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От автора и о книге

 
Мы привыкли думать, что опасность — это что-то явное: неприятный человек, угро-

жающий окрик, вероятность драки. Но самые тяжёлые удары почти никогда не выглядят как
открытая опасность. Они приходят незаметно, чаще, через знакомый голос, привычный взгляд,
человека, рядом с которым однажды стало спокойно, туда, где мы наконец-то расслабились,
уверенные в том, что здесь нас не предадут и мы среди своих.

За годы работы в сфере безопасности я видел, как рушатся сделки, судьбы, семьи и целые
команды, наблюдал за жестами, оговорками, паузами, страхами, и вынес одно простое, но очень
ценное понимание: опасность редко открыто штурмует стену, она ищет трещину. Одно оправ-
дание, простое «пожалуй, ничего страшного», решение не задать неудобный вопрос, и чужой
интерес спокойно проходит туда, куда его не звали.

Когда мы слышим слово «безопасность», в голове автоматически вырисовываются замки,
камеры, пароли, охрана. Всё это, безусловно, важно. Но слишком редко звучит другой вопрос:
что будет, если все внешние контуры выстроены, а внутри человек остаётся уязвимым перед
страхом, стыдом, давлением и самообманом?

Безопасность — это система. У неё есть элементы, связи, слабые места и точки роста.
Человек может быть блестяще образован, но катастрофически зависим от чужого одобрения.
Может быть волевым, но не уметь просить о помощи. Сильным профессионалом и при этом
беззащитным в близких отношениях. Разбираться в людях на работе и быть слепым дома.

Я предлагаю смотреть на личную безопасность через несколько взаимосвязанных конту-
ров.
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Психологический — устойчивость, границы, состояние.
Когнитивный — убеждения, искажения, самообман, внутренние сценарии.
Контур наблюдения за людьми — профайлинг*, калибровка*, распознавание лжи и

манипуляций.
Физический — тело, внимание, пространство.
Семейный — без него долгосрочная защита невозможна.
Современная жизнь устроена так, что удары всё реже выглядят как нападение и всё чаще

приходят в форме обыденности. Звонок с убедительным голосом, просьба не терять времени,
давление заботой, игра на усталости или желании быть хорошим. Опасность всё чаще разгова-
ривает человеческим языком и всё реже надевает маску врага.

Именно поэтому психологическая броня* начинается не в момент угрозы, а задолго до
неё. Не в драке или конфликте, а когда человек остаётся наедине с собой и честно отвечает на
неприятные вопросы. Через что меня проще всего продавить? Где я особенно быстро теряю
ясность? Каких людей я склонен идеализировать?

Можно ли жить иначе, не в режиме вечной подозрительности, а по-человечески, с дове-
рием к жизни, но вместе с тем и с работающей системой защиты? Я уверен, что да, и эта уве-
ренность родилась не из теории, а из сотен примеров, когда человек спасал себя не тем, что
становился жёстче, а тем, что прозревал.
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Вот две истории, которые произошли в моей практике.

С владельцем крупной сибирской компании мы были знакомы больше десяти лет. Он
прошёл «лихие девяностые», кризисы, рейдерские атаки. Его считали человеком, которого
трудно сломать. Но в тот день он сидел в моём кабинете, тупо смотрел в одну точку и молчал.
Партнёр, которому он безоговорочно доверял, вывел деньги со всех счетов и исчез. В глазах
этого матёрого бизнесмена я видел не злость, а глухую усталость, которая появляется, когда
рушится не просто бизнес, а сама способность верить в собственную оценку людей.

— Я же не дурак, — сказал он. — Как я мог не понять?
— Сигналы были?
Он долго молчал, а потом ответил коротко:
— Я видел всё почти с самого начала. Но мне было выгодно не видеть.

Вторая история произошла в среде, которая вообще не ассоциируется с опасностью —
в дружбе двух девушек, однокурсниц. Они открыли небольшой бизнес с нуля, вкладывали
последнее, как и все, кто начинает работать на себя без стартового капитала, не спали ночами,
сами заменяли сотрудников, на которых не было денег. Через несколько лет у них был офис,
штат, стабильная прибыль и многомиллионные обороты. Доверие между ними было абсолют-
ным: подписывали документы, даже не глядя, ведь «свои же люди, зачем проверять?». А потом
одна из них вывела все деньги, забрала базу клиентов и уехала за границу. Вторая осталась
с долгами и одним вопросом, который мучил её гораздо сильнее, чем потеря денег: как она
могла этого не заметить? Сигналы были, но она предпочитала не обращать внимания, потому
что очень хотела верить.

Эти сценарии, при всей их внешней разности, повторяются с удивительной точностью.
Сначала человек закрывает глаза на мелочь, потом объясняет чужое странное поведение уста-
лостью или сложным периодом. Дальше принимает на себя лишнюю ответственность за сохра-
нение отношений, молчит там, где надо спрашивать, и сглаживает там, где нужно обозначить
границу. А потом происходит то, что со стороны называют внезапным ударом, хотя на самом
деле это финальная точка в длинном процессе добровольного отказа от трезвой оценки.

Проблема не в том, что человек ошибается, ошибаются все. Настоящая проблема начи-
нается в момент, когда человек слишком рано присваивает другому статус надёжного, а потом
начинает защищать не себя, не факты, а собственную иллюзию о нём. С этого момента защита
меняет адрес и человек становится уязвимым не столько перед другим, сколько перед своим
нежеланием увидеть правду.

Когда в жизнь входит предательство, человек теряет не только деньги, отношения или
годы. Всё это больно, но глубина удара совсем в другом. Предательство бьёт по внутренней
карте мира, по способности различать, кому можно доверять, а кому нельзя. И здесь начи-
нается самое тяжёлое: человек начинает спорить с собой, с памятью, с интуицией, с каждым
моментом прошлого, в котором ему теперь мерещится знак, что всё было очевидно и он «дол-
жен был понять».

«Должен был понять» — разрушительные слова. Они звучат как полезный урок, но на
деле становятся кнутом, которым человек бьёт себя уже после события. Чем умнее человек,
тем больнее ему признать, что обошли его не грубой силой, а через внутреннюю слепую зону
— доверие, надежду, желание сохранить образ хорошего, близкого, своего человека.

Безопасность в повседневном смысле — это способность замечать, что в конкретной
ситуации что-то изменилось, выбилось из привычной нормы. У каждой ситуации есть свой
фон. Безопасность начинается с умения вовремя спросить себя: «Что здесь изменилось? Это
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норма для этой ситуации или нет?» Не паниковать, не обвинять, не делать поспешных выводов,
а заметить, остановиться и посмотреть внимательнее.

Сильный, но слепой, будет долго терпеть, а потом сорвётся. Волевой, но лишённый точ-
ности, будет жёстко держаться за ошибочную картину мира. Стойкий, но слепой к себе, превра-
тит способность выдерживать трудности в способность годами жить в разрушительной системе,
считая это зрелостью.

Психологическая броня начинается с внутреннего устройства человека: с того, как он
думает, как объясняет себе происходящее, как держит состояние, как относится к ошибке, к
боли, к отказу, к своей ценности. И если этот внутренний контур слаб, пробить человека можно
без шума, достаточно найти правильную кнопку. Ведут на страхе потери, на чувстве долга, на
желании быть положительным.

Но есть и хорошая новость: если уязвимость обнаружена, её можно перестать выдавать
за характер. Если можно научиться удерживать состояние, видеть манипуляцию, не ускорять
доверие, различать факты и интерпретации, вовремя ставить границы, значит, психологиче-
ская броня из абстракции становится системой.

Эта книга — не академический учебник. Я намеренно пишу простым, живым языком,
без сложных терминов и заумных конструкций, потому что безопасность — это не теория. Это
то, что нужно применять здесь и сейчас, в повседневной жизни, в обычных разговорах, в отно-
шениях с близкими и коллегами. Всё, о чём я рассказываю, можно сразу брать и использовать
без специальной подготовки и долгого вхождения. Моя задача — не нагрузить вас наукой, а
дать работающие инструменты, которые реально меняют жизнь.

Важно понимать: психологическая броня — это не холодность, не подозрительность и
не отказ от доверия. Это способность видеть норму текущего контекста, замечать откло-
нения, выдерживать паузу, проверять факты и действовать по алгоритму, а не по первому
эмоциональному импульсу.

Если человека обманули или продавили, ответственность агрессора никуда не исчезает.
Но взрослая позиция требует второго вопроса: какой вход во мне был открыт? Что я не прове-
рил? Где не взял паузу? Где слишком рано поверил? Этот вопрос нужен не для самообвинения,
а для возвращения управления.

Многие думают, что психологическая броня — это набор ограничений, из-за которых
жизнь становится уже и беднее. На самом деле всё наоборот. Когда появляется внутренняя
опора, человек перестаёт тратить энергию на последствия собственной незащищённости, и эта
энергия освобождается для жизни, любви, работы.

Эта книга не призвана внушить ещё больше тревоги — её и так слишком много. Она не
стремится сделать из читателя охотника за скрытыми мотивами. Мир и люди сложны, и жизнь
была бы невозможна без доверия, но доверие без внутреннего фильтра становится дверью,
через которую входит разрушение.

Между тревожной подозрительностью и наивной открытостью есть третья позиция. Я
называю её трезвой ясностью. Это умение быть в контакте с реальностью без истерики и само-
успокоения: смотреть на факты, замечать собственные состояния, видеть, где вами пытаются
управлять, а где с вами честно взаимодействуют.

Мне хотелось написать книгу, которая возвращает не страх, а опору. После неё человек
не шарахается от людей, а начинает лучше различать их, не закрывается наглухо, а перестаёт
быть доступным для любого, кто умеет говорить нужные слова. Не клянётся больше никому
не верить, а учится давать доступ дозированно, осознанно и по фактам.

Эта книга адресована разным людям. Предпринимателю, который несёт ответственность
не только за бизнес, но и за собственную голову. Родителю, который понимает, что сегодня
недостаточно просто любить ребёнка, а нужно создавать среду, где можно говорить о страхе,
давлении и риске. Человеку, уставшему от токсичных отношений. И тем, кто работает в сфере
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безопасности и влияния, потому что нельзя защищать других, оставаясь самому незащищён-
ным.

Как устроена эта книга

В конце вы найдёте приложение, которое превратит её из просто текста в рабочий инстру-
мент. Там собраны все чек-листы, упражнения и ключевые термины.

Когда в тексте встретится звёздочка (*), это означает, что термин объяснён в глоссарии в
конце. Я сделал это намеренно, чтобы основной текст оставался живым и лёгким, а вся спра-
вочная информация была под рукой, но не перегружала чтение.

Главный смысл книги — не научить «отбиваться», а помочь перестать жить в режиме
внутреннего выживания. Многие взрослые люди внешне прекрасно функционируют, но
внутри живут в режиме постоянной обороны. Они всё время напряжены, всё время доказы-
вают, всё время спасают, и эта жизнь делает их не безопасными, а истощёнными.

Что важно помнить на входе

Уязвимость не делает вас неполноценным, она делает вас человеком, способным учиться
и перестраивать свою систему. Защититься не равно ожесточиться — это значит вернуть себе
способность выбирать и не отдавать управление без проверки. Безопасность не возникает от
одного чтения, она рождается из практики, из маленьких повторяющихся действий, готовности
менять не только мысли, но и поведение.

Эта книга приглашает к внутренней инвентаризации: что у меня реально защищено, а что
только кажется защищённым? Где я самоуверен, а где неоправданно слаб? Какие убеждения
управляют моими решениями? Если эти вопросы вызывают напряжение, значит, мы идём в
правильную сторону.

Мы будем двигаться от фундамента. Сначала разберёмся, что реально угрожает человеку.
Затем соберём психологический контур безопасности, поработаем с убеждениями, научимся
читать людей, замечать ложь, давление и вербовочные заходы, укрепим физическую и семей-
ную защиту. В конце соберём всё в пошаговую систему.

Мне важно, чтобы после чтения у вас осталось не только впечатление, но и маршрут, и
конкретные действия.

Эта книга о том, как не сломаться и не дать сломать тех, кого вы любите. Всё остальное —
инструменты. В центре один вопрос: как человеку остаться собой в мире, где слишком многое
пытается увести его от себя?

Именно с этого вопроса и начинается психологическая броня.
Эта книга — не сборник готовых решений на все случаи жизни и не истина в послед-

ней инстанции. Она даёт базу: систему, язык, первые инструменты, навыки, которые требуют
живой отработки, разбора и обратной связи. То, что невозможно передать через текст, оста-
ётся за пределами — на авторских курсах, где теория превращается в действие. Книга — это
первый шаг, настоящая работа начинается дальше.
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Часть I. Фундамент психологической безопасности

 
 

Глава 1. Что такое психологическая безопасность
 

Ко мне на консультацию пришёл владелец крупной компании. Умный, жёсткий, прошед-
ший огонь и воду переговорщик. Он умел «читать» людей, чувствовал ложь за версту, про-
считывал риски на несколько ходов вперёд. Мы разбирали его бизнес-кейсы, и я видел, как
виртуозно он работает с давлением. А потом разговор зашёл о семье, и картинка разительно
переменилась.

— Я не понимаю, — сказал он. — Она говорит мне, что я её не слышу. Я чувствую, что
меня используют, что снова делаю то, что мне невыгодно, что меня втягивают в бесконечную
драму. Знаю, что это неправильно. Но молчу, потом срываюсь, а потом виню себя за несдер-
жанность. И так — по кругу.

Этот случай — не исключение, а, скорее, правило. Я наблюдаю это постоянно: сильные,
успешные люди, которые с лёгкостью отражают внешние атаки, оказываются абсолютно безза-
щитными перед давлением изнутри. Они великолепны в переговорах с соперниками, но сда-
ются близким. Блестяще защищают свой бизнес, но забывают о собственной голове. Просчи-
тывают финансовые риски, но не видят психологической уязвимости в кругу родных.

Вот вам и главный парадокс, с которого начинается наша тема. Внешняя безопасность
— это замки, сигнализации и деньги. Внутренняя — нечто другое, и именно её отсутствие
делает нас лёгкой добычей для тех, кто знает, на какую кнопку нажать, кто в курсе всех наших
слабостей, тонкостей и открытых точек.

Мы охотно вкладываем деньги в новейшие камеры видеонаблюдения, нанимаем лучших
детективов, охрану. Но самая продуманная внешняя система разваливается в одно мгновение,
если внутри самого человека нет той самой внутренней опоры. Почему? Потому что угрозы
редко приходят в виде прямого нападения. Они приходят ненавязчиво: через знакомый голос,
привычную просьбу, фразу «ты же меня любишь». Внешняя броня не срабатывает там, где нет
атаки, а есть «забота», «долг» или «неудобно отказать». Человек, не имеющий внутреннего
фильтра, даже если у него есть все внешние замки, остаётся открытой системой.

Что же такое психологическая безопасность на самом деле? Это не отсутствие страха и
не бесконечное спокойствие. Психологически защищённый человек боится, злится, стыдится
и ошибается ровно так же, как и любой другой. Разница в другом: его эмоции не отнимают
у него способность видеть реальность, проверять факты, выдерживать неприятную правду и
принимать решения, которые не разрушают его самого, а состояние не становится воротами,
через которые в него входят чужие сценарии.

Взрослая сила совсем не та, что рисуется в глянцевых журналах как холодная непроби-
ваемость, а та, что позволяет оставаться живым, чувствующим, человечным, и при этом не
быть управляемым. Многие люди, особенно умные, воспитанные, совестливые, живут с опас-
ной иллюзией. Им кажется, что психологическая безопасность — это что-то про душевный
комфорт и приятные ощущения. Они думают, что раз у них нет открытых конфликтов, значит,
они в безопасности. Или что их терпение — это признак взрослости и зрелости.

Но посмотрите на реальные жизненные катастрофы: разрушительные романы, болезнен-
ные партнёрства, многолетняя усталость и выгорание, «внезапные» предательства. В основе
почти каждой из них лежит не нехватка информации, а пробитая психологическая защита.
Человек видел сигналы, но не выдержал правды, понимал, что его используют, но не смог ска-
зать «нет», знал, что рядом опасно, но предпочёл успокоить себя «любовью» и «терпением».
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И вот здесь возникает главная ловушка: мы путаем доброту с бесхребетностью, терпение
— с отказом от себя, а доверие — с капитуляцией. Именно в этой внутренней путанице и
прячется главная щель в нашей психологической броне.

Представьте себе машину с отличной подвеской. Она легко и незаметно проходит по
ямам, а пассажиры чувствуют лишь покачивание. Стала ли дорога ровнее от того, что на гори-
зонте замаячил красивый автомобиль? Нет. Это не трасса подстроилась под желания водителя,
это водитель применил свои навыки, крепко держа руль и подстраховавшись надёжной подвес-
кой, и все прошло гладко. Психологическая защита* работает так же. Она не обещает жизни
без ухабов, но даёт возможность их пережить, не теряя управления.

Психологическая безопасность связана не только с защитой от плохих людей. Это, в
первую очередь, ваше отношение к самому себе. Кто вы после того, как ошиблись, проиграли,
столкнулись с предательством? Один человек начнёт собирать себя по кусочкам, медленно,
тяжело, но будет собирать. Другой добьёт себя изнутри, превратив чужой удар в пожизненный
приговор своей неполноценности. Он уже не защищается, он сдался, и угроза теперь живёт
внутри него.

Психологическая безопасность — это умение оставаться на своей стороне, когда мир
давит, пугает или соблазняет. Не на стороне страха, чужого мнения и старой привычки терпеть,
а на своей собственной. Человек с такой опорой становится не холодным, но точным, а точность
— это то, что делает вас неуязвимым для чужого сценария.

Пока вами управляют через вину, стыд, страх или жалость, любые ваши внешние замки
лишь фикция. Вы по-прежнему остаётесь уязвимым. Именно поэтому разговор о защите
нельзя откладывать. Если вы не собираете себя осознанно, вашу жизнь рано или поздно начнёт
собирать кто-то другой, и не факт, что в ваших интересах.
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Глава 2. Психологическая безопасность как система

 
О психологической безопасности принято говорить легко, красиво и обтекаемо, и в этом

кроется первая и главная ошибка. Пока человек воспринимает её как нечто туманное, почти
философское, он не может ею управлять. Он чувствует усталость, тревогу, внутреннюю дрожь
после определённых разговоров, замечает, что рядом с некоторыми людьми становится слабее,
но ничего не меняет. Ведь если нет системы координат, любой тревожный сигнал можно обес-
ценить, отложить на потом или упаковать в красивую обёртку терпения, любви или професси-
ональной необходимости.

Поэтому следующий шаг неизбежен: нужно понять, из чего именно состоит психологи-
ческая безопасность, как она работает и где обычно даёт первую трещину. И здесь полезно
смотреть на неё не как на абстрактное качество личности, а как на систему взаимосвязанных
элементов. Такой взгляд снимает с человека лишнее чувство вины. Когда становится ясно, что
проблема не в слабом характере, а в том, что в конструкции давно пробито несколько важных
участков, гораздо легче не корить себя, а заняться ремонтом.

Это похоже на дом после зимы. Если течёт крыша, расшатались рамы и искрит проводка,
бессмысленно ходить по комнатам и твердить, что дом никуда не годится. Нужно понять, где
именно поломка, в каком порядке её чинить и какие участки держат на себе всю остальную
конструкцию. Так и с психологической безопасностью: сначала диагностика, потом ремонт, и
только потом — укрепление.

Первый элемент — внутренний фильтр реальности. Это способность не принимать за
чистую монету первое, что пришло в голову, что сказал собеседник, или что удобно почув-
ствовать. Такой фильтр отделяет факты от интерпретаций, настоящую угрозу от привычной
тревоги, близость от зависимости. Человек без этого фильтра живёт словно в доме без дверей
и оконных рам — в него влетает слишком многое: чужие эмоции и ожидания, собственные
автоматические выводы, выросшие из старых травм. Именно поэтому столько внешне благо-
получных людей устают не столько от событий, сколько от собственной неспособности каче-
ственно фильтровать входящий поток.

Второй элемент — границы. О них сегодня говорят повсюду, но по-настоящему рабо-
тают не те, о которых человек читал или рассуждал, а те, которые он сам умеет обозначить
и защитить. Граница — это ясная линия, после которой человек отчётливо понимает, что с
ним можно, а что нельзя, что он готов обсуждать, а что не отдаст в пользование даже самым
близким. Если этой линии внутри нет, внешне она не появится. Тогда жизнь превращается в
бесконечный внутренний торг: здесь промолчу, тут потерплю, здесь уступлю, а потом приходит
удивление: откуда столько злости, усталости и пустоты? Тот, кто постоянно разрешает другим
больше, чем способен выдержать, рано или поздно перестаёт чувствовать себя в безопасности
даже рядом с теми, кого любит.

Третий элемент — состояние. Именно оно чаще всего определяет, сможет ли человек
воспользоваться своими знаниями в критический момент. Можно прекрасно понимать, что
тобой манипулируют, помнить десятки правильных фраз и знать, как действовать в конфликте,
но если тебя уже накрыло страхом, стыдом или паникой, весь этот багаж оказывается запер-
тым в другом помещении. Состояние либо даёт доступ к взрослой, мыслящей части личности,
либо перекрывает его. Поэтому психологическая безопасность всегда включает умение заме-
чать, что именно с тобой делает ситуация, и способность возвращать себе хотя бы минималь-
ную внутреннюю опору — не идеальное спокойствие, а возможность снова слышать себя и
соображать.

Четвёртый элемент — отношение к собственной правде. Это тот участок, на котором
ломаются даже очень сильные люди. Одно дело — распознавать угрозу в теории, в чужой исто-
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рии или в фильме, и совсем другое — увидеть её в своей жизни, там, где правда может потре-
бовать разрыва, выхода из удобной роли или болезненного пересмотра доверия. Человек может
быть умным и образованным, но если он не умеет выдерживать неприятную правду о близких
или о себе, его система безопасности всегда будет полупустой. Самая опасная ложь — это не
чужая, а та, которую человек рассказывает себе, чтобы не принимать решение.

Пятый элемент — способность к восстановлению. Психологическая безопасность —
это не отсутствие пробоин. Удары неизбежны: подлость, разочарование, предательство, дол-
гое изматывающее давление. Вопрос в том, как быстро человек после этого возвращает себе
целостность. Если он умеет собрать себя, назвать произошедшее, сделать вывод и перестро-
ить поведение, его система становится крепче. Если же он тонет в самообвинении, обесцени-
вает собственную боль или, наоборот, превращает каждый удар в повод навсегда закрыться от
жизни, то с каждым новым эпизодом броня становится только тоньше.

Все эти элементы связаны гораздо теснее, чем кажется на первый взгляд. Стоит просесть
состоянию, и границы начинают расплываться, потерять контакт со своей правдой, и внутрен-
ний фильтр начинает пропускать то, что удобно, и не замечать то, что опасно. Стоит годами
жить без восстановления, и даже нейтральная среда начинает восприниматься как угроза.
Поэтому мыслить нужно не категориями «у меня проблема с уверенностью» или «мне не хва-
тает жёсткости», а системно. Просела не одна черта — просела несущая конструкция целиком,
просто в одном месте это видно лучше, чем в других.

В моей практике я не раз видел, как люди пытались «починить» лишь самый заметный
симптом. Они тренировали жёсткость речи, игнорируя глубинный страх отвержения; учились
распознавать ложь, но по-прежнему не могли выдержать правду, если она касалась любимого
человека; осваивали техники управления состоянием, но продолжали жить в разрушительной
среде, которая день за днём пробивала его систему. В результате навыков становилось больше,
а устойчивость почти не росла, потому что вырванный из системы навык — как заплатка на
старой ткани: на короткой дистанции помогает, но не делает человека по-настоящему защи-
щённым.

Вот два примера, которые хорошо иллюстрируют эту мысль.

Пример из бизнеса. Один мой клиент, владелец сети ресторанов, решил, что главная
его проблема — излишняя мягкость в переговорах с поставщиками. Он ходил на тренинги
по жёстким переговорам, учился давить голосом и не уступать в цене. Но дома его по-преж-
нему прогибала жена, требуя бесконечных финансовых вливаний в свои проекты, а ключе-
вой сотрудник систематически нарушал договорённости, прикрываясь лояльностью и дружбой.
Внешняя твёрдость не работала, потому что внутри оставались старая вина и страх потерять
близких. Он тренировал один симптом, а система продолжала давать сбой в других местах.

Пример из личной жизни. Молодая женщина жаловалась на токсичных друзей, кото-
рые постоянно обесценивали её достижения. Она прочитала много книг о границах и научи-
лась красиво говорить о самоценности. Но всякий раз в реальном разговоре она замирала,
соглашалась или переводила тему в шутку. Проблема была не в незнании правильных фраз, а
в состоянии: глубокий страх конфликта и детская установка «хорошие девочки не ссорятся»
перекрывали доступ к новым знаниям. Она пыталась защитить свою личность, не трогая глав-
ное — старый сценарий, который включался раньше, чем она успевала подумать.

Именно поэтому психологическую безопасность стоит воспринимать как личную каче-
ственную инфраструктуру, где есть опоры, связи, резерв и логика. Она не строится на вдох-
новении и не появляется от одного сильного разговора с собой. Она собирается постепенно:
через наблюдение, честность, дисциплину, настройку границ, тренировку состояния и пере-
смотр доверия. Это та взрослая работа, от которой невозможно откупиться красивыми мыс-
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лями. Но у неё есть важный плюс: как только система начинает собираться, человек почти
сразу чувствует разницу. Он меньше путается, быстрее видит опасность, реже оправдывает то,
что разрушает его, и всё реже попадает в старые болезненные сценарии.

Если попытаться выразить суть совсем коротко, психологическая безопасность как
система — это когда у человека есть чем думать, на что опираться, чем защищаться
и как восстанавливаться. Не одной героической чертой, а целым устройством. Именно его
нам предстоит собирать дальше, без самообмана и пустых обещаний мгновенного результата.
Всё, что по-настоящему защищает, строится не на вдохновении, а на правильной конструкции,
а хорошая конструкция выдерживает не потому, что ей повезло, а потому, что сделана с умом.
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Глава 3. Риски, уязвимости и угрозы

 
Большинство людей путают эти три понятия, и в здесь кроется корень многих проблем.

Человек либо тревожится обо всём подряд, не понимая, где реальная опасность, а где просто
его собственная мнительность, либо, наоборот, успокаивает себя в тех местах, где давно пора
действовать. А всё потому, что в голове каша: риск, уязвимость и угроза слились в один тре-
вожный комок, с которым невозможно работать.

Разница между ними простая и очень практичная.
Риск — это всего лишь вероятность. Сам по себе он ещё не нападает, не причиняет

вреда и не требует немедленной обороны. Риск показывает, что при определённом стечении
обстоятельств может возникнуть ущерб. Быстрый доступ нового человека к вашим деньгам,
документам или внутренним переживаниям — это риск. Пока ничего плохого не случилось,
но потенциальная возможность уже существует.

Уязвимость — это вход, через который риск может превратиться в реальную проблему.
Одиночество, страх отказа, финансовая нужда, обида, потребность в признании, привычка
доверять авторитетному тону — вот это уже уязвимости. Они не опасны сами по себе, но
делают человека предсказуемым и доступным для тех, кто умеет находить такие входы.

Угроза — это активный источник возможного вреда. Конкретный человек, группа,
мошеннический сценарий, токсичная среда или даже собственный разрушительный автома-
тизм. Угроза — это тот или что может нанести удар.

Если эти три слоя смешаны, человек не понимает, что именно нужно закрывать. Он
начинает бояться всех подряд или, наоборот, игнорировать очевидные сигналы. А правиль-
ная логика звучит так: угроза плюс уязвимость минус контроль равняется риску. Уберите хотя
бы один элемент, и ситуация меняется. Нельзя убрать из жизни всех неприятных людей, но
можно закрыть входы, усилить паузу, сократить доступ, проверить факты и перестать прини-
мать решения в состоянии эмоционального захвата.

Пример из деловой сферы. В компанию пришёл новый партнёр — обаятельный, энер-
гичный, с блестящей репутацией и громкими рекомендациями. Он быстро нашёл общий язык
с собственником, предложил выгодную сделку и намекнул, что медлить нельзя, иначе конку-
ренты перехватят. Риск был очевиден: быстрый доступ нового человека к финансовым пото-
кам и стратегической информации. Уязвимость тоже просматривалась: собственник недавно
пережил тяжёлые переговоры с банком, устал, хотел быстрого решения и панически боялся
упустить возможность. Угроза пока не проявляла себя, партнёр вёл себя безупречно. Но отсут-
ствие контроля — независимой проверки документов, юридической экспертизы, права зада-
вать неудобные вопросы — делало риск реальным. И если бы собственник не включил кон-
троль на этапе подписания, он бы попал в классическую ловушку: красивые слова, быстрый
вход и никакой возможности проверить.

Пример из личной жизни. Женщина знакомится с мужчиной, который с первых встреч
говорит о судьбе, невероятном совпадении и особой связи. Он очень быстро сокращает дистан-
цию, просит доверять без проверок и болезненно реагирует на любые уточняющие вопросы.
Угроза пока не доказана, вполне возможно, он действительно искренен. Но уязвимость уже
видна невооружённым глазом: одиночество, давний голод по близости, желание наконец-то
поверить, что кто-то видит её настоящую. Риск растёт с каждой уступкой, с каждой маленькой
деталью, которой она делится раньше времени, с каждой просьбой, на которую соглашается из
страха спугнуть счастье.
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Самое коварное в этой схеме — уязвимость часто маскируется под достоинство. Желание
признания выдаётся за амбициозность, страх отказа — за гибкость, потребность в близости —
за открытость и доверие к миру. Именно поэтому так трудно признаться себе, что проблема
не в «плохих людях», а в собственном незащищённом входе.

Вот практическая формула, которая помогает не путаться:
риск отвечает на вопрос «что может случиться?», угроза — на вопрос «кто или

что может причинить вред?», а уязвимость — на вопрос «через какой именно вход
этот вред станет возможным?».

Когда человек держит в голове эти три разных вопроса, он перестаёт жить в сплошной
тревоге и начинает действовать точечно. Не «все вокруг опасны», а «вот этот конкретный чело-
век сейчас пытается зайти через мою потребность в одобрении». Не «мир страшен», а «в этом
контексте у меня открыт вход через финансовую нужду, и я должен это закрыть, прежде чем
принимать предложение».

Один из моих клиентов, руководитель крупного отдела, долго не мог понять, почему
его постоянно опережают в карьере более молодые и менее опытные коллеги. Он жаловался
на несправедливость, на то, что его не ценят, что у него нет «нужных связей». Но когда мы
разложили ситуацию на три элемента, картина прояснилась. Угроза — конкуренты, которые
умеют выстраивать отношения с нужными людьми. Уязвимость — его собственная привычка
считать, что «хорошая работа говорит сама за себя» и что просить о повышении или напоми-
нать о своих заслугах — это неприлично. Риск — потеря позиции, которую он заслужил, но не
умел защитить. Контроль появился, когда он перестал ждать, что его заметят, и начал систе-
матически фиксировать и презентовать свои результаты. Угроза никуда не делась, уязвимость
осталась, но добавился контроль, и риск снизился.

В конце книги в Приложении вы найдёте практическое упражнение, которое поможет
расставить всё по местам. Оно построено на той же логике: вы последовательно пройдёте по
каждому элементу и увидите, где защита сильна, а где требует внимания. Но даже без этого
упражнения простое понимание разницы между риском, уязвимостью и угрозой уже меняет
качество вашей безопасности. Вы перестаёте быть слепым к тому, как устроена ваша собствен-
ная защита, а это уже половина дела.
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Глава 4. Внутренний и внешний контуры безопасности

 
Внешнее давление почти никогда не бьёт прямо в лоб. Оно всегда ищет путь к внутрен-

ним слабым местам: к состоянию, убеждениям, старым травмам, размытым границам. И если
внутри человека есть брешь, рано или поздно через неё войдут. Поэтому защищать только
внешнюю оболочку и игнорировать внутреннюю — примерно как строить крепость с надёж-
ными стенами, но оставить открытыми ворота внутри самого двора.

Внутренний контур* — это всё, что определяет реакцию человека на происходящее.
Состояние, самооценка, убеждения, травматические сценарии, личные границы, способность
думать медленно и проверять реальность. Это та самая внутренняя несущая конструкция,
которая либо держит удар, либо разваливается при первом же давлении.

Внешний контур* — это люди, обстоятельства, цифровая среда, физическое простран-
ство, документы, деньги, контакты, правила доступа. Всё, что находится снаружи и либо защи-
щает, либо создаёт риски.

Ошибка многих людей в том, что они укрепляют только один контур. Если внешний
контур силён, а внутренний слаб, человек знает правила, но не может их применить в реальной
ситуации. Он понимает, что нельзя торопиться, но всё равно отвечает сразу. Знает, что нужно
проверять, но боится показаться недоверчивым. Понимает, что граница нарушена, но молчит,
чтобы не испортить отношения. Знания есть, а доступа к ним в критический момент — нет.
Всё, что было выучено головой, разбивается о старый страх, старую вину, старую привычку
быть удобным.

Если силён внутренний контур, но слаб внешний, человек может быть зрелым, спокой-
ным и внутренне устойчивым, но оставаться технически уязвимым. Слабые пароли, откры-
тые документы, хаотичные финансовые решения, отсутствие семейных правил безопасности,
доверие словам без независимой проверки — всё это делает его лёгкой добычей, даже если
внутри всё собрано и ясно.

Пример из бизнеса. Один руководитель прошёл множество тренингов по переговорам,
научился распознавать давление, знал все правильные фразы и техники. Он был уверен, что
его не провести. Но когда на встрече партнёр с раздражением бросил: «Ты что, мне не доверя-
ешь?», руководитель тут же начал оправдываться, смягчать формулировки и соглашаться на
уступки. Внешний контур — знание техник — был отличным. Но внутренний — способность
выдерживать чужое недовольство и не проваливаться в вину — оказался пробитым. Он знал,
как надо, но не мог применить знания, потому что внутри включился старый сценарий: «если
человек недоволен, значит, я что-то делаю не так».

Пример из обычной жизни. Мужчина считал себя психологически устойчивым чело-
веком. Он умел держать границы, не поддавался манипуляциям*, спокойно относился к
чужому мнению. Но при этом у него не было даже простого протокола безопасности: общий
пароль на всех сервисах для всей семьи, отсутствие двухфакторной аутентификации, привычка
хранить сканы паспортов в открытом облаке. Внешний контур — цифровая безопасность —
был практически нулевым. Когда его аккаунт взломали, он потерял не только деньги, но и
доступ к важным документам, потому что внутренняя устойчивость не защищает от техниче-
ской уязвимости.

Самая опасная формулировка, которую я слышу от людей, звучит так: «Я просто буду
осторожнее». Эта фраза кажется разумной и многообещающей, но на деле она опасна, потому
что осторожность без системы зависит от настроения, усталости и внешних обстоятельств.
Сегодня человек осторожен, завтра влюблён, послезавтра испуган, затем истощён, и старый
вход снова открыт. Без системы человек никогда не может быть по-настоящему защищённым,
потому что его защита колеблется вместе с его состоянием.
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Рабочая система появляется там, где оба контура соединены и работают вместе. Внутри
— пауза, ясность, граница. Снаружи — процедура, проверка, документ, свидетели, дистанция,
правило. Когда внутренняя собранность подкрепляется внешними механизмами, безопасность
перестаёт зависеть от настроения и становится образом действий. Человек не просто «стара-
ется быть внимательным» — у него есть встроенные алгоритмы, которые работают независимо
от того, выспался он или нет, влюблён или расстроен.

В Приложении вы найдёте упражнение, которое поможет вам увидеть эту систему
наглядно. Оно построено как схема вашей личной крепости: вы обозначаете внутренние и
внешние элементы, а затем соединяете стрелками те места, где внешнее давление чаще всего
попадает во внутреннюю уязвимость. Эта карта покажет не просто слабые места, а их связь:
где внешний конфликт бьёт по внутреннему страху, где чужая манипуляция попадает в старую
травму, где срочность извне встречается с внутренней неспособностью взять паузу.

Когда оба контура начинают работать вместе, происходит важная перемена: человек
перестаёт быть заложником обстоятельств. Внутренняя опора позволяет не терять голову в
давлении, а внешние алгоритмы дают конкретные шаги, которые можно сделать даже в состо-
янии стресса. Внутри — «я беру паузу», снаружи — «я фиксирую договорённость письменно».
Внутри — «я чувствую, что меня продавливают», снаружи — «я перевожу разговор в пись-
менный формат». Внутри — «это моя граница», снаружи — «я меняю дистанцию». И тогда
безопасность перестаёт быть абстрактной идеей и становится просто способом жить.
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Глава 5. Фундамент личной психологической безопасности

 
Когда стены дома начинают покрываться трещинами, бессмысленно покупать картины,

чтобы их прикрыть, со временем дом всё равно рухнет. Когда жизнь становится слишком нерв-
ной, хаотичной и небезопасной, человеку часто хочется заняться чем-то второстепенным, но
быстро утешающим: прочитать пару мотивирующих фраз, посмотреть успокаивающее видео,
дать себе слово «стать жёстче», мысленно начать новую жизнь с понедельника. Это понятно и
по-человечески, но это не фундамент, это подорожник, который мы прикладываем с детской
мыслью «домик, не болей!».

Фундамент начинается не с красивых слов и не с внешнего образа уверенности, а с
нескольких опор, без которых любая техника превращается в временную подпорку. Если этих
опор нет, человек будет вновь и вновь откатываться в старую форму поведения, даже прекрасно
понимая, что она давно его разрушает. Поэтому давайте пройдёмся по ним по порядку, посте-
пенно и внимательно, потому что каждая из этих опор заслуживает того, чтобы в ней разо-
браться.

Первая опора — внутреннее разрешение доверять себе. Это звучит просто, но на деле
для многих оказывается почти революцией. Люди годами живут так, будто их собственные
ощущения и сомнения не заслуживают серьёзного отношения. Им легче поверить чужой уве-
ренной интонации, чем собственному неприятному ощущению, которое тихо подсказывает:
здесь что-то не так. Им проще объяснить происходящее усталостью или сложным периодом,
чем признать, что рядом небезопасный человек или токсичная среда. Но если человек посто-
янно отменяет самого себя, как он сможет защитить себя по-настоящему? Фундамент начина-
ется с простого, но очень важного: я имею право замечать, чувствовать, сомневаться, прове-
рять, и не называть собственную трезвость излишней чувствительностью.

Вторая опора — право на границы без чувства внутреннего преступления. Для многих
эта тема болезненна не потому, что они не понимают слова «граница», а потому, что внутри
живёт глубокое убеждение, часто вынесенное из детства: если я не уступлю, не объяснюсь,
не потерплю, значит, я плохой. И фундамент начинает проседать на самом базовом уровне.
Человек ещё ничего не сделал, только подумал о защите себя, а внутри уже поднялась вина. В
таком состоянии любые границы будут постоянно сдаваться обратно. Поэтому один из самых
важных элементов фундамента — глубокое внутреннее разрешение перестать покупать отно-
шения ценой собственного саморазрушения. Это не жестокость и не эгоизм, это взрослая чест-
ность: там, где меня разрушают, я имею право не быть удобным.

Третья опора — способность выдерживать правду до того, как она стала катастрофой.
Именно на этом месте ломаются многие вроде бы сильные люди. Сказать себе правду о слу-
чайном неприятном человеке относительно легко. Сказать правду о близком, любимом или
выгодном человеке намного труднее, но без этой способности фундамент всегда будет кривым.
Человек будет строить жизнь поверх недоговорённости с самим собой, жить не по фактам, а по
надеждам, не по поведению другого, а по своей мечте о том, каким тот должен быть, а надежда,
не проверенная фактами, так часто и становится дверью для боли.

Четвёртая опора — привычка возвращать себе состояние. Не контролировать каждую
эмоцию, не пытаться стать каменным, а уметь возвращаться к себе после захвата. В реальной
жизни выигрывает не тот, кто никогда не волнуется, а тот, кто умеет не жить из захлестнувшего
состояния слишком долго. Его напугали, но он заметил, что напуган. Его качнули на вину, но
он увидел, как именно это произошло. Его зацепили, но он не побежал немедленно доказы-
вать, оправдываться, спасать или принимать решение в аффекте. Между стимулом и реакцией
появляется хотя бы маленькое пространство, и это пространство и есть территория свободы,
без него фундамент сносит первым же эмоциональным ветром.
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Пятая опора — ясное различение ответственности. Сколько людей живут так, будто
отвечают за настроение, судьбу и хаос других взрослых людей. Они не просто сочувствуют —
они берут на себя чужую ношу, а потом удивляются, почему стали тревожными, выгоревшими,
почему рядом так много тех, кого надо спасать и удерживать от падения. Фундамент начина-
ется там, где человек перестаёт путать сочувствие с обязанностью нести чужую жизнь на своих
плечах. Я отвечаю за свои решения, за свою честность, за свои действия. И я не отвечаю за
то, что другой взрослый человек обиделся на мою границу или не захотел жить трезво.

Шестая опора — качественное окружение. Именно среда часто либо укрепляет фунда-
мент, либо медленно разрушает его. Если человек ежедневно находится среди тех, кто высме-
ивает его границы, нормализует хамство, играет на чувстве долга и страха, то сколько бы он ни
читал о психологической безопасности, удерживать новую конструкцию будет очень трудно.
Среда не обязана быть идеальной, но она должна хотя бы не разрушать человека системно.
Иногда самым зрелым шагом становится не очередная техника самопомощи, а честный пере-
смотр круга общения и формата контактов.

Седьмая опора — уважение к ритму восстановления. Психика, как и тело, не может
бесконечно жить на надрыве, в тревоге, в цифровом шуме, в постоянной готовности быть
доступным, сильным, правильным. Человек, который никогда не восстанавливается, рано или
поздно начинает принимать свои истощённые реакции за черты характера. Он говорит: «Я
просто стал злым», «я стал нервным», «я слишком чувствительный». Но иногда дело не в
характере, а в том, что резерв давно пуст, нервная система истощена, а фундамент трещит от
перегруза. Поэтому безопасность — это не только умение держать удар, но и умение не жить
постоянно в режиме скрытой осады.

Пример из бизнеса. Руководитель крупного отдела считал себя сильным и устойчивым
человеком. Он много работал, решал чужие проблемы, терпел некомпетентность подчинён-
ных и оправдывал их ошибки. Говорил себе: «Я должен быть терпеливым, я же лидер». Через
несколько лет он обнаружил, что его команда абсолютно безответственна, а сам выгорел до
состояния хронической усталости и скрытой злости. Его «сила» оказалась иллюзией, за кото-
рой стояло отсутствие границ, неумение возвращать себе состояние и путаница в ответствен-
ности. Он брал на себя чужую работу, не давал себе восстанавливаться и окружил себя людьми,
которые привыкли, что он всё тянет. Когда он начал перестраивать фундамент — вернул себе
право на границы, перестал оправдывать чужие провалы, научился делегировать и брать паузу
— его команда не развалилась, а, наоборот, стала более самостоятельной, потому что за дис-
функциональной системой всегда стоит чей-то персональный надрыв.

Пример из жизни. Женщина много лет жила в отношениях, где её постоянно обесцени-
вали и критиковали. Она верила, что «настоящая любовь всё терпит», что «если я буду лучше,
он изменится». Не разрешала себе замечать очевидное, не доверяла своим ощущениям, брала
на себя ответственность за настроение партнёра и годами не давала себе права на восстановле-
ние. Фундамент был разрушен полностью. Когда наконец начала собирать себя, сначала разре-
шив себе сомневаться, потом признав, что отношения её разрушают, затем вернув себе право
на границы, она ушла. Не потому что стала сильной, а потому, что перестала отказывать себе
в праве на собственную жизнь.

Фундамент личной безопасности лучше всего понимается через один простой образ.
Представьте человека, который идёт по скользкой зимней дороге. Если у него хорошая обувь,
он смотрит под ноги, не торопится, чувствует своё тело и понимает, где лёд, а где твёрдая
поверхность, шансов упасть у него заметно меньше. Но если он устал, отвлечён, бежит и при
этом у него заняты руки или он несет тяжелую сумку, падение становится вопросом времени.
Вот так же работает и психологическая безопасность: не одна великая техника спасает чело-
века, а совокупность правильных опор, которые делают путь более устойчивым, даже когда
сама дорога не становится проще.
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Поэтому фундамент строится вокруг нескольких ежедневных решений: я не отменяю
свои сигналы; не покупаю отношения ценой саморазрушения; смотрю на поведение, а не только
на слова; возвращаю себе состояние до того, как действовать; различаю свою и чужую ответ-
ственность; слежу за средой, в которой живу; уважаю пределы своей нервной системы и не
делаю вид, что могу безнаказанно жить на одном усилии воли.

На первый взгляд в этом нет ничего героического, но именно в такой почти будничной,
рутинной дисциплине рождается та устойчивость, которой потом восхищаются со стороны,
называя её сильным характером.

И ещё одна важная вещь. Фундамент нельзя построить за один разговор с собой. Нельзя
однажды вот так взять и всё понять, а потом считать, что конструкция уже стоит. Он собирается
повторением: день за днём, разговор за разговором, отказом за отказом, маленькой честностью
за маленькой честностью. Иногда человек замечает изменения не сразу, но однажды понимает,
что уже не замирает так, как раньше, быстрее различает опасный заход, меньше оправдывает
разрушительное поведение, легче выдерживает чужое недовольство и гораздо реже отказыва-
ется от себя. В этот момент становится ясно, что внутри действительно появилось основание.
Не видимость силы, а основание, на котором уже можно строить всё остальное: и броню, и
отношения, и более зрелую, более свободную жизнь.

В Приложении вы найдёте упражнение «Карта слабых мест брони», которое поможет
вам пройти по каждой из этих опор и увидеть, где ваш фундамент уже крепок, а где требует
внимания. Но даже без упражнения простое осознание того, что фундамент строится из этих
семи опор, уже меняет качество вашей внутренней работы.
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Глава 6. Удержание состояния

 
Есть неприятная правда, с которой сталкивается почти каждый, кто начинает всерьёз

заниматься личной безопасностью. Проблема не в том, что мы ничего не знаем, а в том, что
в нужный момент мы не можем воспользоваться тем, что уже знаем. В спокойной обстановке
человек отлично понимает, где его границы, какие слова были манипуляцией, когда нужно
было взять паузу, но в реальном контакте, особенно если задета больная тема, он будто теряет
доступ к взрослой части себя. Слова забываются, тело сжимается, дыхание сбивается, в голове
шумит, и прежняя теория рассыпается на глазах.

Состояние — это не декоративное приложение к мышлению. Это почва, на которой мыш-
ление либо работает, либо выключается. Если человек захвачен страхом, стыдом, яростью,
виной или паникой, он редко действует точно. Он замирает, бросается в бой, суетливо спасает
отношения, говорит лишнее или соглашается с тем, с чем никогда бы не согласился в спокой-
ствии, а потом долго мучается вопросом: «Почему я опять сделал не то?», потому что в кри-
тической точке он действовал не из опоры, а из захваченного состояния.

Удержание состояния не означает стать холодным или бесчувственным. Настоящая
устойчивость — это способность чувствовать очень многое, но не терять при этом управле-
ние собой. Заметить страх и не подчиниться ему. Услышать упрёк и не рухнуть в вину. Столк-
нуться с давлением и не потерять способность думать. Это не врождённый дар, а навык, кото-
рый строится из внимания к телу, умения замечать начало захвата и регулярной тренировки.

Обычно захват начинается не с мысли, а с тела. Сначала что-то сжимается, замирает или
ускоряется — у каждого по-своему. Например, пересыхает во рту, ёкает в животе, перехваты-
вает горло или резко ускоряется речь. Это тело подаёт сигнал раньше, чем сознание успевает
что-то понять. Важно научиться узнавать свои маркеры. Пока вы не распознаете, как именно в
вас входит эмоциональный захват, вы будете замечать его слишком поздно, когда он уже почти
полностью управляет вами.

Здесь работает простое правило: чем раньше вы замечаете изменение состояния, тем
легче возвращаете себе управление. Если поймали себя на первых секундах, когда только изме-
нилось дыхание или появилась внутренняя тяжесть, достаточно нескольких простых действий.
Если пропустили этот момент и уже вошли в стыд, панику или ярость — вернуть ясность будет
намного сложнее. Поэтому работа с состояниями начинается не с героизма, а с тонкой внима-
тельности к себе.

Удержание состояния невозможно без телесного участия. Люди любят пытаться решить
всё только мыслями, но в реальном стрессе мысль без тела работает слабо. Если вы продолжа-
ете дышать коротко, сутулитесь и говорите на ускорении, одними внутренними фразами себя
не собрать. Стоп. Выдох. Опора на стопы. Прямее спина. Снижение темпа речи. Эти вещи
кажутся слишком простыми, пока человек не применяет их в реальной напряжённой ситуации
и не обнаруживает, насколько сильно они возвращают ощущение контроля.

Короткие внутренние команды — ещё одна важная опора. В критический момент длин-
ные размышления не помогают. Помогают короткие формулы, которые уже несколько раз были
прожиты: «Стоп. Не спеши», «Сначала дыши, потом отвечай», «Состояние важнее скорости»,
«Я не обязан решать сейчас». Такие фразы не магия. Они просто дают психике знакомую
дорожку обратно к взрослой позиции.

И ещё одна опора — разрешение не быть мгновенным. Многие ломаются именно потому,
что думают: сильный человек должен реагировать сразу, уверенно и без паузы. На самом деле
устойчивый человек часто делает наоборот. Он замедляется, молчит, уточняет, просит повто-
рить, переносит решение и этим сохраняет контроль. В ситуации давления скорость часто
играет против вас.
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Пример из семейного разговора. Представьте, что в домашнем разговоре вам неожи-
данно бросают фразу: «С тобой невозможно разговаривать, ты опять всё портишь». Если
внутри есть старая уязвимость, человек мгновенно либо бросается доказывать обратное, либо
проваливается в вину и начинает всё чинить. Но если он умеет удерживать состояние, после-
довательность будет другой. Сначала он замечает, что в теле пошёл захват, затем делает выдох,
не отвечает сразу, ощущает опору, снижает темп, и только потом говорит: «Если у тебя есть
конкретная претензия, давай разберём её без обобщений». Один и тот же разговор, но два
совершенно разных уровня внутренней безопасности.

Пример из рабочих переговоров.  Молодой руководитель получает от вышестоящего
начальника жёсткое письмо с критикой и требованием срочных исправлений. Первая реакция
— обида, желание оправдаться, написать длинный ответ с объяснениями. Но он замечает, как
сжались плечи и участилось дыхание, делает паузу, выходит из-за стола, выдыхает, возвраща-
ется через пять минут. Затем отвечает коротко и по делу: «Получил, разберусь, дам план к
завтрашнему утру». Эмоциональный захват не получил развития, и решение принято не из
обиды, а из состояния. Более того, начальник, ожидавший эмоциональной реакции, получил
спокойную конструктивную обратную связь, и в следующий раз стал говорить с этим руково-
дителем иначе.

Именно здесь проходит граница между человеком, который просто знает техники, и
человеком, который действительно собрал себя. Первый всё понимает задним числом. Второй
умеет вернуться к себе в моменте, а ведь именно это и делает его по-настоящему защищённым.

Когда вы чувствуете, что начинаете терять состояние, полезно иметь перед глазами корот-
кий список маркеров. Вы можете выписать их себе и держать под рукой — в телефоне, на
рабочем столе, в ежедневнике. Это не инструкция, это скорее чек-лист для самопроверки в
момент напряжения.

Признаки того, что вы теряете состояние: вам хочется ответить немедленно и резко;
дыхание становится коротким, поверхностным или рваным; внутри появляется чувство сроч-
ности, хотя объективной срочности может не быть; вы начинаете говорить слишком быстро
или, наоборот, теряете голос; тело сжимается, холодеет или каменеет; вы уже не различаете,
что слышите фактически, а что додумываете от боли; очень хочется либо напасть, либо оправ-
даться, либо срочно всё исправить.

Если вы заметили хотя бы два-три из этих признаков, значит, состояние уже начинает
уходить, и это тот самый момент, когда стоит применить то, о чём мы говорили выше: остано-
виться, выдохнуть, вернуть опору, снизить темп. Не пытаться мгновенно исправить ситуацию,
а сначала вернуть себя.

Начните не с попытки быть идеальным в любой стрессовой ситуации, а с наблюдения за
собой в более мягких эпизодах. Учитесь ловить начало захвата там, где цена ошибки невысока:
в разговоре, в переписке, в коротком конфликте, в неприятной просьбе. Замечайте, что про-
исходит с телом, голосом, темпом, мышлением. Чем чаще вы это делаете, тем меньше шанс,
что в серьёзной ситуации вас унесёт автоматически.

Не требуйте от себя мгновенной победы над эмоциями. Цель не в том, чтобы перестать
чувствовать. Цель — быстрее возвращаться. Иногда удержание состояния выглядит очень
скромно: не нагрубить, не согласиться сразу, не побежать чинить, взять десять секунд на дыха-
ние, перенести ответ. Именно такие маленькие вещи и формируют реальную устойчивость.

В Приложении вы найдёте упражнения и чек-лист для работы с состояниями. Они помо-
гут вам закрепить этот навык и сделать его частью повседневной жизни, но даже без них про-
стое осознание того, что состояние можно вернуть, а не жить в нём, уже меняет очень многое.
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Глава 7. Психологическая броня:

модель и ежедневная защита
 

Слово «броня» у многих вызывает неправильную картинку. Слышится холодность,
черствость, постоянная подозрительность или усталый цинизм, который человек выдаёт за зре-
лость. Но настоящая психологическая броня устроена иначе. Она не отрывает от жизни и не
превращает в камень, не запрещает доверять и не делает из человека закрытую крепость. Её
задача — позволять оставаться живым, чувствующим и открытым ровно настолько, насколько
это безопасно, не отдавая при этом свою психику, решения и ценность в чужие руки.

Проще всего представить психологическую броню как надёжный доспех, сложенный из
нескольких пластин, который берёт на себя первый удар. Если его нет, человек переживает
всё голой нервной системой. Обесценивание проходит прямо в сердце, манипуляция касается
самооценки, критика ощущается не как информация, а как приговор. Мир не обязан быть
мягким, люди не обязаны быть бережными, и если у человека нет внутренней конструкции,
он быстро деформируется под давлением среды.

Из чего состоит психологическая броня

Право верить себе. Не слепо и не истерично, а спокойно и зрело. Когда человек годами
живёт под давлением чужих оценок, обесценивания или собственной привычки всё объяснять
не в свою пользу, он начинает терять это право. Видит тревожный сигнал и тут же говорит
себе: «Показалось». Чувствует опасность — подавляет: «Наверное, преувеличиваю». Замечает
странное поведение — одёргивает: «Не надо быть параноиком». С этого момента броня уже
пробита.

Границы. Не в модном инфоцыганском смысле, а в практическом. Что со мной допу-
стимо? Что недопустимо? В каком тоне со мной можно разговаривать? Какой доступ полу-
чают люди? Что происходит, если границу нарушают? Пока на эти вопросы нет ясных ответов,
человек будет казаться себе мягким, терпеливым и глубоким, а на деле оставаться удобным.
Слабые границы почти всегда маскируются под моральные достоинства.

Умение не жить одним импульсом. У многих защита рушится не из-за отсут-
ствия знаний, а из-за действий по первому движению. Испугался — согласился. Обиделся
— сорвался. Почувствовал вину — начал компенсировать. Ощутил одиночество — открыл
доступ тому, кого ещё не стоило подпускать. Броня начинается в момент, когда человек встав-
ляет между стимулом и реакцией хотя бы короткую паузу.

Навык видеть людей без самообмана. Не идеализировать приятных, не демонизиро-
вать неудобных, не путать харизму с надёжностью, силу с зрелостью, внимание с любовью. Эта
часть брони растёт из наблюдения, честности и способности выдерживать неприятные выводы.

Броня бывает мнимая, но нам она нужна настоящая.
Один мужчина, переживший тяжёлое предательство в бизнесе, стал говорить о себе как

о человеке с броней. Подчёркивал, что больше никому не верит, не подпускает близко, всегда
готов к удару, быстро обрывает отношения. Снаружи это выглядело как защита, но когда мы
начали разбирать реальность, оказалось, что перед нами не броня, а травматическая корка. Он
не стал устойчивее, только жёстче и подозрительнее. При этом он всё так же сильно зависел от
признания, болезненно реагировал на несогласие и быстро включался в борьбу за правоту.

Настоящая броня проявляется иначе. Человек может быть тёплым, внимательным, спо-
собным любить и доверять, но при этом не терять способность видеть факты, держать паузу,
менять дистанцию и не сдавать себя ради красивой истории.



С.  Аксютенко.  «Психологическая броня»

26

Узнаётся по одному признаку: человека стало заметно труднее сломать теми же спосо-
бами, которые раньше срабатывали автоматически.

Одна из самых частых проблем человека, прочитавшего сильную книгу или пережившего
глубокое осознание, состоит в том, что понимание не превращается в повседневную жизнь.
Некоторое время он ходит воодушевлённый, а затем привычный ритм возвращает его на ста-
рые рельсы. Устойчивость не возникает из одного сильного осознания, она строится из повто-
ряющихся бытовых действий.

Ежедневная защита начинается с того, что человек перестаёт жить на полном автома-
тизме. Пока день идёт как поток без пауз, без внутренней сверки и осознанных решений, без-
опасность остаётся теорией. Автоматизм удобен для чужого влияния. Человек устал, торо-
пится, мельком читает сообщения, быстро реагирует на интонации, отвечает из чувства долга,
берёт лишнее, и постепенно теряет внутренний пульт управления. Чтобы этого избежать,
достаточно встроить в день три коротких круга защиты.

Утро. Оно определяет, кто будет жить ваш день: собранный взрослый человек или пере-
груженное существо, которое с первого часа уже на дефиците внимания. Не нужен час меди-
таций или сложный ритуал, достаточно простой последовательности: проснуться, дать телу
воду, не хвататься первым движением за телефон, зафиксировать своё состояние, задать себе
один вопрос о дне, и хотя бы на минуту почувствовать, что вы в себе, а не в информационном
потоке. Именно утром можно заметить, в каком состоянии вы входите в день. Уже сжатый,
тревожный, измотанный после вчерашнего разговора? Или нейтральный, чтобы не быть лёг-
кой мишенью для первого же давления? Если это не замечать, человек начинает путать своё
состояние с реальностью.

Днём ключевая задача — не потерять себя в скорости. Здесь работают простые правила,
которые кажутся банальными, пока человек не замечает, насколько меняется жизнь, если он
начинает их соблюдать. Не отвечать сразу на эмоционально заряженные сообщения. Не при-
нимать важные решения в переписке. Не объясняться дольше, чем требует ситуация. Не согла-
шаться из страха испортить контакт. Не открывать о себе лишнее тому, кто ещё не прошёл
проверку временем. Не путать срочность собеседника с обязанностью мгновенно решать его
проблему. Это и есть дневная гигиена психологической безопасности.

Полезно несколько раз в день возвращать себя в тело, и не потому что это модно, а потому
что тело часто раньше разума замечает перегруз и захват. Сжались плечи, участилось дыхание,
начало тянуть оправдаться, внутри пошла горячая волна обиды или тревоги, значит, уже не вы
управляете разговором, а реакция управляет вами. В этот момент короткая остановка решает
всё, без неё дальше почти всегда включается старый сценарий.

Вечер нужен не только для отдыха, но и для возврата себе целостности. Если проживать
день без подведения внутреннего итога, вы уносите в следующий день неразобранные эмоции,
неосмысленные столкновения и постепенно превращаетесь в склад накопленного напряжения,
а это опасно: перегруженная психика начинает реагировать не на текущую ситуацию, а на весь
груз, который уже накопился.

Вечерняя практика не должна быть длинной. Достаточно трёх вопросов: что сегодня
выбило меня из состояния? Где я сегодня хорошо защитил себя? Что я хочу сделать иначе зав-
тра? Если отвечать на них честно хотя бы несколько недель подряд, начинают проступать зако-
номерности в живом материале собственной жизни, а из них рождается точность, без которой
никакая защита невозможна.

Пример из жизни. Одна женщина, умная и тонкая, долго говорила, что ей не помогают
техники, в моменте она «всё равно замирает». Когда мы начали разбирать не её самые тяжёлые
конфликты, а обычный день, картина стала ясной. Она начинала утро с телефона, читала тре-
вожные новости, сразу отвечала в мессенджерах, весь день жила без пауз, постоянно оправды-
валась, вечером «доедала» напряжение сериалом. Разве можно в такой конструкции ожидать
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устойчивости в большом конфликте? Где ей взяться, если весь день психика учится одному и
тому же — быть доступной для захвата?
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