смерть оправ-
даний

«Каждое твое „Нет, потому что…“ — это мольба о поми-
ловании. Оправдываясь, ты даешь манипулятору право су-
дить твои причины и признать их „недостаточными“».

Суть: Нас научили, что простой отказ — это грубость. По-
этому мы придумываем причины, извиняемся и объясняем,
почему не можем что-то сделать. Но запомни: как только
ты привел аргумент в пользу своего «Нет», ты открыл дверь
для торга. Манипулятор просто разобьет твой аргумент, и ты
останешься безоружным.



 
 
 

Нейробиологический базис:

Оправдания — это попытка снизить уровень кортизола
(гормона стресса), который подскакивает в момент конфлик-
та. Ты пытаешься «задобрить» оппонента, чтобы его амигда-
ла не считала тебя врагом. Это поведение подчиненной осо-
би.

Практикум «Короткое замыкание»:

Сегодня ты будешь практиковать отказ как окончатель-
ный факт.

1. Формула отказа: Когда тебя о чем-то попросят, на что
ты не хочешь соглашаться, используй только одну фразу:
«Нет, я не буду этого делать» или «Нет, мне это не подхо-
дит».

2. Запрет на «Потому что»: Если тебя спросят «Почему?»,
отвечай: «Потому что я так решил (а)» или «У меня нет та-
кой возможности». Не приводи никаких внешних причин
(занят, болит голова, нет денег).

3. Держи паузу: После отказа молчи.

Не пытайся заполнить неловкую паузу словами. Дай собе-



 
 
 

седнику самому «переварить» твое право на волю.

Задание: Скажи «Нет» в ответ на одну реальную прось-
бу сегодня. Не приведи ни одного оправдания. Запиши ре-
акцию собеседника.

Итог: Твое «Нет» — это полная фраза. Ты не подсудимый,
тебе не нужно защищаться. Твое решение самодостаточно.

— — —— — —— — ——

УРОК 7. Деконструкция «Объективной истины»: Мир
как интерпретация

«Объективная истина — это миф, придуманный для того,
чтобы ты перестал сомневаться в чужих словах. То, что тебе
подают как „факт“, — это всего лишь чья-то тщательно от-
редактированная версия реальности».

Суть: Всякий раз, когда кто-то говорит «честно говоря»,
«на самом деле» или «факты таковы», перед тобой — мани-
пуляция. Цель — подавить твое критическое мышление, за-
менив твое видение ситуации на «единственно верное».

Нейробиологический базис:



 
 
 

Когда кто-то уверенно заявляет «истину», твоя дорсолате-
ральная префронтальная кора (dlPFC), отвечающая за кри-
тический анализ, может «заснуть», так как мозг стремится
сэкономить энергию и принять готовый шаблон. Это состо-
яние когнитивного транса.
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