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Аннотация
Книга про то, как не сломаться. Как из любого состояния,

даже самого тяжёлого, найти путь к внутреннему равновесию. Как
перезапустить себя, не дожидаясь чуда. В ней – семь проверенных
психотехнологий, каждая из которых – как инструмент в арсенале
выживания. Они не отрицают боль. Они не требуют, чтобы
ты «взял себя в руки». Они уважают твоё состояние и дают
конкретные действия, которые можно выполнить прямо сейчас,
даже если ты лежишь на диване и не видишь смысла.
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Введение

 
Мы все сталкиваемся с моментами, когда земля уходит

из-под ног. Когда кажется, что всё, что имело смысл, ру-
шится. Когда боль, страх или отчаяние становятся настоль-
ко сильными, что мы не видим выхода. Это и есть мегапро-
блемы – не просто трудности, а  состояния, в которых под
угрозой оказывается не  только внешняя жизнь, но  и  само
ощущение себя. Потеря близкого, предательство, крах ка-
рьеры, одиночество, застой, зависимость, панический страх
будущего – всё это не просто «плохие времена». Это внут-
ренние землетрясения, которые разрушают привычные опо-
ры и оставляют нас в пустоте.

И в  такие моменты мы часто слышим одни и  те же со-
веты: «Держись», «Всё будет хорошо», «Просто будь пози-
тивным», «Посмотри на позитивную сторону». Но эти сло-
ва, даже если они произнесены с  добрыми намерениями,
редко помогают. Потому что в состоянии кризиса человек
не нуждается в позитиве. Он нуждается в опоре. В инстру-
менте. В чём-то, что можно взять в руки и начать действо-
вать. Обычные советы не  работают, потому что они обра-
щаются к разуму, когда разум парализован эмоциями. Они
предлагают «думать иначе», когда человек не  может даже
дышать спокойно.



 
 
 

Позитив – это не решение. Это маска. И когда ты в боли,
маска только усугубляет внутренний разрыв. Настоящая по-
мощь – это не призыв к оптимизму, а чёткая технология. Что
делать? Как дышать? Как смотреть на ситуацию? Как сделать
первый шаг, когда сил нет? Именно это и даёт психотехно-
логия – не теорию, не вдохновляющие цитаты, а пошаговый
алгоритм, который работает даже тогда, когда ты чувствуешь
себя сломленным.

Эта книга – не про то, как «быстро стать счастливым».
Она про то, как не  сломаться. Как из  любого состояния,
даже самого тяжёлого, найти путь к внутреннему равнове-
сию. Как перезапустить себя, не  дожидаясь чуда. В  ней  –
семь проверенных психотехнологий, каждая из  которых  –
как инструмент в  арсенале выживания. Они не  отрицают
боль. Они не  требуют, чтобы ты «взял себя в  руки». Они
уважают твоё состояние и дают конкретные действия, кото-
рые можно выполнить прямо сейчас, даже если ты лежишь
на диване и не видишь смысла.

Каждая глава – это не просто описание метода. Это по-
дробная инструкция. Как применять. Когда применять. Что
делать, если не получается. Что чувствовать. Как закрепить
результат. Эти технологии не  требуют специальной подго-
товки, веры в себя или суперсилы. Они доступны каждому,



 
 
 

потому что основаны на естественных механизмах психики,
которые уже есть в тебе. Ты просто не знал, как их включить.

Здесь нет манипуляций. Никаких «заставь себя улыбать-
ся, и  станет легче». Никакого давления. Только уважение
к твоему опыту, к твоей боли, к твоему праву быть в кризи-
се. И в то же время – вера в то, что ты способен пройти через
это. Не потому что ты сильный. А потому что ты человек.
А человек, даже сломленный, всегда ищет путь вперёд.

Ты не найдёшь здесь обещаний, что всё изменится за один
день. Но ты найдёшь то, что гораздо ценнее – возможность
сделать один шаг. Потом ещё один. И ещё. Пока не окажешь-
ся по ту сторону боли. Эта книга – не спасательный круг.
Это карта. И ты – тот, кто будет идти по ней. Но теперь ты
не пойдёшь вслепую.



 
 
 



 
 
 

 
Глава 1. Психотехнология №1:
«Перезагрузка восприятия»

 
Когда происходит катастрофа, первое, что теряется, – это

способность видеть ситуацию ясно. Всё сужается до одной
точки: боль, утрата, провал. Мозг включает режим выжива-
ния, и любая мысль начинается со слов «всё кончено». В этот
момент реальность не  исчезает, но  восприятие её искажа-
ется. Проблема перестаёт быть ситуацией – она становится
личностью. «Я – неудачник». «Я – брошенный». «Я – никому
не нужен». И чем сильнее боль, тем больше человек сливает-
ся с ней, теряя границу между «мной» и «моей проблемой».

Именно поэтому первый шаг к  выходу  – не  действие,
не мотивация, не позитив, а перезагрузка восприятия. Нуж-
но выйти из состояния «я – это проблема» и вернуться к со-
стоянию «у меня есть проблема». Это не отрицание боли.
Это возвращение к позиции наблюдателя. Потому что пока
ты не можешь смотреть на ситуацию со стороны, ты не мо-
жешь на неё повлиять.

Один из самых эффективных способов – метод «три угла
зрения». Он помогает разорвать замкнутый круг саморазру-
шительных мыслей, расширив поле восприятия. Представь,



 
 
 

что ты смотришь на свою ситуацию с трёх разных позиций.

Первая  – позиция стороннего наблюдателя. Представь,
что ты сидишь в углу комнаты и смотришь на себя, пере-
живающего эту ситуацию. Как ты выглядишь? Что чувству-
ешь? Как дышишь? Что говоришь себе? Наблюдай без оцен-
ки. Как будто смотришь на фильм. В этом взгляде ты сра-
зу замечаешь детали, которые раньше упускал: напряжение
в плечах, усталость в глазах, монотонность мыслей. Но глав-
ное – ты видишь: это не весь ты. Это только один момент.
И ты – не только это.

Вторая – позиция будущего себя. Представь, что прошло
два, три, пять лет. Ты уже прошёл через это. Ты сидишь на-
против себя сегодняшнего и смотришь на него с понимани-
ем. Что бы ты сказал себе? Что бы ты отметил? Что бы ты
похвалил? Этот взгляд не обесценивает твою боль, но добав-
ляет перспективу. Он напоминает: это временно. Это прой-
дёт. И ты выйдешь. И ты будешь сильнее. Будущий ты знает
это. И его взгляд – это уже не страх, а мудрость.

Третья  – позиция самого события. Представь, что ты  –
сама ситуация. Ты  – неудача, которую ты пережил. Ты  –
предательство. Ты – потеря. Что ты хочешь сказать? Зачем
ты здесь? Что ты несёшь? Это упражнение звучит странно,
но оно работает. Потому что оно помогает увидеть проблему



 
 
 

не как врага, а как часть процесса. Даже самая тяжёлая ситу-
ация может нести в себе сообщение: «остановись», «измени
путь», «посмотри внутрь». Когда ты слышишь это сообще-
ние, проблема перестаёт быть чистым злом. Она становится
вызовом. А вызов – это уже не трагедия. Это приглашение
к росту.

После этого упражнения можно переходить к следующе-
му шагу  – «переписать историю». У  каждого из  нас есть
внутренний рассказ о себе: «всегда везёт неудача», «я ни-
когда не доверяю правильно», «меня всегда бросают». Этот
рассказ формируется годами и  становится самоисполняю-
щейся пророчеством. Но его можно переписать. Не отрицая
фактов, а меняя интерпретацию.

Например, история «меня бросили – я никому не нужен»
может стать «меня бросили – и я начал учиться быть с со-
бой». История «я провалился – я неудачник» может стать «я
провалился – и теперь я знаю, что не работает». Это не по-
зитив. Это честная переквалификация опыта. Ты не отрица-
ешь боль. Ты просто добавляешь к ней смысл.

Особенно важно – сменить язык. Слова, которые мы ис-
пользуем, формируют реальность. «Я сломался» – это конец.
«Я на перепутье» – это пауза. «Я провалился» – это финал.
«Я ошибся» – это опыт. «Меня предали» – это метка. «Я



 
 
 

выбрал не того» – это урок. Каждое слово – это фильтр, че-
рез который ты смотришь на мир. Меняя слова, ты меняешь
фильтр. А меняя фильтр, ты меняешь восприятие. А меняя
восприятие, ты меняешь реакцию. А меняя реакцию, ты ме-
няешь жизнь.

Практический шаблон этой технологии прост:
1. Опиши свою проблему в трёх словах (например: «меня

бросили»).
2. Запиши, как ты о ней думаешь (внутренний диалог).
3. Примени метод трёх углов  – посмотри на  ситуацию

со стороны, из будущего, от лица события.
4. Перепиши свой внутренний рассказ, сохранив факты,

но изменив смысл.
5. Замени ключевые слова на более нейтральные или ней-

трально-силовые (не «я уничтожен», а «я в процессе пере-
стройки»).

6. Прочитай новый рассказ вслух. Почувствуй разницу.

Это и есть перезагрузка. Не стирание боли. Не притвор-
ство. А возвращение к себе. К способности видеть дальше
одной точки. И когда ты снова можешь видеть – ты снова
можешь двигаться.



 
 
 

 
Глава 2. Психотехнология

№2: «Якорь силы»
 

Когда всё рушится, первое, что исчезает,  – это ощуще-
ние опоры. Ты чувствуешь себя, как будто стоишь на тонком
льду, и под тобой – пустота. Нет уверенности, нет стабиль-
ности, нет внутреннего «я знаю, что сделаю дальше». В та-
кие моменты разум не помогает. Он либо парализован, ли-
бо крутит одну и ту же тревожную мысль по кругу. А тело –
напряжено, дыхание мелкое, сердце бьётся слишком быстро.
В этом состоянии невозможно принимать решения, действо-
вать, даже просто дышать спокойно. И тогда на помощь при-
ходит не логика, а внутренний якорь – точка устойчивости,
к которой можно вернуться, когда кажется, что тебя уносит
течением.

Якорь силы – это не фантазия, не позитивное мышление,
не повторение аффирмаций перед зеркалом. Это реальный,
ощутимый механизм, который работает на уровне тела и па-
мяти. Это воспоминание, жест, фраза или образ, которые
связаны с моментом, когда ты уже справлялся. Когда ты чув-
ствовал: «я справлюсь». «я сильный». «я выйду из этого».
Якорь – это не обещание будущего. Это напоминание о про-
шлом: ты уже проходил через сложное. И ты выжил. Более



 
 
 

того – ты стал сильнее.



 
 
 

 
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/pages/biblio_book/?art=72480985
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=72480985

	Введение
	Глава 1. Психотехнология №1: «Перезагрузка восприятия»
	Глава 2. Психотехнология №2: «Якорь силы»
	Конец ознакомительного фрагмента.

