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Каждый день мы сталкиваемся с давлением, манипуля-

циями и стрессом. Токсичный диалог или сложные перегово-

ры — в такие моменты эмоции часто берут верх. Эта книга — 

не о том, как стать агентом разведки, хотя в ее основе лежат 

уникальные психотехники Моссада, одной из самых закрытых 

и эффективных спецслужб мира. Она о том, как применять 

эти проверенные на практике инструменты для защиты пси-

хики и выстраивания границ в самой обычной жизни.

В основе оперативной работы лежит филигранная психо-

логия. Вы узнаете, как мгновенно гасить панику, вычислять 

истинные мотивы людей и распознавать ложь без мифов 

о «тайных жестах». Автор разбирает архитектуру человеческих 

уязвимостей и учит изящно отражать атаки, газлайтинг и лю-

бые попытки навязать чувство вины.

Вы овладеете навыком «мягкого допроса», получая ин-

формацию без давления, и сможете выстраивать диалог так, 

чтобы собеседники сами хотели раскрыться. Эта книга станет 

вашим личным руководством по обретению эмоциональной 

автономии. Она поможет навсегда перестать играть по чужим 

правилам, вернуть себе ясность ума и взять любой диалог под 

свой полный контроль.
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Введение. 

ФИЛОСОФИЯ 
ВЫЖИВАНИЯ

Сердце колотится, ладони потеют, мозг кричит: 

«Беги или бей!» В  стрессовой ситуации тело реа-

гирует быстрее, чем мы успеваем что-то обдумать. 

Для нашей физиологии нет разницы между диким 

хищником и  гневным начальником. Конфликт 

на  работе, неприятный разговор с  мужем или 

женой, неожиданный звонок в 2 часа ночи — это 

все стрессовые ситуации, но  они редко требуют 

мгновенной физической реакции. Современ-

ного человека от  древнего человека или живот-

ного отличает умение вовремя отключить панику 

и включить ясное мышление.

В  израильской разведке много внимания 

уделяют не  только сбору информации, но  и  спо-

собности сохранять рабочее мышление под давле-

нием. Сотрудников Моссада долго учат замечать 
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собственные автоматические реакции, которые 

есть у любого человека, — страх, желание понра-

виться, импульсивность, самоуверенность. В Мос-

саде это называют «точкой входа» в собственную 

нервную систему. Настоящая разведка на  самом 

деле совсем не  похожа на  шпионские триллеры 

с  лазерами и  погонями. Главный секрет израиль-

ской разведки — понимание психики, умение 
видеть невидимое и  действовать, когда другие 
впадают в ступор.

У Моссада есть понятие «каца» (англ. katsa) — 

это офицер, который работает с людьми и посто-

янно находится в  ситуации неопределенности. 

Ему могут врать, пытаться манипулировать им, 

провоцировать, перегружать информацией. 

Ничего из этого не может сломить кацу, он обла-

дает уникальными особенностями — высоким 

эмоциональным контролем, чтением микро-
сигналов и  умением принимать решения 
в  условиях неопределенности. Моссад просто 

взял законы человеческой психики и  протести-

ровал их там, где ценой ошибки может быть чело-

веческая жизнь.

Большинство из  нас, конечно, не  работает 

в разведке (а для тех, кто работает, будет полезно 

повторить «теорию» и  освежить знания). Однако 

с похожими трудностями может встретиться каж-

дый: механика повседневного давления похожа 

на все то, с чем приходится сталкиваться Моссаду. 
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Например, вы заходите на совещание уже в напря-

жении, и  один критикующий комментарий пол-

ностью меняет ваше поведение. Или начинаете 

оправдываться там, где стоило задать уточняющий 

вопрос. Или соглашаетесь на неудобные условия 

просто потому, что боитесь конфликта. Нам такое 

поведение кажется случайным и  необъяснимым, 

но на самом деле все эти поступки довольно пред-

сказуемы. И  ими можно управлять — не  полно-

стью, но достаточно, чтобы не совершать ошибки 

и не делать собственную жизнь невыносимой.

Эта книга не  о  «секретных техниках спец-

служб» и не о романтике шпионской работы. Мы 

расскажем о  навыках психологической устойчи-

вости, которые  покажут, как замечать давление, 

уметь отстаивать свои интересы, не терять способ-

ность думать в эмоционально заряженной ситуа-

ции, лучше понимать поведение людей, чтобы 

в повседневных стрессах находить решение про-

блемы быстро и без нервов.
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Интерактив. 
ТЕСТ «НАСКОЛЬКО 
ТЫ БЕЗЗАЩИТЕН 
В СОВРЕМЕННОМ МИРЕ?»

Ответьте честно на  10 вопросов. Выберите один 

вариант ответа. В  конце подсчитайте баллы 

и сверьтесь с интерпретацией. Тест не диагности-

рует патологию. Он фиксирует ваш текущий уро-

вень психологической уязвимости к  внешнему 

влиянию, эмоциональному давлению и когнитив-

ным искажениям.

Когда вас неожиданно критикуют на публике, вы:

а) Сразу начинаете оправдываться или защи-

щаться.

б) Замолкаете, но внутри кипят эмоции.

в) Берете паузу, задаете уточняющий вопрос, 

переводите разговор в конкретное русло.

Если близкий человек использует эмоциональ-

ный шантаж («Если ты меня любишь, ты сдела-

ешь…»), вы:

а) Подчиняетесь, чтобы избежать конфликта.

б) Агрессивно отвечаете, обрывая контакт.

в) Фиксируете манипуляцию, озвучиваете гра-

ницу, предлагаете альтернативу в  спокой-

ном тоне
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Когда вы видите в новостях сенсационный заголо-

вок, вы:

а) Сразу верите и делитесь с окружающими.

б) Испытываете тревогу, но  не  проверяете 

источник.

в) Ищете первоисточник, проверяете контекст, 

оцениваете мотив подачи.

На  переговорах или в  диалоге, если собеседник 

давит авторитетом или статусом, вы:

а) Подстраиваетесь, стараетесь не спорить.

б) Начинаете доказывать свою значимость 

через аргументы.

в) Сохраняете ровный тон, возвращаете раз-

говор к фактам, не вовлекаясь в иерархиче-

скую игру.

Когда вы понимаете, что приняли неверное реше-

ние, вы:

а) Ищете виноватых во внешней среде.

б) Долго ругаете себя, застреваете в  чувстве 

вины.

в) Анализируете причину, извлекаете урок, 

корректируете модель, двигаетесь дальше.

Если коллега или знакомый пытается втянуть 

вас в сплетни или обсуждение третьих лиц, вы:

а) Участвуете, чтобы не выделяться.

б) Молча слушаете, но чувствуете дискомфорт.
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в) Мягко меняете тему, переводите фокус 

на  задачи или факты, не  поддерживая эмо-

циональный фон.

Когда вы сталкиваетесь с  противоречивой 

информацией от разных источников, вы:

а) Выбираете ту, что больше нравится.

б) Запутываетесь и откладываете решение.

в) Сравниваете контекст, проверяете заинтере-

сованность источников, выделяете верифи-

цируемые данные.

В  стрессовой ситуации (срыв сроков, конфликт, 

неожиданный звонок) вы:

а) Действуете импульсивно, часто усугубляя 

ситуацию.

б) Замыкаетесь, теряете способность мыслить 

ясно.

в) Делаете тактическую паузу, стабилизируете 

дыхание, определяете приоритеты, действу-

ете по шагам.

Когда кто-то пытается нарушить ваши личные 

границы (позвонить поздно, дать непрошенный 

совет, вмешаться в личное), вы:

а) Терпите, чтобы не обидеть.

б) Взрываетесь, но потом чувствуете вину.

в) Четко, без агрессии и оправданий, обозна-

чаете границу и фиксируете последствия ее 

нарушения.


