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Введение


Впервые я познакомился с Чек Фридман и Билли Дженсеном несколько лет назад в Линчбурге, когда они посетили мои уроки по переговорам в ситуациях захвата заложников. До выхода на пенсию я был командиром группы ведения переговоров в Департаменте полиции Нью-Йорка. Говорят, когда больше не можешь работать, остается преподавать, чем я сейчас и занимаюсь, как в США, так и за рубежом. Среди моих учеников есть разные люди, но все они либо являются членами правоохранительных органов или военных отрядов по ведению переговоров в ситуациях захвата заложников, либо стремятся стать таковыми.
Каждый свой урок я начинаю с того, что обхожу класс и прошу учеников коротко рассказать о себе, чтобы примерно понять состав группы. Потом я представляюсь им сам. Когда очередь представиться дошла до Чек и Билли, я заметил, что они оба довольно сдержанные и немного отстраненные. Честно сказать, меня слегка ошеломило их нежелание рассказать о себе классу. Я считаю, что хорошо разбираюсь в людях благодаря своему 34‐летнему опыту работы в полиции Нью-Йорка, где я был частью тактической группы реагирования и переговорщиком. На деле, смотря на их поведение, я понимал, что в моем классе есть две исключительные личности. Я знал, что они скрывают в себе гораздо больше, чем решили рассказать. Это напомнило мне мастеров боевых искусств, которые настолько уверены в себе и своих способностях, что у них просто нет причин нахваливать себя.
Я не стал заострять на этом внимание и продолжил знакомство с остальными учениками. А вечером, по возвращении в свой гостиничный номер, загуглил имена этих двоих. Я начал с Чек и был потрясен увиденным. Будто читаешь страницы из биографии Чудо-женщины. У нее черные пояса и звания инструктора в 11 различных стилях боевых искусств. Вдобавок она технический аквалангист, пилот многомоторного самолета, частный детектив, сертифицированный следователь по делам пропавших и эксплуатируемых детей, слесарь, и это еще далеко не конец списка ее достижений. Оказалось, она даже умеет вести переговоры в кризисных ситуациях при захвате заложников, что очень близко моему сердцу. Меня восхитило то, как эта сдержанная и неприметная женщина смогла достичь столь многого. И конечно, я понял, почему ей нет нужды хвалиться всем этим – она же мастер боевых искусств.
Затем я стал искать информацию про Билли Дженсена. Биографию Билли можно сравнить с историей бывшего спецназовца Стива Роджерса (он же Капитан Америка). Билли, как и Капитан Америка, служил в спецназе армии США, более 10 лет состоял в элитном боевом отряде «зеленых беретов». Вместе с ними Билли прошел интенсивную подготовку по борьбе с терроризмом, анализу преступных сетей, иррегулярным войнам, доказательному управлению, технической разведке, биометрии и поиску уязвимостей, а также другим редким и серьезным направлениям обучения.
Содержание их совместного труда полностью отражено в названии этой книги: «Готов ко всему: Навыки и приемы, которые спасут вам жизнь». Книга проведет вас через сотни экстраординарных и неожиданных жизненных ситуаций, в которых вы легко можете оказаться, когда меньше всего этого ожидаете.
Чек и Билли описали стратегии ситуационной осведомленности и выживания, чтобы помочь вам легко понимать опасности окружающей обстановки и принимать верные решения в конфликтах или в условиях, угрожающих жизни. Эта книга позволит вам быть уверенным в своей личной безопасности, в каких бы обстоятельствах вы ни оказались.
Проработав много лет в муниципальных правоохранительных органах США, я был уверен, что легко могу предвидеть рисковые ситуации, где бы они не произошли. После прочтения этой книги я осознал, что мне еще предстоит многому научиться и что я больше никогда не буду бронировать номер в отеле так, как делал это раньше. И вы не будете.

Джек Кембрия, командир группы ведения переговоров в Департаменте полиции Нью-Йорка (в отставке)



Предисловие

Уровень внимания – желтый


Если вы читаете это, значит, хотите выжить. Быть готовыми ко всему, что преподнесет жизнь – от простых происшествий до полностью непредсказуемых катастроф.
Ваш путь к умению выживать начнется с присяги ситуационной осведомленности – особому мышлению, при котором вы будете готовы к любому сценарию, где есть угроза жизни. Говоря простым языком, ситуационная осведомленность – это желание и умение обращать внимание на окружающую обстановку. Попробуйте ответить на следующие вопросы:

Какую одежду вы вчера носили?
В какое время вы сегодня завтракали?
Какая машина у вашего соседа?
Сколько выходов есть из места, где вы находитесь? Где они?
Ответьте не глядя: в какой вы сейчас обуви?
Быть осведомленным в ситуации означает жить, обращая внимание на детали и предвосхищая события. Эти детали и определяют ваш уровень внимания, который можно условно разделить на четыре цвета: белый, желтый, оранжевый и красный. Примером белого уровня внимания будет человек, который «залип» в телефон, переходя дорогу. Он совершенно не замечает окружающей обстановки, ее возможностей и опасностей. Желтый уровень означает расслабленное, но осознанное внимание. В таком состоянии вам комфортно, но вы всегда подмечаете, где какие проблемы или опасности могут возникнуть. Следующий уровень – оранжевый, это повышенный уровень внимания. Вы можете определить конкретную опасность, а можете и не определить, но ситуация вам точно не нравится. Вы готовы отреагировать в случае необходимости и, скорее всего, уже на взводе. Красный уровень – это выявленная угроза и необходимость немедленных действий. Вы заметили опасного человека и уже не можете себе позволить ничего не делать и игнорировать его поведение.
Быть на желтом уровне внимания нужно даже дома. Это не означает жить в страхе. Напротив, это означает жить, обращая внимание на окружающий мир каждый миг, и быть готовым действовать в свою пользу.
Хорошая ситуационная осведомленность позволит вам жить комфортно и безопасно, вы сможете избегать рисков легче и эффективнее, чем прежде. Уроки из этой книги помогут усовершенствовать это умение. Когда ситуация начнет ухудшаться, переходя на оранжевый и красный уровни, вы сможете понять, что происходит и что нужно делать, чтобы выжить, вне зависимости от степени угрозы.

Вы будете готовы выживать.



Выживание 101

Базовые навыки на все случаи и времена



[image: ]

Это простые навыки, которые должен знать каждый опытный выживальщик. Неважно, новичок вы или прожженный профессионал – повторить основы всегда полезно. От серых будней до роли главного героя – эти советы помогут вам стойко переносить любые сценарии и благополучно преодолевать угрозы. Узнайте, как тренироваться, паковать вещи, быть лидером, преуспевать и заложить основу для путешествия к вашей полной самодостаточности.

Заблаговременная подготовка поля боя


В военной терминологии заблаговременная подготовка поля боя означает «аналитический метод, применяемый для снижения неопределенности в отношении противника, условий и окружающей среды во всех типах операций». В этом есть смысл. Никто не начинает воевать без должной подготовки войск и снаряжения, без сбора информации о противнике, условиях и местности.
Хорошо подкованные в вопросах безопасности люди должны следовать этому мудрому правилу. Но где находится личное поле боя каждого из нас? На работе? Дома? В отношениях? В попытках наладить наши суматошные жизни? В путешествиях? В возвращении домой после долгого отсутствия? А вот и нет. Ваше главное поле сражения – собственный разум.
Цель этой книги – вооружить вас всем необходимым для выживания в любой ситуации. Развести костер и построить укрытие, если вы заблудились, или защититься от нападающего – все это действия для защиты вашей жизни и безопасности. Запомните: выживание – это результат действий. А действия могут быть разными: разведение костра, бегство, замена автошины, наложение жгута, поиск воды, маскировка, прикуривание автомобиля, искусственное дыхание, ориентирование на местности, бой без оружия, вытаскивание застрявшего авто, остановка кровотечения, сооружение укрытия, устранение утечки антифриза, наложение давящей повязки, установка ловушек, обезоруживание противника с ножом, первая помощь при шоке, охота, использование огнестрела для самообороны, прием Геймлиха, рыбалка, снижение напряжения при конфликте, изготовление плота, переговоры при захвате заложников, использование подручных средств в качестве оружия и многое-многое другое. Все это нужно уметь, потому что неизвестно, что ждет впереди. Вы должны быть готовы ко всему.
Однако среди того, чему я могу научить вас, нет ничего более ценного и важного, чем заблаговременная подготовка поля боя – вашего разума. Если вы проснетесь утром и захотите пробежать марафон морской пехоты, вы сделаете это вечером того же дня? Вот так запросто, без тренировок, подготовки и планирования, просто чтобы посмотреть, что получится? Конечно нет. Вы знаете, что нужно готовиться заранее. Планировать тренировки, которые приведут вас в нужную форму ко дню марафона. И когда этот день настанет и потребует от вас усилий, то вы сможете проявить себя и выйти победителем благодаря заблаговременной подготовке.
Существует три типа людей: Жертвы, Выжившие и Победители. Если жертвы сталкиваются с проблемой, то они сдаются. Им нужна помощь, и они никогда не приходят в норму, к состоянию целостной личности, которой были раньше. Выжившие, сталкиваясь с проблемой, сопротивляются. И хотя им также может понадобиться помощь, со временем они приходят в норму. Победители борются с проблемами. Они отказываются сдаваться или убегать. Они сражаются до победного. Им не нужна помощь, и они быстро приходят в норму, к прежней силе и бодрости.
В чем разница между этими людьми? Характер? Выгодное положение? Особое воспитание? Гены? Вера? Почему одни сдаются без сопротивления, а другие сражаются за победу? Мое мнение – все сводится к хорошей подготовке поля боя, разума, еще до того, как они столкнулись с проблемами. Люди, которые имеют возможность ошибаться, а затем восстанавливаться, демонстрируют самые удивительные уровни стойкости. Благодаря неудачам и последующему восстановлению они учатся думать. Каждое падение и подъем – это возможность практиковать умения, а умения нельзя отточить без практики. Требуется невероятная выдержка, выносливость и воля к победе, чтобы снова встать, когда тебя сбили с ног уже сотню раз.
Представьте себе, что вас похитили – одна из худших вещей, которая только может произойти с человеком. Вопиющее посягательство на безопасность семьи и эмоциональный ад первой величины. Нельзя бороться с этой проблемой, просто игнорируя ее. Вера в то, что «со мной этого никогда не случится», не снизит растущее число похищений. Итак, понимая, что это может произойти, а также зная, что заблаговременная подготовка поля боя – вашего разума – позволит вам стать не Жертвой, а Победителем, что вы будете делать?
Ваши тренировки начинаются сейчас. Вы только что купили абонемент в тренажерный зал психики и мировоззрения. Каждый день вы должны принимать меры и решения заблаговременно, чтобы при столкновении с проблемами у вас были все инструменты для их устранения. Вот несколько способов подготовить мысленное поле боя.
РИСКУЙТЕ
Нет, не нужно переходить дорогу, залипая в телефон. Я имею в виду, пробуйте то, в чем вы можете не преуспеть. Например, попасть в команду, в которую вас могут не взять. Пройдите прослушивание на роль, до которой не дотягиваете. Возьмите проект с горящим дедлайном. Займитесь сложным хобби. Рискуйте там, где можно «провалиться». Это повысит вашу уверенность в себе, поскольку вы поймете, как много вы уже можете. А еще подарит вам бесценную возможность потерпеть неудачу и восстановиться. Узнайте себя. Отступите, перегруппируйтесь и штурмуйте проблему с новой энергией и уверенностью. Посмотрите на задачу свежим взглядом и найдите новое решение.
УЧИТЕСЬ НА СВОИХ ОШИБКАХ
Попробуйте понять, что пошло не так, почему план не сработал и что можно сделать. Оцените результат. Ищите наглядные примеры вокруг. Их всегда видят те, кто внимательнее смотрит по сторонам. Однажды на прогулке я остановился погладить бездомную кошку. Мне было стыдно, что мне нечем покормить ее. Но уходя, я понял, что нет смысла стыдиться того, что у меня чего‐то нет – еды, например. Вместо этого я могу радоваться тому, что дал ей все, что у меня было, – ласку и внимание. И так со всем в жизни. Если я делюсь тем, чем могу поделиться, почему я должен расстраиваться из-за того, чего у меня нет? Наглядные примеры всюду.
В конце каждого дня спрашивайте себя: «Чему я сегодня научился?» Не погружайтесь в рутину – изучайте новое каждый день. Подмечайте и празднуйте маленькие достижения. Даже если вы просто снова вставали каждый раз, когда вас сбивали с ног, то это уже победа. Запомните это. Отпразднуйте. Сопротивляйтесь желанию сдаться. Настаивайте на выживании. Настаивайте на процветании. Настаивайте на успехе. Боритесь! Вы достойны этого. Достойны испытаний, усилий, боли, холода, голода, изнурения, кошмаров. Жизнь – самое ценное, что у вас есть. Ее нужно беречь. За нее стоит бороться.
БУДЬТЕ БЛАГОРОДНЫ
Вы будете жить со своими решениями и поступками всю жизнь. Именно с вами эти воспоминания останутся навсегда. Какими они будут? Готовьте план на все случаи жизни. Замените ЕСЛИ на КОГДА. «Если» создает пространство для сомнений и обсуждений. «Когда» – это твердое и безоговорочное решение. «КОГДА я выберусь» звучит куда более обнадеживающе, чем «ЕСЛИ я выберусь». Побеждайте.
Безоговорочно следуйте своему моральному компасу. Никто, кроме вас, не может определить его направление. Он будет вашим маяком в жизни. Он задает правила поведения на вашем пути и помогает не сбиться с пути, даже когда вокруг тьма и неизвестность.
ТРЕНИРУЙТЕ УМЕНИЕ ВЕРИТЬ
У верующих людей гораздо больше шансов победить, чем у скептиков. Именно ваша вера будет вас поддерживать. В ней вы можете черпать уверенность и мораль. Она дает силы бороться, даже когда тело уже изнемогает. Вера дарит надежду, когда беда застилает взор.
ПОДДЕРЖИВАЙТЕ В СЕБЕ ДОБРЫЙ НРАВ
Поднимайте настрой себе и окружающим. Соблюдайте правила гигиены. Вы удивитесь, насколько лучше может стать самочувствие после простого душа и чистки зубов. Улыбайтесь. Не скупитесь на доброе слово. Находите хотя бы 10 причин, чтобы сказать «спасибо» каждый день. Придерживайте дверь для других. Здоровайтесь с людьми. Смейтесь.
Заблаговременная подготовка поля боя означает, что начинать нужно уже сейчас. Система не сработает, если вы будете ждать проблем, чтобы начать практиковаться. Сейчас самое время начать и быть готовыми побеждать, когда невзгоды будут у вас на пороге.

У серого только один оттенок


Вы когда‐нибудь слышали выражение «серая масса»? Знаете, что оно значит? Это означает сливаться с окружающей обстановкой, не выделяться, свободно передвигаться без лишнего внимания. По этому принципу живут сотни одинаковых рыбок, снующих в океане: они мыслят, действуют и движутся в унисон, потому что инстинкты шепчут им, что тот, кто отличается или отстает, попадает в поле зрения хищников. Когда акулы подплывают к косяку, каждая рыбка прикладывает максимум усилий, чтобы не выделяться.
Прежде чем отправляться в новое место, по стране или за рубеж, найдите время и изучите местное население. Кто они? Что носят? Как жестикулируют? Как стоят? Какой у них язык тела? Они быстро ходят? Они глазеют вокруг? Что едят? Какие часы считаются рабочими? Как проводят свободное время? Носят ли они костюмы и галстуки? Можно ли женщинам передвигаться без сопровождения?
Столько вопросов еще можно задать. Самое главное – это понять основные установки, поведение и внешний вид местного населения, а затем в соответствии с этим собрать чемодан. Вышеуказанные вопросы – ключ к ситуационной осведомленности, одному из фундаментальных столпов обучения выживанию. Какие же остальные столпы? Не выделяйтесь. Не привлекайте лишнее внимание. Не будьте шумными, необычными, заметными и запоминающимися. Сливайтесь с толпой, пока не исчезнете.
Одна из самых сложных частей этого плана – обувь. Это характерная деталь, и она сильно отличается от места к месту. Даже если человек сменит шляпу, куртку, очки и рюкзак, пытаясь затеряться в толпе, то его обувь обычно остается прежней и выдает его с потрохами. Узнайте о местной обуви и достаньте себе пару, чтобы затеряться в толпе. Посмотрите на фотографии местных в интернете и постарайтесь найти похожие головные уборы, одежду, обувь и аксессуары вроде сумок, чемоданов, кошельков, портфелей, рюкзаков и т. д. В зависимости от места назначения, все это может несильно отличаться от того, что у вас уже есть.
Если у вас есть знакомые из места, куда вы направляетесь, изучите их жесты, манеры, выражение лица, то, как они держатся, ритм их движений и крылатые фразы. Они отличаются от ваших? Сильно? Если таких знакомых нет, то попробуйте найти в интернете видео с общением местных и потренируйте увиденное. Например, если вы приедете в Италию и попробуете заказать кофе со льдом или эспрессо, то еще до того, как вы закончите фразу, все поймут, что вы не местный.
Скорость передвижения не интуитивна, как многие думают. Она крайне важна, чтобы не выделяться. Возможно, вы приехали из Манхэттена, где все смотрят прямо, не улыбаются лишний раз и не расхаживают без дела. Обычная скорость манхэттенца выше средней. Однако в Тихуане темп жизни куда более размеренный. Люди ходят спокойно. Они прогуливаются. Улыбаются прохожим. Менталитет совершенно другой. Проще говоря, если вы приехали из Манхэттена и хотите не выделяться в Тихуане, вам обязательно нужно при– тормозить.
Есть только один оттенок серого: он работает вам на руку, успешно скрывает отличия и позволяет слиться с толпой.

Важность OPSEC


OPSEC – это аббревиатура, означающая оперативную безопасность [1]. Объясняя коротко, OPSEC означает знать, о чем не следует говорить.
Простое «не говорить» может быть очень сложным. По нашей природе нам свойственно желание поделиться, если мы знаем что‐то хорошее, интересное, захватывающее и особенное. Однако, когда речь заходит о безопасности, умение НЕ говорить становится куда более ценным, чем хорошо подвешенный язык.
Давайте представим сценарий широкомасштабной катастрофы. На выбор у нас есть: землетрясение, снежная буря, ядерная атака, террористическая атака и т. д. Подойдет любой вариант. Теперь предположим, что вам и всем вашим соседям приходится укрываться в своих домах в течение недели. Вы были к такому готовы: читали, планировали, изучали, покупали снаряжение и делали запасы еды и воды, вы жили в состоянии общей готовности. В отличие от ваших соседей. Ваша семья может жить на этих запасах целый месяц, а в кладовке соседей еды только на 3 дня, а запасов воды нет совсем. Как вы поступите?
Следуя правилам OPSEC, вы должны были готовиться втайне, не объявляя соседям, что у вас в подвале настоящий универмаг из припасов и амуниции. OPSEC также требует, чтобы вы не готовили еду на открытом воздухе, дабы не было дразнящих запахов. И если у вас есть электричество от индивидуального источника, например генератора, а все соседи используют свечи, то вам тоже следует жечь свечи.
Я ни в коем случае не призываю вас не помогать соседям, напротив, доброта, щедрость и отзывчивость – это навыки выживания. Во что бы то ни стало, старайтесь помочь всем, везде и всегда. Однако нужно учитывать правила OPSEC, которые твердят нам, что нельзя сливать информацию о месте и количестве вашей провизии. Никто, кроме вас, не должен знать уровень вашей подготовленности, а данные о том, сколько провианта вы подготовили и где спрятали, следует рассматривать как совершенно секретные. В напряженных ситуациях, когда люди боятся, что их семьям будет нечего есть, кричать во всеуслышание о своей великолепной подготовке будет весьма рисково.
Точно так же OPSEC будет полезен в путешествиях. Не афишируйте, что собираетесь уехать на две недели, ведь это означает, что ваш дом будет пустовать. Не публикуйте в тот период фото в социальных сетях. В чужих руках эти любопытные факты могут стать угрозой для вас, поэтому храните их в секрете. Помните: не нужно жить в страхе. Живите смело, охраняя свою безопасность.

Ежедневный комплект, или «Всегда с собой»


Вы знаете, что значит быть сложной мишенью? Это значит не позволить сделать из себя жертву так просто. Все начинается с ситуационной осведомленности, но ею не заканчивается. Отличительная черта сложной мишени – подготовленность.
Вещи из ежедневного комплекта – это то, с чем нельзя расставаться ни на один день. Неважно, дома вы или за границей. Нужно узнать местные законы, чтобы решить, что и где позволено носить с собой. Держите в уме, что законы разнятся от страны к стране, от штата к штату, от округа к округу и даже от города к городу. Знайте и соблюдайте законы в любом месте.
Мудрость гласит: «Одежда должна помочь выжить, экипировка – сражаться, а рюкзак – жить». Это означает, что все необходимое для выживания должно быть в карманах и при себе. Ваш рюкзак, кошелек, портфель или любая другая сумка должны помочь разобраться в ситуации. Также, чтобы прожить, вам необходима сумка с тревожным комплектом (см. стр. 24–26). А сейчас сосредоточимся на одежде.
ОДЕЖДА
• Носите с собой подходящий головной убор – он поможет вам быстро изменить внешность.
• По этой же причине носите с собой очки, обычные или солнцезащитные.
• Одевайтесь многослойно, чтобы быстро скидывать, менять и переодевать вещи.
• Выбирайте прочную, удобную одежду из тянущихся материалов, на которых есть карманы (чем больше, тем лучше). Рубашки с потайными карманами и брюки карго – оптимальный вариант. Но помните, что одежда не должна выделять вас среди местных жителей.
• Обувь должна быть удобной и прочной для ходьбы, бега и боя.
• Держите при себе куртку. Это хороший способ быстро изменить внешний вид. Кроме этого, на ней есть дополнительные карманы. Если вы не хотите ее надевать, то можно повязать на талию, повесить на руку или положить в рюкзак. Ей можно что‐то прикрыть или смастерить жгут при необходимости. Куртка может служить вам в качестве сумки или даже оружия.
ИНСТРУМЕНТЫ И ДРУГИЕ ВАЖНЫЕ ДЕТАЛИ
• КАРМАНЫ. В идеале они должны быть на рубашке, брюках и куртке, и вам понадобится продумать метод распределения вещей по карманам. Как только вы найдете подходящий метод, я настоятельно рекомендую постоянно его придерживаться. Когда настанет критический момент, нужно помнить, где лежит каждая вещь.
• НОЖ для любых повседневных целей. Его нужно держать в быстром доступе, и, что не менее важно, он не должен пугать окружающих, которые могли его случайно заметить. Например, если вы не в джунглях или глухой местности, то от мачете придется отказаться.
• ТАКТИЧЕСКАЯ РУЧКА. Этот полезнейший инструмент в первую очередь ручка, поэтому его следует держать под рукой. Обычно тактические ручки делают из стали, алюминия или титана. Она может стать колющим или режущим оружием, помочь остановить оружие противника; часто на тактических ручках установлены инструменты для разбивания стекла или даже мультитул, фонарик и свисток. Разбиватель стекла должен быть в ней как минимум.
В качестве обычной ручки она разрешена для использования в правительственных зданиях. Но в руках того, кто потратит время на изучение и практику соответствующих навыков, тактическая ручка станет мощным оружием.
• МИНИ-КОМПАС. Сейчас их стали делать довольно маленькими, лично мне нравятся те, размер которых примерно с 10‐рублевую монетку. Их можно прицепить куда угодно. Если купить его у надежного бренда, то по качеству такой компас ничуть не уступит полноразмерному. В дальнейшем этот крошечный прибор поможет вам уйти от опасности.
• ПАРАКОРД. Это одна из самых удивительных вещей на свете. У него 101 применение, и его важность невозможно переоценить. Рассмотрите вариант небольшой длины (около 3 м), чтобы удобно было носить с собой. Они различаются по величине нагрузки, которую могут выдержать: 550, 750, 850 фунтов и более. Обязательно берите только качественный паракорд, способный на любую вашу задумку.
• ЗАЖИГАЛКА – еще один инструмент повседневного и тактического использования, поэтому рекомендую держать ее под рукой. В случае если вы попадете в лавину, пламя зажигалки поможет определить, в каком направлении верх.
• ЗАКОЛКА-НЕВИДИМКА. Да, заколка. Это супермен среди инструментов. У нее множество применений, ее легко носить и прятать. Она нигде не запрещена и совершенно не ощутима на одежде. Эти маленькие сокровища можно использовать как отмычки, подкладки, отвертки, зажимы, зацепки, антенны, проводники и многое другое. При себе обязательно нужно иметь одну, две или даже три таких заколки.
• МОБИЛЬНЫЙ ТЕЛЕФОН. Теперь о нем не нужно напоминать – осталось мало людей, которые не носят с собой телефон. Очень часто он будет наиболее быстрым вариантом спасения, так что не забывайте держать его заряженным.
• ЧАСЫ. Многие смотрят время на своем телефоне, однако я по-прежнему предпочитаю часы. Их не нужно скрывать, и они не занимают много места. Они полезны в любое время дня и никогда не мешают. Знать время и уметь определить подходящий момент – необходимые навыки выживания.
• КАРТА. В незнакомом месте лучше держать ее при себе. Если что‐то случится, карта и компас станут вашим билетом домой.
• СИГНАЛЬНОЕ УСТРОЙСТВО. Чаще всего это свисток. Если вы где‐то застряли и вас нужно найти и спасти, то гораздо проще долго дуть в свисток, чем кричать. Ваш голос сядет, а свисток – нет. Более того, свист можно услышать на гораздо большем расстоянии, чем человеческий голос.
• НАЛИЧНЫЕ ДЕНЬГИ. Настоящий универсальный мультитул. Они не зависят от электричества. На них можно купить помощь. В экстренных ситуациях можно дать взятку. Перевод средств мгновенный, и его невозможно отследить. За наличку можно купить снаряжение для выживания или транспорт. Ее принимают везде. Не выходите из дома без наличных средств.
Одна моя мантра гласит: «Два – это один, а один – это ноль». Это означает, что если мне нужна какая‐то вещь, то нужно рассчитывать, что она может потеряться, сломаться или быть украдена. Поэтому нужно брать запасной вариант. Если что‐то берете, что бы это ни было, возьмите два. Если что‐то не нужно – не берите. Все просто.

Тревожная сумка


Есть много мнений по поводу тревожных сумок. Но все они сходятся в одном – в них должны быть самые необходимые вещи. Если вы любитель походов, то такая сумка не будет сильно отличаться от рюкзака, который вы обычно собираете себе в дорогу. Могут быть лишь некоторые дополнения. Что точно будет отличаться, так это количество предметов.
Есть тревожные сумки, а есть ежедневные комплекты «всегда с собой». Еще бывают сумки-тайники.
У меня, например, девять полностью укомплектованных сумок. Одна дома. Вторая всегда в машине. Третья на работе. Четвертая для поисково-спасательных нужд. Пятая для скалолазания. Шестая для экстренной медицинской помощи. Седьмая на случай стрельбы. Восьмая – походная. Последняя спрятана, и при необходимости я заберу ее в своем тайнике.
Я могу взять эти сумки в путешествие. Могу быстро снарядить другого человека или использовать их в качестве запаски для основного снаряжения. Эти девять сумок – моя личная система. Я понимаю, что это может показаться чрезмерным, но на самом деле я использую их все (иногда одалживаю из сумок экипировку). У каждого члена моей семьи есть такая тревожная сумка, всегда собранная, полностью укомплектованная и готовая к выезду.
Я понял, что стоит брать с собой, а что нет. У меня появились любимые бренды, проверенные временем. Я узнал, какие ткани самые теплые и сколько комплектов одежды лучше носить с собой. Также я обнаружил, что есть две вещи, которые часто упускают из виду, но они играют важнейшую роль для людей: мораль и гигиена.
Гигиена критически важна и напрямую влияет на моральный дух. Если человек чист и свеж, то он уже чувствует себя лучше. Его уверенность и самоуважение возрастают. Хорошая гигиена способствует общему благополучию и здоровью. Она помогает предотвратить заболевания и инфекции. Она позволяет нашим движениям быть свободными. Это победа, которую мы можем праздновать ежедневно. После безопасности, укрытия, огня, воды и пищи я обращаю внимание на мораль.

СПИСОК ВЕЩЕЙ В МОЕЙ ТРЕВОЖНОЙ СУМКЕ
• Книга
• Колода карт
• Наличка
• Паспорт
• Кошелек
• Аптечка
• Паракорд 850 фунтов
• Огниво
• Спички
• Зажигалки
• Ножи (с фиксированным лезвием и складные)
• Веревка для скалолазания
• Кожаные перчатки
• Карабины
• Альпинистские френды и закладки
• Нейлоновая альпинистская лента
• Страховочное альпинистское устройство
• Альпинистская «восьмерка»
• Страховочная система (обвязка) для альпинизма
• Спасательное одеяло и палатка
• Таблетки для очистки воды
• Сумки и мешки для воды
• Кусок мыла
• Полотенце
• Фонарик
• Батарейки
• Перезаряжаемый ручной фонарик
• Ручное перезаряжаемое радио
• Лампа на солнечных батареях
• Карандаши
• Точилка
• Водонепроницаемая бумага
• Точилка для ножей
• Отмычки
• Тактический томагавк
• Брюки карго
• Рубашки
• Термобелье
• Шерстяные носки
• Нижнее белье
• Футболки
• Ультралегкая пуховая куртка
• Складная лопата
• Мультитул
• Походные ботинки
• Компас
• Рыболовная леска и крючки
• Пакеты с зип-локом
• Туалетная бумага
• Дезодорант
• Гигиеническая помада
• Солнцезащитный крем
• Зубная щетка
• Зубная паста
• Солнцезащитные очки
• Головной убор от солнца
• Теплая шапка
• Стельки
• Чайник
• Столовые приборы
• Миски
• Походная плитка
• Топливо
• Гамак
• Ремни
• Сублимированная еда
• Вода
• Энергетические батончики
• Зарядные устройства на солнечных батареях
• Фильтр для воды
• Туристическое пуховое одеяло
• Пистолет[2]
• Короткоствольная винтовка AR‐15
• Патроны для обоих видов оружия
Когда все необходимое для выживания имеется, то нужно оценить моральный дух и поднять его при необходимости. Именно поэтому я ношу книгу и колоду карт. Я не хочу перегружать сумку лишним весом, так что ограничиваюсь одним экземпляром каждого предмета. Но, так или иначе, я считаю их предметами первой необходимости, как нож или компас. Сознание – это все. Если мне хотя бы в малой степени удастся поддерживать свой боевой дух (и дух окружающих), то я побеждаю. Я преодолеваю.
Вам нужно решить самим, что взять с собой, а что оставить. Хоть я и могу поделиться знаниями о содержимом моих сумок, в итоге все сводится к вашим личным предпочтениям и опыту. Ни в коем случае не оставляйте подготовку на потом, когда катастрофа уже случилась. Нет лучшего времени, чем сейчас. Такая экипировка может влететь в копеечку, так что можно начать с основного костяка набора и постепенно добавлять новые вещи, чтобы у вас было заранее подготовлено хоть что‐то. Планируйте и действуйте уже сейчас, чтобы быть подготовленным и спать спокойно.

Оставайтесь в укрытии


Когда речь заходит о стихийных бедствиях, о терроризме, общественных или политических беспорядках и эпидемиях, то, возможно, не стоит хватать тревожную сумку (см. стр. 24–26) и бежать. Вместо этого разумнее будет оставаться в укрытии, где бы вы ни были. Если тревожная сумка подготовлена, то у вас уже есть все необходимое и даже больше. Однако это имеет смысл, только если вы можете добраться до своей сумки.
Когда люди слышат «оставайтесь в укрытии», они естественным образом думают о доме. Это лучшее место, чтобы спрятаться, там есть все для выживания и комфорта. Однако во время стихийного бедствия вы можете оказаться вне дома. Оно может застать вас в отеле, в гостях, в магазине, на работе, в торговом центре или где‐то еще. Даже за границей. Неважно, где вас застанет беда. Вот несколько вещей, которые сделают ваше положение сносным.
ЗАПАСЫ ЕДЫ
Очевидная необходимость. Дома вы можете подготовить запасы консервов, замороженной и сублимированной еды. Покупайте чуть больше того, что вам нужно, и откладывайте часть, не забывая планомерно есть продукты с истекающим сроком годности, чтобы все всегда оставалось свежим. Если же вы в гостях, в торговом центре или где‐то еще, то контролировать запасы еды не получится. Поэтому неплохой идеей будет всегда держать при себе, в машине или рюкзаке энергетические батончики. У меня в машине постоянно находится запас еды на 72 часа. Я проверяю даты, съедаю то, что скоро испортится, и регулярно заменяю продукты на свежие, так что в моих запасах никогда нет просрочки. Применяя эту же систему, я держу аналогичный запас еды на работе.
ВОДА
Как я уже упоминал ранее, дома следует держать много чистой воды. Если вас заранее предупредили о происшествии, которое вынудит вас укрываться дома, наполните водой все ванны. Я держу дома десять девятнадцатилитровых бочек родниковой воды. В машине у меня ящик бутилированной воды, такой же ящик на работе.
Если вы застряли в каком‐то здании, найдите емкости и фонтанчик с водой или раковину, чтобы их наполнить.
ПРИГОТОВЛЕНИЕ ПИЩИ
Проще всего готовить дома, даже если нет ни газа, ни электричества. Если у вас есть двор, вы можете развести костер и готовить на открытом огне. Если в вашей тревожной сумке есть походная плитка, то ее также можно использовать на улице. Для большинства продуктов с большим сроком годности вам нужно будет вскипятить воду. Для ситуаций, где вы оказываетесь вне своего дома, рекомендую запастись готовыми перекусами, такими как батончики, крекеры, печенье, сухофрукты, орехи, шоколадки и т. п.
ТЕПЛАЯ ОДЕЖДА
Если дома отключили электричество или газ, то у вас есть много возможностей, чтобы согреться: куртки, пальто, одеяла и спальные мешки. Вы легко перенесете любую температуру в стенах своего укрытия с теплой одеждой и одеялами. Но если вы будете вне дома, то придется импровизировать. Никаких проблем, если это торговый центр, где полно теплых вещей. Но в океанариуме, например, придется пораскинуть мозгами. Если это осень или зима, то надеюсь, что пальто или куртка у вас с собой.
В правильно подготовленном ежедневном комплекте у вас должна быть зажигалка. Чтобы развести костер и согреться, вам понадобится найти безопасное место. Также можете проложить свою одежду пластиковыми пакетами – это позволит сохранить тепло вашего тела. Тот же трюк можно проделать с газетами или журналами. Это работает по тому же принципу, только чуть менее эффективно.
МЕДИКАМЕНТЫ
Аптечка обязана быть у вас дома, в машине и на работе. Также она должна быть и в вашей тревожной сумке. Если вы зависите от каких‐то медикаментов, нужно заранее продумать, сколько их нужно иметь при себе, чтобы переждать природный катаклизм в убежище. Наличие под рукой безрецептурных препаратов может сильно улучшить вам жизнь. Обезболивающее, средства от простуды, капли в нос и глаза, жаропонижающее – все это может вам понадобиться. Только вы решаете, без чего вы готовы или физически способны обойтись.
СКОТЧ
Он как Сила из эпопеи «Звездные войны» – у него есть светлая и темная стороны, и он связывает вселенную воедино. Способы применения скотча ограничены только воображением. Им можно заклеивать, создавать, связывать, ремонтировать, закреплять, лечить, помечать и многое-многое другое. Этот фантастический инструмент должен быть в вашем доме, машине, тревожной сумке, офисе и везде, где вы обычно бываете.
СВЕТ
Дома можно использовать свечи. В тревожной сумке, на работе и в машине лучше иметь налобный и динамический фонарик, а также лампу на солнечных батареях. Фонарики маленькие и удобные, но они дают лишь небольшой луч света. Если вам нужно осветить большую площадь и при этом не занимать руки, то лампа подойдет как нельзя лучше. Ее можно поставить на землю, и она будет освещать пространство, пока ваши руки полностью свободны.
КНИГИ И ИГРЫ
Книга и колода карт под рукой помогут развеять скуку и поднять боевой дух. Скука приходит быстро и вредит моральному состоянию. Дома есть любимые книги и игры – всегда можно найти, чем занять себя. Хорошей идеей будет добавить колоду карт в свой ежедневный комплект или хотя бы в машину. Есть множество карточных игр для одного и еще больше – для игры в компании. Карты маленькие, легкие и не нуждаются в электричестве. Книга – тоже замечательная идея. Не дайте скуке обыграть вас.
МЕСТО ДЛЯ УПРАЖНЕНИЙ
Для поддержания морального духа людям важно иметь возможность выплеснуть энергию. К счастью, заниматься можно без дополнительного снаряжения, нужно лишь немного пространства. Бег на месте. Прыжки. Отжимания. Приседания. Растяжка. Я могу продолжать бесконечно. Удовлетворить потребность тела в движении не менее важно, чем планировать борьбу со скукой и занимать голову. Оставайтесь активными, подтянутыми и сильными – это долгий, но верный путь к жизни победителя.
ГИГИЕНА
Сделайте здоровье и чистоту одним из своих главных приоритетов. Даже если воду отключили или она недостаточно чистая, наполните ванны водой, чтобы иметь возможность смыть в туалете и обтереть себя губкой. Держите тело в чистоте. Используйте дезодорант. Чистите зубы. Придерживайтесь тех же стандартов чистоты, что и в обычные дни.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Во время стихийных бедствий паникеры сходят с ума, меркантильные люди грабят, а преступники злодействуют. Будьте внимательны к своему окружению. Быстро налаживайте дружеские связи через доброту, отзывчивость и великодушие. Объединитесь вместе для защиты. Держите нож под рукой. Помните о ситуационной осведомленности. Выберите часовых, которые будут следить за обстановкой, пока остальные спят. Старайтесь разрядить напряженную обстановку и не вступать в споры. Проявите самоконтроль. Будьте терпеливы. Держитесь подальше от непредсказуемых и вспыльчивых людей. Будьте готовы сотрудничать.
Очень многое мы просто не можем спланировать. Мы не знаем, с какой катастрофой можем столкнуться и когда. Однако если вы учтете эти правила, ваша подготовка и комфорт будут на максимуме, и когда придет беда, вы встретитесь с ней во всеоружии.

Множители силы


Множитель силы – это все, что может повысить эффективность и результативность. Например, вы гораздо быстрее преодолеете расстояние на машине, чем пешком. Соответственно, автомобиль – множитель силы. Примером здесь послужит такое уравнение: если вы идете со скоростью 3 км/ч, а потом проезжаете это же расстояние со скоростью 30 км/ч, то коэффициент множителя силы равен 10. Понимаете?
При правильном подходе стать множителем силы может все что угодно: люди, инструменты, технологии, информация, интеллект, снаряжение, помещения и т. д. Все мы стремимся к тому, что улучшит нашу жизнь и поможет делать больше за меньшее время. Мы все время инстинктивно ищем множители силы. Мы можем делать это неосознанно, но делаем именно это. Например, посмотрите на кондиционеры и обогреватели. Компании постоянно исследуют и разрабатывают способы сделать их меньше, легче, дешевле и эффективнее. Они стремятся к умножению сил. А что насчет компьютерных технологий? Каждое новое поколение хочет сделать технику меньше, легче, быстрее, мощнее, добавляя все больше памяти за меньшие деньги. Умножение сил.
Самый мощный множитель силы – это смартфон. Сами подумайте. Это телефон, навигатор, игровая консоль, мобильный офис, библиотека книг, калькулятор, хранилище данных, мессенджер и почтовый ящик, календарь, адресная книга, телефонная книга, компас, дневник, фитнес-тренер, поисковая система, энциклопедия, камера, часы, переводчик, банк, планер и еще много-много полезных вещей. Просто представьте, что вам придется носить каждый из этих предметов по отдельности.
Так, зачем я это объясняю? Если вы окажетесь в ситуации выживания, вам придется определять приоритеты: что взять с собой, а что оставить. Это поможет понять, какие предметы снаряжения – множители сил. Маленький складной ножик очень ограничен в применении, тогда как крупный нож с фиксированным лезвием поможет во многом: в самообороне, потрошении и разделке добычи, резке и колке небольших веток для костра, продирании сквозь подлесок. Его можно использовать как ледоруб и монтировку. Вместо того, чтобы носить все эти инструменты по отдельности, один нож с фиксированным лезвием может стать множителем сил.
Техники самообороны также можно приоритезировать в зависимости от их степени умножения сил. Если время обучения ограничено, вы можете выучить несколько основных сильнейших техник с множеством применений, а не изучать все подряд. Некоторые приемы очень узкоспециализированы, требуют много сил и подготовки. Вместо них выберите универсальные, мощные техники, например прямые удары ногой и удары локтями и коленями, которые можно направить куда и как угодно.
Что насчет денег? Наличка сама по себе прекрасный множитель силы, но в разных странах разные валюты. В обычных ситуациях универсальная валюта – это кредитная карта. Однако в ситуации выживания лучше взять с собой золото вместо бумажных денег. Золото ценится в любой стране и станет множителем силы.
По поводу колоды карт. Мы уже обсуждали важность морального духа. Иметь что‐то, что поможет скоротать время и напрячь мозг, – отличная идея. Предположим, что смартфоны не работают, но носить с собой «Монополию», шахматы, шашки или нарды не очень удобно. Простую и относительно небольшую колоду карт можно легко уместить в карман, а количество игр ограничено лишь воображением.
Теперь, когда концепция стала более ясной, подумайте, какие множители силы вы бы выбрали в чрезвычайных ситуациях, катастрофах, при необходимости выжить или в другой беде. Это поможет решить, что лучше взять с собой, когда настанет время бежать.

Веди, следуй или не мешай


Вы уже догадались, что я пытаюсь донести до вас важность действовать самостоятельно, быть самодостаточными и уметь помочь себе самим. Когда случается катастрофа, вы становитесь у себя приоритетом № 1. Пожарные и спасатели могут и не приехать: возможно, дорога будет заблокирована или перед вами у них еще тысяча вызовов. Ваша прямая обязанность – быть обученными, подготовленными и полностью готовыми позаботиться о себе. Лишь тогда, когда вы обеспечили собственную безопасность, можно начать думать о помощи другим. Помните, выживание – это результат действий.
Чтобы быть в состоянии спасти себя, обеспечив свою безопасность и выживание, а уж тем более помочь с этим другим, необходимо подготовить несколько важных вещей. Первое – это прочная база знаний. Чтение этой книги – уже шаг к ее получению. Вы должны знать, что может произойти, что тогда делать и как это делать.
Также необходимо практиковать вещи, которые вы изучаете. Теория – это уже лучше, чем совсем ничего, но практика навыков в безопасной обстановке даст вам уверенность в собственных силах. Зная, что вы уже много раз делали что‐то раньше, вы спокойно сможете сделать это снова.
Выберите и приобретите все снаряжение, которое может вам пригодиться. Научитесь им пользоваться, прежде чем оно действительно вам понадобится, протестируйте и потренируйтесь. То же самое с провизией. Если вы планируете разогреть себе банку равиоли на походной печке в случае катастрофы, попробуйте сделать это уже сейчас и посмотрите, как получится. Шлифуйте навыки.
Когда придет беда, будьте готовы думать, решать, действовать и даже вести за собой других. Люди будут смотреть на того, чьи знания и опыт могут помочь. Когда они поймут, насколько вы подготовлены, вы сразу станете их лучшим другом. Будьте готовы ответить на вопросы, помочь залечить раны, найти убежище и укрытие, добыть или поделиться провизией, решить, что делать дальше, и действовать. Будьте готовы стать другом, родителем, медиком, разведчиком, поваром, моралистом, дипломатом, полицейским или главнокомандующим. Придется играть разные роли, но менять их так резко и быстро, что уже очень скоро вы будете всеми одновременно.
Ничего не делать – это не выход. Как я и говорил раньше, это худшее из всех решений. Пожалуйста, не путайте «прятаться в укрытии» и «ничего не сделать». Оставаться в укрытии может быть наилучшим вариантом. К такому решению можно прийти, изучив имеющиеся факты и затем сделав выбор. Я гарантирую, что даже в укрытии у вас будет полно дел: оказать медицинскую помощь, согреться, обеспечить безопасность, подготовить еду и воду, пресекать споры, прежде чем они перейдут в драки, поддерживать гигиену и моральный дух, бороться со скукой.
Нет, это не забота скорой помощи, пожарных или спасателей. Мы сами за себя в ответе. Насколько для вас ценна собственная жизнь? Уж точно она ценнее для вас, чем для спасателя, который даже имени вашего не знает. Так что действуйте сами. Сделайте так, чтобы у вас и ваших близких были все необходимые знания, опыт, мышление и снаряжение, чтобы пережить бедствия. Выживание – это не про вещи, они не спасут вам жизнь. Выживание обеспечивают верные решения и действия. Именно они помогут вам.

Точка опоры


У каждого человека есть точки опоры, на которых стоит его внутреннее равновесие. Всего их три: физическая, эмоциональная и духовная. Каждая из трех опор одинаково важна, и ни одной нельзя пренебрегать, иначе человек потеряет равновесие. В каждую из них нужно вкладываться, защищать и поддерживать, чтобы оставаться сильным и здо– ровым.
ФИЗИЧЕСКАЯ ОПОРА
В физическом плане каждому человеку нужны еда, сон и тренировки. И к этому следует подходить с умом. Просто много есть недостаточно. Пища должна быть питательной и умеренной. Нет никакой пользы в фаст-фуде или жестких салатных диетах.
Правильно спать – искусство. У нас, у взрослых, есть отвратительная привычка очень поздно ложиться и рано вставать. Но и спать по 12 часов неверно.
C тренировками тоже все не так просто. Кто‐то решил, не зная меры, стать бездумным качком, а другие сначала садятся в машину и едут на работу, чтобы отсидеть там 8 часов, и потом едут домой, только чтобы просиживать там на диване перед телевизором, пока не уснут.
Нам всем нужна хорошая еда, сон и тренировки в оптимальных количествах.
ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ ОПОРА
Важно заниматься тем, что делает нас счастливыми. Хобби, отношения или помощь ближнему в любой форме. Разрешите себе тратить разумное количество времени на то, что расслабляет, смешит и дарит ощущение причастности. Но если тратить на потехи слишком много времени, то это приведет к дисбалансу, как и нехватка развлечений.
ДУХОВНАЯ ОПОРА
Все во что‐то верят. Какими бы ни были ваши убеждения, найдите на них время. Молитва, медитация, чтение, рефлексия, поклонение, обучение и рост. Пренебрежение духовными практиками и идеями вашей веры также приведет к дисбалансу.
Если вы грамотно расставите свои приоритеты и будете регулярно уделять время всем трем опорам, то вы обретете силу, стойкость, готовность принять удары судьбы и выйти из сражения победителем. Помните о заблаговременной подготовке.

Самостоятельность


Сейчас нечасто говорят о самостоятельности. Почему‐то мы как общество оставили этот концепт в прошлом. Нам комфортно жить в связи с другими, мы зависим от врачей в медицинской помощи, от продуктовых магазинов в еде, от коммунальных компаний в электричестве, от химчисток в стирке, от телевизора в развлечениях, от механиков в починке, от торговых центров в одежде и т. д. Мы больше не чиним вещи, мы их выбрасываем. Прошли те дни, когда люди умели чинить то, что имели. Теперь мы зарабатываем достаточно денег, чтобы нанимать людей, которые нас защитят, снабдят всем необходимым, обучат, будут лечить, чинить за нас вещи, кормить, одевать и давать кров. И это прекрасно работает в нашем обществе одноразового потребления, пока жизнь идет своим чередом. Но такая система не будет работать во всем мире и уж точно не сработает, если случится плохое.
Если везде отключат электричество на два месяца, что вы будете делать? Как будете справляться без холодильника и морозилки? Что насчет отопления и кондиционера? Света? Еды? Воды? Уборки? Санитарии, гигиены? Развлечений? У вас есть знания, опыт и умение, чтобы импровизировать? Починить сломанное? Защитить дом? Накормить себя?
Узнавать, как и почему вещи работают, – необходимый навык. Если вы поймете принципы работы вещей и законы физики, вы сможете понять, как работает все. Я предпочитаю разбираться в базовых концепциях и правилах, чем зубрить списки из разряда «Как сделать так, чтобы…». Такой список лишь говорит, в каком порядке сделать определенные шаги. А вот понимание концепций дарит умение разбираться во всем самостоятельно. Если я выучу, что ватты/амперы=напряжение, а вольты/амперы=сопротивление, то это поможет мне найти и устранить неполадки с электричеством. Мне гораздо важнее понимать принципы работы, чем учить факты ради фактов.
Конечно, есть вероятность, что кто‐то вас выручит. Может, у вас есть сосед, друг или родственник, который по счастливой случайности разбирается в нужном вам вопросе и готов помочь. А может быть и так, что вы будете в полном одиночестве. Просто представьте, что вы пошли в поход, случайно отстали от остальных и безнадежно потерялись. У вас есть знания для самозащиты? Сможете ли вы выжить без посторонней помощи?
В техническом дайвинге есть понятие независимой команды. Это значит, что каждый клен команды достаточно подготовлен, экипирован и обучен, чтобы на 100 % закрыть свои потребности даже в случае чрезвычайной ситуации. По сути, это команда дайверов-одиночек с общей задачей. Это не означает, что мы не поможем товарищу, если сможем. Это означает, что каждый участник подготовлен к сложности погружения, несет на себе запасное снаряжение и в полтора раза больше кислорода, чем нужно для миссии. В случае экстренной ситуации команда всегда рядом, чтобы помочь, но в первую очередь дайвер, попавший в беду, должен рассчитывать на себя.
Все это, конечно, снова относит нас к заблаговременной подготовке. Потратьте время на то, чтобы наработать базу знаний, на понимание вещей, навыки и инструменты для того, чтобы стать себе спасителем и защитником. Это может стать вашей лучшей инвестицией.

PACE план


Вы слышали о системе PACE? Она призвана научить нас грамотно планировать что угодно. PACE расшифровывается следующим образом:

P – Primary (Основной)
A – Alternate (Альтернативный)
C–Contingency(Запасной)
E – Emergency (Чрезвычайный)

Чем больше у вас есть вариантов, тем больше шансов на успех. Если ситуация настолько серьезная, что есть угроза вашей жизни, конечностям, зрению, слуху, свободе или собственности, вам нужен настолько продуманный план, насколько это возможно. Грамотное планирование по системе PACE позволяет плавно переходить от одного варианта к другому.
Чтобы было проще понять, как это работает, давайте предположим, что я задумал пеший поход по глухой местности вне зоны действия сотовой сети. Мне нужна система PACE, чтобы спланировать связь.

Как ОСНОВНОЙ вариант связи с внешним миром я могу использовать спутниковый телефон.

Как АЛЬТЕРНАТИВУ первому варианту я могу взять портативную рацию.

ЗАПАСНОЙ вариант, на всякий случай – это экстренный маячок, чтобы иметь возможность подать сигнал бедствия.

На ЧРЕЗВЫЧАЙНЫЙ случай я возьму с собой сигнальные ракеты, зеркала и свистки, а также буду рассчитывать на свои умения разводить костер и дым – это поможет мне привлечь внимание.
Система планирования PACE может быть полезна практически везде. Она помогает продумать нашу задачу, возможные проблемы и то, как мы будем их решать, а также подскажет, что лучше взять с собой.



Цикл НОРД


НОРД означает «Наблюдение, Ориентация, Решение, Действие». Это описание того, что нужно сделать, чтобы принять разумное решение и убедиться, что оно приносит желаемый результат.
Н – НАБЛЮДЕНИЕ
Этот пункт часто пропускают, особенно когда время имеет критическое значение. В ситуации с активным стрелком мы не можем целый день наблюдать за ним, счет идет на секунды. Мы должны броситься через все этапы цикла НОРД прямиком к части Д (действие), потому что на кону стоят жизни людей. Но в большинстве жизненных ситуаций время не так критично.
У нас есть больше времени на наблюдение, чем мы используем на самом деле.
О – ОРИЕНТАЦИЯ
Мой любимый шаг. Здесь вы должны наблюдать за окружающими данными и определить, какое они имеют для вас значение и влияние. Вы можете определить ваше положение? Например, если вы потерялись и смотрите в карту в надежде добраться домой, то первое, что нужно сделать (уже после того как вы смирились с тем фактом, что заблудились) – это понять, где вы сейчас. Вы должны осмотреть местность, увидеть визуальные подсказки и найти это место на карте.
Р – РЕШЕНИЕ
Легче сказать, чем сделать, верно? Наблюдение и Ориентация дают вам информацию для принятия решения. Достаточно ли этого? А если нет? Когда люди чувствуют, что информации для принятия правильного решения недостаточно, они снова возвращаются к первому пункту – Наблюдение. Далее идут к Ориентации. Это вполне разумно, если в итоге вы все же доходите до третьего пункта – Решение. Я много раз видел, как люди мечутся, намертво застряв между Наблюдением и Ориентацией, так и не дойдя до Решения и Действия. Именно это происходит, когда людей сковывает страх. Они так и продолжат ходить между двумя первыми пунктами, не в силах идти дальше.
Д – ДЕЙСТВИЕ
Лучшая часть. Всем нравится действовать. Мы сразу чувствуем себя лучше. Мы собрали информацию. Поняли, как ее применить. Приняли на ее основе решение. Теперь пришло время претворить его в жизнь – действовать.
И что потом? Правильно! Мы снова возвращаемся к первому пункту – Наблюдению.
Вот поэтому НОРД – это цикл. Как только мы заканчиваем последний пункт, нам нужно оценить результат. Нужно снова наблюдать.
Иногда весь цикл занимает секунды, а иногда, например при покупке дома, может занять месяцы. Осознание процесса помогает в принятии решения. Знание этих шагов устраняет путаницу, успокаивает хаотичные мысли и ослабляет импульсы к необдуманным поступкам. Простое понимание того, чем сейчас занят ваш мозг, позволяет взять себя в руки и принять решения, построенные на информации, а не на страхе.

Тренировки, тренировки и еще немного тренировок


Просидев три года на диване, глупо ожидать, что можно вскочить на раз-два, влететь в спортивное соревнование и всех победить вообще без тренировок. Или нет? Иногда наши жизненные решения не согласуются с нашими способностями. Все мы хотим побеждать, выступать и добиваться. Но очень мало кто готов приложить реальные усилия, чтобы воплотить это в реальность. Я помню много случаев, когда я ожидал от себя совершенства и безупречности, хотя еще даже не начинал тренировки. Я хочу посмотреть, как кто‐то делает нечто классное и повторить то же самое без ошибок с первой попытки. Когда я говорю такое вслух, это звучит нелепо, но мы думаем так постоянно.
С 1992 года я изучил 13 различных стилей боевых искусств со всего мира, включая Корею, Китай, Филиппины, Японию, Израиль и Соединенные Штаты Америки. У меня есть черные пояса или их системный эквивалент в 10 из этих стилей. Я рассказываю вам это, чтобы подчеркнуть, что я очень далек от неопытного новичка, мое мнение основано на многолетнем практическом опыте. Из всех мест, где я учился и тренировался, «Кора» – центр самообороны, основанной на принципах крав-мага, в Эшборне – мой абсолютный фаворит. Помимо того, что они преподают мой любимый стиль крав-мага, их персонал и оборудование выше всяких похвал. Центр основан доктором психотерапии Тэмми МакКракен. Ее профессионализм, любовь к обучению, внимание к качеству и деталям, а также глубокие знания о человеческом поведении проявляются в каждом занятии. «Кора» – это эмоционально и физически безопасное место для освоения учебных программ. Большое внимание здесь уделено умениям, профессионализму и способности быть хорошим учеником и партнером по тренировкам – все это взрастило во мне стремление продолжать тренировки даже спустя многие годы. Я знаю, что должен постоянно тренироваться, если рассчитываю преодолеть трудности, когда они наступят.
Нам всем очень хочется думать, что если на нас нападут, то мы сможем отбиться. А если нагрянет природный катаклизм – сможем убежать. Мы предполагаем, что уже умеем это делать. Наверное поэтому мы не учимся и не тренируемся. Будучи домашним лежебокой, можно ли мгновенно убежать или кинуться в бой, спасая свою жизнь? Скорее всего, на чистом адреналине некоторое время это возможно. Но без тренировок мы все равно не будем готовы в трудную минуту. Все очень просто. Я снова отсылаю нас к заблаговременной подготовке поля боя, но теперь речь идет о физической форме.
Если вы хотите быть выносливыми и быстрыми, хотите принимать решения в мгновение ока, то сейчас самое время начать работу. В идеале, если вы хотите ощутимые результаты, вам нужно сочетание кардио и силовых тренировок (на все тело).

БЕГ – легкая, дешевая и простая тренировка, которую можно провести где угодно.

БОЕВЫЕ ИСКУССТВА – займитесь каким‐нибудь видом боевой подготовки: бокс, борьба, самооборона и т. д.

ПЛАВАНИЕ – этот неопасный вид спорта отлично прорабатывает все мышцы с помощью постоянного сопротивления воды, а также улучшает координацию движений.

ЖИМ ВЕСОВ – секрет поддержания тонуса и сжигания жира.
СТАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ – для них не нужно дополнительное оборудование и много места. Достаточно вашего тела, пола и, возможно, стенки.

ЗАНИМАЙТЕСЬ С ТЯЖЕЛОЙ ГРУШЕЙ – тренируйтесь бить ее, стоя на ногах и лежа на полу, перетаскивайте или поднимайте ее, чтобы освоиться в переноске человека.

Повторение – мать учения. Только через тренировки мы закрепляем навыки в мышечной памяти, совершенствуем свой разум и тело, раздвигаем собственные рамки. Если мы не будем тренироваться, то у нас нет никакого права думать, что мы готовы к выживанию, когда придется бежать или сражаться.

Решитесь действовать



«Лучший выбор – это поступить правильно. Отличный выбор – это поступить неправильно. Худший выбор – это не сделать вообще ничего.»

– Президент «Тедди» Рузвельт


Когда ситуация требует действий, данная цитата приходится как нельзя кстати. Это относится ко всем четырем этапам катастрофы: подготовке, самому событию, последствиям и восстановлению. На всех этапах нужно действовать. Почему? Подготовка означает, что вы заранее обдумываете и планируете решение для стрессовой ситуации, потому что в моменте вы можете неадекватно оценивать ситуацию, мысли могут путаться. Вы планируете действия заранее, чтобы быть максимально подготовленным. Мы уже поняли, что если мы не готовимся заранее, то можем проиграть.
Во время стрессового события в вас будут бушевать инстинкты «бей, беги или замри». Возможно, вам и придется бороться, бежать и прятаться. Все это – решения и действия.
Этого может быть достаточно, чтобы просто сдвинуться с мертвой точки. Другими словами, у вас будет возможность избежать опасности, но даже это потребует действий.
При переходе к стадии последствий требуется еще больше действий. Разбор обломков, физических и эмоциональных, поможет отыскать то, что еще можно спасти. Тут мы можем оценить все, что у нас осталось, и решить, как использовать это с умом. Ищем множители силы. Начинаем ценить каждого человека и каждый предмет так, как никогда раньше.
Этап восстановления, пожалуй, самый сложный. Здесь нам придется принять осознанное решение жить дальше, сосредоточиться на главном и смело смотреть в будущее. Именно здесь нам нужно решить не тонуть в горе, а приложить усилия, чтобы помочь себе встать на ноги, восстановиться и начать новую жизнь. Мы должны выбрать будущее и двигаться в этом направлении. Для всего этого нужна стойкость, сильное тело, выносливость и действия.
Действия не происходят сами по себе. Сначала нужно оценить ситуацию, собрать информацию, здраво все оценить и принять решение. Помните цикл НОРД? Наблюдение. Ориентация. Решение. Действие.
Будьте готовы действовать.

Проверяйте снаряжение


Итак, поход. Расскажу одну историю. В прогнозе обещали дождь, но я не из робкого десятка, от дождя в обморок не падаю. Мне даже нравится слушать, как он мерно барабанит по палатке. Все, что нужно, – это соблюсти меры предосторожности и защитить экипировку от воды. Я решил взять с собой снаряжение, которым не пользовался уже почти год: двухместную палатку и односпальный надувной матрас. Вся дорога до привала заняла 10 часов, и у меня еще оставалось время до заката, чтобы разбить лагерь и обустроиться. Я зарегистрировался и направился к своему месту. Во время сборки палатки я случайно продырявил ей крышу, пробоина была сантиметров 10, не меньше. Просто блеск. Затем я развернул надувной матрас, подсоединил его к ручному насосу и начал надувать.
Я старался изо всех сил. Пыхтел и потел, но не сдавался. Борьба продолжалась около получаса. До этой минуты я еще ни разу не использовал этот насос с этим матрасом и был в ужасе от того, как много времени уже потрачено. Электрический насос справился бы за минуту. Чтобы вы понимали, незадолго до этого я надул несколько 55‐сантиметровых кресел-мячей, на каждое ушло около тысячи качков, поэтому решимости у меня было хоть отбавляй.
Дождь только усиливался, и я перетащил матрас в палатку, чтобы он не промок еще сильнее. Я сделал перерыв и решил заняться дырой в палатке. После беглого осмотра меня осенило: мне не хватает одного из ключевых элементов снаряжения. Помните: два – это один, а один – это ноль. У меня это от зубов отскакивает. Так заложено у меня в подкорке мозга: покупать и держать наготове 3–5 запасок каждого предмета моего базового снаряжения. Я положил скотч к себе в сумку, но взял с собой другую. Р-р-р-р. Ладно. Не смертельно. Я пошел покупать набор для ремонта палатки. И я его купил, но он был абсолютно бесполезен – не клеился ни внутри, ни снаружи палатки.
Так, настало время импровизировать. Я разверну над палаткой брезент, который захватил с собой, и сделаю навес. Так, где он лежит? Боже. Он лежит в 10 часах езды отсюда, на моем ранчо. Без паники. Что еще можно придумать? А, аварийная полиэтиленовая палатка. Должно сработать.
Я вскрыл упаковку и растянул полиэтилен над палаткой. Я точно знал, что у меня есть с собой паракорд, но не мог вспомнить, где именно, а время уходило. Солнце садится. Я нашел свои стяжки, разрезал, закрепил на концах полиэтилена и пригвоздил палатку к земле. С этим разобрались.
Так, а что делать с матрасом? Я залез в палатку – а он был совершенно плоским. Весь мой тяжкий труд коту под хвост. Все 8000 нажатий на насос, от которых я взмок и устал, – все напрасно. Будучи человеком действия, я с новыми силами бросился надувать матрас. Еще 8000 повторений, но матрас надулся только наполовину. Да что не так? К черту. Идем дальше. Я снова сходил в магазин и купил скотч. У меня получилось заклеить дыру в палатке, которая теперь пряталась под пластиком. Совсем скоро я проголодался. Мне нужен был огонь.
Дрова были мокрыми, поэтому пришлось потратить время на нарезку стружки и сделать «огненное перо» [3]. Согласно моим правилам, у меня была с собой зажигалка, спички и огниво. Зажигалка подойдет. Без лишних приключений я разжег хороший костер. Я присел, чтобы насладиться ужином, и дым ударил мне в лицо. Куда бы я ни сдвигался, он все равно летел на меня. Было тяжело, но я расправился с едой и даже не сильно надышался дымом. ЛАДНО. С ужином закончили. Теперь обратно к матрасу…

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

Чего бы это ни стоило, проверьте снаряжение заранее, дважды или трижды. Иначе вы можете столкнуться с испорченным настроением или даже с серьезными проблемами, которых можно избежать, если вы обнаружите ошибку, когда ее еще можно исправить. Потратьте лишние минуту или пять. Подготовьтесь заранее или расплачивайтесь потом. Выбор за вами.


Лежит, совершенно плоский и безжизненный, смеется надо мной. Очевидно, у него где‐то дырка. Я снова накачал в него немного воздуха и стал слушать. Если бы я только нашел дырку, то смог бы заклеить ее скотчем. Ни шороха. Воздух просто испарился, растаял в матрасе без намека на дыру.
Тогда, уже полностью обессиленный, я отбросил мысли о комфортном сне и смирился, что мне придется провести ночь на твердой, мокрой, холодной земле. Я лежал в палатке, слушал, как дождь барабанит по крыше, и смеялся над собой. Вот он я, величайший выживальщик, расплачиваюсь за то, что не способен следовать своим собственным правилам.
Два – это один, а один – это ноль. Убедитесь, что у вас есть запаски на самые важные вещи в снаряжении, чтобы вы никогда не остались с пустыми руками, если возникнет проблема.
Регулярно проверяйте свое снаряжение. Если бы я потрудился проверить снаряжение после года простоя, то я бы знал о дыре в матрасе и о том, что ткань палатки застряла в петле.
Настрой – это все. Самое важное поле боя у вас в голове. Оставайтесь спокойны и ищите выход из ситуации. Импровизируйте и дайте себе волю использовать предметы не по их прямому назначению, чтобы решить текущие задачи. Будьте готовы много работать.
Заложите себе достаточно времени, прежде чем сядет солнце, и еще немного сверху на случай непредвиденных проблем.
Будьте готовы пожертвовать своим снаряжением, если это обеспечит вам безопасность, тепло, сухость, воду или пропитание.

Ваше тело


Подготовка и тренировки не принесут пользы в выживании, если вы не заботитесь о себе должным образом уже сейчас. Заблаговременная подготовка относится как к телу, так и к сознанию. Мы уже много говорили о подготовке разума и тела. Но как насчет вашего стиля жизни? Ваши ежедневные решения способствуют силе и эффективности? Они не появятся из воздуха в момент необходимости, если вы не позаботитесь об этом заранее.
Это не великая премудрость. Мы все осознаем важность сна, правильного питания, здоровой диеты и спорта. А как насчет привычек? Не слишком ли вы зависимы от кофеина, алкоголя, никотина или табака? Вейпа? Или от безрецептурных таблеток, таких как аспирин, ибупрофен или парацетамол? От сахара? Или от бесконечного залипания в телевизор, интернет или социальные сети? Вы зависимы от своего смартфона?
Какое бремя вы себе выбрали?
Все это может негативно сказаться на физическом состоянии. Если мы живем одним днем и потакаем своим прихотям, то что произойдет в кризисной ситуации, когда они станут недоступны? Что будет, если вы с явной зависимостью окажетесь в беде? Все, кто попал в ситуацию выживания, хотят быть на коне. Справиться с разворачивающейся катастрофой достаточно тяжело даже без симптомов ломки, вызванной ограничениями. В такой ситуации вы, скорее всего, станете обузой для своей команды, потому что просто нормально функционировать для вас уже станет сложно, что говорить о выживании.
Сейчас самое время оценить свое физическое состояние, принять решение и начать действовать.

Бешеный бурундук


В Америке выживаемость жертв похищений снижается на 85 %, если человек позволяет перевезти себя из начальной локации в другое место. Иногда то, что начиналось как разбойное нападение или ограбление, кончается похищением. За исключением районов на границе Техаса и Мексики, в Америке практически нет похищений с целью выкупа. Обычно людей крадут здесь для куда более жестоких целей. К сожалению, большинство похищений в США происходят для торговли людьми, изнасилований и/или убийств.
Если кто‐то угрожает вам оружием и требует ценные вещи, разумно будет просто отдать их и позволить преступнику уйти. Но если кто‐то хочет подчинить вас своей воле и увести с текущей локации в другое место, чего бы это ни стоило, ДЕРИТЕСЬ! НЕ ПОЗВОЛЯЙТЕ увести себя! Делайте все возможное. Представьте, что столкнулись с бешеным бурундуком. Как бы такой зверек повел себя? Что бы он сделал? Он хоть и маленький, но при одной мысли о встрече с ним даже у самых смелых бывают мурашки. Вы сможете перехитрить безумного бурундука? А способны ли вы на такие же свирепые и дикие безумства?
Если кто‐то захочет вас похитить, то станьте бешеным бурундуком. Деритесь. Пинайтесь. Рычите. Царапайте. Взревите. Бейте. Орите. Кусайтесь. Давите. Душите. Колотите. Проткните. Все что угодно, только не позвольте нападающему увести вас в другое место. Пусть вам полностью снесет крышу. Шумите. Бейте. Бейте. Бейте. Бейте. Бейте, пока вас не отпустят. Не останавливайтесь до тех пор, пока нападавшие не рухнут или не убегут в ужасе. Не разрешайте себе сдаваться. Ваша жизнь лежит на плечиках вашего внутреннего бурундука и зависит от того, как вы им управляете.

Приоритеты


На протяжении всей жизни уровень эффективности людей напрямую зависит от способности расставлять приоритеты и придерживаться их. И не стоит ждать добра, если в час беды вы отвернетесь от приоритетов. Именно тогда они нужны больше всего! В авиации говорят: «Планируй полет и лети по плану». Это означает, что нужно держаться плана даже в ситуациях хаоса, неопределенности и сомнений. Можно ли заново разработать план? Конечно. Есть вещи, которые могут сбить вас с толку, и, возможно, тогда придется менять планы, но именно сохранение приоритетов поможет найти свой путь среди беспорядка.
Запомните этот порядок действий – это поможет сохранять спокойствие и сосредоточиться. А также задаст структуру хаотичной ситуации, укрепит боевой дух, поскольку вы делаете важные для себя шаги, и даст вам наиболее эффективную схему выживания, которая максимально повысит ваши шансы на успех.
ПЕРВООЧЕРЕДНЫЕ ЗАДАЧИ ВЫЖИВАНИЯ В ПОРЯДКЕ ВАЖНОСТИ
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Боевое дыхание


Все мы хотим уметь справляться со стрессом, тревогой и кровяным давлением. В ситуации выживания это нужно сделать немедленно. Существует специальная техника – боевое дыхание. Ей пользуются:
• снайперы перед нажатием на спусковой крючок,
• парашютисты перед прыжком,
• боевые водолазы в режиме реального времени, когда ставят мины и пробираются через воды с нулевой видимостью,
• актеры перед выходом на сцену,
• акробаты перед выполнением смертельно опасных трюков.
Это до смешного простая техника, которая замедляет сердцебиение, успокаивает нервы и концентрирует разум.

1. Примите удобное, сидячее положение.
2. Закройте глаза и представьте себя в спокойном и красивом месте, где царит полная безопасность и спокойствие.
3. Положите руки на колени.
4. Вдыхайте через нос в течение 4 секунд. Представьте, что вы наполняете этим воздухом не легкие, а живот. Пусть живот расширяется.
5. Задержите дыхание в этом расширенном положении еще на 4 секунды.
6. Выдыхайте через рот в течение 4 секунд. Вообразите, что ваш вдох наполняет вас светом и покоем. А выдох изгоняет тьму и беспокойство.
Если считаете, что это слишком легко, чтобы работать, то просто попробуйте. Как только вы закончите, вы ощутите спокойствие, умиротворение и расслабленность.
Если проблема только назревает и есть немного времени, то технику можно использовать заранее. Если предупреждения не было и в первую очередь вам необходимо разбираться с проблемами, то дыхание помогает восстановиться и успокоиться уже после. В ситуациях высокого стресса, таких как самозащита или выживание, эти действия помогут сосредоточиться. Вы сможете быть впереди собственного страха и освободить разум для верных решений.

Средства обмена


В южной части Тихого Океана, на маленьком острове Яп в Микронезии, местные жители широко используют бетельные орехи, которые окрашивают зубы в темно-бордовый оттенок и вызывают заметный кайф при разжевывании. Чтобы усилить эффект, в них добавляют табак, мяту и печеную три дня коралловую пыль. Употребление этих орехов рассматривается как ритуал посвящения, видимый признак взросления и для мужчин, и для женщин. Известно, что мужчины племени грызут до 70 орехов в день. В культурном плане, япцы считают всех белозубых людей детьми, поскольку сами начинают употреблять орех начиная с 12 лет и делают это в течение всей жизни. Они полагают, что все белозубые еще не завоевали уважения. Чем темнее зубы – тем уважения больше. Это стало их стандартом оценки.
Я и не подозревал, что эта зависимость так невероятно укоренилась и что целая часть их культуры проистекает именно из нее. Интересно, что в нашей культуре приводит к подобной зависимости? Может, алкоголь? Телевидение? Видеоигры? Сахар? Кофеин? Смартфоны? Социальные сети? Что увидят япцы, когда приедут сюда? Культурное наследие наших зависимостей так же не будет иметь для них смысла, как для нас бетельный орех? Как эти вещи могут помочь или навредить нам при кризисных ситуациях и в выживании?
Но народ Яп знаменит не только благодаря орехам. Прежде всего они славятся своими каменными деньгами. Они выглядят как каменные диски с отверстием в центре. Но больше, чем сам материал, примечателен размер валюты. Некоторые монетки можно уместить в руке, а другие достигают 3 метров в высоту. Зайдя в Япский банк, я ощутил себя будто в мультике про Флинтстоунов [4]. Монеты возвышались надо мной, и я думал о том, насколько же это бессмысленно. Их не то что нельзя унести, их едва ли можно сдвинуть с места. Как это вообще можно считать за деньги? Затем меня осенило. Это так же умно, как носить с собой в кошельке бумажки и менять их на еду, игрушки и прочие товары. Наши бумажные деньги сами по себе не имеют никакой ценности. Куски бумаги никогда не будут стоить столько, сколько стоит телевизор. Ну и какая разница?
Мы все просто договорились ценить наши бумажки из кошельков, как жители острова Яп согласились ценить свои камни (и орехи бетеля, конечно). Владеть камнем или долей камня – аналогично тому, чтобы иметь наличные в банке. Вы можете использовать пластиковую карту или выписать чек, чтобы изобразить физические деньги, которые у вас есть, и купить себе что хотите. Человек получает ваш платеж в формате чека или пластиковой карты и меняет на свои товары или услуги, а перевод средств с вашего счета на его происходит позднее. Есть ли разница между бумажными и каменными деньгами? И те, и другие нужны исключительно для того, чтобы отражать наши богатства. Все договорились оценивать деньги одинаково, и в результате они могут быть средством обмена.
К чему я это рассказываю? Будь то путешествие по миру или ситуация выживания, мы должны быть готовы торговать в той валюте, которая работает в данном месте и времени. Не везде принимают карты. Не везде принимают доллары США. И в случае катастрофы, когда нет электричества, а банки не работают, бумажные деньги очень быстро теряют свою привлекательность. Бывают случаи и определенные места, где серебро и золото будет встречено куда более радушно. Однако в ситуации настоящего выживания драгоценные металлы также обесцениваются. Представьте себе человека, который три дня плутал по пустыне. Он ослаб, обезвожен и сгорел на солнце. Если вы встретитесь и предложите ему слиток золота или пять литров воды, что он, по– вашему, выберет?

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

Подумайте не только о том, какие ценные предметы вы могли бы обменять в случае кризисной ситуации, но и о ваших полезных навыках, которые можно предложить. Если деньги обесценятся, что полезного и значимого вы могли бы сделать для других?


И здесь мы снова возвращаемся к теме заблаговременной подготовки. Я знаю многих людей, которые запасают патроны, потому что вер￼ят, что во время полномасштабной катастрофы их ценность будет больше, чем у денег. Всего одна метко пущенная пуля может завалить целого оленя, мясо которого прокормит несколько семей. Другие люди запасаются водой и едой для обмена. Третьи запасают паракорды, спички и ножи. Кто‐то предпочитает хранить деньги в драгоценных металлах. Неважно, какой план вы выберете. Важно, чтобы он у вас был.
Представьте, что окажетесь в ситуации, где деньги в вашем кошельке станут бесполезными бумажками. Вы можете быть готовы справляться со всем самостоятельно, но настанет момент, когда вы не сможете вырастить, добыть или достать что‐то нужное. Что вы будете использовать в качестве средств обмена?

Многоуровневая защита


Многоуровневая защита – это концепция, которую можно применять где угодно: дома, на работе, в автомобиле, в вашем районе или наедине с собой. Ее даже можно расширить, если включить географический регион.
Мы уже упоминали о многоуровневой защите в разделе «Всегда с собой», когда рассказывали об инструментах, которые нужно иметь при себе, и о том, как их эффективно использовать. Это тоже часть многоуровневой защиты. Если у вас есть нож в ботинке и тактическая ручка в нагрудном кармане, вы создали себе многоуровневую защиту. Точно так же, если вы держите в бардачке электрошокер, в подлокотнике нож, а в багажнике пистолет, вы снова обеспечили себе многоуровневую защиту. То же самое, если вы держите оружие в доме, в машине и где‐то в тайнике.
Один из самых эффективных способов выстроить уровни защиты – это налаживать отношения. Подружитесь с ближайшими соседями. Заведите друзей по всему району. Дружите с людьми по всему городу. Все эти круги друзей будут служить как комплексная система обнаружения угроз и раннего предупреждения. Если вы испечете соседям печенье, если поможете им расчистить снег, если пригласите к себе домой их детей поиграть со своими детьми, вы создадите и разовьете многоуровневую защиту. Такие соседи не пожалеют времени, чтобы предупредить вас, случись поблизости какая‐то беда. Так и создаются соседские вахты.
Все мы знаем старую пословицу: «Не клади все яйца в одну корзину». Может, это и банальный, но очень мудрый совет. Мы уже усвоили, что два – это один, а один – это ноль. Это означает, что нам нужно больше одного инструмента, на который мы можем рассчитывать. Если рассматривать вопрос детальнее, необходимо, чтобы эти инструменты были распределены по разным местам. Если я не могу добраться до багажника, смогу до бардачка или подлокотника. В драке я, возможно, не дотянусь до пояса, но легко достану до нагрудного кармана. Это и есть многоуровневая защита.
На работе у вас может быть система пропусков на входе и рамки металлодетектора, через которые нужно проходить каждому сотруднику. Везде могут быть камеры и охранники, а двери заперты на замки. Все это части многоуровневой защиты.
Уровень вашей безопасности равен потраченному на нее времени, усилиям и подготовке. Что бы это ни было – уроки самообороны, подготовка тайников или ношение при себе инструментов – никто не отнесется к вашей безопасности серьезнее, чем вы сами. Потратьте немного времени на самообразование, отработку навыков и покупку снаряжения, и вы станете спать спокойнее.

Много советчиков – это про безопасность


Я с готовностью признаю, что я не абсолютный специалист в области безопасности, защиты или выживания. Но, так или иначе, я хорошо разбираюсь в этих вопросах, изучаю, тренируюсь, практикую и живу ими уже много лет. Но теперь вы должны поискать совета в другом месте. Я никуда не ухожу и не предлагаю вам забыть обо всем, что я вам рассказал. Я лишь предлагаю вам собрать как можно больше информации из самых разных источников.
Именно сейчас, в разгар обычной жизни, когда все хорошо, есть прекрасная возможность выйти на улицу и поговорить с людьми, зайдите в местный магазин для активного отдыха и узнайте о последних новинках для туристов. Найдите сайты, посвященные подготовке к ЧС, и задайте вопросы. Почитайте о том, что происходит в мире. Поищите видео с лайфхаками, которые могут пригодиться в трудную минуту. Сходите на занятия в местную секцию боевых искусств. Купите абонемент в тренажерный зал. Отправляйтесь в поход или на ночевку с палатками. Испытайте свое снаряжение. Убедитесь, что знаете, работает ли все это и при каких обстоятельствах.
Почему я это советую? Сколько экспертов, столько и мнений. Когда вы уделите время разговорам с людьми из разных сфер, вы сможете узнать много разных точек зрения. Это позволить опробовать навыки и снаряжение, из которых в дальнейшем вы создадите свой набор инструментов. Что‐то придется по душе – берите на заметку. Но будут и вещи, которые вам не понравятся или вы их просто не поймете – не стесняйтесь рассмотреть их минутку, а затем отложить. А будут и нейтральные вещи. Поверьте, в вашем наборе достаточно места. Вы можете взять себе на вооружение и несколько нейтральных вещей. Кто знает, что может вам пригодиться. Главное – это действовать уже сейчас. Готовьтесь сейчас. Учитесь сейчас. Практикуйтесь сейчас. Не ждите, пока наступит кризис – тогда будет слишком поздно.
Всегда помните о заблаговременной подготовке поля боя.

Спокойствие заразительно, но паника убивает


Паника – это отказ от логики и разума в пользу бездумного инстинкта. В большинстве случаев инстинкт очень нужен, чтобы обеспечить нашу безопасность. Но когда нас охватывает паника, следование инстинктам может вести к гибели.
Я нырял с ребризером – он предназначен для увеличения допустимого времени на дне и снижения декомпрессионных нагрузок при техническом дайвинге. В нем используется закрытый дыхательный контур, газ-разбавитель (в моем случае воздух) и фильтр, который удаляет углекислый газ и подает драйверу обратно только кислород. Это совершенно не похоже на обычный акваланг с открытым контуром, а я только получил сертификат и решил потренироваться со снаряжением в поездке на Карибы.
Я бережно привез его и старательно настроил для погружения в ночь по прибытии. Но в первый же день мой приятель предупредил меня о небольшой утечке из клапана сброса давления. Этот клапан точно такой же, как на всех сухих гидрокостюмах, и выполняет ту же самую работу – автоматически сбрасывает лишнее давление. Мой приятель попытался найти и починить неполадки под водой. Безуспешно. Но я решил продолжить и планировал разобраться со всем, когда мы вернемся в док. Этот заплыв кончился без проблем.
В тот же день в доке я достал клапан, чтобы осмотреть его на предмет трещин. Но никаких изъянов я не увидел. После того, как мой приятель намотал на резьбу сантехническую ленту и установил клапан на место, я снова отправился на погружение. Признаться честно, я не стал внимательно осматривать клапан после замены. (Назовем это ошибкой № 1.) Когда я надел акваланг, я протянул руку за спину и открыл баллоны, по одному маленькому повороту на каждый. (Неправильно! Ошибка № 2.) Кислородный баллон требует только одного небольшого поворота, тут все верно, но баллон с разбавителем – это то же самое, что 80‐кубовый баллон с открытым контуром. Этот баллон должен быть широко открыт, чтобы обеспечить хоть какой‐то поток под давлением.
Я спрыгнул в воду и стал погружаться вдоль якорной цепи. Внезапно я понял две вещи: я набираю воду через загубник и чувствую себя очень тяжелым! По мере того как я погружался на дно, я переключился на открытый контур через свой спасательный клапан – устройство, установленное на загубнике петли. Одним поворотом на 90 градусов пользователь может переключаться между режимами открытого и закрытого контуров. В режиме открытого контура я напрямую использовал баллон с разбавителем – тот, который я не открыл до конца. Но ничего не получалось. В режиме замкнутого контура меня заливало водой. В режиме открытого контура вообще ничего не происходило. Пока мой мозг судорожно перебирал возможные причины, я понял, что у меня нет и плавучести. Баллон с разбавителем подключен к устройству компенсации плавучести и должен подавать в нее газ так же, как и в открытом режиме. По мере того как я неконтролируемо погружался, дыхание стало второстепенной задачей, и я изо всех сил бросился к якорной цепи.
Когда я наконец достал её и прекратил опускаться вниз, я смог сбросить давление и переключиться на свой спасательный баллон открытого контура. Это стандартная часть снаряжения каждого дайвера с аквалангом закрытого контура – полностью независимый баллон, который обычно крепится на бок. Он обеспечивает запасной газ на случай, если придется отказаться от замкнутого контура. Меня тут же обдало облаками пузырьков. Я подтянул себя на якорной цепи, пытаясь одновременно успокоиться и разобраться с неполадками. Я знал, что ТОЧНО подключил разбавитель. Я помню, что сделал это. Но почему тогда газ не поступает? Я стал вручную карабкаться по якорной цепи к поверхности. Когда моя голова поднялась над поверхностью воды, инструктор на лодке спросил меня, все ли в порядке. Я покачал головой – нет.
Волны разбивались о мою голову, но я все еще не хотел бросать акваланг. Я взял себя в руки и понял, что сейчас мне придется отпустить цепь, чтобы доплыть до лестницы катера. Но как бы не так! Меня все еще тянет ко дну! Я уже всерьез раздумывал о том, чтобы сбросить с себя всю экипировку, но решил снова попробовать открыть клапан разбавителя. Высота волн достигала двух метров, так что мне пришлось побороться, я отпустил якорную цепь одной рукой, отодвинул от себя аварийный баллон, нашел клапан и открыл его. Теперь я держался на воде. Я смог надуть систему контроля плавучести, отпустить цепь и вернуться на борт лодки. Позднее, когда я разобрал акваланг, я увидел, что баллон с фильтром залит водой доверху, как и дыхательные трубки.

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

Паника приходит в ту секунду, когда вы думаете, что потеряли контроль. Но каждая секунда – это возможность действовать. Не нужно мгновенно отдаваться инстинктам. Вспомните свои тренировки. Сохраняйте спокойствие, и все получится.


Остаток дня я провел в тишине, наедине с собственными мыслями. Мне нужно было детально обдумать случившееся. Моим основным предположением было то, что клапан избыточного давления заклинило или перекрутило при сборке. Надо было внимательнее осмотреть его при починке, но что еще важнее, необходимо было провести дополнительную серию проверок, прежде чем снова лезть в воду. Проверки нужно проводить перед каждым погружением, чтобы убедиться, что система действительно закрыта, полностью герметична и готова к работе. Я также осознал, что открутил клапан разбавителя только наполовину и в условиях давления он не мог выполнять свои основные функции – подавать разбавитель или надувать систему плавучести. Я и предположить не мог, что одновременно столкнусь сразу с двумя серьезными проблемами: невозможностью дышать и плыть. Но, как я узнал позднее, это не смертельно. В конце концов, моя подготовка сработала так, как и было задумано. Хотя, честно признаться, мне было страшно, но я не впал в панику. Я знал, что нужно делать – меня учили справляться с наводнением, и я справился. Не учили меня, к сожалению, справляться со сценарием одновременного отказа систем дыхания и плавучести, поэтому мне пришлось самостоятельно составить несколько инструкций.
В тот день я вынес для себя несколько очень важных уроков. Проверка снаряжения напарниками непосредственно перед погружением, казалось, отошла на второй план, когда я перешел из спортивного в технический дайвинг. Но она важна как никогда. На мне намного больше снаряжения и технологий, чем раньше. Две пары глаз должны убедиться, что все в порядке, прежде чем я прыгну в воду. Перед тем как надеть экипировку, я должен найти время и самолично убедиться, что мое снаряжение проходит все проверки. Я должен настраивать свой агрегат так, как меня учили, перед каждым погружением; и разбавитель должен быть открыт до конца!
Я также понял, что поступил правильно, не запаниковав. Вместо того, чтобы поддаться животным инстинктам, я сохранил способность здраво думать и рассуждать. Думаю, это благодаря тому, что у меня были хорошие инструкторы, а я только закончил обучение.
Я твердо уверен, что всегда нужно практиковать свои навыки. Мы проходили курс по выживанию при наводнении гораздо больше, чем другие сценарии. В результате у меня были все нужные мне знания и умения, чтобы справиться с настоящим наводнением. Уроки были еще свежи в моей памяти, так что я без колебаний повторил, чему меня учили. Если бы я проходил курс давно, то результат мог бы быть иным. Это только подкрепляет теорию о необходимости постоянно практиковать жизненно важные умения.
Естественно, я беру на себя ответственность за произошедшее в тот день. Инцидент был вызван моими ошибками. Но зато теперь я точно знаю, как делать стоит, а чего лучше не повторять. Также я ответствен и за свое спасение. Я не паниковал. Был сосредоточен и сохранял спокойствие. Именно поэтому не запаниковал и мой напарник. Если бы я поддался панике, скорее всего, он бы сделал то же самое, и результат был бы совершенно иным. Это дало мне уверенность в инструкторе, в моей подготовке, в самом себе и в системе. Теперь я могу подтвердить, что то, чему нас учат, работает и может спасти жизни. Спокойствие заразительно, но паника убивает.

Будьте добрыми


Мало кто знает, что доброта – это навык выживания. Чаще люди думают обратное. Перед глазами сразу встает образ грабителя, который напал на нас и хочет отобрать все ценное. Получается, что доброта – это последнее, что хочется проявить в такой ситуации. Доброта равносильна слабости, верно?
Вы когда‐нибудь слышали про «просвещенный эгоизм»? Это умение видеть, как что‐то выгодное для других может быть полезно и вам.
Просто представьте. Вы отправляетесь в путешествие и планируете задержаться за границей на некоторое время. И вы относитесь к местным жителям с добротой. Улыбаетесь. Помогаете. Смеетесь. Заводите друзей. Делитесь. Начинаете заводить отношения. Вы становитесь частью их общества. Но однажды в этой местности начинают орудовать преступники. Они ищут своих жертв и расспрашивают людей. Они планируют похитить кого‐то с целью выкупа. Кто из ваших друзей или соседей окажется достаточно заботлив, чтобы защитить вас? Предупредят ли они вас заранее и посоветуют ли уехать или затаиться? Или они бессердечно укажут на вас негодяям?
Вспомните любой фильм, в котором на протяжении всего сюжета присутствует эгоистичный антагонист, которому на всех плевать. Зрители ничуть не расстраиваются, когда такие персонажи попадают в потоки лавы, их толкают с обрыва или сжирает монстр. На самом деле люди испытывают облегчение и даже радость. А иногда зрители даже ликуют. Теперь подумайте, насколько противоположна реакция на убийство любимого персонажа. Это огромная печаль, шок, гнев, слезы. Почему? Один персонаж жил добром. Другой – эгоизмом. В итоге то, что мы выбираем, имеет огромное значение.
На первый взгляд кажется, что доброта приносит пользу только тому, кто ее получает. Но на деле она полезна и дарителю. Проявление доброты похоже на внесение денег на сберегательный счет – средства хранятся там до тех пор, пока вам не понадобятся. Будьте добрыми даже в спокойные времена. Когда придет беда, все, к кому вы были добры, не останутся равнодушны и помогут вам чем смогут.

Просите


Люди не любят просить о помощи. Мы все хотим, чтобы нас считали сильными и самостоятельными. Никто не хочет унижаться, признавая, что у него есть нужда в чем‐то. Иногда доходит до того, что люди не обращаются к врачу, если заболевают или травмируются. Это противоположно заблаговременной подготовке поля боя.
В путешествии или в ситуации выживания легко забыть, что лучшим ресурсом всегда будут другие люди. Вы должны научиться просить о том, что вам нужно. На самом деле, просите даже больше, просто на всякий случай. Может, и прокатит, кто знает? А если нет, то, попросив больше, вы даете себе пространство для маневра, чтобы сторговаться.
Если люди не знают о вашей потребности, то, конечно, нельзя ожидать, что они предложат вам помощь заранее. «Просите, и дано будет вам». Когда есть нужда – просите. Это может спасти вам жизнь.



Личная готовность

Советы, как поддерживать “уровень внимания желтый” весь год
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Когда речь заходит о выживании, лучшее, что мы способны сделать, – практиковать свои навыки как можно чаще. Помимо всего прочего, это значит любыми доступными способами внедрить в свои повседневные привычки настрой на бдительность. И когда опасность настигнет нас, мы будем знать, что делать, и сразу же начнем действовать. Полезные привычки – от умения оценивать и уменьшать риски до инстинктивного чутья и смены маршрута на случай слежки – позволят повысить уровень безопасности 24/7.

На воре шапка горит


Вы изучали кинесику? Большинство ответит отрицательно. А с самим понятием знакомы? Это изучение движений и жестов как форм невербальной коммуникации. Проще говоря, изучение языка тела и мимики.
Не нужно иметь семь пядей во лбу, чтобы оценить важность такого умения. Просто представьте, что вам нужно такси и совершенно случайный водитель подъезжает и говорит, что он из известной на весь город службы такси. Как вы поступите? Что, если кто‐то продает дорогую вещь за бесценок? А если ваш ребенок говорит, что пойдет в гости к другу, как понять, правда ли это?
Есть простой и наглядный способ определить, вспоминает ли человек информацию или выдумывает на ходу. Начните с ряда безобидных вопросов, для ответа на которые нужно что‐то вспомнить. Например, узнайте, что человек ел на обед, во сколько лег спать или во что был одет вчера. И в момент, когда он обдумывает ответ, обратите внимание на его глаза. Они закрыты или открыты? Они смотрят вверх и направо? Вверх и налево? Вниз и направо? Вниз и налево? Точно вверх? Точно вниз? Собеседник сохраняет постоянный зрительный контакт с вами и ни разу не отводит взгляда?
За хранение информации отвечает одна часть мозга, а за создание – другая. И это можно отследить на физическом уровне, когда человек отвечает на вопросы. Я могу спросить у своих детей, что они ели на ужин, и, наблюдая за их глазами, я вижу: они смотрят вниз и влево. Я спрошу их: «Чем вы занимались сегодня?», и они ответят, снова глядя вниз и влево. И еще вопрос, на всякий случай: «Вы пили кофе утром?» Их взгляд опускается вниз и влево. Теперь я знаю, куда направлен их взгляд, когда им нужно обратиться к недрам памяти.
Перейдем к креативности. Я спрошу их совета о том, как мне украсить стены на первом этаже нашего дома. Теперь наблюдаем. Ответ требует творческого подхода, и я вижу, что, обдумывая его, они смотрят вверх и влево. Теперь мне известно, куда направлен их взгляд, когда они обращаются к своему центру креативности. За хранение воспоминаний и придумывание информации ВСЕГДА отвечают разные участки мозга. Поэтому теперь я знаю: если они пытаются вспомнить что‐то, их глаза смотрят вниз и влево. Когда они выдумывают – вверх и влево.
Поэтому, когда они говорят мне, что собираются позаниматься у друга, я слежу за их глазами. И не дай бог они посмотрят вверх и влево. Правду нужно вспомнить. Ложь – придумать.

Доверяйте инстинктам


Много лет назад я сдавал экзамен в Федеральном управлении гражданской авиации США. К тому моменту я уже несколько лет летал на своем самолете и хорошо его знал. Но тут я летал на совершенно новом типе самолета и был первым человеком в истории, который обучался на нем. Для этого самолета еще не было установлено показателей. Нам только предстояло их найти. Мы с инструктором потратили много сил и времени, чтобы установить все цифровые показатели, связанные с точными и неточными заходами на посадку. Фактически, именно мы предоставили эти цифры производителю самолета. Я точно знал, какие показатели нужны на давлении в коллекторе и оборотах, чтобы задать определенную скорость полета и снижения. Через несколько недель испытаний мы получили точные данные. После проверки и подтверждения этих цифр мы использовали их для тренировок в течение нескольких месяцев. Мы выписали их на карточку быстрого доступа в кабине пилота, чтобы всегда использовать одни и те же настройки. В авиации есть поговорка: «Идеальные цифры дают предсказуемые результаты». И эта поговорка никогда меня не подводила, пока…
Итак, день моего контрольного полета. Мы закончили со всеми маневрами и перешли к заходу на посадку. Но почему‐то я никак не мог добиться от самолета необходимых цифр. Я установил эти показатели. Я был летчиком-испытателем, который их тестировал и утвердил. Я летал по ним несчетное количество раз, и они никогда меня не подводили. Однако сейчас, когда я пытался выполнить несколько неточных заходов на посадку, характеристики самолета стали заметно снижаться.
В голове роились мысли. Эти цифры я знал наизусть, но на всякий случай сравнил их с данными на карточке быстрого доступа. Все совпадает. Может, проблема в грузоподъемности? Но показатели топлива были такими же, как обычно. Экзаменатор, который летел со мной, отличался по весу от моего инструктора всего на 5 килограммов. Никакого другого дополнительного груза на борту не было. Что же не так? Я продолжал нагнетать давление в коллекторе и увеличивать обороты, чтобы получить ту же производительность, которую обычно получаю при куда более низких показателях.
Экзаменатор заметил мое замешательство и спросил, в чем дело. Я объяснил, в чем дело, и он предположил, что я просто нервничаю, потому что это был мой контрольный полет. Он сказал мне прекратить фокусироваться на проблеме и искать решения. Это я и сделал, но решение лишь подтвердило мои опасения. Что‐то было не так. В этот день цифры не работали. Я снова рассказал обо всем этом экзаменатору, но он лишь терпеливо велел мне установить новые цифры и выполнить посадку. Так я и сделал, но при этом внимательно отслеживал и подмечал, сколько именно дополнительной мощности нужно, чтобы получить те же показатели, что и обычно.
Завершив контрольный полет с увеличенными мощностью и оборотами, я приземлился в родном аэропорту. Когда я вышел из самолета и осмотрел его, я заметил огромный черный след от ожога на обшивке вокруг двигателя. Встревоженный, я попросил ремонтников отбуксировать самолет в их ангар, чтобы выяснить, что случилось. Они обнаружили, что в полете у меня треснул коллектор. По следам от ожогов они поняли, что продлись полет дольше – самолет бы загорелся. Все это время я был прав: что‐то было не так! Я знаю свой самолет, знаю его показатели и поэтому сразу понял, что потребность в такой большой мощности при прежних данных говорит о серьезной проблеме. Мне тяжело это признать, но в тот день я должен был доверять себе и своим инстинктам. Вместо этого я понадеялся на опыт своего экзаменатора, и все чуть было не закончилось печально для нас обоих.
Если речь идет о безопасности или выживании, всегда доверяйте своим инстинктам. Если вы чувствуете, что что‐то не так, значит, так оно и есть. Положитесь на это. Действуйте соответственно здравому смыслу и не поддавайтесь запугиванию или манипуляциям, если кто‐то с вами не согласен. Среди жизней, что вы спасете, может быть и ваша собственная.

Слева от происшествия


Есть весьма полезная концепция, и называется она «Слева от происшествия». Это основная идея в теории предотвращения насилия. Мы пишем слева направо. Поэтому левый значит «до», а правый – «после». Соответственно, «Слева от происшествия» означает время до инцидента. Это могут быть минуты, дни, недели, месяцы, годы и даже десятилетия. История учит нас тому, что можно ожидать от будущего, поэтому мы с точностью можем предсказать определенные события.
Например, психологи, проводящие исследования в тюрьмах, имеют возможность подробно расспросить заключенных об их преступлениях. Из собранных данных они узнали, почему люди совершают те или иные поступки. Они смогли воссоздать весь путь, который привел человека к преступлению, к начальному моменту, где была заложена основа для его совершения. Они прослеживают развитие событий от первых эмоций до планирования и преступления. Это очень помогает им в работе по предотвращению: они могут рассмотреть картину в целом, все ее детали, и прогнозировать последствия тех или иных событий.
Очевидно, что подобные масштабные исследования требуют согласованности, разрешений, огромных усилий и сопряжены с большими расходами. Полученные данные используются федеральными, государственными и местными правоохранительными органами для обучения и предупреждения проблем. Результаты этих исследований в итоге становятся достоянием общественности, где также продолжают приносить пользу. Многим известна фраза: «Заметил – скажи». Она стала мантрой после 11 сентября 2001 года. Многие люди начали повышать свою ситуационную осведомленность с «белого» уровня до «желтого». Они начали подмечать, если что‐либо выглядело не так или просто оставляло странное ощущение. Поскольку люди стали обращать внимание на детали, они начали видеть закономерности, которые приводят к последствиям. Ненормальные паттерны и поведение стали более заметными. Граждане сообщали о подозрительной активности, и многие заговоры были раскрыты до того, как преступники успели что‐то совершить.

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

Быть на желтом уровне внимания – значит заботиться о благополучии друзей, семьи, коллег, соседей и других людей. Если вам кажется, что что‐то не так, спросите, в чем дело.


Я могу признать, что мы не должны жить так. Не должны постоянно быть настороже ради собственной безопасности. Но сегодня, так же, как и 11 сентября 2011 года, совершенно ясно, что наш мир полон угроз. Печально, что людям приходится вызывать полицию из-за подозрительного поведения соседей. Я уверен, что все мы хотели бы жить иначе. Но нам нужно смотреть правде в глаза. Наши сожаления никак не изменят реальности.
Когда банк принимал на работу нового кассира, его всегда учили, как распознавать фальшивые купюры. До появления современных технологий единственным способом определить фальшивку были взгляд и ощущение. Как банки обучали этих людей? Давали для изучения подделки? Совсем наоборот. Новый сотрудник должен был долго изучать настоящие деньги. Кассиры учились узнавать каждый оттенок, нюансы структуры, точный размер, вид и ощущение от настоящих купюр. Только благодаря детальному изучению настоящей валюты они быстро замечали подделки.
Если вы каждый день ходите в школу или на работу, вы тоже можете замечать что‐то необычное вокруг – то, что не вписывается в привычный паттерн. Вы уже знаете стандартное поведение, взгляды, жесты и слова. Знаете, как обычно проходит общение в школе или офисе. Знакомы с характерами коллег и друзей и легко понимаете, если что‐то не так. Будьте бдительны. У человека на лице написано, что что‐то случилось? Не игнорируйте. Если пропускать такие сигналы, то проблема никуда не денется. Ее решение просто отложится на потом. Сумейте быть другом. Узнайте у человека, что случилось. Спросите разрешения помочь. Выслушайте. Поддержите. Попробуйте оказать помощь или хотя бы направьте в верное русло. Если бы мы все практиковали такую дружескую осведомленность, я убежден, что в обществе произошли бы значительные изменения к лучшему.

Деньги!


Несколько лет назад одна из школ крав-мага провела социальный эксперимент. Они посадили в лифт одного отеля здоровяка и миниатюрную девушку. Каждый раз, когда двери открывались перед случайными людьми, здоровяк «нападал» на девушку, а она звала на помощь. Этот сценарий разыграли 100 раз. Больше сотни человек увидели это нападение, и только семь из них вмешались. Да-да, всего 7 человек! Это означает, что в 93 случаях из 100 люди просто наблюдали за трагедией, а затем отходили в сторону, позволяя дверям закрыться. Они решили не вмешиваться.
К сожалению, много разных исследований показали, что крики «ПОМОГИТЕ», «УБИВАЮТ», «НАСИЛУЮТ» или «ПОЖАР» не приведут помощь, в который вы так сильно нуждаетесь. Окружающие либо слишком напуганы, нерешительны, беспечны, либо вовсе не заинтересованы отвечать на зов о помощи от совершенно незнакомого человека. Но есть слово, которое легко привлечет всеобщее внимание, как только сорвется с ваших губ. Нерешительность и страх отступают, если кто‐то завопит: «ДЕНЬГИ!». И вот уже достаточно людей заинтересованы и готовы принять участие в событиях.
Если вам угрожают или на вас напали в общественном месте, чтобы привлечь внимание окружающих, кричите «ДЕНЬГИ» или «Я НАШЕЛ ДЕНЬГИ». Более здравомыслящие и инициативные люди догадаются (я надеюсь) позвонить в 112, чтобы вам помочь.

Доброе имя


Доброе имя дороже богатства. Почему? Хорошая репутация – гарант успеха. Вы быстрее получите желаемое от людей, которые доверяют вам. И если отзывы о вас положительные, то люди готовы к сотрудничеству еще до того, как встретили вас.
Вспомните случай, когда вы наконец познакомились с человеком, о котором наслышаны. Если вы слышали о нем хорошее, то разве вам не хотелось сотрудничать по мере возможности? А если бы слухи были плохими, захотели бы вы с ним связываться? Это лишь один пример того, как доброе имя может сослужить хорошую службу.
Если у вас хорошая репутация, то во времена кризиса люди будут видеть в вас лидера, искать у вас утешения. Они будут вас слушать, следовать указаниям. Они будут верить, что вы хотите помочь, и пойдут навстречу любым вашим идеям.
Единственный способ добиться такого положения – это начать жить соответствующим образом уже сейчас.

• Всегда говорите правду, но дипломатично
• Помогайте соседям
• Придерживайтесь своих принципов
• Сотрудничайте
• Будьте доброжелательны
• Будьте сдержанны
• Будьте отзывчивы
• Будьте открыты
• Всегда держите свое слово
• Улыбайтесь
• Располагайте людей к себе
• Оставайтесь спокойны
• Умейте снизить градус напряжения
• Говорите только тогда, когда уверены в своих словах
• Будьте уверены в своих знаниях, навыках, оборудовании и готов– ности
• Никогда не прекращайте учиться
• Будьте скромны
• Искренне заботьтесь о людях
• Будьте готовы жертвовать
• Будьте терпеливы
Если вы будете жить в соответствии с этими «правилами боя», то обнаружите, что люди готовы сделать для вас практически все. Только представьте: случается беда – и именно на ваши плечи выпадает лидерство и возможность все изменить!

Токсичность


Токсичность – это прямая противоположность жизнестойкости. Токсичные люди мешают не только себе, но и окружающим, высасывая из них все силы. Они ограждают от счастья и самих себя, и других: тормозят на пути к цели, не дают исцелиться и прийти в норму, замедляют любой прогресс и рост. С такими людьми нельзя быть услышанными и понятыми, уверенность в себе падает, и становится сложно принимать решения, доверять инстинктам, жить свободно. Сама природа токсичного человека чужда всему вышеперечисленному.

Токсичного человека можно узнать по нескольким признакам. Если вы…

• испытываете вину за любое решение, принятое без учета их мнения,
• тревожитесь, если вы слишком долго не навещали их,
• боитесь, что они разозлятся, если вы скажете или сделаете что‐то не то,
• постоянно ощущаете себя непонятым,
• испытываете тревогу от долгого молчания с этим человеком,
• всегда чувствуете неминуемый эмоциональный взрыв,
• ощущаете, что вами манипулируют,
• знаете, что любое решение, не выгодное им, будет дорого вам стоить,
• не можете по-настоящему наслаждаться, потому что на фоне всегда есть страх и неуверенность,
• будто ходите по минному полю, чтобы сохранить покой,
• мешкаете, прежде чем знакомить этого человека с кем‐то,
• боитесь, что сходите с ума,
• думаете о суициде,
• находитесь в депрессии,
• испытываете тревогу,
• не можете нормально общаться только с этим человеком,
• фантазируете, как бы вырваться из этих отношений,
• видите кошмары о том, что попали в ловушку, застряли, задушены, загнаны в угол или пойманы,
• измотаны ощущением того, что обязаны сделать этого человека счастливым даже вопреки своим желаниям,
• чувствуете, будто не похожи на себя рядом с ним,
• в отчаянии при мысли об ответственности, которую вам навязали,
• осознаете, что эти отношения односторонние,
• испытываете физические последствия хронического стресса: туннельное зрение, тошнота, учащенное сердцебиение и дыхание, дрожь, ночная потливость или бессонница,
• можете расслабиться и спокойно вздохнуть только вдали от этого человека,
• ощущаете, что никогда не сможете ему соответствовать или быть достаточно хороши,
…это значит, что вы попали в ловушку к токсичному человеку.

Как уже говорилось выше, существует три типа людей: Жертвы, Выжившие и Победители. Токсичные люди – эмоциональные бандиты. Они взращивают в других выученную беспомощность. Они профи, если речь заходит о лишении людей радости и свободы. Но что хуже всего – они делают из своих заложников жертв. Некоторые психологические исследования показывают, что токсичное окружение напрямую влияет на уровень жизнестойкости. Другими словами, если до и после травмирующего события в жизни человека есть только токсичное окружение, то он, вероятнее всего, так и останется жертвой. Если на человека оказывают как позитивное, так и токсичное влияние, он, скорее всего, станет выжившим. И лучший сценарий – это только позитивное влияние, где человек имеет все шансы стать победителем. Именно поэтому отказ от токсичных людей в окружении – это вопрос жизни и смерти.
Помните про точки опоры? Только представьте, насколько мы будем устойчивы, если проигнорируем токсиков и станем вкладываться в наши жизненные опоры. Вот это я понимаю, высшая степень заблаговременной подготовки поля боя!

Плохая компания


Плохая компания портит хороших людей. А еще она может стать угрозой безопасности. От тех, кого мы выбираем себе в товарищи, во многом зависит исход нашей жизни. Я слышал интересную мысль о том, что мы целиком состоим из пяти наших самых близких людей. Тот, кто выберет мудрых людей, – станет умнее. Тот кто выберет глупцов, – пострадает.
Токсичность, очевидно, вредит невинным людям. Конечно, я в курсе, что семью не выбирают. Также проблематично выбрать себе коллег или одноклассников, если только мы не сменим место работы и учебы. Но мы вольны выбирать друзей. Вы обращаете внимание на качества людей, с которыми хотите дружить? На их характер? Вы смотрите, чтобы они не несли за собой ворох проблем?
Те люди, которые постоянно попадают в беды, обычно тянут с собой других. Никто не ввязывается в неприятности в одиночку, если сам того не пожелает. Сколько историй было рассказано о невинных людях, которых друзья прямо или косвенно втянули в передряги! Если вашим друзьям недостает здравого смысла, а их моральные устои весьма сомнительны – это только вопрос времени, когда они втянут вас в проблемы.
Как это может угрожать безопасности? Один человек попал в плохую компанию. Он никогда не делал ничего дурного сам, но знал, что они замышляют много вещей, которые идут против его совести. Он держался особняком, не желая лезть в подобные вещи, но и рвать отношения также не хотел. Однажды они попросили его подвезти их в банк. Он послушался, даже не подозревая об их истинных намерениях. Он остался ждать в машине, пока они пошли в банк, а затем они выскочили из него, запрыгнули обратно в машину и крикнули ему, чтобы он гнал что есть мочи. И он послушался. Как оказалось, они ограбили банк, смертельно ранив охранника. Их всех поймали, а его приговорили к пожизненному заключению за соучастие в вооруженном ограблении банка и убийстве.
Это реальная история. Если бы он больше слушал собственные чувства, то все могло бы быть иначе. Если бы он обращал больше внимания на то, что его мучает совесть каждый раз, когда он находится в их компании, он мог бы быть на свободе. Он должен был осознавать риски, которым подвергает себя, общаясь с этими людьми, и теперь ему приходится очень дорого расплачиваться за свою ошибку.
Вы будете похожи на тех, с кем проводите время. Бузотеры всегда навлекут беды на себя и на окружающих. Если вы цените свою безопасность, душевное спокойствие, надежность и свободу, выбирайте своих спутников с умом.

Общение играет решающую роль


Общение – это, пожалуй, один из важнейших инструментов человечества. И мы на него полагаемся. Это именно то, что отличает нас от других существ. Но как много из нас изучают его? Сколько сил и времени мы тратим на его развитие?
У людей есть много видов коммуникации: устная речь, язык тела, выражение лица, жесты рук, письменность, звуки, музыка и т. д. У нас есть даже преднамеренная и непреднамеренная коммуникация.
Что людям нужно для общения? Нам нужна общая система ориентиров. Например, общий язык или одинаковое понимание того, что значит улыбка. Оба человека должны согласиться, что некое слово, жест или выражение лица имеют конкретное значение. Когда одна попытка коммуникации понимается участниками по-разному, начинаются проблемы.
К примеру, что будет, если моя дружелюбная улыбка будет воспринята как флирт? Или мой смех для поднятия настроения будет принят за издевку? Будут проблемы. Чтобы общаться по-настоящему, нам нужно договориться об одинаковом значении улыбки или смеха.
В любой коммуникации есть три составляющие: отправитель, получатель и сообщение. Отправитель ответствен за то, чтобы его сообщение было верно, четко и принято получателем. Если сообщение искажено, неверно, ложно или вовсе не дойдет до получателя – беда. Вот так все просто.
Но пусть и на получателя ляжет некоторая ответственность. Представим, что кто‐то говорит со мной. Этот кто‐то – отправитель, а я, соответственно, получатель. Я могу немного поддержать отправителя, уделив ему внимание и активно слушая. Или же могу витать в облаках. Пока мне пытаются передать сообщение, я могу раздумывать над ответом или возражением. А могу и вовсе предположить, что уже и так все понял, на середине и перебить собеседника. Могу даже вырубить звук и не слушать. И опять проблема. Попытка коммуникации провалена, и я сам тому причина.
Какая самая первая ступень в эффективном общении? Я бы сказал, что это искусство слушать. Начать нужно с того, чтобы уделить отправителю и его сообщению должное внимание. Если я хочу быть хорошим слушателем (получателем), то мне нужно уделить сообщению столько же внимания, сколько и отправителю. Я должен слушать активно, а не пассивно. Я должен напрячь все извилины, чтобы услышать и понять сообщение в процессе его передачи, а не сидеть и скучать в надежде, что беседа скоро закончится.
Есть огромное число способов показать свое активное слушание. Например, отвлечься от телефона, убрать его подальше и смотреть в глаза собеседнику. Сесть поближе или иногда кивать его словам. Эти невербальные сигналы покажут, что я внимательно слежу за каждым словом, сосредоточен только на сообщении и ни на чем больше и отдаю приоритет собеседнику и общению с ним. Для отправителя это будет убедительно.

ИСКУССТВО АКТИВНОГО СЛУШАНИЯ

Чтобы слушать собеседника по-настоящему, требуется ваше активное участие. Если вы хотите побудить кого‐то говорить, то вот что нужно помнить:

• Отложите ваши гаджеты и переведите их в беззвучный режим. Это даст собеседнику понять, что он в приоритете для вас.

• Смотрите ему в глаза. Это значит, что вам не все равно.

• Немного наклонитесь в сторону говорящего. Это указывает на то, что вы слушаете с пристальным вниманием.

• Иногда кратко резюмируйте сказанное собеседником. Это показывает стремление понять.

• Едва заметно имитируйте слова и движения собеседника. Это подарит ему ощущение комфорта.

• Немного «подбодрите» собеседника, например кивая, улыбаясь или произнося «ммм», «хммм» или что‐то еще, что подскажет собеседнику, что вы хотите продолжения. Это покажет, что вам не скучно.

• Когда это уместно, то поддержите и посочувствуйте человеку: «Мне очень жаль» или «Могу понять твои чувства». Это говорит собеседнику о «нормальности» его чувств.

• Задавайте вопросы. Это свидетельствует об активном интересе к теме.

• Предложите помощь. Это говорит о желании остаться вовлеченным и поддержать связь.

• Поблагодарите собеседника за его доверие, за то, что он поделился с вами своими мыслями. Это показывает, что вы воспринимаете его доверие всерьез и, более того, что вы его заслуживаете.


Но что мешает получателю принять сообщение, воспринимать сказанное ясно и полно, так, как оно было задумано? Если отвечать прямо – неуважение. Оно может принимать разные формы: изворотливость, издевки, нытье, высокомерие, словоблудие, унижение оппонента, разговоры свысока, крики, ругань, истерики и т. д. Все это ясно показывает неуважение к собеседнику.

Что еще может помешать коммуникации? Есть такое понятие, как отношение сигнала к шуму. Это отношение мощности полезного сигнала к мощности шума. Сигнал – это сообщение, а все, что мешает нам его получить, – это шум. Шумом может быть что угодно. Если кто‐то пытается говорить со мной, но на фоне играет музыка, очевидно, что она является шумом, который мешает мне принять сообщение.
Но вернемся к неуважению. Если отправитель не уважает меня, только этого уже достаточно, чтобы я не понял и не принял сообщение полностью, потому что сам отнесусь к нему негативно. Неуважение – это шум.
Умение настроиться на речь собеседника, игнорируя сторонний шум, поможет мне стать лучшим получателем. Если я сделаю все возможное, чтобы предотвратить или хотя бы минимизировать шум, то я буду отличным отправителем.
В условиях кризиса или бедствия способность общаться с окружающими будет играть ключевую роль. Так же, как и в путешествиях. Сейчас самое время разработать план общения для чрезвычайных ситуаций. Не ждите, пока придет беда, чтобы импровизировать на ходу с незнакомцами. Решите, что вы будете делать, и практикуйтесь.
Удивительно, как много люди могут рассказать хорошему слушателю. Когда придет беда, информация будет особенно ценна. Быть активным слушателем – это лучший способ побудить людей делиться с вами информацией. Если вы руководите группой, то активное слушание необходимо для поддержания морального духа и получения жизненно важных сведений.

Сбор информации


Никогда не знаешь, когда может понадобиться разговорить человека. Побуждение человека к разговору называется техникой сбора информации. Без паники, речь идет не о пытках. Если вы все сделаете верно, человек даже не узнает, что произошло.
Это очень просто, и, скорее всего, вы уже используете эти техники в обычной жизни. Несколько таких приемов легко разговорят даже незнакомца, и вы узнаете нужную информацию, пусть даже и вскользь.
• Задавайте открытые вопросы, а не те, на которые можно ответить одним словом.
• Ни на что не отвлекайтесь и уделите собеседнику все свое внимание.
• Используйте язык тела, чтобы показать, что сейчас в мире нет ничего важнее их слов.
• Следите за каждым словом.
• Будьте вежливы.
• Потешьте самолюбие собеседника. Позвольте ему почувствовать себя важным и ценным.
• Допускайте ошибки, чтобы он мог их исправить.
• Расспросите собеседника о его работе, продемонстрируйте заинтересованность.
• Излучайте спокойствие и благонадежность.
• Установите осмысленный зрительный контакт.
• Часто называйте собеседника по имени.
• Улыбайтесь, когда произносите его имя.
• Делайте вид, что каждый раз очень рады видеть собеседника.
• Отнеситесь к нему по-человечески.
• Идите навстречу его желаниям.
Это лишь некоторые приемы, которые легко выведут человека на разговор о нем. По словам Дейла Карнеги, автора книги «Как завоевывать друзей и оказывать влияние на людей», имя человека – самый приятный звук для его ушей. Людям нравятся разговоры, в которых речь идет только о них. Заставить их говорить о себе не составит труда. Как только они оседлают этого конька, плавно переходите к теме, которая вас действительно интересует.
СТРАННАЯ ВСТРЕЧА
В одно пятничное утро со мной приключилась странная ситуация. В моем офисе есть шесть разных паркингов: подземный, верхний, боковой, перед зданием и два гаража. Обычно я делаю свой выбор случайным образом, чтобы оставаться непредсказуемым (следую собственным заповедям!). В тот день я выбрал подземную стоянку. Стоило мне только занять место, как из ниоткуда появился внедорожник и припарковался позади меня, как будто он ждал моего приезда. Как странно. Я решил снова объехать парковку, повернув направо. Внедорожник свернул налево, но также поехал вокруг парковки. Когда я стал парковаться, он просто застыл неподалеку так, чтобы водитель видел меня. Парковка была полупустой, и я занял одно из мест. Как только я заглушил мотор, еще один автомобиль объехал меня по кругу, затем дал еще круг по парковке и уехал на верхний уровень. Я отметил и эту странность и повысил свой уровень внимания до оранжевого. Вышел из автомобиля и направился к одному из входов.
Краем глаза я заметил, что из внедорожника вышла женщина. Она направлялась к тому же входу, полностью игнорируя ближайшие к ней холлы, которые, очевидно, были бы ей более удобны. Я сделал шаг назад, позволяя ей войти первой. Когда я последовал за ней внутрь, она поздоровалась: «Доброе утро», и я ответил тем же. Она спросила, работаю ли я тут. Я ответил утвердительно. Затем она поинтересовалась, где, и я указал пальцем на один из коридоров. Ответ ее не устроил, и она решила надавить на меня. Она спросила, работаю ли я в этом здании. И снова я ответил утвердительно. А она опять спросила, где. «Вон там», – без лишних объяснений ответил я, снова указав на тот же коридор. И, не дожидаясь ее ответа, я двинул в третьем направлении – не в том, которое указал, и не в том, откуда пришел. Она лишь расстроенно проговорила мне в спину: «Хорошего дня». Не останавливаясь, не тормозя и не оборачиваясь, я ответил ей тем же. Я скрылся в туалете, а она вошла в лифт.
Это было ужасно подозрительно и точно выходило за рамки обычного. У меня сложилось четкое впечатление, что она хотела узнать, где именно и на кого я работаю. Зуб даю, она собирала информацию прямо у меня на работе. Мой метод противостоять этому был чем‐то средним между игнором, уклонением и маневрированием. Своим внезапным уходом я показал, что у меня нет времени на беседу (уклонился). Сделав вид, что я не понимаю ее истинных намерений, я узнал, какая информация ей нужна (игнорировал). Я давал прямые и односложные ответы без лишних деталей (маневрировал). И я не провоцировал контакт первым – это еще один метод.
Вы можете практиковать эти методы в обычных разговорах. Сделайте из этого игру и наблюдайте, как можно вести разговор, выбирая один из методов. Чем больше практики, тем проще заметить странность и справиться с реальной ситуацией.

Открывать или не открывать


Вот в чем вопрос. Когда вы слышите дверной звонок, вы сразу откроете дверь, чтобы посмотреть, кто пришел?
Ваш ответ, скорее всего, будет зависеть от двух вещей: ждете ли вы гостей и в каком районе живете. Если вы живете в маленьком городке, где все друг друга знают, то вы, вероятно, спокойно откроете дверь и посмотрите. Но если вы живете в центре города, то, скорее всего, посмотрите в глазок и спросите: «Кто там?» И тут не будет неправильного варианта. Важно лишь, чтобы ваш выбор был осознанным.
Времена меняются, и мы уже живем не в том мире, в котором росли наши родители, и даже не в том, который знали чуть меньше двух десятилетий назад. К большому сожалению, теперь нам приходится соблюдать множество мер безопасности, чтобы спокойно жить.
Решение о том, что вы будете делать с нежданным гостем, – это еще один уровень безопасности, где вам придется выбирать.

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

Познакомьтесь со своими соседями и оцените обстановку в районе. Предложите помощь, если в ней нуждаются. Заведите друзей и сторонников, на которых можно рассчитывать, на случай ЧС.


Некоторые так серьезно относятся к этому моменту, что никогда не заказывают пиццу или посылки с доставкой на дом. Для почты они используют арендованные ящики или ходят в пункты выдачи, а пиццу забирают сами. Их домашнее правило гласит: «Если никого не ждешь, не открывай дверь». Точка. Они вывешивают на входной двери знак «Не беспокоить», обычно прямо над дверным звонком, и никогда не откроют тому, кого не ждали. Является ли такой подход неверным? Я бы сказал, что мы не можем осуждать. Они приняли взвешенное решение и прекрасно понимают, что они, возможно, выглядят асоциальными и плохими соседями, что они могут что‐то упустить и прослыть параноиками. Но они готовы заплатить эту цену, чтобы чувствовать себя дома спокойно и контролировать план действий в своей семье в случае ЧС.
Конечно, есть люди и с иным складом ума. Они никогда не запирают свои машины и дома, их входная дверь открыта весь день, и они не могут вспомнить, где ключи. Они кричат: «Входите!», если слышат звонок в дверь. У них не дом, а настоящий проходной двор, куда в любое время захаживают соседи. Очевидный плюс такого старомодного образа жизни, основанного на доверии, – это прекрасные социальные взаимосвязи. Минус – такой дом становится легкой мишенью для недоброжелателей.
Но большинство людей находятся где‐то посередине. Мы посмотрим в глазок или окно, если кто‐то неожиданно звонит в дверь, но откроем, если это курьер или сотрудник коммунальных служб. Обычно это безопасно. Но преступники становятся все хитрее и изощреннее, они знают, что люди склонны доверять людям в униформе. Один из классических трюков, чтобы собрать информацию о графике работы людей: грабитель надевает какую‐нибудь униформу и ходит по домам. Так выясняются два факта. Первый: если никто им не открывает, значит, в это время никого нет дома. Второй: посмотреть на тех, кто тут же откроет дверь нараспашку, чтобы увидеть, кто пришел. Теперь у преступника есть два варианта: в одиночку проникнуть в дом, который пустует в определенное время, или выбрать дом, где жилец сразу открывает дверь, и войти с применением силы.
Есть огромная разница между преступником, который проникает в дом только когда жильцов нет, и преступником, который готов орудовать, пока люди внутри. Первым обычно интересна только кража вещей, и они хотят сделать все незаметно. Вторые же знают, что им придется иметь дело с людьми, и часто их планы куда более зловещие, начиная от похищения и заканчивая изнасилованиями и убийствами. Именно поэтому так важно верно решить, когда открывать двери, а когда держать их наглухо закрытыми и не реагировать на звонок. Осознайте, на какой риск вы идете. Выработайте в семье правила поведения на случай неожиданных посетителей.

Оценка рисков методом светофора


Все мы знакомы с цветами светофора: красный, желтый и зеленый. Также мы в курсе, что они значат: «стоп», «внимание» и «можно». Этот формат мы можем перевести в методичку по каждодневной оценке рисков.
Прежде чем предпринять какое‐либо действие, следует провести открытую оценку рисков. Хотите верьте, хотите нет, но неосознанно мы проводим скрытую оценку рисков каждый раз при действиях любого масштаба. Если действие слишком опасно или имеет значительные последствия, мы останавливаемся, чтобы оценить риск и возможный ущерб и сопоставить их с потенциальной выгодой.

Аналогия со светофором – это прием, который легко запомнить:

ЗЕЛЕНЫЙ – «МОЖНО»
Все проверено и нет очевидных проблем и рисков

ЖЕЛТЫЙ – «ВНИМАНИЕ»
Риск может быть не очень велик, но три желтых подряд означают «нельзя»

КРАСНЫЙ – «НЕЛЬЗЯ»
Один красный значит, что потенциальный риск слишком велик

За этими показателями следят во время составления плана. Если все сигналы зеленые и не нужно ничего исправлять, то мы действуем по плану. Если в плане появилось один-два желтых сигнала, то нам нужно доработать его перед тем, как выполнять, и тогда можно действовать. Однако три и более желтых сигнала или один красный – «стоп игра». Нельзя. Возвращаемся к чертежному столу, пока не отшлифуем свои активности до всех зеленых или двух желтых сигналов.
Если в игре становится слишком много небольших рисков, то расклад не в вашу пользу. Представьте, что вы собираетесь в дальнюю поездку сразу после работы, ночью, а вам нездоровится и вы только что поссорились с супругом. Сколько тут желтых сигналов?

1. Вы уже отработали целый день и устали.
2. Ночью мало света и хуже видно.
3. Плохое самочувствие увеличивает время вашей реакции.
4. Недавняя ссора нарушила ваше эмоциональное равновесие и мешает рассуждать здраво.
Мы можем попытаться снизить риски, но, чтобы охватить все четыре сигнала, ваша поездка должна быть такой:

• Чтобы снять усталость, вы выпиваете кофе или энергетик.
• Вы принимаете лекарство от простуды, но от него вас будет клонить в сон.
• Вне зависимости от пробок, вы выбираете самый освещенный маршрут.
• Вы либо стараетесь игнорировать эмоции по поводу ссоры, либо пытаетесь помириться, но т. к. вы физически находитесь в разных местах, решать этот вопрос по телефону будет не совсем пра– вильно.
Мы используем эту систему оценки рисков при групповом пилотаже и при испытаниях совершенно новых моделей самолетов. Она никогда нас не подводит.
Видите, как это работает? Попробуйте использовать эту систему при планировании вылазок, мероприятий и приключений. Вы поймете, что она помогает вам логически и объективно мыслить при оценке рисков, а также облегчает выбор при принятии решений, когда вы не до конца уверены.

Борьба со слежкой


О слежке в наших кругах ходит поговорка: встретить кого‐то единожды – случайность. Встретить его дважды – совпадение. Если вы видите его в третий раз – это слежка. Красная степень готовности.
Аббревиатура ВОРП расшифровывается как Время, Окружение, Расстояние, Поведение. Если вы заметили человека трижды в разное Время, в разном Окружении и на разном Расстоянии, не сомневайтесь – он за вами следит. Осознайте и примите это, но самое главное – не паникуйте. Если вам удалось незаметно обнаружить слежку, то попробуйте обратить внимание на манеру Поведения человека. Ему определенно будет очень тяжело вести себя естественно. Как бы он ни старался слиться с толпой, скорее всего, ему станет дискомфортно, как только он поймет, что вы заметили его присутствие.
Ведите себя естественно и уходите. Растворитесь в толпе. Не устраивайте сцен и не вступайте в перепалку. Если вы чувствуете, что вам угрожает опасность, оставайтесь в людном месте и обратитесь в полицию.

Как уйти от слежки


Где бы вы ни были, дома или за границей, ситуационная осведомленность необходима. Если она вас не подвела и вы обнаружили слежку, есть много способов подтвердить или опровергнуть свои подозрения, например:
• Сделайте круг по своему маршруту в обе стороны.
• Если есть возможность, проедьте через «бутылочное горлышко»: место, где дорога сужается до одной полосы.
• Сделайте поворот на 180 градусов.
• Заедьте в тупик.
• Проедьте через авто-окно кафе или банка.
• Если есть возможность, проедьте через официальный или охраняемый контрольно-пропускной пункт, например на парковку со счетчиком, платную дорогу или военный объект.
• Создайте эффект аккордеона на дороге.
• Проедьте длинный участок дороги со светофорами, знаками «стоп» и пробками.
• Вместо одного правого поворота сделайте три левых.
• Дважды остановитесь без особой причины и каждый раз стойте не менее 5 минут.
• Пересядьте на общественный транспорт.
• Идите пешком, выбирая густонаселенные районы.

Гораздо лучше сбросить хвост «естественным» путем, чем совершать заметные маневры, которые могут спровоцировать преследователей на преждевременные действия. Никогда не давайте слежке понять, что вы их засекли. Когда вы убедились в своих подозрениях, можно решить, что делать дальше: звонить или идти в полицию, ехать домой, отправиться в людное место типа кафе или не предпринимать ничего.
МАРШРУТЫ
У всех нас есть определенные привычки и расписание. Поэтому многие ходят ежедневно в одни и те же места. Естественным образом у нас появляются любимые маршруты: где меньше всего пробок, самые быстрые и живописные. Но ездить по одному и тому же маршруту в одни и те же места ежедневно означает выдать себя с потрохами. Все, что нужно сделать, чтобы узнать, где и когда вы будете, – это понаблюдать за вами недельку. Затем можно просто выбрать удобное время и место, чтобы начать с вами контактировать. Меняйте маршруты каждый день. Будьте непредсказуемы. Именно предсказуемость выдает вас.
ВРЕМЯ
Когда очередь доходит до соблюдения расписания, мы выбираем не только одни и те же маршруты, но и одно и то же время. Если за вами следят, то преступники узнают не только ваши обычные места, но и во сколько вы там будете. Может, они ищут удобное место, чтобы напасть на вас, а может, они ждут, когда вы покинете дом, потому что именно дом интересует их больше остального. Жить по предсказуемому расписанию – значит сдать себя с потрохами.
Меняйте свои маршруты и расписание. Иногда уходите раньше (это хорошая идея, вне зависимости от наличия слежки). Иногда приходите вовремя. Иногда опаздывайте. Меняйте расписание, как можете.
Я повторюсь: будьте настолько непредсказуемы, насколько это возможно и безопасно. Заставьте злоумышленников гадать, а лучше озадачьте их настолько, чтобы они отказались от вас в качестве цели.

Нет ярким деталям


Люди часто гордятся своими доходами и имуществом. Это очень по-человечески – хотеть все самое лучшее и выставлять это напоказ. Но стоит помнить, что афишировать свое богатство – сдавать себя с потрохами.
Если у вас огромный дом, дорогие машины, вы едите в фешенебельных ресторанах, носите гигантские бриллианты, надеваете только знаменитые брендовые вещи, ваши дети учатся в элитных частных школах, ваш отпуск проходит в экзотических местах, куда вы летите на собственном джете, и т. д., вы вызываете неподдельный интерес у преступников, которые с удовольствием похитили бы одного из членов вашей семьи с целью выкупа. Найти жертву из обеспеченной семьи – это как выиграть в лотерею.
Если вы богаты, ведите себя осторожно. Вместо того чтобы рассказывать о своем загородном клубе, успехах в гольфе и новейшем самолете на публике, где любой человек может начать составлять опись вашего богатства, стоит придержать эту информацию только для тех людей, кому вы действительно доверяете. Вместо того чтобы повсюду носить символы своего статуса, возможно, стоит выбирать неброские вещи, чтобы бренды не привлекали к себе лишнего внимания.
Эти правила также применимы к людям с гораздо меньшим достатком. По возможности носите вещи без броского бренда. Сливайтесь с толпой. Знайте свое окружение и выбирайте наряд соответственно мероприятию и месту. Следите за тем, какое впечатление производите, и не делайте себя привлекательной мишенью.

Будьте бдительны


Если вы не обращаете внимания на окружающую обстановку, это сигнал для тех, кто хочет воспользоваться вашей беспечностью или наивностью. Плохие парни охотятся за невнимательными людьми. И точка. Это очень легкие мишени, потому что они никогда не увидят приближения опасности и она застанет их врасплох. Не позволяйте никому получить такое преимущество над вами.
Вместо этого будьте проактивны. Просто оглянитесь вокруг. Замечайте людей. Посмотрите на их лица, руки, глаза, движения и язык тела. Обратите внимание на их походку, стиль и общее поведение. Тогда вы, возможно, станете предугадывать события вокруг. Самое важное – это быть бдительным к людям, которые движутся в вашем направлении, и не стесняться уйти, если их присутствие или поведение вызывает дискомфорт. Если у вас нет других полезных навыков, готовность обращать внимание на происходящее вокруг и реагировать на это должным образом может спасти вам жизнь.

Неосторожный разговор


Во время Второй мировой войны англичане проводили кампанию под названием «Неосторожный разговор». Они выпускали плакаты с рисунками солдат, погибших из-за того, что разведданные дошли до врага раньше, чем до солдата. На одном из плакатов был изображен мертвый десантник, только приземлившийся после сложного прыжка. Надпись гласит: «Неосторожные разговоры добрались туда первыми». Даже сейчас, когда я смотрю на эти фрагменты истории, мое сердце сжимается. Посыл ясен: неосторожные разговоры – это гибель. В США аналогичная кампания породила фразу «Болтливый рот утопит флот». Возможно, вы уже слышали о ней, ее смысл тот же.
Этот принцип так же актуален и сегодня. Обращайте внимание на то, что вы говорите, и на всех, кто может это услышать. Когда вы обедаете в ресторане с другом, вы рассчитываете разговаривать только с ним. Однако не забывайте, что вокруг полно других ушей. Этот совет применим как к праздным сплетням, так и к личной информации, например планам путешествий. Если вы радостно рассказываете о предстоящем отпуске и его датах, то вы во всеуслышание объявляете, что ваш дом будет пустовать столько времени, чтобы кто‐то смог спланировать и провернуть кражу со взломом.
При разговоре учитывайте не только желаемую вами, но и фактическую аудиторию. Будьте сдержанны при распространении информации, тщательно выбирайте слова, слушателей и способ передачи. Как минимум это может избавить вас от неловкости, но никогда не знаешь – возможно, это спасет и жизнь.



Яркие логотипы


Верите или нет, но каждодневный выбор одежды – это вопрос вашей личной безопасности. Из очевидного: такие вещи, как высокие каблуки, короткие юбки или приспущенные джинсы, затрудняют передвижение. Вполне разумно утверждать, что, надев шпильки, вы скорее подвернете ногу, чем убежите от нападающего. Но даже если отставить в сторону вопрос удобства, то носить кричащую и привлекающую внимание одежду – значит подставить себя.
Люди, которые стремятся сливаться с толпой, стараются избегать ярких цветов, например неонового желтого. Ваша основная цель – затеряться в толпе, особенно если вы подозреваете, что на хвосте слежка. Пусть злоумышленникам будет сложно вас запомнить и заметить. Яркие цвета, дерзкие принты, броские логотипы и т. п. будут выделять вас среди других. Все, что нужно, – это найти глазами приметный цвет или логотип с вашей рубашки, шляпы, куртки или рюкзака, и уже нет нужды всматриваться в лица и выискивать знакомые движения. И, что еще хуже, даже потеряв вас из виду, вас легко будет высмотреть опять.
Сливайтесь с серой толпой настолько, насколько это возможно. Будьте просто еще одной рыбкой в многотысячном косяке.

Наклейки на машину


Как и в случае с неоновой одеждой, наклейки делают ваше авто заметным и привлекают ненужное внимание. Они позволяют описать вашу машину другим всего в паре слов. Это также касается и «красивых» номеров, хотя их у автомобиля всего по одному с каждой стороны и нужно пристально вглядываться, чтобы разглядеть их. Так или иначе, все, что вы делаете, чтобы украсить или как‐то еще выделить свой автомобиль, – это ошибка. Вы сами себя подставляете.
Когда за автомобилем ведется слежка, обычно работает несколько групп. Поскольку автомобили быстро передвигаются на дальние расстояния, в разных точках маршрута располагаются группы, которые «передают» друг другу автомобиль по ходу пути. Описать ваш автомобиль следующей группе будет гораздо проще, если у него есть уникальные особенности, например наклейки или запоминающиеся номера. Вместо того чтобы сканировать глазами всю дорогу в поисках темной «Тойоты-Камри», а заметив такую, высматривать еще и водителя, можно просто игнорировать все подходящие темные авто без подобных опознавательных знаков. Это облегчает преступникам поиск и передачу информации о вас. А вам создает массу проблем.
Взгляните на свой автомобиль. Он выделяется среди машин той же марки, модели и цвета? Если да, то вы можете сделать его менее заметным, чтобы проще было сливаться с потоком? Поверьте, эта огромная декоративная подушка не принесет вам пользы, когда речь зайдет о личной безопасности.

Участник или наблюдатель


Когда я изучал способы отступления, меня учили принципам, работающим лучше всего. Мы много времени проводили в классе, обсуждая техники, методики и стратегии. Изучали возможные сценарии и разбирали конкретные случаи. Мы учились правильно строить мысли, но все это было лишь теорией. Пока мы не вышли «в поле» на отработку практики, у нас не было собственных знаний о том, насколько хорошо или плохо что‐то может сработать.
Первые учения длились три дня. В самом конце, когда все студенты были оценены, старший инструктор стал проводить подробный разбор каждого ученика. Он обращался к студентам перед остальным классом, чтобы у присутствующих была возможность проанализировать чужую ошибку либо удачную идею.
Тогда я многому научился. Я узнал о разных эффективных решениях и об одном просто удивительно ужасном. Один студент исчез в самом начале практики, и его не видели до самого ее окончания. Ни следов. Ни улик. Ни свидетелей. Ничего. Каждый студент был на виду, все оставляли хоть какие‐то улики или следы присутствия. Но не этот парень.
Когда инструктор рассказывал об этом исчезновении, я был под впечатлением. Тогда я подумал: вот бы и мне научиться проворачивать такие штуки. Хотел бы я уметь испаряться бесследно.
Я был в восторге ровно до тех пор, пока инструктор не начал разбор каждого ученика. Оказалось, что в самом начале учений этот студент залез в багажник автомобиля и прятался там все три дня почти неподвижно. Он один не выполнил поставленных нам задач. Не добился никакого прогресса. Ничему не научился и сознательно упустил шанс овладеть новыми навыками. И я уверен, что за три для в багажнике у него было очень мало развлечений, кроме сна, конечно.
Он не понял самой сути этой практики! Он ошибочно полагал, что главная цель – это избежать захвата противником любыми способами. И это сработало бы в реальной жизненной ситуации, но у нас было обучение. Суть заключалась в том, чтобы научиться передвигаться, прогрессировать, достигать, приближаться к целям и покидать территорию, не будучи обнаруженным. Нужно было применить на практике приемы, изученные в классе, чтобы убедиться, что мы их понимаем и они действительно работают в нужный момент. В багажнике машины было нечему научиться, а тот парень оказался наблюдателем, а не участником.
Когда дело дойдет до ситуации жизни и смерти, кем вы окажетесь? Вы можете быть до зубов экипированы лучшим снаряжением, но какой от него толк, если вы даже не испытывали его в деле? Можно сколько угодно читать и изучать хитрые приемы, советы по спасению жизни, лайфхаки, но если вы так и не испробуете их до наступления чрезвычайной ситуации, как вы узнаете, способны ли вы вообще их исполнить? Практика – это возможность безопасно ошибаться, учиться на собственных ошибках в контролируемой среде. Это шанс увидеть, насколько сложен или прост тот или иной прием. Это даст время, чтобы отшлифовать навыки и адаптировать нужные приемы под себя. А если вы будете ждать момента, когда эти умения вам действительно пригодятся, то поймете, насколько неподготовленны, и последствия будут тяжелыми, если не смертельными.

С высоко поднятой головой


Никто не хочет, чтобы его приняли за жертву. Как выглядят жертвы? Уязвимо. У жертв или «мишеней» сильная аура страха или низкой самооценки. Они часто оглядываются в настороженности или смотрят вниз. Их голова смиренно наклонена. Плечи сгорблены. Они не устанавливают зрительного контакта дольше микросекунды. Они создают впечатление совершенно беззащитных людей. Их легко заметить и использовать в своих целях – именно это и привлекает к ним внимание всяких хулиганов. И, что печально, именно таких людей обычно похищают, обманывают или втягивают в торговлю людьми и рабство.
Если вы узнали в этом описании себя, помните: вы можете выбрать путь победителя. Для этого нужно выработать базовые привычки, которые придают уверенности в себе. При ходьбе держите голову высоко поднятой. С гордостью смотрите на мир. Расправьте плечи. Не зажимайте руки, дайте им двигаться свободно. Идите уверенно и целеустремленно. Осматривайте округу, будто ищете место для пикника – где вам больше нравится?
Не бойтесь смотреть людям в глаза. Во многих культурах это невербальный знак уважения. Улыбайтесь. Глубоко дышите и отпустите свои мелкие тревоги. Гораздо лучше перегнуть палку и показаться высокомерным и самодовольным, чем стать мишенью. Будьте напористы и агрессивны, если чувствуете угрозу. Покажите своей позой, жестами, мимикой и словами, что вам не нужно одобрение окружающих, чтобы ощущать себя полноценным. Будьте собой. Нравьтесь себе. Цените себя. Уже только это отпугнет большинство хищников и заставит их переключиться на цель слабее.

С их точки зрения


Один из мощнейших инструментов решения проблем – это способность посмотреть на ситуацию с точки зрения оппонента. Ведя переговоры при захвате заложников, снижая градус конфликта или пытаясь наладить сотрудничество, попробуйте понять точку зрения человека «по ту сторону баррикад». Спросите себя:
• Чего он хочет?
• Чего он боится?
• Что им движет?
• Каково его мировоззрение?
• Что привело его к этому моменту?
• Что он чувствует?
• Как я могу решить его проблему?
• Как я могу избавить его от страхов?
• Как я могу дать ему то, что ему нужно?
Если вы сможете ответить на эти вопросы и проявите искреннюю заботу, вы достучитесь до сердца оппонента. Если вы покажете заинтересованность в том, чтобы помочь, позаботитесь о его интересах, вы добьетесь своих целей. Мы редко оказываемся в абсолютно бескомпромиссной ситуации. На самом деле мы не хотим, чтобы другая сторона обязательно «проиграла». Напротив, мы хотим найти решение, которое устроит всех, результат, при котором каждый получит что‐то положительное. Этот принцип действует во всех сферах, начиная с вопросов национальной безопасности и заканчивая имущественными спорами между соседями.
Если вы оказались в тупике и другая сторона абсолютно не желает договариваться, задайте себе эти вопросы, и ответы на них помогут найти решение.

Низкий уровень сахара в крови


Уровень сахара в крови может незаметно упасть в напряженный день – и вот вы уже не можете принимать здравые решения, раздражительны и даже вспыльчивы. Одна из вещей, которые я всегда держу в своей тревожной сумке, – конфеты на основе декстрозы. Как правило, это леденцы или конфеты, которые не тают. Они не занимают много места, и я не знаю ни одного другого продукта, который бы стабилизировал сахар в крови так же хорошо и быстро.
По личному опыту могу сказать, что с той же задачей глюкоза и фруктоза справляются так себе. Они повышают уровень сахара в крови, но вызывают колебания вверх-вниз. Этим довольно сложно управлять, и возможно повторное падение уровня сахара в самый неожиданный момент. Я рекомендую найти источник декстрозы, который вам нравится, и закинуть несколько пакетиков себе в тревожные сумки. Неизвестно, в какие физически сложные ситуации вы можете попасть, а наличие под рукой хорошего источника сахара может спасти вам жизнь.

Боевые товарищи


Большинство из нас знакомы с терминами «боевой товарищ» и «напарник». Но знаем ли мы, что они значат? Они отсылают нас к мысли о том, что действовать вдвоем гораздо безопаснее, чем в одиночку. Именно по этой причине некоторые церкви отправляют своих миссионеров только в парах. Такая система гораздо эффективнее с точки зрения безопасности, ответственности и контроля.
Девушки часто выходят на пробежки парами. Почему? Так у них меньше шансов стать мишенью для разного рода мерзавцев, чем у одинокой бегуньи. Нам всем следует брать с них пример. Есть один мудрый стих [5], который гласит:


Двоим лучше, нежели одному;

потому что у них есть доброе вознаграждение в труде их:

ибо если упадет один, то другой поднимет товарища своего.

Но горе одному, когда упадет,

а другого нет, который поднял бы его.

Также если лежат двое, то тепло им;

а одному как согреться?

И если станет преодолевать кто‐либо одного,

то двое устоят против него:

и нитка, втрое скрученная, нескоро порвется.




В неопределенной или потенциально опасной ситуации очень важно иметь напарника, которому можно доверять. Это упрощает все: вместе проще добыть и разделить ресурсы, вы получаете численное превосходство, есть свидетель ваших слов и действий, вам будет проще взглянуть на ситуацию под другим углом.
Хорошей идеей будет взять кого‐то с собой в путешествие или любую другую неопределенную ситуацию. Однако вы должны быть очень избирательны в выборе напарника. Я уверен, вы бы не хотели брать себе в пару вспыльчивого человека и вести его в ситуацию, где он может наломать еще больше дров. Вы бы скорее предпочли иметь в своей команде хладнокровного человека. Прежде чем сделать выбор, спросите себя: доверили бы вы этому человеку свою жизнь? Потому что, по сути, именно это и происходит. Если ответ отрицательный, то отказывайтесь. Сделайте другой выбор. Быть рядом со своим союзником – это больше, чем просто хорошая идея. Это может спасти вашу жизнь.

Лояльная оппозиция


Какими людьми вы себя окружаете? Честными, которые могут соглашаться с вами или высказывать замечания? Подхалимами, которые никогда не вставят слова поперек, но и не подумают собственной головой? Может, это «адвокаты дьявола», которые разносят в пух и прах любые идеи, какие бы вы ни высказали? А может, вокруг вас лишь те люди, которые всегда и во всем с вами согласны? Подумайте над этим.
Если вы действительно хотите самосовершенствоваться, если хотите быть уверенными, что ваши идеи и планы достигли уровня лучших из возможных, если хотите, чтобы вам указали на упущения, то вам нужна лояльная оппозиция. Лояльная оппозиция – это люди, которым вы доверяете и с которыми у вас хорошие отношения. Когда все высказано и сделано, они по-прежнему на вашей стороне. Способ, которым они помогают вам стать лучшей версией себя, – это поиск ваших недостатков и указание на них. Приятно ли это? Точно нет. Работает ли это? Да, и будьте уверены, что все будет правильно.
Как это связано с безопасностью?
Предположим, вы хотите сделать свой дом максимально безопасным. Заводите сторожевую собаку. Устанавливаете систему сигнализации. Устанавливаете всюду камеры и лампы с датчиками движения. Вы бы предпочли верить, что теперь на 100 % защищены и абсолютно недостижимы для преступников или же хотели бы получить честную оценку принятых мер и увидеть в них слабые места? Мы называем это оценкой уязвимости к угрозам. Если бы вы попросили человека, которому доверяете, попытаться проникнуть внутрь и обойти вашу систему безопасности, чтобы протестировать ее, он был бы вашей лояльной оппозицией. Ее цель – помочь вам защитить свой дом, а не заставить чувствовать себя неловко из-за того, что вы упустили что‐то из виду. Все слабые места, о которых они вам сообщат, можно учесть и исправить, чтобы в конце концов вы оказались в выигрышной позиции.
Я уже говорил о важности боевых товарищей. Выбирать нужно такого человека, который способен мыслить независимо и критически. Убедитесь, что он готов и способен высказаться, если увидит, что вы попали в опасную ситуацию или приняли неверное решение по обеспечению безопасности. Убедитесь, что вы можете и хотите сделать то же самое для него.

Командная работа


Вы когда‐нибудь серьезно раздумывали над тем, кого хотели бы видеть рядом с собой в чрезвычайной или опасной ситуации? Задумайтесь об этом на минуту. Кого из своих друзей, семьи, коллег или знакомых вы бы хотели видеть рядом, случись безвыходное положение? Кого бы вы взяли в свою команду?
Конечно, ваша команда не соберется сама собой. Если вы планируете отправится в кризисную зону, кого вы возьмете? Если планируете оставаться в укрытии во время бедствия, кого вы хотите видеть рядом? А если нужно будет спасаться бегством, куда и с кем вы пойдете?
Это очень важные вопросы. В кризисной ситуации крайне необходимо иметь трезвую голову и подавать пример спокойствия окружающим. Именно таких людей вы захотите видеть в своей команде. Вам также будут полезны опытные люди с подходящими навыками и надежным оборудованием. Они должны:
• быть командными игроками, которые при необходимости способны взять на себя ответственность, но при этом могут и последовать за лидером;
• поднимать или хотя бы поддерживать боевой дух, уметь позаботиться о себе и иметь надежный моральный облик;
• быть способными не впадать в гнев или панику; лучше, если они надежные и заслуживают доверия;
• уметь мотивировать окружающих продолжать борьбу, невзирая на трудности.

Место в вашей команде должно быть почетным. Если вы выбираете одного или нескольких человек и просите их присоединиться к вам, вы демонстрируете свое уважение и глубокое доверие. Я рекомендую донести это до них прямо и четко.
Скажите каждому человеку, почему вы просите именно его, и дайте ему понять его ценность и важность для вас. Хороший лидер будет планировать и создавать союзы с сильными единомышленниками заранее, до того, как в этом возникнет необходимость. Таким образом, если (точнее, когда) возникнет необходимость, вы будете готовы.

Неуловимый


Уметь сливаться с толпой и быть неприметным – это не только про ваш уличный гардероб. Смартфоны, планшеты, компьютеры и даже кредитные карты с чипами RFID подают отслеживаемые сигналы, которые преступники используют для кражи ваших личных данных. Существует простой способ скрыть эти радиосигналы с помощью обычного бытового предмета – алюминиевой фольги. Большинство современных электронных устройств все еще могут пропускать сигнал через один или два слоя, поэтому, чтобы быть уверенным, используем четыре.

1. Отрежьте четыре листа алюминиевой фольги и сложите их друг на друга.
2. Положите устройство сверху и заверните его, как подарок на день рождения.
3. Убедитесь, что фольга плотно прилегает ко всем сторонам и что в ней нет зазоров.
Теперь вы можете перевозить свои устройства незамеченными.

Тайник из трубы ПВХ


Если включить воображение, можно придумать массу способов, чтобы спрятать ценные вещи. Один из моих любимых методов сокрытия и защиты снаряжения – это трубы ПВХ и резиновые заглушки. Диаметр трубы нужно подбирать в соответствии с тем, что вы будете прятать. ПВХ – довольно твердый материал, устойчивый к сдавливанию и трещинам. Также он хорошо переносит экстремально высокие и низкие температуры. Сам по себе ПВХ белого цвета, и его можно легко перекрасить. Кроме того, при наличии резиновых заглушек правильного размера тайник будет водонепроницаемым.
Возможно, вы уже знаете, что именно хотите спрятать. Если нет, то подумайте о том, чтобы спрятать в тайнике какое‐нибудь снаряжение для выживания. В отрезок ПВХ-трубы можно положить:

• Денежные купюры
• Паракорд
• Аптечку
• Компас
• Нож
• Растопку для костра и средство для розжига
• Карту местности
• Пару чистых носков
• Таблетки для очистки воды
• Карабин
• Обычный и налобный фонарики
• Энергетические батончики

После того как тайник будет собран, нужно определиться с местом. При выборе можно отталкиваться от разных факторов. Например, до тайника должно быть возможно добраться в случае кризисной ситуации. Следует предотвратить случайное обнаружение людьми или животными. Его можно будет найти без использования GPS-координат. Если техника откажет, вам понадобятся какие‐то опознавательные знаки, чтобы найти тайник. Нарисуйте карту. Запишите направления. Отметьте место. Считайте шаги, чтобы измерять расстояния.
Можно сделать несколько тайников в разных местах. Главное – соблюдать меры предосторожности, чтобы никто, кроме вас, не мог их найти.

Знайте законы


Уже дважды я оказывался в местах, где запрещено иметь при себе оружие, когда до меня доходило, что один или несколько моих спутников вооружены, просто потому что они не знали местных законов. Однажды друга семьи арестовали при посадке на круизный лайнер, где он должен был отпраздновать годовщину своей свадьбы. Все потому, что в его сумке было несколько заряженных магазинов. Он просто забыл о них и не выложил из сумки, перед тем как начать собираться в путешествие. К сожалению, из-за этой ошибки ему не просто не позволили отправиться на праздник, но и вовсе запретили пользоваться этой круизной компанией. Хуже того, теперь его ждет суд за пределами штата, а все потому, что он не проверил свое снаряжение и не знал законов.
Это не стоит вашей свободы, репутации или пометки в досье, друзья. Если вы носите оружие, узнайте законы мест, где планируете находиться. Будьте бдительны. Проверяйте снаряжение. Не задирайте нос. Цена ошибки слишком высока.

Сила выбора


Когда я проходил курс лечения ПТСР [6], меня научили одной важной вещи: разница между жертвами и выжившими заключается в том, что у выживших еще есть выбор. У жертв его больше нет. Именно чувство, что выбора нет, вгоняет людей в депрессию. Они чувствуют себя беспомощными, словно в ловушке. Они понимают, что застряли или ими манипулируют и выхода нет. Когда человек попадает в такое положение, он может изменить ход вещей, взяв контроль в свои руки и целенаправленно делая выбор. Маленький выбор подарит маленькую свободу. И это принесет мгновенный результат – ощущение облегчения. Маленькая свобода приводит к большим выборам, которые дают еще больше облегчения и в итоге ведут к настоящему счастью. К примеру, плачущий человек может выбрать встать и взять платок. Когда он отсморкается и вытрет слезы, ему станет чуть легче. Это облегчение позволит ему заметить, что он голоден, и тогда он приготовит себе что‐то поесть. Чувство сытости принесет еще большее облегчение, что даст осознать, что он устал. Он решит немного вздремнуть, а когда проснется, будет чувствовать себя намного лучше. Таким образом, маленькие шажки приводят к большим изменениям.
Это особенно актуально в кризисных ситуациях. У вас всегда есть варианты, даже если вы их не видите. Простое понимание и вера в то, что выбор у вас есть, приносит психике огромное облегчение и свободу. Это знание дает силы. Возможность выбора, принятие решений и действие – это противоядие от выученной беспомощности.
Не позволяйте себе застыть в страхе. В любой ситуации у вас есть выбор. Несите это знание как щит против отчаяния и сомнений. Разите им, как мечом, депрессию и тревогу. Защищайтесь и боритесь против беспомощности, чтобы найти путь к успешной жизни.

Повод для победы


Большинство людей придумывают себе оправдания, если проигрывают или ошибаются. Достаточно сочинить что‐то правдоподобное, чтобы не было так обидно. Если во всем виноват плохой сон, вывих лодыжки, медленный обмен веществ или нехватка времени, то и вины человека здесь нет, даже если он не приложил должных усилий.
Это не образ мышления победителя. Вы абсолютно точно способны изменить свой взгляд на жизнь и исправить то, как вы реагируете на проигрыш. Почему не поискать повода для победы? Живя в режиме заблаговременной подготовки, мы сможем найти преимущества (поводы), которые помогут победить и прийти к успеху.
Если я планирую завтра утром рано встать и пойти на усиленную тренировку, то здравый смысл подсказывает мне, что сегодня нужно лечь спать пораньше. Или можно засидеться допоздна, залипнуть в интернете, не выспаться, плохо потренироваться и оправдать недостатком сна. Что ж, для кого‐то это будет нормальным, но могу ли я с чистой совестью признать, что дал себе шанс на успех? Едва ли! Вместо этого я могу пожелать всем доброй ночи, сказать, что мне нужно сегодня выспаться перед ранней утренней тренировкой, а затем должным образом подготовиться ко сну. Это, друзья мои, повод для победы.
Это легко перевести на язык личной безопасности, путешествий и других сценариев выживания, где ставки высоки. Искать поводы для победы – это не что иное, как поиск преимуществ, чтобы с готовностью ими воспользоваться. Я не предлагаю использовать преимущества за счет других людей, я говорю о принятии разумных решений и настрое на успех. Вы хотите победить или оправдать свое поражение? Решение за вами. Выбирайте с умом.

Практикуйте то, что проповедуете


Мне нужно было преподавать на курсах в нескольких штатах от дома, и я решил поехать туда на машине. Когда я уже проехал три штата, прямо на шоссе у меня отказал генератор. Я остановился на обочине и вызвал эвакуатор. Ждать его пришлось 3 часа, а в машине было ужасно жарко. Я не мог открыть окна, потому что они на электроприводе, а генератор не работал, из-за чего аккумулятор сел. К счастью, я всегда вожу с собой все необходимое. В багажнике у меня было шерстяное одеяло и походная подушка на случай такой ситуации зимой. У меня также был жгут, давящая повязка, спрей от насекомых, гамак и беговые кроссовки. На заднем сидении лежала моя тревожная сумка, в которой были еда, вода, аварийная палатка, паракорд, сигнальное зеркало, свисток, зажигалка, спички, кремень, розжиг, фонарик, мультитул, ручка, нож, запасной аккумулятор для телефона, аптечка, компас, запасной компас, гигиеническая помада, мятные леденцы и туалетная бумага – все это на случай, если ситуация растянется с нескольких часов до многодневной борьбы за выживание.
Независимо от времени года, у меня было с собой все необходимое, чтобы позаботиться о себе. Я был готов к жаре, холоду, голоду, жажде, ситуациям опасности и антисанитарии, позаботился о гигиене и навигации. Я использовал воду, еду из своих запасов, а также мобильный телефон и мультитул, пока ждал. С помощью мультитула я отсоединил аккумулятор, чтобы убедиться, что проблема в соединении, залил разъемы колой, чтобы устранить коррозию, а затем снова установил аккумулятор на место. Если бы мне пришлось идти пешком, чтобы добраться до помощи, я бы сделал это с легкостью и спокойной душой. Пока я ждал эвакуатор, я улыбался себе с благодарностью. Я практикую то, что проповедую, и это позволило значительно снизить стресс от ситуации. В период ожидания я был спокоен и расслаблен, потому что знал, что, сколько бы времени ни прошло, моя заблаговременная подготовка позволит удовлетворить все мои нужды.
Если у вас есть автомобиль, зимой нужно уделить время подготовке и укомплектовать его всем необходимым на случай, если вы сломаетесь в пути или вам придется долго идти в сторону помощи. Среди списка таких вещей:

• Термоодеяло
• Высококалорийные продукты (вяленое мясо, энергетические батончики и т. п.)
• Вода (но она замерзнет, и ее нужно будет топить)
• Перчатки или варежки из мембранного материала
• Шерстяная шапка
• Защита для лица (балаклава, неопреновая маска, шарф и т. п.)
• Сапоги
• Пуховик
• Многослойная одежда
• Перезаряжаемый ручной фонарик
• Ручное перезаряжаемое радио
• Средство для разведения огня (кремень, спички, зажигалка и т. д.)
• Топливо (таблетки для розжига)
• Паракорд
• Пуско-зарядный комплект
• Щетка для снега
• Скребок для льда
• Цепи или шипы для шин (там, где это разрешено)
• Визуальное сигнальное устройство (сигнальные ракеты, сигнальная панель и т. п.)
• Звуковое сигнальное устройство (свисток, сирена и т. п.)
• Лопата для снега
• Канистра бензина
• Целая и накачанная шина
• Пауэрбанк
• Аптечка
• Мультитул
• Химические грелки для рук и ног
• Термоноски
• Разбиватель окон
• Аварийное укрытие (майларовое одеяло, пончо, брезент и т. п.)
Список внушительный, но у большинства из нас уже есть некоторые из этих вещей. Почему бы не собрать их и не положить в машину? Лучше потратить на это время сейчас, чем жалеть о несделанном позднее. Это может спасти вам жизнь.

Не делайте записей


Пусть это звучит просто, и тем не менее – ничего не записывайте. Поверьте мне как человеку, помешанному на безопасности, – все, что вы записываете (любым способом), может быть украдено. А украденные данные могут причинить огромный вред: кража документов и денег, проникновение в ваш дом, похищение, шантаж, публичное унижение и т. д. Любой электронный носитель может быть взломан. Любая бумага может быть скопирована или украдена. Это всегда следует держать в голове, когда мы создаем и храним информацию. Если разговор не записывается, то это слово одного человека против слова другого. Очень часто бывает сложно добиться абсолютной правды. Однако зафиксированные данные говорят сами за себя.
Если вы не хотите, чтобы какая‐то информация стала достоянием общественности, то нигде не пишите о ней, не отправляйте электронные письма, не передавайте записки, если только вы не умеете делать зашифрованные послания. Но даже шифрование не гарантирует безопасности информации. Есть множество вещей, которые могут быть записаны. Каждый, кто учился в вузе, оформлял банковскую карту, брал кредит, покупал дом или машину, знает, как много личной информации требуется для оформления всех необходимых документов. Полностью надежной системы нет. Компании, которые собирают данные о вас, делают все возможное, чтобы защитить их, пока они находятся в их распоряжении. И каждый месяц в новостях мы видим скандалы по поводу утечки данных. Если у вас есть информация, которая должна быть в секрете, единственный способ обеспечить сохранность данных – держать их в голове, а не записывать.

Успех помогает преуспеть


В армии есть так называемые «задания на уверенность»: новички, только закончившие обучение, получают задачу, которую, по мнению вышестоящего руководства, они способны решить. Благодаря этим задачам ребята могут применить свои новые навыки в реальном мире и доказать себе, что это действительно возможно. И не просто возможно, а у них есть все необходимое для выполнения. Когда задача выполнена, новичок преисполнился уверенностью и знает, что в будущем сможет сделать это снова. Даже если последующие задания будут сложнее, эта уверенность настраивает на успех.
Аналогичным образом мы должны тренировать свои навыки выживания и самообороны. Как только новый навык освоен, нужно бросаться применять его на практике. Если ваше новое умение связано с огнестрельным оружием или рукопашным боем, применяем его только в тренировочной обстановке. Если это навык выживания, смело применяйте в жизни.
То, что мы не практикуем, «ржавеет». Применение на практике того, что мы уже умеем, позволяет оттачивать навык и повышает нашу уверенность, а это помогает достигать более сложных уровней исполнения. Подумайте, какие «задания на уверенность» вы можете поставить перед собой на день, неделю, месяц или даже год, чтобы настроить себя на успех. Используйте этот импульс себе на пользу.

Пламя разгорается быстро


Накануне Дня благодарения я несколько часов подсушивал в духовке восемь буханок хлеба, чтобы приготовить для индейки начинку из шалфея, лука и панировочных сухарей. На следующее утро я встал в 4 утра, чтобы поставить индейку в духовку. Я приготовил птицу согласно нашим семейным рецептам и отправил ее в форму для запекания. На дно формы я добавил куриный бульон, чтобы в итоге получилось много подливы. Я закрыл форму крышкой, поставил все в разогретую духовку и отправился в кровать, досыпать свое. В 6:30 я снова проснулся, принял душ, оделся и вернулся на кухню, чтобы смазать индейку. Взяв рукавицы, я приоткрыл дверцу духовки. Огненный шар со свистом вырвался наружу, ударив меня в лицо, и я отскочил от духовки. За две секунды огонь взвился по плите, распространяясь вверх по стене, по микроволновке, по верхним ящикам кухни до самого потолка.
У меня газовая плита. Хлебные крошки от восьми буханок хлеба собрались на дне духового шкафа. Одна ножка индейки приоткрыла крышку формы для запекания, и масло капало с нее на дно духовки, к хлебным крошкам. Это послужило топливом. Огонь газовой плиты был искрой. Все, что нужно было этой взрывоопасной смеси, – это приток кислорода, который я обеспечил, открыв дверцу духовки.
Не задумываясь, я схватил форму с индейкой и вытащил ее из этого пылающего адища, поставив на столешницу позади себя. Затем я сразу захлопнул дверцу духовки и выключил ее, полностью уверенный, что без кислорода огонь быстро погаснет. Как же я ошибался. Пламя разгорелось в считанные секунды. Клубы черного дыма повалили наружу и заполнили комнату. Я распахнул раздвижную стеклянную дверь на кухне, но это не помогло. К этому моменту дым был ниже моих плеч. Я опустился на пол, чтобы видеть хоть что‐то, но к тому моменту я уже сильно надышался дыма. В несколько мгновений мои глаза и пищевод были серьезно обожжены. Я уткнулся лицом в локоть, чтобы как‐то защитить раненые глаза, кашлял и задыхался, а дым продолжал заполнять помещение. Я не мог сдаться. Мне нужно было выбраться.
Вслепую, задыхаясь в дыму, я добрался до лестницы и спустился вниз, к выходу из дома. Мне удалось это сделать только потому, что я хорошо мог ориентироваться наощупь в знакомой обстановке. Я позвонил в 911 и сообщил о ситуации голосом хриплой жабы, задыхаясь и кашляя. Я рухнул на землю во дворе перед своим домом, где меня и нашли пожарные и спасатели.
В тот День благодарения я получил ценный и жуткий урок. Пламя разгорается БЫСТРО, а дым становится смертельным в считанные секунды. Меня учили, что огонь и дым опасны, я знал, чем это грозит, но до этого случая не осознавал, насколько быстро все происходит. Я был в шоке от того, как молниеносно поменялась ситуация: только что я готовил индейку, а теперь лежу в отключке во дворе.
Каждый раз, когда вы останавливаетесь в отеле или в чужом доме, вы попадаете во власть решений других людей этого здания. Поскольку это место, где вы будете спать, вы будете в ситуации повышенной уязвимости. Если вы проснетесь посреди катастрофы, ваше выживание будет целиком зависеть от умения сохранять спокойствие, принимать разумные решения и использовать доступные ресурсы на полную. Может быть такое, что вам придется начать решать проблему еще до того, как вы покинете комнату.
Я настоятельно рекомендую брать с собой в путешествия противодымную маску. В тот день такая маска могла бы спасти мои глаза и пищевод от ожогов, а меня самого – от нехватки кислорода и от последствий, которые давали о себе знать еще много дней. Если вы будете брать с собой в поездки противодымную маску быстрого доступа, вы максимально увеличите свои шансы на выживание в случае пожара или задымления.
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Приведенный пример самодельной противодымной маски определенно стоит вашего времени для экспериментов дома, но давайте ответим себе честно, насколько вероятно, что вы возьмете свое творение в путешествие или что у вас будет время и все необходимое под рукой в момент нужды? В тот день на кухне у меня были секунды только для того, чтобы натянуть готовую маску, но никак не на создание своей собственной с нуля.

КАК СДЕЛАТЬ ПРОТИВОДЫМНУЮ МАСКУ СВОИМИ РУКАМИ

Есть несколько хитростей для создания собственной противодымной маски, для этого нужны подходящие материалы и немного времени. Вам понадобится пластиковая бутылка подходящего размера (примерно 4 литра), прозрачный скотч, ножницы и губка.

1. Открутите от бутылки крышку и переверните ее вверх дном.

2. Вырежьте квадратное отверстие для глаз на «лицевой» стороне бутылки (лицевая сторона противоположна стороне с ручкой бутылки). Отрежьте лишнее с задней стороны, но рукоятку следует оставить на месте. Также следует оставить полоску пластика длиной примерно 5 см, которая будет идти от лицевой стороны к затылку, для большей надежности.

3. Окошко для глаз заклейте скотчем.

4. Наденьте маску: горлышко бутылки должно находиться под вашим подбородком.

5. Закрепите маску на голове с помощью скотча.

6. Смочите простую губку в чистой воде и заткните ей горлышко бутылки.



Это ваша единственная жизнь


Всякий раз, когда я замечаю, как кто‐то делает что‐то небрежное или опасное, я спрашиваю у этого человека: «Это твоя единственная жизнь. Какова ее цена?» Это мой способ предупредить их, дать понять, что нужно немного притормозить и обдумать свой план заново. Так я намекаю им перестать лениться или пренебрегать безопасностью. Напоминаю о необходимости приложить усилия, даже если люди к этому пока не готовы. Стараюсь подсветить очевидные упущения в их плане или образе мышления либо указываю на излишнюю рискованность действий.
Для всех нас это означает, что мир становится все более и более безумным. Техногенные и природные катастрофы происходят все чаще. Сейчас как никогда мы должны быть готовы ко всему. Если мы знаем об этом, но ничего не делаем, чтобы подготовиться, то следует спросить себя: «Это моя единственная жизнь. Какова ее цена?»



Психическая устойчивость

Ваш мозг – совершенное оружие
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Лучший союзник, которого только можно себе представить в борьбе за выживание, это не мультитул, не тактический топорик и даже не скотч. Это хорошо натренированный мозг. Его умение расставлять верные приоритеты, оценивать риски и преодолевать собственные предубеждения, чтобы знать, что делать в случае опасности, а не переходить в режим «бей или беги», – вот что может помочь вам вернуться домой. Здесь важно все – от изучения практических тонкостей жизни до чтения окружающих вас людей и знания реакций собственного тела в кризисных ситуациях.

Создание образа


Образ – это все, что вы транслируете окружающим с помощью слов, действий, языка тела, позы и выражения лица. Вы можете понимать или не понимать, как люди считывают это, но вы точно способны целенаправленно управлять тем, что именно хотите транслировать.
Если вы стоите прямо, смотрите людям в глаза, улыбаетесь, говорите достаточно громко, чтобы другие могли четко слышать вас, и обращаете внимание на людей, которых видите, то вы создаете образ уверенного человека.
Но если у вас плохая осанка, взгляд опущен, вы не улыбаетесь, неохотно общаетесь с людьми, едва слышно шепчете и держите руки в карманах, вы транслируете страх или поражение.
А если у вас угрюмое лицо, вы торопливо ходите, мало разговариваете, никогда не улыбаетесь и едва смотрите на других людей, вы создаете образ сердитого, нетерпеливого или торопящегося человека.
Если же вы лениво прогуливаетесь, улыбаясь людям, останавливаетесь поболтать с любым, кто выглядит хоть немного заинтересованным, смеетесь и много жестикулируете, вы создаете образ человека дружелюбного, расслабленного и непринужденного.
Здесь нет правильного варианта. Пока вы понимаете, какой образ создаете, все они могут быть вам полезны в тот или иной момент. Вы можете транслировать нетерпение и торопливость, если хотите, чтобы вас оставили в покое, или можете быть расслабленным и дружелюбным, если хотите, чтобы к вам подошли.
Вы знаете, что опытному наблюдателю достаточно просто взглянуть на ваши ноги, чтобы понять ваш следующий шаг и уровень комфорта? Стопы человека обычно смотрят в том направлении, куда он хочет пойти. Так, если в разговоре вы стоите лицом к собеседнику и носки ваших стоп также направлены на него, то вы открыты и ощущаете комфорт от этого человека и вашего взаимодействия. Если же стопы смотрят в сторону от человека, то вам не очень комфортно и вы бы хотели уйти, как только появится возможность. Если вы начинаете переминаться с ноги на ногу, то это говорит о скуке, нетерпении или дискомфорте.
Скрещенные руки – способ отгородиться от человека и обезопасить себя. Это указывает на то, что вы ощущаете от него какую‐то угрозу и хотите возвести барьер между вами. Вы транслируете неприступность.
Размещение физического предмета между вами и другим человеком – еще один способ возведения барьера. Когда вы сидите напротив кого‐то, стоит вам убрать все лишнее со стола и немного наклониться вперед, к собеседнику, и вы начнете выражать комфорт и доверие. Но если вы положите на стол между вами сумку, рюкзак, портфель или косметичку, то покажете оборону и неприступность.
О многом говорит зрительный контакт. Если вы не хотите или не можете смотреть кому‐то в глаза, это намерение что‐то скрыть. Создание и удержание зрительного контакта располагает к общению и дает понять, что все участники правдивы и открыты.
Руки в карманах говорят о разном. Эта поза может выражать надменность, высокомерие, дискомфорт или даже уверенность. Люди держат руки в карманах по многим причинам: холод, желание что‐то спрятать, уверенность или дискомфорт. Если вы хотите точно понять, что транслирует человек с руками в карманах, то следует также обращать внимание и на другие подсказки, которые могут помочь понять его поведение.
Размашистые движения руками показывают высшую степень комфорта. Неважно, расслаблен человек или возбужден, – он чувствует себя абсолютно комфортно и свободно выражает себя.
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И наоборот: руки, плотно прижатые к телу, выражают состояние дискомфорта, страха, тревоги или недостатка уверенности. По мере того, как растет дискомфорт человека, его жестикуляция становится все более и более скованной, до тех пор, пока руки не окажутся плотно прижатыми к бокам.
Если немного наклонитесь к человеку, будете смотреть ему в глаза, а ваши ноги будут направлены в его сторону и при этом все физические барьеры между вами будут убраны, вы покажете интерес к тому, что вам говорят, и то, что вы весь во внимании. Однако имейте в виду – такое могут ошибочно принять за романтический интерес, так что используйте с осторожностью.
Отклонившись от собеседника, смотря в сторону, развернув носки стоп в другом направлении и расположив между вами какой‐то предмет в роли барьера, вы будете транслировать дискомфорт и не– доверие.
Вы можете понимать, как другие подсознательно считывают ваш образ, а также начать считывать окружающих уже осознанно. Чтение людей – это система раннего оповещения, которая предупреждает, что что‐то явно не так и нужно что‐то предпринимать. Решение о том, какой образ вы хотите создать, может увести вас с позиций простых целей на позиции сложных целей.

Влияние зависимости на выживание


Есть такая старая мудрая поговорка: «Лучше болезнь предупредить, чем потом ее лечить». И это абсолютная правда. Мы способны предсказать множество событий, для которых мы можем построить планы и подготовиться к ним, потому что они уже когда‐то случались. Вы читаете эту книгу, потому что осознаете, как наивна мысль о том, что беда вас никогда не коснется. Вы прекрасно знаете, что коснется. Но вы не можете знать, какая именно беда к вам придет. Лучше всего подготовиться ко всем возможным сценариям по максимуму, чтобы до предела увеличить свою стойкость к ударам судьбы.
Наиболее уязвимыми перед лицом катастрофы вас сразу же сделает имеющаяся зависимость. Она принимает разные формы: алкоголь, телевизор, табак, азартные игры, секс, сахар, компьютерные игры, кофеин, наркотики, рецептурные и безрецептурные препараты, повседневная рутина, еда, развлечения, достижения, клубы, спорт, социальное взаимодействие, книги, истории, подкасты, социальные сети, веб-серфинг, шоппинг, косметика, оценки, признание, музыка, кино, успех, сила, работа, деньги и т. д. Список может быть может быть длиннее или короче.
Человеческие существа могут выработать зависимость к чему угодно. Мы обожаем закономерности. У нас легко развиваются привычки. Мы любим ритуалы и рутину, а переменам и новому отчаянно сопротивляемся. Это идеальный рецепт для создания зависимостей или нездоровой нужды в чем‐то.
Пока жизнь идет своим чередом, это кажется вполне безобидным. Но когда произойдет чрезвычайное событие, зависимости помогут вам, как булыжник помогает утопающему.
Зависимость замедлит ваш прогресс, помешает здраво принимать решения и затуманит рассудок. Вместо того чтобы с преимуществами начинать свою борьбу за выживание, вы начнете ее с обузой.
Допустим, я зависим от кофе. Я не могу начать без него утро. И я продолжаю пить чашку за чашкой весь день. Если я не пью его слишком долго, то моя голова начинает раскалываться, а еще я стану ужасно раздражительным, если не смогу налить себе стаканчик как можно скорее. По сути, я буду еле таскать свое бренное тело, пока не залью в себя регулярную дозу кофеина. Но однажды случается катастрофа. Эпидемия. Я оказываюсь в ситуации, когда приходится оставаться в укрытии. Внезапно я не могу добраться до магазина, чтобы пополнить запасы драгоценного кофе. Это означает, что теперь мне придется разумнее его потреблять и уменьшать порции, чтобы хватило на более длительный период. Я становлюсь раздражительным, потому что хочу больше, чем у меня есть. Моя энергия почти на нуле, пока я пытаюсь перейти с шести чашек кофе в день на две. Голова постоянно болит. Я в ужасном настроении и уже даже окружающих вывожу из себя. Моя зависимость настолько въелась в мое подсознание, что я все равно планирую выйти из укрытия и вломиться в закрытый магазин, лишь бы утолить свою жажду кофе.
Видите, что происходит? Я попал в чрезвычайную ситуацию, отягощенный зависимостью. Кофе управляет мной: он определяет, как я себя чувствую, что делаю и какие решения принимаю. Я подрывал моральный дух своих товарищей и даже собирался рисковать здоровьем и нарушить закон, лишь бы удовлетворить свою тягу. Мое физическое состояние также не соответствовало обстановке, а выносливость зависела только от выпитого кофе. Разве так я хочу справляться с ситуацией выживания? Это мой способ настроить себя на победу?
Есть огромная разница между тем, чтобы наслаждаться радостями, и тем, чтобы стать их рабом. Все, чему вы готовы прислуживать, поработило вас. Зависимость – прекрасный тому пример. Мы уже не раз затрагивали тему заблаговременной подготовки. Если вы готовы честно оценить себя со стороны, то вы можете обнаружить в себе потребности, которые ранее не желали признать. Представьте себя в ситуации чрезвычайного положения и спросите себя, как вы будете себя чувствовать без доступа к желаемому. Такая мысль может вдохновить вас на изменение своих привычек уже сейчас, чтобы в случае беды вы смогли настроить себя на успех.
Много лет назад я попал в ужасную автокатастрофу. Мою ногу раздавило приборной панелью авто, коленная чашечка оказалась вдавлена в мою бедренную кость. Мне пришлось пережить серию операций по восстановлению колена. Ситуация была очень серьезной, мой доктор сказал мне, что на операционном столе мою ногу собирали буквально по кусочкам и я буду вынужден разбираться с последствиями всю жизнь. И еще он сказал, что я смогу восстановить работу колена на 10–90 % от ее здорового состояния, но это будет полностью зависеть от того, в какой физической форме я был до аварии. К счастью, я был молод и занимался спортом. В момент аварии я был в лучшей форме за всю свою жизнь. В результате я смог восстановить все максимально возможные 90 % работоспособности колена, пройдя изнурительную физиотерапию. Если бы я тогда попал в аварию, будучи вялым лежебокой, мои прогнозы выздоровления были бы куда менее радужными.
Я не мог знать, что в меня врежется автомобиль. Я даже не думал, что со мной может произойти подобное. Но такое случается, и мне пришлось это пережить. Я занимался атлетикой не потому, что готовился переживать последствия автокатастрофы. Но именно мой образ жизни и физическая подготовка выручили меня и помогли справиться с трудностями. Спустя один год, две операции, инвалидное кресло, пару костылей, множество физиотерапий и трость я стал победителем. Я встретил эту беду с преимуществом, а не с обузой.
У вас есть привычки в жизни, которые могут обернуться проблемами в случае беды? Подумайте, какие решения помогут вам иметь преимущества. Не нужно мириться с обузой. Выбирайте жизнь в состоянии готовности и настройте себя так, чтобы пережить невзгоды, победить и процветать.

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

Что помогает вам достигнуть пика возможностей? Кофе? Чай? Сигареты? Проверьте себя. Исключите из жизни эти привычки на две недели и посмотрите, на что вы способны без них.



Предвзятое мнение


Позвольте мне начать с того, что предвзятое мнение – это не всегда плохо. Даже наоборот, предвзятость основывается на определенном количестве данных и даже может работать вам на пользу. Требуется ясный рассудок, чтобы понять, основаны ли ваши суждения о человеке, месте, предмете или идее на достоверных данных или же на слухах, на фактах или эмоциональных реакциях на ваш предыдущий опыт.
Если ваши представления о месте или о группе людей построены на негативных эмоциях, таких как страх или ненависть, вы, скорее всего, «поднимете щиты» и объявите для себя оранжевый уровень внимания. Один косой взгляд или хмурое лицо от незнакомца – и вот уже уровень внимания красный. Так вы не заведете друзей и даже не сможете насладиться одиночеством. Будет очень непросто снижать уровень своего внимания от оранжевого к желтому, чтобы просто расслабиться. Ваше тело будет в боевой готовности, организм будет вырабатывать ненужный адреналин и кортизол, вам будет сложно сосредоточиться или уснуть. Неважно, какова цель поездки, но если продолжить в том же духе, вас поглотит туча собственных беспочвенных эмоций.
Спросите себя: мои чувства вызваны слухами? Чужими историями? Неприятным знакомством с одним человеком из этого региона или этой культуры? Фанатизмом? Новостями? Общими социальными настроениями? Политическими убеждениями? Религиозными предубеждениями? Моим собственным опытом? Опытом знакомых или их знакомых?
Если вы неоднократно и самолично сталкивались с неприятными ситуациями в каком‐то определенном регионе или среди конкретных людей, значит, ваши предрассудки имеют под собой весомое основание. В таком случае вы должны сделать две вещи: к каждому новому человеку относитесь как к невиновному до тех пор, пока он не подорвет ваше доверие, и прокачивайте свою ситуационную осведомленность и меры личной безопасности, чтобы быть сложной мишенью.
В век современных технологий практически любая информация о людях, местах, событиях или идеях находится на кончиках ваших пальцев. Пользуйтесь этим, чтобы изучить факты и выработать собственные убеждения, максимально приближенные к истине. Не позволяйте себе поддаваться негативным эмоциям, основанным на слухах и сплетнях. Обязательно прислушивайтесь к своей интуиции, но подкрепляйте ее проверенными данными. Выясните всю возможную информацию, чтобы понимать, чего ожидать. Ситуационная осведомленность начинается с заблаговременного планирования. Убедитесь, что ваши предвзятые мысли основаны на реальности, а не на страхе.

Границы и принципы


Границы – это довольно простой концепт, правда? Линия между двумя зонами для предотвращения несанкционированного проникновения. Легко сказать. Легко понять. Но невероятно сложно реализовать.
Мы можем видеть примеры физических границ повсюду. Покупателям нельзя заходить за стойку продавца. Чтобы пересечь границы между странами, вам нужен паспорт. Довольно спорная граница, которая первой приходит на ум, – демилитаризованная зона между двумя Кореями.
Нравственные границы удерживают нас от дурных поступков. Мы принципиально не желаем их пересекать. Отказ от лжи, потому что она противоречит вашим принципам, – это граница.
Границы психики ограждают нас от целого ряда вещей. Когда мы верим, что что‐то абсолютно невозможно, мы не пытаемся этого сделать. Например, мы бы не стали прыгать с башни без парашюта, ожидая взмыть вверх, потому что точно знаем – это невозможно. Это, конечно же, правильные границы, оберегающие нас от причинения вреда самим себе.
Тем временем, эмоциональные границы – это «стены», которые мы «возводим», чтобы уберечь себя от душевной боли. Например, если мы сопротивляемся влюбленности, мы можем держаться от объекта любви на расстоянии, отказываясь подпускать его ближе. Но такие границы – это игра с огнем, и иногда мы можем только сильнее обжечься.
Политические границы устанавливаются партийной принадлежностью. Среди прочих главенствует общественное мнение, и люди обычно держатся в рамках своих границ, чтобы избежать критики.
Научные границы – это то, что еще предстоит объяснить, доказать или достичь.
Где лежат ваши личные границы? Вы их ясно обозначили? Вы подкрепите свои слова действием? На словах люди легко заявляют о самых разных вещах, будь то приоритеты или моральные устои. Однако вера и желание чего‐то еще не делает это реальным. Например, вы можете сказать человеку, что он – ваш самый большой приоритет, но если он постоянно занимает последнее место в ваших мыслях и планах, очевидно, что это неправда. Разница между тем, что человек хочет, и тем, что имеет, – это мерило его несчастья. Чтобы что‐то было настоящим приоритетом, к нему нужно относиться соответственно. Это то, что вы защищаете, о чем заботитесь и предпочитаете всему остальному.
Если границы не соблюдают – это не границы. Если я начерчу на земле линию и скажу вам не пересекать ее, но не сделаю ничего, когда вы ее преступите, – это ненастоящая граница. Это просто линия на земле. Со стороны личной безопасности давайте представим, что у кого‐то есть правило: не ложиться в постель с партнером до брака. Чтобы обеспечить соблюдение этой границы, человеку нужно принять четкое решение о ее сохранении, а именно – сообщить всем заинтересованным сторонам о ее существовании. Он должен следить, чтобы все не зашло слишком далеко. Избегать ситуаций, в которых преступить черту будет слишком легко и говорить «нет» попыткам пресечения границы с помощью давления, обаяния или же навязывания вины. Если человек серьезно относится к своей границе, именно ему придется ее отстаивать. Никому другому не будет дела до ее сохранения. Границы, которые не соблюдаются, – не более чем пожелания.
Поддерживать личные границы нелегко, это возвращает нас к точке опоры (я уже говорил об этом подробно в одноименной главе). Никто за вас этого не сделает. Только вы решаете, где пролегают ваши личные границы, и только вы защищаете их от вторжения.
Аналогично работают и наши принципы. Они похожи на разметку футбольного поля: пока вы их не нарушаете, можно рассчитывать на победу. Принципы ведут нас по жизни. У них есть замечательное свойство – они способны становиться маяком во тьме. Они – верный компас в непролазных джунглях, приборы при посадке в нулевой видимости.
Довериться принципам и держаться их, когда невозможно разглядеть путь, – это единственный способ не сбиться с курса. Легко достигать того, что находится в поле зрения, но гораздо сложнее двигаться вслепую. Тем не менее, это возможно с помощью инструментов, в роли которых и выступают в чрезвычайных ситуациях наши принципы.
Люди непостоянны. Когда придут тяжелые времена, они точно изменятся, так или иначе. Люди либо еще крепче будут держаться за свои принципы и принимать все решения в соответствии с ними, либо отбросят их и будут решать проблемы, руководствуясь целесообразностью, удобством или страхом.
Как вы изменитесь, когда придет беда?

Готовые решения


«Опытный пилот военно-морского авианосца совершал взлет со стартовой катапульты корабля, но что‐то пошло не так, и он должен был решить: катапультироваться из совершенно исправного самолета или же дождаться конца разгона. На обдумывание было около двух секунд. В случае промедления он оказался бы за пределами безопасной зоны катапультирования, упал бы в воду вместе с самолетом и погиб. Решение должно быть принято в доли секунды, и назад пути уже не будет. В итоге он благополучно катапультировался из самолета. После того, как его достали из воды, командир эскадрильи пришел к нему в медицинское отделение и спросил: “В какой момент вы решили, что следует катапультироваться?”. Пилот ответил: “Семь лет назад во время тренировки. С тех пор я просто ждал нужного момента, чтобы начать действовать”». (Автор неизвестен)
Мы должны продумать варианты действий задолго до того, как придет беда. Наличие плана и следование ему непременно повысят шансы на выживание. Я сторонник идеи «не если, а когда». Позволяя себе говорить «если», вы разрешаете себе не добиваться намеченных целей, например: «Если я выберусь отсюда живым, я найду свою семью». Разве это хоть отдаленно напоминает то, что сказал бы победитель?
Как насчет «когда»? «Когда я выберусь отсюда живым, я найду свою семью». Выбор верного слова помогает нам разобраться с заранее принятыми решениями. Когда придет беда. Когда я начну действовать. Когда я двигаюсь. Когда я сражаюсь. Когда я переживу. Когда я стану победителем.
Эта простая, но мощная формулировка – один из важнейших компонентов заблаговременной подготовки поля боя. Если вы заранее решите, что и как вы будете делать, это заменит хаос и суматоху в чрезвычайной ситуации на разумные поступки. Сейчас самое время планировать, потому что вы можете рассуждать логически, а не поддаваться эмоциям. Ничто не висит над вами дамокловым мечом, требуя немедленно начать действовать. У вас есть время, чтобы спланировать все так, как хотите. Поиграйте в игру «А что, если» и посмотрите, что из этого выйдет. Позвольте фантазии рисовать все возможные события, а затем решите, какие действия вы предприняли бы в каждой из них. Вы удивитесь, насколько быстро эти готовые решения придут к вам в трудную минуту.

Последовательные решения


Цели достигаются путем принятия последовательных решений. Каждое наше решение, даже то, которое мы считаем незначительным, ведет нас по определенной дороге. Если мы обращаем внимание на каждое из таких решений и на то, как оно повлияет на конечный результат, мы придем к желаемой цели. Но если мы упускаем из виду влияние мелких решений на общую картину, то легко можем прийти к менее приятным результатам.
Если выработать свой собственный набор базовых убеждений и ценностей, которых вы будете постоянно придерживаться, то они направят вас по верному пути к заданной цели. Но недостаточно просто выработать убеждения и ценности – необходимо принять их и привить самому себе. Если вы способны сделать это, то сможете инстинктивно принимать решения, которые приведут вас к успеху.
К примеру, никто не стремится стать алкоголиком или наркоманом в начале пути. Более вероятно, что эти люди просто потеряли из виду то, как их незначительные решения вели их к этому незавидному положению. В какой‐то момент они с удивлением осознают, где находятся и как они туда попали.
Однажды мне поставили диагноз «анорексия» и истощение в результате голодания. У меня долго были нездоровые отношения с едой, я смотрел на нее с отвращением. В моих попытках сбросить вес, который все равно постепенно возвращался со временем, я разочаровался в себе и, чтобы добиться устойчивых результатов, сел на диету и занялся спортом. Все начиналось хорошо. Я съедал за день определенное количество калорий, плюс донабирал то, что сжигал при физических нагрузках. У меня был фитнес-трекер сердечного ритма, который помогал считать, сколько калорий я сжигаю. Так я сбросил 9 килограммов и вышел на плато. На нем я остановился на восемь недель. Чтобы разогнать метаболизм, я увеличил время тренировок. Я перешел с 60 на 90 минут в день. Я придерживался этого четыре недели. Никаких изменений. Тогда я уменьшил количество дневных калорий, но все так же добирал то, что сжигал на спорте. Так длилось четыре недели. Снова ничего. Я увеличил время тренировок до 120 минут. Ничего. Снова уменьшил калории, плюс то, что сжигал. Ничего. И я снова увеличил занятие, дойдя до 150 минут. Ничего. В итоге я перестал добирать калории от физических нагрузок.
Между корректировками я выжидал месяц, чтобы оценить результат, прежде чем идти дальше. Такими темпами я добрался до тренировок по 150 минут и до 900 калорий в день.
Я только и делал, что думал о калориях. Я ненавидел их. Я не хотел есть, за что и поплатился в итоге. Я знал, что мне надо поесть, и внутренне отчитывал себя за вред, который наносил себе своими руками. Я накрываю себе на стол, ставлю красивую тарелку с чем‐то аппетитным, с чем угодно, делаю три укуса и отставляю ее прочь, не в силах больше съесть ни кусочка. На меня накатывает вина за съеденное, я не заслуживаю эти калории, когда так сильно недоволен своим весом и фигурой. И мне физически плохо от недоедания. Друзья, хуже не придумаешь.
К тому времени, как я обратился к эндокринологу, у меня начались острые приступы мигреней. Кроме них, у меня началась непредсказуемая тахикардия (учащенное сердцебиение) во время интенсивных тренировок. Меня начинало трясти, я бледнел, покрывался холодным потом, и меня одолевала тошнота, настолько сильная, что я стремглав летел в ближайшую уборную. Иногда ко всему этому прибавлялась еще и диарея, а однажды я получил внутреннее кровотечение. Эндокринолог объяснила мне, что, когда организм не получает всего необходимого, он начинает расставлять приоритеты, и те системы, которые в список не попадают, отключаются. Она предупредила меня, что, если я продолжу в том же духе, мои системы начнут отказывать. Организм не может обеспечивать работу всех своих систем без топлива, витаминов, электролитов и минералов.
Я был шокирован осознанием того, что я анорексик, потому что я никогда не обращал внимания на каждое свое маленькое решение, которое вело меня к этой точке. С того момента я слежу за каждым своим шагом в сторону исправления ситуации. Теперь я ежедневно принимаю витамины. Пью много воды, каждый день ем здоровое количество калорий, ограничиваю тренировки 60 минутами и больше не употребляю кофеин и сахар. Именно эти решения помогли мне встать на выбранный путь.

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

Остановитесь ненадолго и посмотрите внимательно на цели, которых пока не достигли. Вы пробовали разные методы? Выслушайте мнение со стороны – это поможет взглянуть на проблему иначе.


Если вы в походе и идете по незнакомой тропе, вам придется обращать внимание на маршрут, направление, пройденное расстояние и скорость. Время от времени вам нужно будет останавливаться, чтобы сравнить свой реальный прогресс с запланированным.
Каждое принятое нами маленькое решение влияет на общую картину.
Что на счет вашего решения по ситуационной осведомленности? Обращаете ли вы внимание на тенденции и общую траекторию? Вы способны действовать в кризисной ситуации или становитесь параноиком и боитесь появляться на людях? Время от времени стоит останавливаться, чтобы оценить свое текущее положение и направление, следя за продвижением к успеху.
Куда ведут вас ваши решения?

Думайте иначе


Поскольку я переговорщик при захвате заложников, я расскажу об учениях, в которых однажды участвовал…
Я прибыл на военную базу в 5:30, и меня сразу же отправили на работу в качестве единственного присутствующего художника. Требовалось создать искусственную кровь, раны и травмы в качестве наглядного пособия для обучения персонала служб экстренного реагирования. Меня попросили загримировать пять «раненых», включая меня самого. Сержант Джефферсон играл первую жертву нашего стрелка. Мой персонаж был членом семьи сержанта Джефферсона. Меня поместили в комнату, куда в самом начале врывается стрелок, сержант Вашингтон, и я становлюсь свидетелем убийства. Мне удалось выбежать, опередив его, и скрыться в офисе в прилегающем здании, где я спрятался под столом. Начав беспорядочную стрельбу, сержант Вашингтон захватил мужчину и женщину в качестве заложников, а затем забаррикадировался в офисе рядом с тем, где прятался я. Если говорить точнее, то заложницей стала дочь сержанта Джефферсона, Леона. Преступник выстрелил ей в плечо и ключицу, и пуля вышла из ее тела через спину. Она кашляла кровью.
Группа спецназа зашла в здание и зачистила холл, коридор и кабинет, где я прятался, даже не заглядывая под стол. Сержант Вашингтон громко выругался и велел им убираться, пригрозив убить Леону Джефферсон, если они не подчинятся. Он также заявил, что если после этого услышит хоть кого‐нибудь в здании, то убьет ее. Осознавая нарастающую угрозу и не желая провоцировать гнев стрелка, спецназовцы вывели отряд и окружили здание, запросив поддержку с воздуха. На место прибыли четыре вертолета, которые с воздуха передавали командам на земле информацию о ситуации. Со своей позиции в соседнем кабинете я мог слышать все. Ни стрелок, ни заложники, ни полиция не знали о моем присутствии в здании. Я слышал, как кашляет Леона. Слышал переговоры через рупор между стрелком и медиатором снаружи здания. За это время стрелок успел потребовать медикаменты для Леоны. Медиатор распорядился включить в комплект поставки еще и телефон, все это было аккуратно доставлено стрелку. Стрелок отказался пользоваться телефоном, решив, что это бомба или ловушка. Он забрал медицинские принадлежности и приказал второму заложнику заняться Леоной. Сержант Вашингтон настаивал на том, что, если ему есть что сказать, он будет кричать через окно.
Переговорщик битый час пытался выторговать у стрелка хоть какие‐то уступки. К сожалению, сержант Вашингтон был настроен воинственно и совершенно не желал сотрудничать. В кабинете, где я прятался, были окна, и ближайшее окно было открыто и никак не зашторено. После часа, проведенного под столом, я тихонько вылез, держась ниже оконной рамы. Я подполз к открытому окну и высунул руку, чтобы спецназовцы меня увидели. Все оружие сразу было направлено в мою сторону. Я поднял обе руки над оконной рамой, показывая, что я безоружен. Я услышал, как они воскликнули, что внутри находится неизвестный заложник. Для этой тренировки мне выдали телефон, я поднял его вверх, чтобы спецназ увидел, что это, а затем положил его на подоконник и отошел назад. Никто не подошел взять его. Я порылся в ящиках стола, послужившего мне укрытием, и нашел там бумагу и ручку, чтобы написать записку: «Стрелок НЕ знает, что я тут. Он говорит, что если услышит кого‐нибудь в этом здании, то убьет Леону. Пожалуйста, помогите нам. Леона ранена. Я слышу, как она кашляет. Где сержант Джефферсон? Пожалуйста, вытащите меня». Я сделал из записки бумажный самолетик и запустил его в окно так далеко, как только смог. Он приземлился на полпути к группе спецназа. Все оружие повернулось в сторону бумажного самолетика, пока команды пытались определить, что же это такое. Через несколько минут они все же подобрали его.
Два спецназовца приблизились к моему окну с противоположной стороны здания от кабинета, где были стрелок и заложники. Они спросили, могу ли я выйти через главный вход, но я ответил, что боюсь, потому что если сержант Вашингтон услышит или увидит меня, он убьет Леону. Дверь в кабинет, где я прятался, была широко распахнута. Тогда они предложили вылезти через окно, и я согласился. Когда я выбрался уже наполовину, они схватили меня, вытащили и увели в безопасное место. Они отвезли меня на командный пункт, где передали врачам скорой помощи и агенту Департамента уголовного розыска. Врач скорой помощи обработал мне рваную рану на руке, а агент уголовного розыска задавал вопросы. Я оставался там до конца учений. Здание со стрелком и заложниками находилось у меня за спиной, и я мог слышать все, что там происходит; в то же время команда управления происшествиями находилась прямо передо мной, и у меня была возможность наблюдать и за ними тоже. Проще говоря, это была идеальная позиция для меня как медиатора и многофункционального участника командного состава. Я провел час с сотрудниками уголовного розыска, отвечая на все их вопросы и рисуя схемы помещений в двух зданиях. Полученную от меня информацию они упорядочили и передали командиру ситуации, который начал составлять более полную картину. Все это время я продолжал отыгрывать свою роль, спрашивая, где сержант Джефферсон, и умолял их помочь Леоне. В конце концов медиатор стал просить освободить Леону, чтобы ее можно было отвезти в больницу.
После того как сотрудники уголовного розыска получили от меня всю необходимую информацию, они сказали, что свяжутся с сержантом Джефферсоном, чтобы он приехал за мной. Вдруг на место происшествия подъехала миссис Вашингтон и забаррикадировалась в своем автомобиле, после чего достала пистолет и приставила его к собственной голове. Весь неосновной персонал срочно покинул командный пункт и бросился к машине миссис Вашингтон. Тем временем мне сообщили, что сержант Джефферсон найден и скоро заберет меня. Я прождал еще два часа, наблюдая за работой командного пункта. Когда мой агент уголовного розыска вернулся, я отозвал его в сторону и объявил ситуационную паузу обучения. Понимая, что уголовному розыску не удалось выяснить личность убитого, я объяснил, что сержант Джефферсон мертв. Он пал жертвой ярости сержанта Вашингтона и был убит еще в самом начале учений. Он не приедет за мной. Затем я вернулся в образ. Агент доложил обо всем командиру, и меня снова допросили, узнав таким образом еще больше полезной информации. Я продолжал наблюдать за работой командного пункта, прислушиваясь к идущим переговорам и работая с уголовным розыском.
После нескольких часов переговоров все же удалось добиться освобождения Леоны. Сержант Вашингтон понял, что нет причин позволить ей умереть, поэтому освободил ее, и она была доставлена в больницу. Теперь у стрелка остался только один заложник. Больше требований преступник не выдвигал. Он громко признался, что понимает: его карьере, свободе и, возможно, даже жизни пришел конец в тот момент, когда он застрелил сержанта Джефферсона, и он просто тянет время из страха. Он начал рассказывать о серии ложных обвинений, выдвинутых против него и касающихся его дочери, о том, как он храбро служил своей стране много лет, как несправедливо с ним обошелся сержант Джефферсон и что он заслуживает гораздо лучшего, чем все это. Он начал говорить о суициде, не зная, что его жена сидит в своей машине прямо снаружи здания, угрожая тем же.
После еще пары часов непрерывных переговоров сержант Вашингтон согласился сдаться и выйти. Он был арестован, а его заложник освобожден. Командный пункт еще в течение нескольких часов работал над получением ордера на захват автомобиля миссис Вашингтон, выведение его из строя и загрузку телефонных и GPS-данных с его систем. Когда разрешение наконец было получено, они лишили ее возможности уехать, получив удаленный доступ к нужным данным. Среди данных, которые они пытались получить, были местонахождение и контактная информация родителей сержанта Вашингтона.
Далее учения перешли от решения критических проблем к расследованию на месте преступления, а моя работа в этот день была закончена. Командир батальона поблагодарил меня и выразил желание снова поработать вместе на будущих учениях.

Выводы:

• Никогда не считайте комнату пустой, пока не осмотрите все места, в которых может прятаться человек.
• Поддержка с воздуха позволяет получать важную информацию о ситуации в режиме реального времени.
• Всех погибших требуется опознать, ПРЕЖДЕ чем утверждать или обещать что‐то членам семьи.
• Когда у захватчика нет никаких требований, проведение переговоров невозможно.
• Информация, полученная в ходе всего одного допроса, может радикально изменить ход расследования.
• Ситуация с заложниками может резко обостриться, могут возникнуть дополнительные обстоятельства.
• Внутри ситуации может быть дружественно настроенный человек, о котором мы еще не знаем.
• Изобретательность и ясность мышления необходимы, чтобы спастись.
• Психолог и священник понадобились гораздо раньше, чем их вызвали.
• Психологическая и духовная оценка состояния людей была бы не лишней.
• В командном пункте происшествия должен быть один главный человек, ответственный за сбор поступающей информации и ее отображение на экране.
• Всего одно заявление свидетеля может решить или сорвать дело.
• Медиатору может потребоваться помощь, если переговоры будут интенсивными и затяжными.
• Взывать к сочувствию и человечности преступника все еще можно, даже если он только что убил невиновного.
• Командные пункты работают в хаосе, и поступающую информацию нужно упорядочивать. Должны быть разработаны процессы, позволяющие организованно получать и обрабатывать всю информацию, а не оставлять ее на изолированное использование в командном пункте.
Независимо от навыков, вы должны быть готовы решать проблемы нестандартными способами. Кто бы мог подумать, что бумажный самолетик поможет спасти заложника? Научитесь по максимуму использовать имеющиеся в вашем распоряжении ресурсы и нестандартно мыслить. Запомните самое важное: изобретательность и ясность мышления необходимы для спасения самого себя.

Маленькие победы


В Школе выживания, эвакуации, стойкости и побега (ВЭСП) нас учат невероятно важному инструменту сопротивления. На первый взгляд, нам кажется, что мы сопротивляемся похитителям, их вопросам, их попыткам втереться в доверие, нашему желанию сдаться, пойти на уступки и пособничество – по сути, тому, чтобы дать им хоть какую‐то информацию. Однако если мы копнем немного глубже, то обнаружим неоспоримую правду: то, чему мы в действительности сопротивляемся, – это наша склонность сдаваться. Вы же помните, что истинное поле битвы – наш разум? Что бы ни происходило вокруг, сосредоточьтесь на внутренней силе – именно от нее зависят и победа, и поражение.
Мы не сражаемся с людьми вокруг нас. Не сражаемся с угрозами, абьюзом, манипуляциями, давлением, пытками, токсичностью или попытками выудить у нас информацию. Мы сражаемся с нашим желанием сдаться поражению, депрессии, безнадежности, беспомощности, жертвенности, гневу, мстительности, страху, тревоге и отчаянию. Мы сражаемся за надежду, мотивацию, человечность, достоинство, доброту, милосердие, мягкость, силу, характер, мир, ум, изобретательность, спокойствие, лидерство, надежность, несгибаемость духа, упорство, верность, честь и гордость.
Чтобы противостоять длинному списку негатива и нашему желанию сдаться и при этом поддержать и сохранить вышеперечисленные положительные качества и желание выжить, нас учат видеть маленькие победы каждый день. Вы движетесь в сторону вещей, на которых сосредоточены: если вы видите только плохое, то вскоре сами станете транслировать негатив. А это первый шаг к тому, чтобы сдаться. Но если вы действительно стараетесь видеть хорошее, даже если это незначительные мелочи, и сосредотачиваетесь на этом, то это первый шаг к тому, чтобы выстоять, выжить и вернуться с честью.
Прямо сейчас в моей жизни есть несколько значительных проблем, которые всегда маячат рядом – меня как будто загнали в угол. Чтобы бороться с этим ощущением отчаяния, я решил ежедневно находить 5 положительных моментов в своей жизни и рассказывать о них лучшему другу. В первый день вместо запланированных 5 пунктов я смог остановиться только на 32. Во второй день я снова намеревался написать только 5, но получилось 19. Каждый день я проводил «инвентаризацию» жизни и с удивлением обнаруживал все больше маленьких побед. Поскольку я тратил время на их поиск, я был сосредоточен на них и просто не мог не ощутить нахлынувшей волны благодарности.
И теперь благодарность – мое ведущее чувство. Я доволен. Теперь мне спокойнее, и я активно ищу еще больше моментов для своего ежедневного списка.
Когда я осознаю все свои маленькие победы, я просто не могу чувствовать себя беспомощным. Наоборот, это разжигает во мне мотивацию. Двигает меня в позитивном направлении. Это делает мою компанию для других куда более приятной. Это переключает мой фокус с вещей, которых у меня нет, на то, чем я обладаю. Напоминает о том, что много всего находится у меня под контролем. Такая привычка подарила мне осознанную жизнь и надежду. Она помогла мне выжить в школе ВЭСП, хотя урок был куда более многогранным. Это лучшее лекарство от отчаяния, и это не пустая болтовня. Поиск маленьких побед вошел в мою повседневную жизнь и стал надежной защитой от порыва сдаться, от тоненького голоска в голове, взывающего меня уступить.
В трудную минуту это может оказаться вашим спасательным кругом. Если вы когда‐нибудь окажетесь в условиях природной или техногенной катастрофы, вспомните, как смещать фокус с пугающего будущего на хорошие вещи в настоящем моменте. Это спасет ваш боевой дух, жизнь и окружающих. Именно это играет решающую роль между победой и поражением. Как всегда, помните о заблаговременной подготовке поля боя. Чтобы испробовать в действии технику маленьких побед, не ждите, пока наступит катастрофа. Начните подмечать хорошее уже сегодня и переключите свое внимание с негатива. Уже сегодня это принесет вам ощутимую пользу, а когда вы окажетесь перед лицом катастрофы, то будете подготовлены.

Не сравнивайте себя с другими


Крис, моя правая рука по службе, отказался от участия в специальной боевой подготовке по нескольким причинам. Одна из них заключалась в нашем инструкторе, который постоянно повторял, что не все из тех, кто успешно прошел тестирование, подходят для этой подготовки. Он дал это понять предельно четко, и мы пришли на тест, зная, чего ожидать.
Среди нас был один парень, который, казалось, никогда особо не выкладывался на занятиях. Он все время был в «режиме энергосбережения», не прикладывал лишних усилий и выполнял лишь необходимый минимум. Он часто отвлекался, чтобы перекусить, и по возможности залипал в телефон. Мы с Крисом решили, что он запросто завалит этот тест, потому что он никогда не показывал выносливости, которая нужна для сдачи. Но в итоге он успешно сдал тест в том же энергосберегающем духе, в котором и тренировался. Криса это сильно расстроило. Ведь мы буквально из кожи вон лезли, пока готовились, в процессе тестирования я испытал такое напряжение, что заработал мигрень. А этот тип просто влегкую проскочил тест, но при этом результат у нас был один. Из-за этого Крис ощущал, что наши усилия пропали даром, а может, и вовсе ничего не стоили с самого начала. Но лично мне это помогло усвоить несколько важных уроков, которые применимы к жизненным испытаниям:
1) Совсем не важно, что и как делают другие. Важно лишь то, что я делаю и как себя проявляю. Не важно, что сказал преподаватель или как справились другие студенты. Вместо того, чтобы фокусироваться на этом, мне следовало жить в соответствии со своими убеждениями и выложиться на полную. Как говорится в Библии: «Все, что может рука твоя делать, по силам делай». Другими словами, делай все с усердием. Отсутствие старания у нашего товарища или отсутствие у нашего инструктора желания его завалить никак не повлияли на то, что получил я, прилагая усилия, усердно работая, изучая программу и совершенствуя свою технику. Мои знания и навыки были заработаны тяжелым трудом, и теперь их у меня не отнять, равно как я не смог бы получить их, если бы не приложил должных усилий.
2) Я никогда не рассказывал тому парню о своих физических проблемах. Он не мог знать, с чем мне приходится справляться каждый день. Почему я решил, что с его стороны не могло быть таких же обстоятельств? Может, он борется с чем‐то, что мешает ему выкладываться на полную? Я ничего не знаю о его положении. Не стоит торопиться с выводами, пока не видно всей картины целиком.
3) Несмотря на то, что все мы закрыли тест в одной конечной точке, мы с Крисом показали силу, выносливость и устойчивость, которых не было у того парня, потому что он не культивировал этих качеств. Безусловно, у него были теоретические знания по программе и новое звание, но это лишь две грани из многих, которые делают человека по-настоящему выдающимся. По сути, это единственные две вещи, которые преподаватели могут нам дать. Все остальное – баланс, гибкость, силу, выносливость, характер, рефлексы, мгновенные реакции и т. д. – можно заработать только самостоятельно, тяжелым трудом и дисциплиной.
4) В конце обучения я должен спросить себя: «Что я могу сделать для других, используя полученные навыки и знания?» Может быть, я проходил обучение не только для того, чтобы получать, но и чтобы отдавать. Я должен искать способы проявить себя и помочь другим.
Я также заметил, что когда я попадаю в ситуацию, где не все мои нужды удовлетворены, то я подхожу к ней с другой стороны. Вместо того, чтобы думать: «Я получаю здесь все, что мне нужно?», я спрашиваю себя: «Что я могу здесь улучшить?». Это снова и снова меняет мое отношение к ситуации и переводит образ мыслей из застоя в процветание.
В ситуации выживания или повышенной опасности эти уроки невероятно ценны. Если вы будете держаться своих убеждений, вкладывать все силы в подготовку, руководить с умом и отвечать за себя, то вы и ваша группа станете намного сильнее. Это инструменты, которые настроят вас на успех, утвердят в качестве сильного и надежного лидера и сохранят моральный дух, пока вы будете вести людей к безопасности.



Личная ответственность


В нашем мире постоянно меняющихся ценностей люди часто забывают или вовсе игнорируют личную ответственность. Они легко обижаются, обвиняют всех вокруг и совершенно не торопятся осознавать свою долю ответственности за происходящее.
Личная ответственность начинается с предварительного планирования и заблаговременной подготовки поля боя. Чтобы все сделать верно, мы должны определить, как наши собственные решения повлияют на исход ситуации.
В случае катастрофы нам придется решать, остаться в укрытии или убираться подальше. У решения остаться в укрытии будет ряд плюсов и минусов, как и у решения спасаться бегством. В любом случае, если вы детально спланировали оба варианта, это значительно снизит риски и повысит шансы на выживание. Проработка всех сценариев формата «а что, если…» и заблаговременное решение всех проблем и вопросов, возникших при планировании, вооружит вас весомым преимуществом в минуту острой необходимости.
Это ключ к принятию личной ответственности. Когда мы ясно понимаем, какую роль наши собственные решения сыграли в исходе той или иной ситуации, мы можем выявить причинно-следственную связь между нашими решениями и нынешними обстоятельствами. Здесь есть два преимущества. Первое: мы можем оценить результат наших решений и попытаться исправить ситуацию, если нас что‐то не устраивает. Второе: мы можем увеличить ценность наших удачных решений, сделав из них шаблон и широко его применяя.
Я могу принимать собственные решения, и вы тоже. В идеале мы можем принимать их коллективно и вместе на них учиться. Неудачные решения и принятие личной ответственности за их последствия позволяют нам учиться на своих ошибках. Это делает из нас надежных и ответственных лидеров, дает нам необходимую информацию и возможности для исправления ошибок, иногда даже до того, как они случатся. Аналогичным образом удачные решения позволяют нам понимать, как и что работает, а также получать положительные результаты. Так мы закрепляем успех и имеем возможность научить других тому, что будет работать в долгосрочной перспективе. Это делает нас достойными лидерами. В чрезвычайной ситуации именно за таким человеком я бы последовал без оглядки.
Я уже рассказывал вам о своем неудачном подводном погружении и о том, как это чуть не стоило мне жизни. К счастью, в тот день у меня получилось спастись самому. Эта ситуация многому меня научила, потому что я взял на себя ответственность за свои верные и неверные решения. Я проанализировал каждый неосторожный шаг, который вел меня к беде, и каждое осознанное решение, спасшее мне жизнь. Поразмыслив над своими ошибками и над тем, чем это все могло обернуться, теперь я уверен, что никогда больше не наступлю на те же грабли. Из своих верных решений я сделал инструменты, которые теперь всегда ношу с собой.
А чему вы можете научиться на своих ошибках?

Снижение стресса


Все мы сотни раз слышали о том, как важно грамотно расставлять приоритеты, правда? Но хорошо ли у нас это получается? Один из способов расставить приоритеты – это то, что я люблю называть отказом от лишнего стресса. Это означает решить, из-за чего стоит переживать, а из-за чего нет. Это отказ от стресса по пустякам, чтобы сосредоточиться на вещах, которые принесут значительную пользу.
При сборе тревожной сумки мы сильно ограничены пространством и весом. Какие вещи достаточно важны, чтобы брать их с собой? Какие из них сыграют ключевую роль в ситуации выживания и имеют полное право занять место в вашем рюкзаке? Какие вещи настолько ценны, что вы готовы нести их вес на себе, даже когда голодны, устали, слабы или и вовсе больны и ранены?
Такое же мышление можно применить к стрессу. Какая трудность или информация в кризисной ситуации достойна вашего внимания и расстройства, а что можно отсеять? Нельзя взять в приоритет все одновременно. Только одна вещь за раз может быть в центре внимания.
В ситуации кризиса вы не можете позволить себе игнорировать поступающую информацию. Однако после ее получения и осмысления вы должны определить ее ценность. Не все стоит того, чтобы испытывать тревогу, страх или гнев. Эти чувства могут высасывать из вас драгоценную энергию, выносливость и боевой дух. Подумайте над этим так: если здание разваливается на куски, это важнее вашего голода. Сначала мы разбираемся со зданием и только потом напрягаемся по поводу поиска пищи. Пока не окажетесь в безопасном месте, лучше выбросить голод из головы. Хотите верьте, хотите нет, но при необходимости вы можете жить без еды недели. Снижайте свой уровень стресса из-за того, что загромождает ваши мысли и мешает действовать в свою пользу.

Проекция


Несомненно, все мы сталкиваемся в жизни с теми или иными кризисными ситуациями. И не «если», а именно «когда». Понимая это, мы можем что‐то предпринять, чтобы четко контролировать свои действия, а в более широком смысле – влиять на результат. Возможно, мы и не способны повлиять на ход каких‐то событий, но мы способны управлять своими действиями, а некоторые могут даже одерживать верх над эмоциями.
Как вы уже знаете, разница между жертвой и выжившим заключается в том, что у выжившего есть выбор. Жертва убеждена, что выбора у нее нет. Выбор у нас есть даже в самой тяжелой ситуации. Проекция – это способность смотреть за пределы текущего кризиса в желаемый (или хотя бы наиболее вероятный) исход.
Вы пройдете через эту ситуацию. Когда все закончится, какой бы вы хотели видеть свою жизнь? Четкое осознание того, как вы хотите жить уже после бедствий, в сочетании с верой в наличие выбора невероятно расширяет возможности. Пока события катастрофы разворачиваются и во время ее последствий вы должны принимать решения, которые будут вести вас в направлении этих желаний. В этом и есть суть проекции.
Идея довольно простая, но на практике – крайне эффективная. Она дарит надежду – противоядие от депрессии – и наделяет выжившего ответственностью – лекарством от жертвенности и беспомощности. Дает цель и направление – защиту от смятения. Наводит порядок, который дает спокойствие – антидот от паники. Самое главное теперь – это то, что вы верите. Вы должны верить, что выживете, что у вас есть выбор, который повлияет на результат, и вы должны знать, какого результата желаете добиться.
Однажды во время полета у моего легкомоторного самолета отказал правый двигатель, и мне нужно было справиться с чрезвычайной ситуацией и спасти жизнь себе и своему пассажиру. Я сразу же представил себе безопасную посадку в нашем аэропорту. Борьба с погодными условиями, контроль воздушного пространства – каждое мое решение в этой аварийной ситуации было направлено на то, чтобы реальный результат совпал с желаемым. Все, чего я желал, – это обычная мягкая посадка на выбранную мной взлетно-посадочную полосу, и я этого добился.
Готовьте поле боя заранее.

Неустанно


Единственный способ выжить – жить неустанно. Бывают моменты, когда гораздо проще сдаться, уступить и смириться. Бывают ситуации настолько непреодолимые, что смерть кажется намного более привлекательной, чем борьба. Если ваш моральный компас настроен, а готовые решения и убеждения уже на месте, это даст вам мотивацию остаться в игре.
Однажды я сражался за свою жизнь. Будучи на задании, которое я не вправе обсуждать подробно, я пытался спасти свою собственную жизнь и жизнь заложника. Я был ранен и весь в крови, моя униформа – разорвана в клочья. Я задыхался от боли, хотел есть и пить. Ослабевший и потерянный, я нес тяжелейшую в жизни ношу. Я дрожал от холода, а в густом тумане едва ли мог видеть дальше собственного носа. Тьма была настолько непроглядной, что единственным способом понять, в каком направлении я иду, было осознать то, что в гору идти тяжелее, чем спускаться с нее. Сердце разрывалось от тоски и горя, слезы застилали глаза. Вокруг не было видно ни души: ни друзей, ни врагов – но пули вонзались в деревья со всех сторон, и меня уже несколько раз зацепило. Пульс был на пределе, я присел в оборонительную стойку. Патроны кончились, и все, что я мог, – это продолжать пробираться вверх по склону к безопасному месту. Если бы не разбитая рация, я бы немедленно запросил эвакуацию. Но в тот момент я был предоставлен сам себе.
Под покровом тьмы, с трудом карабкаясь на коленях, пробивая себе путь наверх, я напоминал себе, что ничто не остановит меня и не заставит повернуть назад. Мой кодекс поведения и готовые решения твердили продолжать идти. Выжить. Победить. Жить. Никогда не сдаваться. Не впадать в отчаяние. У меня был выбор.
Поле боя в вашем разуме. Сражайтесь!

Смотрите в сторону решения


В военном деле есть понятие, известное как «фиксация на цели». Этот феномен возникает, когда в поле зрения человека появляется цель и он теряет из виду все остальное. Если человек будет в движении, то двигаться он начнет в направлении своего взгляда. Например, если во время движения я начну смотреть на что‐то справа от себя, моя траектория начнет отклоняться вправо. Единственный способ изменить курс – позволить себе смотреть в другие стороны.
Я велосипедист. Рядом с моим домом есть длинная и красивая велосипедная дорожка, по которой я люблю прокатиться при любой возможности. Я давно усвоил, что, если я вижу на дороге впереди камень, нельзя фиксировать свой взгляд на нем. Когда я полностью сосредотачиваюсь на том, чтобы объехать камень, но мой взор прикован к нему, моя траектория кривится в его сторону, и не успеваю я опомниться – БАМ – я наезжаю на этот камень. Мое пристальное внимание сыграло со мной злую шутку, потому что я был зациклен не на том, на чем следовало бы. Вместо этого мне нужно было смотреть на пространство между камнем и краем дорожки. Когда я сосредоточен на месте, где мне нужно проехать, я еду в этом направлении и легко объезжаю камень.
Эту концепцию легко применить к разным жизненным ситуациям. Что занимает мое внимание, то и определяет мою траекторию. Тут есть два пути. Первый – сосредоточиться на том, чего я не хочу и что мне не нравится. Я могу захламлять свой разум мыслями о том, что мне нужно избегать чего‐то. Я могу быть одержим тем, что мне не нравится, и прилагать все силы, чтобы не допускать этого. И второй путь – я размышляю обо всем, что мне нравится, чего я хочу, что одобряю и чем восхищаюсь. Я могу думать о позитивном, а не о негативном, выбрать здравое и мудрое, устремить свой взор к хорошей и благородной цели.
Летом 2018 года я усвоил несколько важных уроков на своих первых занятиях по внедорожному спорту. Внедорожье подразумевает передвижение большого транспортного средства по неровной, крутой, скалистой, песчаной, мокрой, снежной или любой другой сложной поверхности. Это требует терпения, доверия, смелости и мастерства.
Мой инструктор Скотт вышел из джипа и встал напротив моего окна. Он объяснил мне значения жестов и велел полностью ему довериться, поскольку он будет внимательно следить за дорогой и моим автомобилем. Он указал на довольно крутой и каменистый склон и сказал, что спустит меня оттуда. Спросил, готов ли я, а затем спустился пешком со склона, показывая руками знак «СТОП», пока не дошел до самого низа. Я ждал и наблюдал за ним сверху. Достигнув самого низа, он повернулся ко мне лицом. Руками он показал жест, призывая начать медленное движение в его сторону. Мой взгляд был прикован к нему, я начал спуск.
Я даже не нервничал. Почему? Я смотрел только на него, ни разу не глянув на дорогу. Меня шокировало, насколько легко все получилось. Я думал, что спуск с крутого горного склона на джипе будет весьма сложным занятием. Но нет. Весь оставшийся день я думал об этом первом опыте и задавался вопросом, как что‐то настолько опасное и пугающее может на деле оказаться простым и мирным.
И вот что я понял: я особо не смотрел на скалы или сам склон, угол которого был 125 градусов. Я смотрел только на Скотта. Он излучал спокойную уверенность, и я знал, что могу ему доверять, ведь он видит и замечает гораздо больше моего. Я доверился его огромному опыту и умениям, а также его заинтересованности в безопасности меня и автомобиля. Во время упражнения я подчинялся каждому его сигналу так, будто от этого целиком зависит моя жизнь. Я отказался смотреть на проблему. Вместо этого мой взгляд был прикован к решению. Я двигался в направлении, в котором смотрел, которому доверял. От того, на чем я сосредоточил свое внимание и доверие, зависел исход потенциально опасной ситуации.

Искусство психики


Как вы уже могли догадаться, я фанат поиска важных уроков в любой ситуации. Это то, во что я верю и что делаю, чтобы преодолевать любые возникающие трудности. Беды случаются, и в моей жизни их было немало. Эти убеждения помогают переживать войну и мирное время, любовь и потери, силу и слабость, болезни и здоровье, травмы и катастрофы, террористические атаки, повседневную жизнь и путешествия. Удивительно, но именно после кризисных моментов моей жизни они стали моими самыми дорогими спутниками, моим внутренним компасом.
Внимание на внешнюю сторону жизни и служение другим отвлекает нас от самих себя, от наших личных проблем и от душевной боли – самой пагубной вещи для морального состояния. Это направляет нашу энергию в позитивное русло и вызывает чувство гордости за то, что мы поменяли чью‐то жизнь к лучшему.

• Достижения поднимают боевой дух как ничто другое.
• Секрет счастья в благодарности.
• Чувства человека – это лишь один из вагонов, а не локомотив.
• Человек способен управлять своими эмоциями: изображая желаемые чувства, он взращивает их в себе.
• Будущее гораздо важнее прошлого.
• Возьмите на себя ответственность за свое поведение и поступки.
• Действия определяют отношение.
• Отношение определяет действия.
• Твердость в убеждениях, гибкость в общении.
• Сила – это возможность нанести огромный вред, но выбрать благо.
• Боль ведет к силе.
• Человек показывает свое истинное лицо, когда получает удар.
• «От избытка сердца говорят уста» [7].
• Высшее мастерство владения собой – это способность обуздать свой язык.
• Беспокойство – это издевательство над воображением.
• Уважения нельзя требовать. Его можно только заработать.
• Обидеть – нельзя. Можно только обидеться.
• Радость превосходит проблемы.
• Мир превосходит проблемы.
• Без боли и неудач невозможно воспитать в себе смекалку.
• Прощение и милосердие – величайшая сила из всех.
• Человек – это его мысли. Позитив окрашивает все. Негатив окрашивает все.
• Негативное мышление лишает человека сил и мотивации к изменениям.
• Никто не может лишить вас свободы, кроме вас самих.
• Правда освобождает людей.
• Секрет ранит, пока он остается тайной. Поделившись секретом, вы лишаете его силы и способности навредить.
• Доверие – противоядие от тревоги.
• Отдавайте то, что хотите получить сами.
• Только тренировки и практика ведут к совершенству.
• Вы станете тем, на чем сосредоточено ваше внимание, позитив это или негатив.
• Вы – результат всего хорошего и плохого, что вы впускаете в свою жизнь.
• Ничто не отталкивает так, как эгоизм.
• Мера несчастья человека – это разница между тем, что он хочет и что имеет.
• Отчаяние не идет никому.
• Смирение идет всем.
• Единственный способ победить потом – это подготовиться сейчас.
• Первое и важнейшее поле боя – наш разум.
• Спокойствие заразительно.
• Паника убивает.
• Маленькие победы ведут к большим достижениям.
• Вы оправдаете или не оправдаете свои ожидания.
• Работа – это привилегия.
• Никто не захочет сотрудничать с вами, если вы думаете только о себе. Если вы заботитесь о других – они горы свернут, чтобы помочь вам.
Эти уроки не достались мне даром, и уж точно не достались дешево. Они – результат огромной борьбы, боли, страха и неудач. Тем не менее, я передаю их вам в надежде, что они принесут вам спокойствие и счастье.

Четыре типа людей, которых вы встретите в чрезвычайной ситуации


ЖЕЛАЮТ, НО НЕ МОГУТ
В ситуации выживания человек, который желает чего‐то, но не может это осуществить, представляет собой огромную ценность. Настрой и мировоззрение гораздо важнее индивидуальных способностей. Желание охватывает все направления. Умения – только некоторые. Человек, стремящийся помочь и поддержать или сделать все необходимое, чтобы сохранить жизнь себе и другим, может быть бесценен, даже если он не способен помочь так, как ему хотелось бы.
Представьте, что вы участвуете в перестрелке и ваш товарищ получает серьезное ранение, хотя хочет продолжать сражаться. У него артериальное кровотечение, и без экстренной помощи он умрет уже через несколько минут. Этот человек желает быть здоровым и сильным, хочет подняться на ноги и вернуться в бой, но сейчас он этого не может. Вы бросаетесь в его сторону и тащите в укрытие, которого не хватает, чтобы спрятать вас двоих. Он еще в сознании и в полном рассудке. Что вы будете делать? Скажете ему расслабиться, лечь и закрыть глазки? Нет! Вы дадите ему его или свое оружие и скажете прикрывать вас, пока вы накладываете жгут и давящую повязку. Вы спасаете его жизнь, а он прикрывает вашу, что позволяет вам сосредоточиться на его ранении, пока пули продолжают свистеть над головой. Пусть он не смог устоять на ногах, но по крайней мере он остался в бою.
Человек, который хочет, но не может, способен быть полезным практически в любой ситуации. Пациент, прикованный к постели, все еще может поддерживать моральный дух других пациентов, персонала и посетителей, подбадривая их, демонстрируя добродушие и улыбку. Желание – это качество, которое мы должны воспитывать в себе и в других. Желание может преодолеть неспособность действовать.
МОГУТ, НО НЕ ЖЕЛАЮТ
С такими людьми очень тяжело работать в кризисных ситуациях. Когда происходит чрезвычайное происшествие, ничто так не выводит из себя, как человек, способный помочь, но не желающий этого делать. Все сводится к мотивации. Если вы окажетесь в подобной ситуации, вам, скорее всего, придется проявить изобретательность или даже хитрость, чтобы заставить такого человека сделать то, что нужно. Некоторые замирают. Другие убегают. А третьи демонстрируют эгоизм и становятся глухи к потребностям окружающих.
Много лет назад мне доверили моего трехлетнего племянника на несколько дней, пока его мама была в роддоме. Перед тем как отвезти его обратно домой к маме, папе и новорожденному младшему брату, я затеял уборку гостевой комнаты, в которой племяшка жил это время. Я постирал его постельное белье, а когда оно высохло, я взял малого с собой, чтобы он помог мне застелить его обратно. Мне показалось это справедливым, ведь это он спал на нем, будучи у меня в гостях. Я вручил ему подушку и наволочку, спросив, хочет ли он мне помочь. А он просто ответил «нет», так и стоя с ними в руках. Я удивился и спросил, почему. Самым невинным голосом, какой может быть у трехлетки, он ответил: «Я не хочу работать». Меня позабавило то, насколько беззастенчиво он говорил подобные вещи. Я кивнул, забрал у него подушку и наволочку: «Я ценю твою честность, но не действия».
Эта ситуация произвела на меня глубокое впечатление. Взрослые редко бывают столь откровенны и редко готовы признаться в своей лени, эгоизме или трусости. Однако именно с такими качествами вы можете столкнуться, когда человек может, но не желает сотрудничать. В чрезвычайной ситуации, когда на кону стоят жизни людей, вам, возможно, придется отдавать приказы в резкой форме, чтобы добиться содействия.
Все мы понимаем, что в обычной жизни, когда отсутствует угроза разрушения или гибели, нам следует быть терпеливыми, добрыми и мягкими в попытках мотивировать человека без желания. Но в условиях кризиса такую роскошь мы себе позволить не сможем. При заблаговременной подготовке поля боя вы должны понять, способны ли вы взять на себя ответственность и продемонстрировать сильное лидерство.
НЕ ЖЕЛАЮТ И НЕ МОГУТ
С этими людьми вы не работаете, а только защищаете их в кризисной ситуации. Человек без желания и способности помочь – просто мертвый груз. И нет, это не вопрос мотивации. В борьбе за выживание, в самой гуще хаоса, я клянусь, у вас не будет времени разбираться, что с ними делать и как заставить их проявить заботу. Все, что вы сможете сделать, – это попытаться защитить их, как бы ни было обидно. Вы разберетесь с ними, когда битва будет выиграна.
Это один из самых ярких примеров несправедливости: если вы будете уговаривать таких людей сотрудничать, вы потеряете драгоценное время и ресурсы, поскольку это борьба на два фронта – против ситуации и против них. Оставьте их в покое и сосредоточьтесь на урегулировании ситуации. Пусть ваше мировоззрение мотивирует вас действовать в соответствии с вашими принципами и выкладываться на 100 % с имеющимися ресурсами.
ЖЕЛАЮТ И МОГУТ
Именно таким человеком я хочу быть: иметь бодрый настрой и здоровое мировоззрение, а также способность действовать так, как я того желаю.
С этими людьми легче всего работать. Они незаменимы в ситуациях кризиса и выживания, поскольку играют решающую роль в выполнении задач и поддержании боевого духа всей команды. Эти ребята не нуждаются во внешней мотивации – их ведет их собственное мировоззрение. Им не нужен наставник или надзор – они способны действовать самостоятельно. Просто скажите им, что нужно, и дайте выполнить это.
Во время заблаговременной подготовки поля боя сначала оцените, к какому типу людей вы относитесь. Если вы не соответствуете своим представлениям, сейчас самое время поправить это, если есть возможность. Затем начните определять типы людей в вашем окружении: дома, на работе, в религиозной среде, в спортивном кругу, в увлечениях и т. д. В кризисной ситуации есть большая вероятность того, что вы окажетесь в одной из этих групп. Начните сортировать, кто из них желает-но-не-может, кто может-но-не-желает, кто не-желает-и-не-может, а кто желает-и-может. Пока есть время и возможность, проиграйте в голове катастрофические сценарии и вообразите, как бы вы обращались с каждым типом людей.

Укрощение амигдалы


Контроль реакций на окружающий мир начинается с контроля над нашей амигдалой – двумя миндалевидными скоплениями серого вещества, расположенными глубоко в височных долях головного мозга. Амигдала позволяет нам обрабатывать воспоминания, принимать решения и управлять эмоциональными реакциями. С точки зрения выживания, это участок мозга, отвечающий за борьбу с ужасом, тревогой или первобытной агрессией, которые охватывают нас при столкновении с явной и реальной угрозой.
Этот крошечный уголок человеческого мозга может управлять всем человеком целиком. Каждый из нас хоть раз оказывался во власти эмоций. Все мы были в ситуациях, когда действовали необдуманно, выходили из себя, плакали, говорили лишнее, дрожали, замирали, впадали в панику, убегали или делали несколько из этих действий одновременно. В такие моменты мы позволяем амигдале управлять нами с помощью страха и гнева. Мы подчиняемся химическим соединениям.
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То, что мы обычно называем адреналином, на деле является эпинефрином. Именно этот гормон отвечает за страх: повышенное потоотделение, тахикардия, суженное или туннельное зрение, дрожь, неуверенный голос, расширенные зрачки, снижение чувствительности к боли, желание бежать и т. д.
Для чего нужна эта информация? Дело в том, что мы можем преодолеть себя, только зная, что происходит и как оно работает. Когда вы понимаете это, то можете принять меры, чтобы успокоиться и держать себя в руках.
Вот несколько способов, которые вы можете применять уже сейчас, чтобы противостоять реакциям мозга в кризисных ситуациях.

КАК СОХРАНЯТЬ СПОКОЙСТВИЕ И ДЕРЖАТЬ СЕБЯ В РУКАХ
• Глубоко вдохните и сделайте паузу.
• С.Т.О.П. (Стойте, Торопиться не надо, Осмотритесь, Планируйте).
• Используйте боевое дыхание.
• Сосредоточьтесь на своем следующем действии.
• Успокойте окружающих мягкими и подбадривающими словами.
• Помолитесь.
• Подумайте о чем‐то смешном.
• Смейтесь.
• Думайте о конкретной группе мышц и сделайте осознанное усилие, чтобы расслабить ее.
• Вспомните успокаивающую песню и проиграйте ее в своем воображении.
• Сохраняйте логику и действуйте в соответствии с ней.
• Повторяйте успокаивающие религиозные тексты из вашей веры.
• Разработайте свою собственную успокаивающую мантру и повторяйте ее снова и снова.
• Представьте себе красивое и безмятежное место.
• Вспомните запах, который вы любите больше всего на свете.
• Вспомните и вообразите вкус вашего самого любимого блюда.
• Мягко потрите большой и указательный пальцы друг о друга.
• Назовите свое полное имя, возраст, местоположение и текущее время.
• Осознанно ощутите одежду на своем теле.
• Потянитесь.

Все эти действия помогут вам вернуть контроль над собой и опередить биологию в кризисной ситуации. Помните, что паника – это отказ от логики в пользу инстинктов. Упорно держитесь за логику и не сдавайтесь без боя.

ФГУПИ


Как не быть предвзятым? Как максимально объективно воспринимать действительность, особенно если речь идет о кризисной ситуации? Поддавшись субъективному или основанному на страхе мышлению, вы можете дорого поплатиться безопасностью, свободой или даже жизнью.

ВОТ ПРОСТАЯ СХЕМА МЫШЛЕНИЯ, КОТОРОЙ СЛЕДУЕТ ПРИДЕРЖИВАТЬСЯ, КОГДА ВЫ ХОТИТЕ РАЗОБРАТЬСЯ В СИТУАЦИИ
Ф – Факты
Перечислите все факты ситуации. Без оценочного суждения. Просто составьте список.
ГУ – Гипотетические Утверждения
Основываясь только на фактах из предыдущего пункта, составьте список гипотетических утверждений. Будьте внимательны и основывайте свои гипотезы только на непосредственных фактах, не экстраполируйте.
П – Проблемы
Запишите проблемы, которые можно выявить на основе фактов и гипотез.
И – Идеи
На основе предыдущих трех пунктов придумайте, что могло бы решить возникшие проблемы.

Когда ничего не получается и ваши суждения затуманены эмоциями, это упражнение поможет прийти к продуктивным решениям.
Когда речь идет о стабилизации человека в кризисной ситуации, крайне важно активное слушание. Кроме того, оно необходимо и для получения информации. Как узнать, хороший ли вы слушатель? Попросите кого‐нибудь прочесть вам историю, написанную ниже, и попробуйте ответить на вопросы, не подглядывая в рассказ. По сути, это экзамен без справочных материалов. Внимательно слушайте, старайтесь запомнить, а затем отвечайте на вопросы, не смотря в текст. Узнайте, насколько вы внимательный слушатель.

Роуз жила в Англии во времена Второй мировой войны. Ее любимый, Генри, находился в Германии, в тылу врага. Роуз отчаянно хотела увидеть Генри, но добраться до него было невозможно. Она чувствовала себя безнадежно и была очень несчастна.
Роуз работала в лондонской газете, и однажды ее начальник, мистер Эванс, попросил ее зайти к нему в кабинет. Когда она вошла, он представил ее мужчине по имени Майк. Майк был международным политическим журналистом в той же газете. Он часто ездил по работе на вражеские территории, чтобы обозревать политические события войны, его должность открывала ему доступ во многие запретные зоны. Мистер Эванс знал, что, в отличие от Роуз, Майк может увидеть Генри, и подумал, что она захочет передать через Майка письмо.
После того как мистер Эванс представил их друг другу, он решил оставить их наедине. Роуз удивила Майка, отчаянно прося отвезти ее к Генри. Просто письмо ее не устраивало. Она должна увидеть своего любимого. Но Майк не хотел брать на себя ответственность за гражданское лицо в зоне боевых действий и отказался. Роуз плакала, упрашивала и умоляла Майка передумать. Он стал раздумывать, как бы повернуть ситуацию в свою пользу. Его осенило. Майк знал, что Роуз много известно о военных действиях в Лондоне благодаря ее должности в газете, и предложил ей сделку: он возьмет ее с собой при условии, что она поделится с ним засекреченной информацией. Роуз отшатнулась. Как она могла так предать мистера Эванса и Короля? Хотя она считала Майка верным британским подданным, он не имел права на информацию, известную ей. Но если она согласится, то она сможет снова увидеть Генри.
Роуз попросила время на размышления до следующего утра. Майк согласился. Роуз вернулась домой и позвонила Алекс, своей самой близкой подруге. Она объяснила ситуацию и попросила совета. Алекс уверила Роуз, что, какое бы решение она ни приняла, их дружба останется по-прежнему крепкой. После беспокойной ночи Роуз снова встретилась с Майком и согласилась на его условия.
Майк взял Роуз с собой и благополучно сопроводил ее до места, где находился ее возлюбленный. Наконец‐то Роуз смогла броситься в объятия удивленного Генри! Он спросил, какого черта она здесь делает. Она объяснила, что смогла добраться сюда огромной ценой, невзирая на потери и опасности, сражаясь с вражескими солдатами и предавая свою родину, только чтобы добраться до него. Генри вышел из себя и сказал, что она не должна была этого делать и ей не следовало приезжать. Уязвленная, растерянная и рассерженная, Роуз вернулась к Майку и спросила, может ли она вернуться с ним в Лондон. Он сопроводил ее обратно.
По возвращении Роуз была так подавлена, что не знала, куда себя деть. Вернуться на работу в газету она больше не могла, а идти домой ей не хотелось, поэтому она решила присесть в кафе и подумать над своей жизнью. Мужчина по имени Джеймс заметил ее печаль и спросил, можно ли ему присесть. Роуз была рада компании и в мгновение ока излила ему все свои тревоги и поведала историю целиком. Джеймс сочувственно слушал и поглаживал ее по руке. Когда она закончила, Джеймс сказал ей, что у него может найтись для нее работа, если она поделится с ним той же засекреченной информацией, что и с Майком. Роуз понимала, что без работы она не сможет оплачивать квартиру. Она знала, что больше никогда не увидит Генри. С тяжелым сердцем Роуз приняла предложение Джеймса и отправилась с ним в новую компанию.

1. Как звали главного героя?
2. Как звали всех остальных персонажей? Оцените их от лучшего к худшему по вашему мнению.
3. Кто лучший друг Роуз?
4. Алекс – это мужчина или женщина? (Вы уверены?)
5. Почему вы оценили персонажей именно так?
6. Были ли ваши оценки основаны на фактах или это только предположения и экстраполяция?
7. Были ли ваши оценки субъективны?
8. Какие предположения вы сделали на основе услышанных фактов?
9. Какие проблемы вы выявили?
10. Что бы вы сделали на месте Роуз?
11. Что бы вы сделали на месте Генри?
Таким образом, мы научились критически смотреть на проблемы, используя упражнение ФГУПИ. Однако самая сложная и коварная часть – это Гипотетические Утверждения, которые идут сразу после Фактов. Если ваши гипотезы ошибочны, то и следующие за ними Проблемы и Идеи также будут неверными.
РЕАКЦИИ ВЫЖИВАНИЯ
«РЕАКЦИИ НА НЕСТАНДАРТНЫЕ СИТУАЦИИ
Когда мы, люди, подвергаемся травмирующим событиям, мы можем наблюдать у себя несколько возможных реакций. Они могут быть нормальными или ненормальными – это во многом зависит от того, насколько сильно они нарушают нашу функциональность.
Прежде всего, я хочу, чтобы вы помнили, что многое из того, что вы можете испытывать во время или после кризисного события, совершенно нормально. Так ваше тело и разум пытаются переварить то, что произошло, и смириться с этим.
Об этих вещах важно знать заранее, еще до того, как они произойдут с вами. Если вы заранее будете понимать, с чем вы можете столкнуться, вы будете готовы пережить это событие спокойно, без самобичевания. В этой книге я бесконечно повторяю о необходимости заблаговременной подготовки поля боя, но я еще не рассказал вам ничего важнее, чем она. Все, что вы делаете, все, чего пытаетесь достичь, снова и снова упирается в подготовку. Подготовка может сыграть ключевую роль между успехом и провалом, между жизнью и смертью.
Поскольку главное поле боя – ваш разум, его подготовка станет важнейшим инструментом. Знание того, с чем вы можете столкнуться во время и после кризиса, будет словно карта, с которой вы сможете все преодолеть. По такой карте я сопровождал множество людей, которые переживали горе или пытались преодолеть недавнюю травму. Они слышали от меня эту информацию впервые, именно в острый момент, а я не мог не думать о том, насколько им было бы сейчас проще, если бы им довелось узнать это раньше. Именно поэтому я рассказываю вам об этом здесь и сейчас. Я надеюсь, что сейчас вы усвоите важную информацию и потом, когда она понадобится, будете подготовленны.
В некоторых случаях ненормальные симптомы, ощущения или другие признаки могут требовать немедленной медицинской помощи. Будьте внимательны, когда оцениваете себя или других, – вы можете спасти жизнь.

«ФИЗИЧЕСКИЕ РЕАКЦИИ
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«КОГНИТИВНЫЕ РЕАКЦИИ
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«ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ РЕАКЦИИ
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«ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ РЕАКЦИИ
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«ДУХОВНЫЕ РЕАКЦИИ
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Защитные механизмы


Я не рекомендую задавать некоторые из следующих вопросов напрямую пострадавшему человеку (оставим это специалистам), но их можно рассмотреть в качестве способа оценки прогресса в проработке травматического опыта. Возможно, ответов пока не будет, но постановка таких вопросов – первый шаг к поиску ре– шений.

• Вы чувствуете, что защитные механизмы работают?
• Ваше поведение изменилось?
• Вы справляетесь с повседневной жизнью? Есть ли неадекватные реакции?
• Есть ли у вас планы на будущее?
• Посещают ли вас мысли об убийстве себя или других людей?
• Какой смысл вы придали произошедшему?
• Много ли времени занял процесс осмысления и адаптации?
• Остается ли для вас что‐либо триггером (вид чего‐либо, запах, вкус, прикосновения, время суток)?

На всех уровнях, в которых мы можем отметить позитивные или негативные реакции в себе (и в других тоже), существуют разные способы их преодоления. Для того чтобы переработать, исцелиться, вырасти и полностью вернуться к прежней жизни, крайне важно сделать сознательный выбор в пользу позитивных способов. Вот конкретные и четкие рекомендации от Национального Центра Посттравматического Стрессового Расстройства:

ЗАБОТА О СЕБЕ НА ФИЗИЧЕСКОМ УРОВНЕ
• Завтракайте, обедайте и ужинайте.
• Отдавайте предпочтение здоровой еде.
• Занимайтесь спортом.
• Проходите профилактические медицинские обследования.
• При необходимости обращайтесь к врачам.
• Берите отгулы или больничный, если плохо себя чувствуете.
• Занимайтесь какой‐нибудь веселой или интересной физической деятельностью.
• Высыпайтесь.
• Носите одежду, которая вам нравится.
• Берите отпуска.
• Отправляйтесь в однодневные поездки или мини-каникулы.
• Делайте перерывы в пользовании смартфоном.

ЗАБОТА О СЕБЕ НА ПСИХОЛОГИЧЕСКОМ УРОВНЕ
• Находите время для самоанализа.
• Проходите личную психотерапию.
• Ведите дневник.
• Хотя бы иногда читайте не профессиональную литературу.
• Занимайтесь тем, в чем вы не знаток и не руководитель.
• Старайтесь избегать стрессовых ситуаций.
• Обратите внимание на свои внутренние переживания: прислушайтесь к своим мыслям, взглядам, убеждениям, установкам и чувствам.
• Позвольте другим узнать вас с разных сторон.
• Попробуйте новые виды интеллектуальной нагрузки: посетите художественный музей, историческую выставку, спортивное мероприятие, аукцион, театральное представление.
• Научитесь просить и брать у окружающих.
• Будьте любознательны.
• Иногда говорите «нет» лишним обязанностям.

ЗАБОТА О СЕБЕ НА ЭМОЦИОНАЛЬНОМ УРОВНЕ
• Проводите время в обществе людей, которые вам нравятся.
• Поддерживайте контакт с важными людьми в вашей жизни.
• Проговаривайте аффирмации, хвалите себя.
• Находите способы повысить самооценку.
• Заново смотрите или читайте любимые произведения.
• Находите успокаивающие занятия, предметы, людей, отношения, места – пусть их будет как можно больше.
• Позволяйте себе плакать.
• Найдите то, что вас смешит.
• Играйте с детьми.
• Замечайте свои маленькие победы.
ЗАБОТА О СЕБЕ НА ДУХОВНОМ УРОВНЕ
• Давайте себе время для рефлексии.
• Проводите время на природе.
• Общайтесь с близкими по духу.
• Будьте открыты вдохновению.
• Дорожите своим оптимизмом и надеждой.
• Помните о нематериальных аспектах жизни.
• Старайтесь хоть иногда выходить из роли ответственного или эксперта.
• Позвольте себе чего‐то не знать.
• Подумайте, что для вас значимо, и обратите внимание, какую часть вашей жизни это занимает.
• Медитируйте.
• Молитесь.
• Проводите время с детьми.
• Находите время, чтобы восхищаться.
• Вносите свой собственный вклад в то, во что верите.
• Вдохновляйтесь литературой, беседами, музыкой и т. д.

Управление болью


Боль, провалы, потери, смерть – неотъемлемая часть жизни каждого человека. К сожалению, мы не выбираем, когда это произойдет, как или с кем. Мы можем отвечать только за то, как справляемся с болью. Да, испытывать боль – совершенно нормально. Не нужно пытаться бежать от нее или пытаться избавиться, как бы ни было тяжело. Используйте ее для личного роста. Мы должны мудро распоряжаться болью, не забывая этот опыт, а используя его на благо окружающего мира.
Если я планирую поездку за границу и вкладываю все силы в ее организацию, но что‐то идет не так, я буду сильно расстроен. Вероятно, буду зол, разочарован, встревожен или даже напуган. Однако нет никакой нужды фокусироваться на негативной стороне, зацикливаться на том, чего у меня нет или чего я не смог достичь. Правильное управление такой неудачей – это оценка ситуации, понимание, что именно и почему пошло не так, и последующий учет этих знаний в будущих поездках. Я могу рассказать эту историю и уроки, что я извлек из нее, другим людям в аналогичных ситуациях, чтобы моя неудача оказалась полезной. Именно так я превращу провал в успех, и не только для себя, но и для других.
Этот метод применим и к потерям. Я могу извлечь из потерь много уроков, которые помогут мне вырасти. Я могу научить других эффективно справляться с этими чувствами и исцеляться. Могу подарить надежду другим и использовать полученные уроки, чтобы освещать путь тех, кто переживает смятение и возрастающее желание сдаться. Так потери становятся обретениями.
С болью все работает так же. Мы испытываем разные виды боли: физическую, эмоциональную, духовную, финансовую, межличностную, профессиональную и т. д. Нравится нам или нет, но боль – постоянный спутник каждой грани нашего бытия. Если мы выбираем искать в ней уроки и извлекать из них опыт, мы можем внутренне вырасти и научить других делать то же самое. Когда мы направляем свое внимание вовне и ищем способы служить миру, мы переживаем катарсис и исцеляемся. Так боль превращается в защиту.
Управлять болью – значит сделать выбор в пользу того, чтобы она вела нас к совершенству, а не отдаляла от него. Боль – это возможность. Можно использовать ее как катализатор, чтобы приблизиться к благополучию, а можно расстроиться и отстраниться. Выбор за вами.
Не зацикливаться – значит продолжать бороться. Не складывать лапки и позволить себе утонуть, а продолжать плыть. Карабкаться. Двигаться. Выжимать. Какой толк от поражений и потерь, если мы не учимся на них, не растем и не показываем пример другим?
Примите решение учиться. Исцеляться. Расти. Учить. Служить.

Практический теизм


Можете воспринять с долей скепсиса, но выслушайте: все, кто не верит в Бога или еще не определился, но серьезно сомневается в его существовании – этот раздел для вас. Существует концепция, которую я называю практическим теизмом. Если вы не можете решить или понять, есть ли Бог, то нужно ли верить в него и вести себя так, будто он существует? Я уверен, что нужно, и если вы когда‐нибудь слышали о пари Паскаля [8], то поймете, что я не одинок в своих рассуждениях.
Все мы слышали, что в окопах нет атеистов. Когда случается беда, люди рефлекторно взывают к Богу. Даже когда люди вскрикивают «О Боже!» – это призыв к вниманию Бога. Но когда все немного уляжется, все люди всегда начинают приписывать случившемуся смыслы и искать причины произошедшего. Они ищут, на кого бы свалить вину, и часто решают возложить ее на плечи Бога. Позже, в процессе восстановления, они поддерживают тех, кто отчаялся, напоминая им о божьей любви, благости и всемогуществе, призывая к молитвам и богоугодной жизни.
Независимо от того, верите вы в Бога или нет, какой вред принесет обращение к нему в кризисной ситуации? Если вы хотите стать надежным и уважаемым лидером в период бедствий, вы должны заботиться обо всех нуждах своих людей. Поднятие морального духа команды включает в себя заботу о духовных потребностях, которые утешат и поддержат в разгар бедствия, боли и потерь. Пока они ищут понимания и смысла, вы должны указать им на что‐то или кого‐то более великого, чем они сами. Если вы не способны вселять надежду, вы не способны вести за собой.
Что вы теряете? Если вы правы и Бога нет, вы будете действовать в интересах тех, кто вас окружает, укрепляя их моральный дух. Вы покажете, насколько вам небезразличны человеческие страдания, и сделаете все возможное, чтобы вселить надежду и не допустить отчаяния. Вы будете спасать жизни, вызывать доверие и укреплять единство.
Если же вы заблуждаетесь и Бог есть, то вы используете самый мощный из всех инструментов для защиты – молитву. Вы направите людей к Богу и будете взывать к защите, покровительству и благосклонности. Вы дадите им надежду в, казалось бы, безнадежной ситуации, поскольку привлечете на свою сторону единственного, чья сила превосходит силу бедствия.



Сила покорности


Вы когда‐нибудь играли с китайской ловушкой для пальцев? Вы вставляете указательные пальцы с двух концов, тянете, и вот вы уже застряли. Даже если начать дергать – это не поможет. И чем сильнее вы тянете, тем сильнее ловушка сжимает ваши пальцы. Как выбраться? Один из пальцев должен сдаться. Ваши руки должны перестать перетягивать и начать работать сообща. Как только одна из рук двинется навстречу к другой, ловушка ослабнет, и оба пальца окажутся на свободе.
Выбирайте сотрудничество. Нужно много ума, чтобы выбрать мягкий и мирный вариант, вместо того чтобы использовать гордость и грубую силу для решения. Первым путем вы решаете проблему, и все остается в целости и сохранности. Второй путь приносит разрушения.
В нашей культуре покорность – нежелательное слово и тема. В основном она рассматривается как проявление слабости со стороны того, кто ее демонстрирует, и как издевательство и доминирование с противоположной стороны. Одно только это слово способно разозлить огромное количество людей быстрее, чем любое другое. Оно рассматривается как синоним рабства.
Моя цель – представить альтернативную точку зрения. Что, если посреди хаоса и катастрофы мы найдем другой способ изменить и улучшить ситуацию? Что, если в разгар настоящих испытаний мы смогли бы найти мирный путь от вражды и недоверия к сотрудничеству и восстановлению?
Задумывались ли вы когда‐нибудь о том, насколько мощной может стать покорность? Да, это звучит как оксюморон. Как могут быть связаны между собой покорность и власть? Разве нас не учили, что подчинение – это слабость, смирение с издевательством над собой?
Много лет назад я пошел устраиваться на работу к корейскому мастеру, у которого была своя школа тхэквондо. К тому моменту, когда я пришел на собеседование, я уже был помощником мастера (черный пояс третьей степени) и только что закончил управлять собственной школой. Я был признанным инструктором и тренером международного уровня. На собеседовании мастер Ли прямо заявил, что не позволит мне вести занятия в своей школе и не даст никакой управленческой работы, потому что я не кореец.
Такую проблему было никак не исправить, а игнорировать ее он не желал. Он дал мне понять, что я могу заниматься офисной работой, заключать контракты, быть на связи с родителями, давать растяжку или разогрев, но на что‐то большее рассчитывать нет смысла. Я тогда подумал: «Что ж, ладно». Принял эти условия и устроился на работу.
Возможно, вы удивитесь, узнав, что я ни разу не спорил с его позицией. Почему? Я знал, что даже малейшая попытка будет контрпродуктивна. Вместо этого я стремился завоевать его доверие своими поступками. В течение нескольких лет я выполнял свою работу с максимальной отдачей, и в один прекрасный день произошло нечто удивительное. Мастер Ли принимал у себя двух молодых людей из сеульского университета Йонг-Ин. Эти люди проходили шестимесячную стажировку у нас в штате, чтобы научиться преподавать и управлять школой. Когда я пришел на работу в тот день, мастер Ли представил меня этим молодым преподавателям, и мы немного пообщались. Я отлучился, чтобы переодеться в форму, и вернулся в зал, чтобы сделать растяжку перед приходом учеников.
Когда пришло время, мастер Ли построил класс. Все встали в ряд, лицом к зеркалу и флагам, в порядке убывания рангов. Учитывая то, что он сказал мне при приеме на работу, я занял свое место позади этих двух корейцев. Мастер Ли отдал команду «Внимание!», но, прежде чем продолжить, он заметил мою позицию в зеркале. То, что он сделал дальше, потрясло меня до глубины души. На корейском языке он сказал двум молодым инструкторам встать на позицию ниже, потому что я их опередил и должен идти впереди. Затем он велел мне переместиться на нужное место и, удовлетворенный, продолжил приветствие.
Примерно через полгода мастеру Ли понадобилось уехать в Корею, и он не хотел закрывать школу на время своего отсутствия. Когда я пришел на работу, он вручил мне связку ключей и сказал, что я не только буду управлять всей школой, но и буду вести все его занятия, пока его не будет.
Когда он принимал меня на работу, он четко оговорил все условия, и я принял их. А этим актом доверия он отменил свои собственные условия моего трудоустройства.
Я знал, что никогда не смогу заручиться его доверием, если начну спорить, угрожать судебным иском или вести себя агрессивно. Вся эта ситуация заставила меня глубоко задуматься о человеческих взаимоотношениях и извлечь из нее урок. Я сразу понял, что мой ранг, возраст, положение или жизненный опыт не вызовут уважения этого человека. Если я и надеялся как‐то повлиять на него, то только с позиции подчинения. Только с этой позиции, если я сделаю это верно, он увидит человека, которого будет уважать. Через это уважение он начнет ценить мое мнение и взгляды. Оказалось, что у меня было гораздо больше шансов повлиять на него, будучи подчиненным, чем из равной или высшей позиции.
Спустя годы, выйдя на пенсию, Мастер Ли окончательно поменял свое мнение. Он позвонил мне и позвал встретиться с ним. В тот день он попросил меня принять управление его школой, когда он уйдет на пенсию. Он хотел, чтобы она досталась мне. Мы проработали вместе семь лет, и за это время он проникся ко мне доверием и уважением. Он сказал мне, что есть только два варианта: либо я принимаю предложение, либо он закроет школу. Он не хотел передавать ее кому‐то другому.
Но такой путь требует времени. Утверждение себя в качестве безупречного и честного подчиненного не происходит в одночасье. Завоевание уважения и доверия человека требует уйму терпения. Но я понял, что оно того определенно стоит.
Возможно, вас это удивит, но раньше я корил себя за то, что уступаю желаниям других или мирюсь с ними, вместо того чтобы добиваться своих целей. Я стыдился этого, называл себя бесхребетным трусом за то, что не могу постоять за себя. К счастью, я пришел к осознаю, насколько был неправ. Придержать язык, когда хочется возразить, поставить чужие желания выше своих, подчиниться, когда хочется идти своим путем, – это не всегда слабость. На самом деле в этом есть сила. Когда я способен промолчать, если мне обидно, и не наброситься с кулаками – это сила. Когда я жертвую своими желаниями в угоду желаниям других – это сила. Когда я способен подчиниться, даже если мне ужасно не хочется – это сила. Соломон сказал: «Кто хранит уста свои и язык свой, тот хранит от бед душу свою» [9]. Я ни в коем случае не говорю, что это легко – мне было очень сложно. Но если вы сможете придерживаться этих принципов и быть смиренными, когда того требует ситуация, то вы обнаружите, что покорность может быть величайшей силой и катализатором изменений.

Действие, а не реакция


Между реакцией и ответом – большая разница. Ответ – это вдумчивый и взвешенный подход, в то время как реакция – действие почти инстинктивное. И конечно, единственный способ отвечать, а не реагировать – это готовиться заранее.
Это работает как в межличностном общении, так и в ситуациях личной безопасности.
Если человек скажет что‐то, что разозлит меня, у меня будет два пути: ответить или среагировать. Если я реагирую, то могу запросто выйти из себя. Могу повысить голос, начать выражаться, перейти на личности или найти иной способ оскорбить человека – точно перейду в атаку. Но если я решу ответить, то предпочту промолчать и ничего не делать, пока не успокоюсь и не обдумаю ситуацию. Тогда я смогу выбрать продуктивный путь, способствующий взаимопониманию. Если я выдам инстинктивную реакцию, то нанесу вред отношениям, и позже мне придется вернуться и попросить прощения, а затем долго работать над восстановлением доверия. Если я вдумчиво подойду к ситуации и отвечу с умом, я спасу отношения, и не будет нужды извиняться. Это победный сценарий.
В ситуации самообороны или личной безопасности вы можете подумать, что цель – среагировать, а не ответить. Так ли это? Я бы задался вопросом: а как же вся боевая подготовка, которую я впитывал на протяжении почти трех десятилетий? А как же все сценарии, которые я прорабатывал, приемы, которые я оттачивал? Что насчет всех моих заранее принятых решений? Все это было заблаговременной подготовкой поля боя. Смысл всей этой подготовки в том, что я уже решил, что буду делать в различных ситуациях, и потратил годы на создание инструментов, позволяющих это сделать. Я встроил это в свое сознание. С учетом всех этих размышлений и усердной работы я бы сказал, что даже в ситуации самообороны нужно отвечать, а не реагировать.
А как насчет стихийного бедствия, приводящего к ситуации выживания? Наличие плана, еды, воды и снаряжения означает, что у вас будет возможность ответить, а не среагировать. Пока все вокруг будут метаться в панике и искать все необходимое, вы сможете спокойно реализовать свой план, основанный на вашей подготовленности.
Подготовленность – также ключ и к способности ответить.

Продолжайте бороться


Конечно, стойкость необходима, но почему все тренеры и чирлидеры повсеместно придают ей такое большое значение? Почему первые недели каждого нового игрового сезона всегда посвящены тренировке выносливости? Кажется вполне закономерным, что если человек стремится к достижению высоких целей, то ему нужно будет выстоять, даже когда будет трудно. А все мы знаем, что путь будет абсолютно, неизбежно, стопроцентно жестким. Так почему же этого недостаточно, чтобы мотивировать нас на стойкость?
Человеческая природа – забавная штука. Мы почти всегда знаем точно, что нужно сделать, чтобы победить, повернуть ситуацию в свою пользу, добиться успеха. Но мы просто не хотим тратить время и прилагать усилия. Так что же нужно, чтобы вдохновить и мотивировать человека на развитие выносливости и стойкости? К сожалению, это не тот вопрос, на который можно было бы ответить односложно. Разные люди находят вдохновение и мотивацию в разном.
Я часто проявляю стойкость, когда у меня не остается права голоса. Когда я оказываюсь в сложных обстоятельствах, которые не могу контролировать, у меня остается два варианта: сложить лапки, лечь и умереть или же бороться за свою жизнь.
Некоторое время назад у меня диагностировали малярию и болезнь Лайма. Следующие пять лет были для меня очень тяжелыми – физически, финансово, эмоционально, межличностно, профессионально и ментально. Какие у меня были варианты? Если я собирался продолжать дышать, платить ипотеку и просыпаться каждый день, я должен был вынести это. Я слышал так много ужасных историй про эти болезни, что дал себе обещание: несмотря ни на что, каждый день я буду вставать, одеваться и выходить из дома. И неважно, куда я пойду – на работу, в магазин или на прогулку. Я твердо решил не быть одним из тех людей, которые оказываются прикованными к постели из-за того, что пошли по скользкой дорожке под названием «я не хочу ничего делать сегодня».
Тот период жизни научил меня большему, чем любой другой. Мне пришлось смириться с тем, что я теперь стал намного медлительнее, и просто принять это как факт. Пришлось научиться много планировать и подходить ко всему осознанно. Мой график вращался исключительно вокруг ежедневных внутривенных инъекций. У меня болели суставы. Я все время был уставшим и подавленным. Но что мне еще оставалось? Единственной альтернативой была смерть, поэтому я выработал в себе такую выдержку и стойкость, на которые даже не мог рассчитывать. И они улучшаются до сих пор. К счастью, сейчас я полностью здоров и бодр и, слава Богу, могу больше не носить ПИК-катетер. Я вернулся к боевым искусствам, велосипеду, полетам, катанию на лыжах и подводному плаванию. Я сбросил 22 из 30 килограммов, которые набрал за время болезни. Я путешествую, много работаю и наверстываю упущенное.
Если бы мне предложили прожить жизнь заново, то я ничего бы не стал менять. Это не убило меня и сделало сильнее, чем я смел мечтать, а также послужило стимулом для выносливости. Способ довольно экстремальный, но и отдача максимальная.

Амортизаторы, рефлекторы и проекторы


Основываясь на собственном опыте, я разделил людей на три типа личности: эмоциональные амортизаторы, рефлекторы и проекторы.
Амортизаторы поглощают чувства окружающих людей. Они – эмоциональные хамелеоны. Почему они так поступают? Если вокруг них люди с сильными эмоциями, то они могут оседлать эту волну и чувствовать себя здорово, наравне со всеми. Но если вокруг напряженная обстановка, их амортизация – это попытка снять напряжение, взяв негативные эмоции на себя, тем самым освобождая окружающих от бремени.
Рефлекторы противоположны амортизаторам, это антихамелеоны. Они не станут подстраиваться под окружающих, а будут отражать то, как люди общаются с ними. На практике позитивные люди оценят такой подход, а негативные начнут возмущаться. Если вы общаетесь с рефлектором в позитивном ключе, то вся эта добрая энергия отразится на вас. Если станете взаимодействовать с рефлектором на отрицательной ноте, то почувствуете, как все негативные эмоции также возвращаются вам, что весьма неприятно. Рефлектор не перенимает общее настроение вокруг него.
Проекторы выражают только свои собственные эмоции, исходя из личных обстоятельств и характера. Их чувства не зависят от окружающих. Они будут излучать только то, что чувствуют сами. Неважно, позитив это или негатив. Окружающие ощущают это и поддаются влиянию. Характер проекторов играет решающую роль. Их основной настрой, обычное эмоциональное состояние будет определять то, что они проецируют. Спокойствие ли это, злость, тревога, радость или грусть, окружающие всегда будут чувствовать настрой, исходящий от проектора. Это проявляется не только в словах, но и в языке тела, выражении лица, тоне голоса, решениях, действиях и общей энергетике. Вы точно узнаете, что перед вами проектор.
Но при чем тут путешествия, безопасность и уж тем более выживание?
Окажись вы в кризисной ситуации, у вас сразу же возникнут два неотложных вопроса: к какому типу людей относитесь вы и кто вас окружает? Если вы будете в состоянии точно определить типажи, то начнете понимать динамику ваших отношений, особенно в напряженных ситуациях. Как только вы начнете видеть паттерны поведения, вы сможете использовать свои знания, чтобы управлять людьми в позитивном ключе, потому что будете знать, чего они хотят от лидера.
Я снова оседлаю своего любимого конька, но вам действительно нужно знать свой тип до возникновения критической ситуации. Заблаговременная подготовка, помните?

Чрезмерное самомнение


Я уже говорил ранее и повторю снова: паника убивает. Однако теперь нам надо рассмотреть другую сторону медали – самомнение.
Это полярная противоположность паники, но она не менее смертоносна. Панику невозможно игнорировать, тогда как самомнение коварно. Оно зарождается постепенно, и мы не замечаем его до тех пор, пока оно не опутает нас полностью. Чрезмерное самомнение твердит нам, что мы уже умеем достаточно и у нас есть все необходимое, внушает, что плохое обойдет нас стороной, что можно расслабиться и не заморачиваться лишний раз. И мы ослабляем бдительность, халатно относимся к мерам безопасности и опускаем щиты. Самомнение шепчет нам: «С тобой еще ничего страшного не происходило, почему это должно случиться сейчас?». И вскоре вся подготовка кажется пустой тратой денег, сил и времени.
Нет! Очнитесь! Это шаги по очень скользкой дорожке. Мы рискуем проигнорировать все, чему научились. От чрезмерного самомнения только одно лекарство – бдительность. Несмотря ни на что, мы должны продолжать тренироваться, готовиться, бороться и принимать упреждающие меры себе на пользу. Мы снова и снова говорили о заблаговременной подготовке поля боя. Так вот, борьба между самодовольством и бдительностью происходит в наших умах. И именно здесь мы должны одержать победу, прежде чем проиграем в реальной жизни.
Если вы оказались целью нападения, за вами будут наблюдать в течение определенного времени, чтобы преступники сумели вычислить идеальное время для нападения. Станут ли они атаковать вас в день, когда вы на пике бдительности? Если они могут позволить себе ждать, то нет. Они станут наблюдать и выжидать, чтобы увидеть, где меры безопасности могут сбоить. Они успокоят вас ложным чувством безопасности, и в тот момент, когда вы будете уверены, что ничего плохого случиться не может, они нанесут удар. Хуже всего по собственной беспечности подставить себя под удар. Не давайте злоумышленникам такого преимущества – это может стоить вам очень дорого.
Будьте бдительны. Будьте собранны. Готовьтесь. Не нужно погружаться в паранойю, просто будьте аккуратны.

Скука


Ничто так сильно не влияет на моральный дух, как скука. Она нападает коварно. Незаметно подкрадывается и крадет наш покой, пока мы не видим. Она формирует в нас всевозможные негативные мысли о безнадежности и беспомощности. Она подавляет нашу мотивацию и желание менять реальность. В итоге мы подавлены, раздражены и безучастны.
Победить скуку можно… заблаговременной подготовкой. Если вы планируете долгий поход, собираете тревожную сумку или делаете из жилья укрытие, примите меры против скуки, которая может раздавить весь боевой дух.

• Возьмите с собой колоду карт.
• Захватите книгу.
• Приготовьте головоломку или другую игру.
• Купите фитнес-резинки.
• Найдите место, где можно свободно отжиматься, приседать и прыгать.
• Подготовьте интересные истории, которые можно рассказать (даже если единственный слушатель – вы сами).
• Вспомните молитвы.
• Будьте готовы медитировать.
• Обращайте внимание на природу во всех ее проявлениях.
• Займитесь чем‐то: например, разведите костер побольше или поработайте над улучшением укрытия.
Подключите воображение. Поразмышляйте о том, как бы вы могли занять себя, не окажись рядом ни гаджетов, ни людей. Обязательно учтите это при кризисном планировании.

Лень приносит плоды


В жаркое летнее время или при кризисной ситуации в пустыне часто лучшим вариантом действий оказывается путь сохранения энергии и отказ от лишней работы, дабы сэкономить силы. Как только вы смогли закрыть свои базовые нужды – первая помощь, убежище и вода, – воспользуйтесь своим убежищем и отдохните. Если солнце печет, не забывайте про тень. Проветривайте свое пристанище и наслаждайтесь ветерком. Спите, пока светит солнце, а ночью будьте готовы к движению.
Продолжать работу на жаре, когда основные потребности уже закрыты, – контрпродуктивно. Отдыхайте. Сохраняйте энергию и уменьшайте потоотделение. Помните, что в этом моменте вас может застать скука. Будьте готовы занять голову, чтобы не дать ей подточить ваш боевой дух. Слабый боевой дух ведет к выученной беспомощности, что означает отказ от решения проблем. Вместо этого позвольте своему телу восстановиться и займите ум решением многочисленных задач выживания.

Непрерывно совершенствуйтесь


У величайших героев и лидеров всех стран и культур есть секрет: такие люди постоянно стремятся к самосовершенствованию и никогда не бывают полностью удовлетворены собой. Они сосредоточены на том, кем могут стать, чего способны достичь и как довести все до совершенства. Они постоянно читают, оттачивают свои навыки или осваивают новые, записываются на очередные курсы и снова бросают следующий вызов себе. Их ужасает мысль почивания на лаврах своих прошлых свершений, они уверены, что в будущем способны стать гораздо лучше и интереснее.
Именно такие люди добиваются успеха. Они ведут за собой и управляют. Они меняют мир. Это герои, которые спасают жизни. Вы хотите стать таким человеком-победителем? Только представьте, на что бы вы были способны в ситуациях выживания или кризиса, если бы были великолепно обучены и натренированы. Мы все любим думать, что справимся нормально, но зачем довольствоваться малым? Когда запахнет жареным, вы хотите быть преимуществом или бременем? Вы хотите быть компетентным, умелым и опытным лидером или будете в команде тех, кого придется спасать?
Станьте лидером. Будьте бдительны. Всегда стремитесь к большему.



Когнитивный диссонанс


Мой друг однажды сказал мне, что мера несчастья человека – это расстояние между тем, что он хочет иметь, и тем, что у него есть. Весьма проницательно, согласитесь. Примерно так же и с когнитивным диссонансом – это разница между убеждениями и поступками. Когда человек постоянно говорит о своих убеждениях и взглядах, но поступает вопреки им, он живет с постоянным внутренним конфликтом, который не способен устранить. Единственный выход из этой ситуации – это изменение либо убеждений, либо действий, чтобы они соответствовали друг другу.
Как это может помочь в ситуации выживания и способствовать безопасности? Увидеть диссонанс человека – это шанс взять ситуацию или обстановку под контроль, чтобы остановить кризис или суметь дать отпор. Если вы имеете дело с преступником (грабителем, взломщиком, насильником, похитителем, вымогателем, убийцей, бандой, картелем, синдикатом – список можно продолжать долго), то можете попытаться соотнести их убеждения и действия, понять разницу и использовать ее, чтобы повернуть ситуацию в свою пользу и спасти себе жизнь. Но прежде всего вам нужно осознать свой диссонанс. Подумайте минутку. Он есть у каждого из нас. Ни один живой человек не живет в соответствии со своими убеждениями на все 100 %. Если вы не понимаете свой когнитивный диссонанс, то вы так же уязвимы, как и человек, которого вы пытаетесь «рас– кусить».
И вновь поле боя – разум. Подготовьте это пространство к победной схватке, определив, где кроется ваш собственный диссонанс. Измените либо свои действия, чтобы они соответствовали убеждениями, либо свои убеждения, чтобы они совпали с действиями. Если у вас получится, то вы всегда будете иметь преимущество в схватке с врагами.
ПРОТИВОСТОЯНИЕ КОГНИТИВНЫМ ИСКАЖЕНИЯМ
«ПРЕДВЗЯТОСТЬ ПОДТВЕРЖДЕНИЯ
Будучи убежденными в чем‐то, готовы ли вы к тому, что кто‐то попытается вас переубедить? Что докажет, что ваши убеждения ложны? Одних фактов будет достаточно, чтобы вы поменяли свое мнение?
Это сложные вопросы, на которые у каждого будет свой ответ. Изучая какую‐либо тему, вы уделяете внимание всем материалам или только тем, которые подтверждают вашу точку зрения? Обсуждаете тему только с людьми, которые с ней согласны? Вы живете в эхо-камере, где все мнения звучат как одно? Вы готовы принять свою неправоту? Готовы терпеливо и внимательно выслушать мнение оппонента, пытаясь понять его точку зрения?
Если вы понимаете, к чему я веду, я дам вам три совета:

• Не отвечайте на вопрос, пока он не был задан.
• Будьте готовы по-настоящему выслушать противоположную точку зрения, с открытым сердцем и закрытым ртом.
• Когда пытаетесь разобраться в какой‐то теме, в равной степени изучайте все мнения.
Почему это важно для выживания или обеспечения безопасности? Предполагая, что вы уже знаете ответы на все вопросы, и отказываясь принимать свою неправоту, вы можете погибнуть. Человеку, который путешествует, живет или работает в опасной зоне или вблизи нее, необходимо постоянно собирать как можно больше информации, узнавать новое, бросать вызов своим предубеждениям. Информация должна обновляться. Верить можно только проверенным сообщениям от друзей, соседей, свидетелей и СМИ. И нужно быть готовым изменить свое мнение, если факты указывают на то, что вы ошиблись.
Совершенно естественно верить в то, что ваш район безопасен. Именно поэтому вы там живете. Вероятно, вы выросли там и многие дорогие вам воспоминания связаны с этим местом. Конечно, оно для вас много значит. Поэтому вы хотите (и даже должны) чувствовать себя безопасно в своем доме и на родных улицах. У вас должна быть возможность спокойно спать ночью и не волноваться о своих детях.
Но что, если все факты говорят об обратном и ваши ощущения ошибочны? Что, если в реальности в районе растет преступность? Позволив оспорить свои взгляды и поменяв их в соответствии с новыми условиями, вы можете спасти себе жизнь, если в итоге усилите меры безопасности или переедете. Излишняя твердолобость может стоить вам безопасности, защищенности, свободы или даже жизни.

«ЭФФЕКТ НЕДАВНЕГО
Кто вам нравится больше: люди, которые только недавно появились в вашей жизни, или те, кто в ней уже давно? Большая симпатия к новым людям – это «эффект недавнего». Но тут может быть еще одно объяснение. Возможно, вы просто отдаляетесь от людей, с которыми у вас разногласия, и тянетесь к тем, кто с вами во всем солидарен. Это естественный процесс. Разногласия – обычно вещь не из приятных. Однако если вы соглашаетесь с новыми знакомыми только потому, что они новые, это когнитивное искажение и «эффект недавнего».
Как преодолеть эту склонность? Все мы поддаемся влиянию. Мы созданы для влияния друг на друга и взаимодействия. В позитивном ключе это приводит к положительному результату, но при неправильном использовании ведет к абьюзу и манипуляциям. Чтобы избежать «эффекта недавнего», нужно твердо придерживаться собственных убеждений. Не советов своих родителей, прошу заметить. Не религиозных учений. Не мнения друзей. Мы должны решить, каковы наши собственные убеждения и подлежат ли они обсуждению. Сильный человек с непоколебимым мнением будет неизменным в своем отношении к другим, независимо от того, новые это люди в его жизни или давние знакомые.
Как это связано с безопасностью? Мир противоречит сам себе. Если вы путешествуете, то знаете, что, куда бы вы ни отправились, вы будете пересекаться с различными мнениями, культурами и убеждениями. Между любыми местами существуют социальные, политические, религиозные и культурные различия. Это касается даже регионов одной страны. Не опираясь на собственное мировоззрение и убеждения, вы будете метаться между очень изменчивыми мнениями. Исли вы потеряете понимание того, какого из них вы придерживаетесь в данный момент, ваша собственная безопасность может быть легко поставлена под угрозу.
Решите сейчас, во что вы верите и почему. И придерживайтесь этого!

«ЭВРИСТИКА ДОСТУПНОСТИ
Если говорить простым языком, эвристика доступности – это завышенная значимость уже имеющейся у нас информации.
Предположим, вы остановились в незнакомом районе города, в котором раньше не были. Вы осознанно выбрали именно это место и отель. Вас предупредили об опасных местах в противоположной части города и рекомендовали держаться от них подальше. Но в остальном все было спокойно, никакой подозрительной активности не наблюдалось. Итак, вы выбрали отель в безопасной части города. Вера в то, что вам больше не нужно обновлять информацию о месте вашего пребывания, т. к. вы полностью доверяете своему источнику информации, – эвристика доступности. Оказавшись в подобной ситуации, вы можете бороться с этими предубеждениями, намеренно собирая данные в местных источниках. Убедитесь, что полученная информация актуальна, а источникам можно доверять. Локальная информация – это сокровище.

«ЭФФЕКТ ПОДРАЖАНИЯ
Помните, как родители твердили нам: «А если все с крыши прыгнут, ты тоже прыгнешь?»? В двух словах, это и есть эффект подражания – следовать за толпой, не прислушиваясь к собственным убеждениям или критическому мышлению.
Мне нравится поговорка: «Никто из нас не глуп настолько, насколько мы глупы все вместе». Групповое мышление и социальное давление могут толкать людей на ужасные поступки, которые они сами бы никогда не совершили.
Давным-давно моя бабушка и ее племянница отправились с туристической группой в Израиль. В первый же день персонал отеля и гид попросили их отдать паспорта на хранение, пока они находятся в стране. Все члены группы без вопросов отдали документы. В отличие от остальных, моя бабушка категорически отказалась и посоветовала своей племяннице поступить так же. Но вместо того, чтобы идти в открытую конфронтацию и спорить, моя бабушка каждый день придумывала все новые отговорки и оправдания, почему у нее нет с собой паспорта или почему она не может отдать его прямо сейчас. Она продолжала делать так до самого последнего дня поездки, потому что знала, что никто и никогда не должен добровольно отдавать свой паспорт. Моя бабушка прекрасно понимала, что ее безопасность находится в ее собственных руках, а не в руках персонала отеля или кого‐то еще. Ради своей безопасности она не стала поддаваться эффекту подражания. Вам тоже не стоит.

«ЭФФЕКТ ЯКОРЯ
Эффект якоря очень схож с когнитивным искажением «эвристика доступности». Это завышенная значимость первой услышанной информации. Первое, что человек узнает в той или иной области, часто становится основой его убеждений по этому вопросу. Люди склонны привязываться к этой информации и опираться на нее, даже если она неверна.
Если вам сказали, что самое важное в ситуациях выживания – еда, и это было первым, что вы узнали на эту тему, такое убеждение останется с вами и повлияет на ваши представления о приоритетах выживания. Тогда вы, скорее всего, набьете свою тревожную сумку в первую очередь едой и пожертвуете сигнальными устройствами, аптечкой или средствами для разведения костра, лишь бы сэкономить место и вес. И когда произойдет чрезвычайное происшествие, вы направите все силы, мысли и время светового дня на добычу пищи, позабыв о строительстве укрытия и разведении костра. Почему? Потому что вы привязаны к предубеждению, которое унаследовали от первой услышанной информации.
Капля критического мышления поможет вам справиться с этим эффектом. Вы слышали эту информацию из нескольких источников? Говорили с экспертами? Если вы проводили собственное исследование, насколько свежи собранные вами данные? Не пытается ли источник данных продать вам товар? Каковы ваши вероятные потребности в этой области и все ли вы предусмотрели? Каковы Факты, Гипотетические Утверждения, Проблемы и Идеи (см. «ФГУПИ»)?

«ИСКАЖЕНИЕ ВОСПРИЯТИЯ СДЕЛАННОГО ВЫБОРА
Искажение восприятия сделанного выбора – это защита вашего выбора, который вы уже сделали.
Сам я могу думать и что мой выбор лучший, и что он не так уж хорош. Однако только потому, что это был мой выбор, я буду его защищать. Это так просто и так досадно!
Вы должны быть готовы, что кто‐то докажет вашу неправоту – предоставит достаточно доказательств или достоверную информацию, противоречащую вашей позиции. Искажение в восприятии сделанного выбора может усложнить этот этап. Если я запланировал путешествие всей своей жизни, а перед отъездом в пункте назначения начинается извержение вулкана, то когнитивное искажение заставит меня защищать свой выбор и ехать в любом случае, даже если люди вокруг будут сомневаться в целесообразности моей поездки. «Да, может быть, там раскаленная лава, – думаю я про себя, – пепел, загрязненный воздух и даже паника, но, может быть, это не коснется мест, которые я хочу посетить? В любом случае, я уже купил билеты на самолет и забронировал отель». Нет! Это звучит катастрофически глупо! Пожалуйста, не поддавайтесь такому мышлению.
Я должен быть готов оценить свой выбор, даже уже сделанный, и извлечь из него уроки. Я должен быть способен понять, что сделал плохой выбор, чтобы в будущем подойти к делу более осознанно. От этого зависит моя безопасность.

«ЭФФЕКТ СТРАУСА
Эффект страуса, как вы уже могли догадаться, – это отказ признать или принять негативную информацию. С тем же успехом можно просто засунуть голову в песок. Увидеть здесь связь с безопасностью несложно.
Если кто‐то, кого вы давно знаете, начинает странно себя вести, а вы предпочитаете это игнорировать, надеясь на лучшее, это классическое проявление эффекта страуса. Не делайте так! Стараться видеть в каждом лучшее, проявлять благожелательность и снисходительность – здорово. Однако игнорировать интуицию, когда она подсказывает вам, что что‐то не так, категорически недопустимо.
Когда‐то у меня был товарищ, которого я знал 20 лет. Однажды один из моих друзей предупредил меня, что ему не нравятся некоторые его выходки. Он посчитал, что тот ведет себя довольно тревожно, но я все списал на его социальную неловкость. Но это оказалось куда хуже простой социальной неловкости, и постепенно стало понятно, что этот товарищ психически нездоров. В конце концов он объявил себя глашатаем божьим. Он прислал мне письмо, подписанное им как «Ваш Отец, Спаситель и Бог». Гигантский красный флаг. «Что ж, с меня хватит», – решил я. Оборвал нашу дружбу и, угрожая судом, сказал ему, чтобы он никогда больше не связывался со мной.
12 из 20 лет верный друг пытался предостеречь меня от этого парня. Я хотел верить в лучшее, поэтому игнорировал любую негативную информацию. Поступая так, я превратился в огромного страуса. Это могло стать настоящей угрозой безопасности, и все потому, что я отказывался признавать тревожные сигналы. Как говорится, «заметил – скажи». Не ждите, что проблема разрешится сама собой. Укажите на странное поведение открыто, хотя это и будет ужасно неудобно. Возможно, вы единственный, кто это сделает.

«ОТКЛОНЕНИЕ В СТОРОНУ РЕЗУЛЬТАТА
Отклонение в сторону результата – это суждение о верности решения исключительно по его результату. Цель оправдывает средства.
Мы уже говорили о том, что нужно брать лидерство в кризисных ситуациях. Представим, что вы возглавили группу людей и берете на себя ответственность за их жизни во время чрезвычайной ситуации. Допустим, вам нужно принять решение и все вокруг с твердой уверенностью предлагают определенный вариант действий, но ваша интуиция подсказывает вам обратное. В этом случае вы прислушиваетесь к интуиции и решаете игнорировать своих проверенных людей. Доверившись интуиции, вы достигаете желаемого результата, но люди, понятное дело, злятся, потому что вы пошли наперекор всем советам и действовали в одиночку, вопреки общему мнению. Вы защищаете свое решение, ведь ваша интуиция не подвела, все было сделано верно и результат тому доказательство. Это и есть отклонение в сторону результата.
В некоторых ситуациях лучше игнорировать мнение группы и довериться собственной интуиции. Но в иных случаях лучше прислушаться к товарищам. Будьте рассудительны и выбирайте с умом.
«ЭФФЕКТ СВЕРХУВЕРЕННОСТИ
Отклонение в сторону результата ведет к эффекту сверхуверенности. Чрезмерная уверенность – это большее доверие своей интуиции, чем фактам. Иногда это работает неплохо. Однако стоит упустить из виду несколько деталей – и вот ваша уверенность стала опасной.
Почему опасной? Сверхуверенность внушает нам, что мы неуязвимы. Она может заставить нас пойти на неуместный или чрезмерный риск просто потому, что мы излишне верим в себя. Если вы окажетесь в кризисной ситуации или в месте с высоким уровнем преступности, сверхуверенность приведет вас к убеждению, что вы способны действовать безнаказанно, что плохие парни никогда не доберутся до вас, ведь вы всегда на шаг впереди. Безоговорочная вера в собственные инстинкты может привести к неоправданным рискам, основанным на ложном чувстве безопасности.
Бесконтрольное эго может привести к катастрофе. Решение? Будьте скромнее и учитесь предвидеть неожиданности.

«ЭФФЕКТ ПЛАЦЕБО
Когда вы убеждены, что что‐то влияет на нас определенным образом, то, скорее всего, вы почувствуете эффект просто потому, что вы в это верите.
Такую особенность можно использовать как во благо, так и во вред. Если вы потерялись в походе, а ваш приятель сломал лодыжку, вы можете помочь ему облегчить страдания, просто убедив его, что у вас есть мощнейшее лекарство от любой боли. Скажите ему, что, как только он проглотит эту волшебную пилюлю (на самом деле аспирин), ВСЯ его боль отступит уже через 20 минут, 100 % гарантия. Ведь на вашей практике еще не было случая, чтобы она не сработала. Если он вам поверит, то его собственный мозг облегчит его боль, потому что именно этого он и ожидает. Он полностью доверится вашим словам.
Но примите во внимание, что и в обратную сторону это тоже сработает. У ипохондриков могут проявляться симптомы болезней, которые, как они считают, у них есть, просто потому, что они верят в это. Внушение – мощная сила, как положительная, так и отрицательная.
Это тонкий психологический инструмент, который всегда под рукой, но использовать его нужно очень осторожно.
«ОШИБКА ВЫЖИВШЕГО
Ошибка выжившего – это суждение о ситуации, основанное только на доступных нам данных.
Представьте, что происходит какое‐то событие, которое освещается в медиа месяцами. Часто первые факты из этой истории будут забыты и заменены на более актуальные или сенсационные события. К тому времени, когда все закончится, многие ранние данные будут утеряны или забыты, а их влияние на историю сведется к минимуму или отодвинется на второй план.
Представьте, что вы формируете свое мнение обо всей истории, основываясь только на самой последней написанной статье. Это и есть ошибка выжившего.

«СЕЛЕКТИВНОЕ ВОСПРИЯТИЕ
Селективное восприятие – это восприятие информации и поступков в соответствии с вашими собственными убеждениями. Многие спросят: а как по-другому? Хороший вопрос.
Мой дядя женился на женщине другой культуры, чуждой для нашей семьи. Эта женщина сильно его обидела и сама же решила разорвать брак. Это был ужасный развод, худший из всех, что мне довелось увидеть. Были и похищения, и другие неприятности. Как итог, вся моя семья впоследствии с подозрением смотрела на представителей этой культуры.
Спустя годы я и сам влюбился в девушку той же культуры и захотел жениться. Мои бабушки, дедушки, тетушки, дяди и родители были очень против нашего союза. Их мнение уже было испорчено, и они были уверены, что вся история кончится так же, как дядина (и я не могу их винить). Я приложил массу усилий и с трудом добился их благословения, но когда и мой брак развалился, это, к сожалению, только сильнее укоренило их убеждения. Теперь их мнение дважды было подтверждено личным опытом, и мои родственники выработали селективное восприятие того, что именно из представителей этой культуры выходят худшие супруги.
Когда мы живем в мире, подверженном кризису, нужно быть осторожными с нашим селективным восприятием. Не приписываем ли мы определенной группе людей отрицательные качества и не перерастает ли это в предрассудки? Или же наоборот, не оказываем ли мы излишнего доверия людям, которых не проверили? Оценивая человека или группу людей, всегда помните о последствиях для безопасности.

«ЭФФЕКТ СЛЕПОГО ПЯТНА
Эффект слепого пятна – это уверенность в том, что у вас либо нет предубеждений, либо их точно меньше, чем у всех остальных. Ирония в том, что если вы думаете, что у вас нет предубеждений, – это предубеждение.
В случае опасности «слепое пятно» может стоить вам жизни. Именно с этой стороны и подкрадется угроза. Оцените себя. Вы прочли уже о многих когнитивных искажениях. Какие из них вы заметили у себя? Только честная оценка поможет вам заблаговременно подготовить поле боя.

«ОШИБКА СОЛДАТА ДЖО
Мультипликационный персонаж Солдат Джо [10] говорил, что знание – половина успеха, т. е. знание о своих предубеждениях – это все, что нужно, чтобы от них избавиться. Это прекрасно сочетается с эффектом слепого пятна. Простого осознания своих предубеждений недостаточно для их преодоления. Люди, которые знают о своих искажениях, продолжают им поддаваться, пока не предотвратят их проявление.
Если вы знаете, что страдаете от сверхуверенности, расскажите об этом людям, которым доверяете, и попросите их выступить в качестве вашей верной оппозиции, когда они заметят в вас проявление этого искажения. Например, если вы решили заняться альпинизмом с друзьями и предупредили их о своих когнитивных искажениях, они смогут привести вас в чувство, если вы начнете вытворять что‐то глупое или неоправданно рисковое.

«ЭФФЕКТ МЕНТАЛЬНОГО УЧЕТА
В попытках упорядочить свою жизнь мы многие ее моменты «записываем на разные счета». Допустим, у вас есть расчетный и сберегательный счет в банке. Вы решаете жить от зарплаты до зарплаты, используя только свой расчетный счет для повседневных расходов. А средства на сберегательном счету вы сохраняете на черный день.
Подобным образом мы распределяем свои решения и поступки. Когда мы ворчим и раздражаемся, то можем «записать это на счет» своей усталости и стресса. Если же мы совершаем что‐то доброе и самоотверженное, мы можем «записать это на счет» нашей истинной личности. Только вам знать правду о ваших «внутренних» счетах.
Будьте осторожны. Это скользкая дорожка, которая может привести к рационализации того, чего делать не следует. Один из способов заблаговременно подготовить поле боя – это заранее выработать жизненные принципы и знать, какие из них не подлежат обсуждению. Это сильно упростит возможность принимать мудрые решения во времена кризиса. Заранее установив для себя правила ведения боя, вы сможете действовать гораздо быстрее и эффективнее в случае ЧП.

«ЦЕНОВАЯ ПРЕДВЗЯТОСТЬ
Как покупатели мы всегда предпочитаем дорогостоящие товары, хотя и знаем, что ценообразование достаточно произвольно. Почему? Мы путаем стоимость с ценностью. За мной тоже есть такой грешок. Я отдаю предпочтение определенным маркам снаряжения и оружия, и они мне больше нравятся только потому, что они дороже и, вероятно, более качественные.
Когда дело доходит до покупки спасательного и тактического снаряжения, у меня есть несколько рекомендаций, которые помогут вам преодолеть это искажение:

• Смотрите обзоры от магазинов.
• Читайте отзывы покупателей.
• Если есть возможность, опробуйте вещь перед покупкой.
• Поговорите с людьми, которые пользуются таким снаряжением, и спросите их мнение об удобстве использования, надежности, долговечности, доступности запчастей, гарантии производителя, дефектах и недостатках конструкции, а также о степени безопасности.
• Поговорите с продавцами в магазинах спортивных или тактических товаров и спросите их мнение о различных брендах.
• По возможности посетите «тест-драйв» продукта, чтобы увидеть его в действии.
Не спешите считать, что самая высокая цена означает лучшее качество. Вы можете ошибаться, поэтому, прежде чем покупать товар, изучайте информацию.
ПРИНЦИПЫ УБЕЖДЕНИЯ ВАДОСС И СОЦИАЛЬНАЯ ИНЖЕНЕРИЯ
«В – ВЗАИМНОСТЬ
Если вы чего‐то хотите, нужно сначала что‐то отдать.
Существует много ситуаций, где может пригодиться социальная инженерия. Если вы хотите получить что‐то от человека сейчас или позже, начните инвестировать в него. Это называется просвещенным эгоизмом, и смысл его заключается в умении видеть выгоду в том, чтобы отдать что‐то сейчас, а отдачу получить позднее.
Разве не здорово иметь вокруг себя людей, в которых вы «инвестировали» и которые хотят отплатить вам взаимностью, особенно в условиях кризиса? Нельзя ждать, пока человек попросит что‐то, нужно предлагать первым. Чтобы по-настоящему практиковать социальную инженерию, вы должны начать отношения с услуги для другого. Можно угостить его ужином. Или познакомить с кем‐то важным для него, оказать услугу или подвезти на машине. Здесь вы ограничены только своим воображением. Просто помните: когда вы делаете что‐то для кого‐то, он будет замотивирован, чтобы отплатить вам тем же.
В трудную минуту это может спасти вам жизнь.

«А – АВТОРИТЕТ
Чтобы социальные манипуляции сработали, вы должны преподнести себя как авторитета – человека, к которому другие люди будут прислушиваться. Это может быть обусловлено материальным благосостоянием, должностью, титулом, образованием, опытом, знаниями в предметной области, связями, статусом, принадлежностью, достижениями, карьерой, политическим влиянием и многими другими вещами. Извините, но не получится просто выкрикивать свои планы посреди улицы. В лучшем случае вас проигнорируют, а скорее всего, сочтут сумасшедшим. Вы должны дать людям повод выслушать вас. Крючок, который зацепит их интерес к тому, что вы хотите сказать, – это то, кем вы являетесь. Чем обусловлен ваш авторитет в данной ситуации?

«Д – ДЕФИЦИТ
Людей привлекают вещи, которые непросто достать. Обладание чем‐то особенным впечатляет, вызывает зависть окружающих и повышает ваш статус. Если вы хотите манипулировать, предложите что‐то редкое человеку или людям, к которым вы пытаетесь обратиться. Повысьте их статус в собственных глазах. Заставьте почувствовать себя особенными, важными и избранными для такой хорошей вещи. Пусть чувствуют, что они заслуживают королевского обращения. И они будут вашими.

«О – ОБЯЗАТЕЛЬНОСТЬ И ПОСТОЯНСТВО
Если вы занимаетесь социальным инжинирингом, то со временем можете естественным образом оказаться в роли лидера. Неважно, открытый вы лидер или серый кардинал, вы будете оказывать влияние на людей, которые могут изменить этот мир. То, что им нужно видеть в вас, – это обязательность и постоянство. Не давайте повода усомниться в ваших мотивах, надежности, пунктуальности, возможностях, лояльности или в чем‐то еще. Люди должны безоговорочно доверять вам, точно знать, чего от вас ожидать, и быть полностью уверенными в том, что вы человек слова и сможете выполнить все свои обещания.

«С – СИМПАТИЯ
Вы не сможете оказывать влияния на людей без этого важнейшего компонента. Вы должны располагать к себе. Совершенно не имеет значения, нравится ли вам сама ситуация или люди в ней, – вы обязаны быть им сипмпатичны.
Можете начать с влияния на одного человека, который со временем представит вас своему окружению. Скорее всего, первый человек не будет тем, в кого вы на самом деле целили. Но лучше начать именно с кого‐то, кто имеет доступ к вашим желанным мишеням. Уровень симпатии определит, захочет ли ваш новый друг уделить вам больше времени и, конечно, намерен ли он познакомить вас с другими людьми, которых он знает.
«С – СОЦИАЛЬНЫЕ ДОКАЗАТЕЛЬСТВА
Это, возможно, самое трудное. Вы должны быть способны доказать свои заявления публике. Если вы говорите, что богаты, то у вас должен быть лимузин, лучший номер в отеле, столики в лучших ресторанах и другие атрибуты богатой жизни. Если вы говорите, что у вас прекрасное образование, вам нужно иметь связи с известными лицами в научных кругах. Если вы утверждаете, что являетесь экспертом в чем‐то, у вас должна быть соответствующая база знаний. Люди должны видеть доказательства ваших слов. Вы должны казаться открытой книгой, а люди, с которыми вы имеете дело, должны верить, что они видят вас насквозь, и иметь возможность проверить вас и подтвердить ваши заявления.

«СОЦИАЛЬНАЯ ИНЖЕНЕРИЯ
Итак, зачем нужна социальная инженерия? Для чего? Когда она может понадобиться? Этично ли это?
Допустим, вы отправляетесь в проблемный регион мира, где высок уровень насилия и преступности. Вам нужно ехать, но вы понимаете, что это опасная зона.
Когда вы туда доберетесь, поприветствуйте местных жителей. Это может быть принимающая семья, работник отеля, продавец на рынке, водитель или переводчик. Заговорите с ними и расскажите о себе. Создайте дружелюбную атмосферу и дайте им что‐нибудь, чтобы запустить цикл взаимности. Что вы сейчас делаете на самом деле? Вы занимаетесь социальной инженерией. Вы заводите друзей в своем ближайшем окружении, чтобы у вас были ресурсы, защита, место, укрытие, еда, информация и все остальное, чтобы функционировать в опасной среде.
Все это легко и просто в небольших масштабах. Но социальная инженерия способна изменить мир. С ее помощью начинали революции и свергали правительства. В умелых руках это мощный инструмент. Пользуйтесь им, но не злоупотребляйте.



Самооборона

В ситуациях “бей или беги” весьма полезно знать свои возможности
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Неважно, какие у вас намерения, насколько вы обходительны и дипломатичны и не желаете вспоминать старые обиды, однажды вы можете оказаться лицом к лицу с человеком, который хочет причинить вам вред. Хуже того, такое может произойти в театре, на стадионе, в храме или в любом другом общественном месте, и тогда у вас не будет выбора, кроме как опередить врага и броситься наутек. Данные советы помогут вам, когда придется бороться за свою жизнь.

Временные рамки самообороны


В любой ситуации, когда речь идет или может идти о самообороне, существуют временные рамки решений и вариантов. Они начинаются с ощущения опасности и заканчиваются ее успешным предотвра– щением.
Вы открываете временные рамки в тот момент, когда впервые ощущаете или видите, что что‐то не так. Умение вовремя понять и поймать этот момент на ранних этапах основывается на хорошем уровне ситуационной осведомленности. Нужно жить на желтом уровне внимания (расслабленное, но осознанное), то есть замечать происходящее вокруг вас и уметь понимать знаки.
«Что‐то не так», – говорите вы себе. В данную секунду вы еще не знаете, что именно и почему, но вы это чувствуете. Сойдите с точки прицела.
ЭТО МОЖЕТ СЛУЧИТЬСЯ ПО-РАЗНОМУ
• КТО-ТО ДВИЖЕТСЯ В ВАШЕМ НАПРАВЛЕНИИ. Он не находится в непосредственной близости от вас, но совсем скоро окажется рядом.
УХОДИТЕ. Не стойте на месте и не ждите, пока к вам приблизятся.

• КТО-ТО НАПРАВЛЯЕТСЯ В ВАШУ СТОРОНУ, а вы не можете отойти вовремя или есть физические препятствия, мешающие отступлению.
АКТИВИРУЙТЕ СЛОВЕСНУЮ ЗАЩИТУ. Громким, не терпящим возражений голосом прикажите им остановиться, а затем уходите.

• КТО-ТО УЖЕ СЛИШКОМ БЛИЗКО и пытается дотронуться до вас. ИСПОЛЬЗУЙТЕ МЯГКУЮ ИЛИ ВОСПИТАТЕЛЬНУЮ ЗАЩИТУ. Блокируйте его попытки схватить или ударить вас, не атакуя и не причиняя вреда в ответ, чтобы выяснить истинные мотивы человека.

• КТО-ТО НАПАДАЕТ НА ВАС И/ИЛИ ЗАГОНЯЕТ В УГОЛ.
ВЫПУСКАЙТЕ БЕЗУМНОГО БУРУНДУКА (см. «Бешеный бурундук»). Кусайте, царапайте, рвите, пинайте, бейте, колотите, топайте, кричите, лупите, крушите, колите или используйте любой другой доступный вам способ. Продолжайте яростно драться, пока нападающий не будет полностью сломлен, а затем уходите. Проверьте, нет ли поблизости друзей или сообщников нападавшего. Доберитесь до безопасного места. Проверьте себя на наличие ран и повреждений. Вызовите полицию и/или скорую помощь.
Хоть вы и не всегда видите приближение опасности, она может наступить в любой точке временных рамок. Помните о них – это поможет в принятии решения по обеспечению личной безопасности, позволит вам быть на шаг впереди и даст возможность планировать в любых непредвиденных обстоятельствах. Знание того, что вы будете делать в чрезвычайной ситуации, наличие надежного плана – это уже половина успеха.

Одежда, подходящая для обороны


Все мы – и мужчины, и женщины – любим быть стильными. Мода соответствует нашей природе. Нам нравится хорошо выглядеть и чувствовать себя привлекательными. Однако мы редко задумываемся о роли одежды и аксессуаров в самообороне.
ШАРФЫ
Очень популярный аксессуар, который в моде уже много лет. Шарфы выглядят очень симпатично, но их ношение – одна из самых больших ошибок в личной безопасности. Неважно, какой именно это шарф: прямой, снуд, теплый зимний или шелковый – это инструмент для контроля и манипуляции над вами. Если бы я был преступником, прочесывающим улицу в поисках цели, я бы выбрал человека в шарфе. Существует очень много способов схватить шарф и превратить его в петлю, мгновенно взяв свою жертву под контроль.
ОЖЕРЕЛЬЯ
Толстые и в особенности тяжелые ожерелья можно использовать для захвата человека так же, как и шарф. Если ожерелье достаточно тонкое, оно просто порвется при захвате. Если оно толстое, то его можно использовать как удавку, придушить им, контролировать жертву и полностью управлять ситуацией. Если вы решите надеть ожерелье, убедитесь, что оно достаточно тонкое, чтобы порваться при захвате, и будьте готовы пожертвовать им в чрезвычайной ситуации.
ВЫСОКИЕ КАБЛУКИ
Дамы, я понимаю, что посягаю на святое. Конечно, это не относится к вам, если вы Лара Крофт и можете отчаянно драться шпильками и нанести серьезный урон нападающему. Для всех остальных высокие каблуки опасны. Они не позволят убежать, т. к. с большой вероятностью приведут к вывиху, растяжению или перелому лодыжки, и у вас не получится дать злоумышленнику достойный отпор. Обратите внимание на обувь, в которой сможете без проблем ходить, бегать и драться, если потребуется.
ОБУВЬ БЕЗ ЗАДНИКА
Обувь без задника (например, шлепанцы) – почти такая же неудачная идея, как и высокие каблуки. Но у них есть небольшое преимущество: их можно легко сбросить, если потребуется убегать. Правда, если вам придется драться, то делать это придется босиком.
Кстати, обувь – отличное оружие в драке, которым не стоит пренебрегать.
УЗКИЕ РУБАШКИ, БРЮКИ ИЛИ ЮБКИ
Все, что стесняет движения, станет помехой в трудную минуту. Когда вы собираетесь выходить из дома, спросите себя, сможете ли вы ходить, бегать и драться в том, что на вас надето. Не будет ли одежда мешать вам?
Вызывающая одежда не только ограничивает физические возможности, но и делает вас мишенью. Это касается не только женщин. Парни, носящие джинсы с низкой посадкой, выставляя свои трусы всему миру на обозрение, тоже становятся мишенью, потому что не могут среагировать на опасность оперативно. Может произойти простая карманная кража. Ловкий вор выберет того, кто запутается в собственной одежде и не сможет немедленно пуститься в погоню.
КАПЮШОНЫ
У кофт и курток с капюшонами есть как минусы, так и плюсы. Капюшон можно использовать для захвата человека, однако он не так опасен, как шарф, поскольку не обхватывает шею, а просто лежит на спине. В драке за него непременно схватят, но есть много способов контратаковать.
Капюшоном можно быстро скрыть волосы и часть лица, что выручает при необходимости быстро сменить облик.
Если вы носите его, ознакомьтесь с приемами самообороны от захвата капюшона и волос.
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КАПЮШОННАЯ САМООБОРОНА

1. Если вас схватили сзади за капюшон или волосы, это еще не значит, что нападающий управляет ситуацией. У вас две свободные руки, у него – всего одна.

2. Одним движением повернитесь к нападающему и пригнитесь, чтобы оказаться под рукой, которой вас схватили.

3. Теперь, когда вы стоите лицом к лицу, колотите противника до тех пор, пока он не остановится.

Выпускайте наружу своего внутреннего бешеного бурундука и оберните все в свою пользу.


Дело не только в том, что вы носите, но и в том, как. Когда холодно, вы засовываете руки в карманы? Скрещиваете руки или переплетаете пальцы? Все это замедляет вашу реакцию, ведь, прежде чем среагировать, вам сначала нужно «распутаться». Если на вас брюки со слишком низкой посадкой, вы потеряете время, пока будете их подтягивать, прежде чем пуститься в погоню; вам придется также придерживать брюки на бегу, чтобы они не свалились окончательно.
Какой бы уверенной ни казалась женщина в мини-юбке, она весь день будет одергивать ее, потому что юбка так или иначе задирается вверх. Придется выкроить время, чтобы одернуть ее до, во время и после реакции на грабеж или нападение.
Само собой разумеется, что развязанные шнурки – это пороховая бочка, на которую вы уселись. Нужна всего пара секунд на то, чтобы проверить шнурки на обуви, прежде чем отправляться по своим делам, но это определенно стоит того.
Что же тогда носить? Брюки, шорты, юбки, платья, рубашки, блузки и куртки должны быть достаточно свободными, чтобы в них было удобно двигаться, но они не должны спадать, волочиться и тянуться за вами шлейфом. Карманы – лучший вариант, они предпочтительнее сумок и кошельков для повседневного ношения вещей (см. «Инструменты и другие важные детали»). Обувь должна быть с закрытым носом и прилегать к ноге. Носки должны плотно сидеть на ноге и быть сделаны из материала, не пропускающего влагу, чтобы свести к минимуму появление мозолей и обеспечить максимальный контроль над стопой и обувью.
Как видите, выбор одежды напрямую влияет на нашу безопасность. Находясь в людном месте, подумайте о своем гардеробе. Во что вы одеты? Прокрутите в голове несколько сценариев «что, если» и представьте, как бы вы справились в своих любимых нарядах. Сумели бы выйти из схватки победителем?

Борьба подручными предметами


Борьба подручными предметами означает умение превратить в оружие все что угодно. Это важнейший навык для любого, кто намерен выжить в опасной ситуации. Однако есть небольшая разница между подручными предметами и импровизированным оружием.
В ситуациях с импровизированным оружием вы определяете потенциальную боевую мощь таких вещей, как, например, кучка мелочи и бандана, и находите время, чтобы сделать из них оружие. Одно из самых простых импровизированных орудий – «свинцовый зонтик». К тому же, оно не бросается в глаза. Просто возьмите несколько гаечных ключей из своего ящика с инструментами, засуньте их внутрь сложенного зонта и свяжите. Это усилит его прочность, сделав его, по сути, металлической трубой.
А в случае с боем подручным оружием все становится ясно из названия: хватаем первый подходящий предмет и защищаемся им от атакующего. Такой стиль борьбы приходится использовать, когда нападение происходит неожиданно и времени на планирование не было. Придется обходиться тем, что удастся найти.
Идея очень проста и ограничивается только вашим воображением. Все мы видели старые детективные истории с загадочными убийствами, где орудием послужила статуэтка или подсвечник, которым жертву ударили по голове, и это весьма близко к реальным случаям. Когда реакция на насилие внезапна (т. е. не обдумана), все, что ляжет вам в руку, превратится в средство самообороны.
Помните разницу между реакцией и ответом? Реакция – это быстрое и инстинктивное действие, когда нет времени думать и рассчитывать. Ответ – взвешенное, обоснованное, продуманное решение в сторону раздражителя. И то, и другое – необходимые инструменты в вашем арсенале выживания, и для каждого есть свое время и место. Для того чтобы избежать ситуации или снизить ее накал, необходим продуманный ответ. В случаях самообороны подручными предметами приоритетом будет реакция.

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

Что вы носите с собой ежедневно? Ключи? Пару шариковых ручек? Бутылку с водой? Подумайте, что бы вы могли использовать в качестве подручного оружия, окажись вы лицом к лицу с нападающим.


Судя по последним описаниям, может показаться, что реакция хуже ответа. Это не так. Инстинкты призваны защищать нас, когда нет времени вдумчиво перебирать все возможные варианты. Однако есть способ объединить реакцию и ответ в один мощный инструмент. Те из нас, кто относится к собственному выживанию серьезно, возможно, изучают какой‐либо стиль самообороны. Мы можем тренироваться, набирая силу и выносливость по мере освоения техник и стратегий самозащиты. Это подготовка ответа. В момент неожиданного насилия инструменты ответа и реакции объединятся. Вы, скорее всего, не ожидали, что сегодня на вас нападут, но время, потраченное на тренировки, окупится в этот момент. Не будет никаких пауз для размышлений или выбора вариантов. То, что вы покажете в этот момент, будет молниеносной реакцией, основанной на вашей подготовке. Хочу поделиться мудростью моей мамы: «То, что ты показываешь, попадая в передрягу, и есть то, из чего ты сделан на самом деле».
Есть такое выражение: «Необходимость – мать всех изобретений». Когда дело доходит до подручных предметов, то подойдут даже ключи. Если перед ударом зажать ключи в кулаке так, чтобы они торчали, как шипы, эффективность удара в разы возрастет. Тяжелые пресс-папье, статуэтки и подсвечники – классический вариант для защиты. Рюкзаками и кошельками можно размахивать, отбиваясь от противника. Любая ручка, даже если она не тактическая, может колоть и ранить. Воду из бутылки можно выплеснуть в лицо нападающему, заставив его на долю секунды закрыть глаза, что в итоге даст вам преимущество. Солонка или перечница в ресторане может быть зажата в кулаке для придания силы удару или открыта и брошена в глаза нападающему. Грязь и гравий также можно бросить ему в лицо. Кидаться можно и многими другими предметами. Палкой можно колоть. Шарфом – душить. Стеклом – резать. Поразмышляйте об этом, когда в следующий раз пойдете на прогулку, и посмотрите, сможете ли вы найти вещи, которые можно использовать в своих интересах в сложной ситуации. Вас ограничивает только собственное воображение.

ЛОВКИЕ ПРИЕМЫ ДЛЯ ДРАКИ ПОДРУЧНЫМИ СРЕДСТВАМИ
• Зонт используйте как копье, увеличивая радиус своих атак и блокируя удары нападающего.
• Горячий напиток плесните в лицо врага и ошпарьте его.
• Провода от зарядок и другие кабели используйте, чтобы связать или придушить противника.
• Сделайте оружием любой твердый предмет, например книгу или телефон.
• В зависимости от своей толщины предметы могут служить временным щитом. Используйте их в тандеме с найденным «оружием», чтобы увеличить шансы на выживание.
• Стеклянную бутылку можно разбить и превратить в «розочку» для нанесения колющих и режущих ударов нападающему.

Знай своего врага


Если что‐то угрожает вашей безопасности, создает угрозу жизни, проанализируйте ситуацию, выясните следующее:
СОСТАВ
Какие силы и оружие противник может привести в бой? Какое вооружение и дополнительное снаряжение у него в наличии? Сколько людей поддерживает его?
РАСПОЛОЖЕНИЕ
Каково точное местоположение противника?
СИЛА
Насколько он силен?
НЕДАВНИЕ ДЕЙСТВИЯ
Недавние атаки или действия, например сбор разведданных, могут указывать на грядущие намерения противника.
ПОТЕНЦИАЛ ПОДКРЕПЛЕНИЯ
Откуда и какое подкрепление может получить атакующий?
ВОЗМОЖНЫЕ ВАРИАНТЫ РАЗВИТИЯ СОБЫТИЙ
Используйте эти данные, чтобы определить возможные варианты действий. Помните о ФГУПИ.
ПУТИ НАСТУПЛЕНИЯ
Как противник может наступать, какие пути наиболее опасны, а какие можно контратаковать?
Если во время атаки или кризисной ситуации вы сможете ответить на эти вопросы с помощью достоверных данных, у вас будет информация, необходимая для того, чтобы бежать, прятаться, сражаться и выживать.

Тяжело в учении, легко в бою


В нужный момент вы не сможете правильно или хотя бы эффективно использовать приобретенное снаряжение и оружие, если не потратите время на то, чтобы попрактиковаться. Я сторонник того, чтобы практиковать вообще все возможные навыки. Как только вы прочли о чем‐то или посмотрели видео – попробуйте повторить. Вы никогда не узнаете, что на самом деле требуется для исполнения приема, пока не попробуете самостоятельно. Люди покупают снаряжение и сразу думают, что они мастера и можно спать спокойно. Приобрести вещь – это только первый шаг. Второй шаг – опробовать ее. Третий – практиковаться в использовании. Четвертый – набраться опыта. Только после этого шага можно зади– рать нос.
Одна из вещей, которые я ношу под неведущей рукой, – кинжал Benchmade SOCP или Super Karambit Emerson. Кинжал SOCP хранится в чехле из материала Kydex с прочным фиксатором, чтобы я мог вытащить его, когда захочу, но – и это главное – он никогда не выпадет случайно. Если достать Super Karambit определенным образом, то лезвие раскроется самостоятельно. Во время тренировок на стрельбище я ношу муляжи этих самых ножей там же, где обычно ношу настоящие. Время от времени я притворяюсь, что мое огнестрельное оружие заклинило, я его выронил или его отняли, и перехожу к ножам. Я тренируюсь вытаскивать нож неведущей рукой и удерживать его в захвате, когда соединяю обе руки на пистолете (в стандартном положении) и стреляю. Прелесть этих двух ножей в наличии петли для пальца, которая делает это возможным. Я также практикую технику стрельбы без света и при слабом освещении, доставая фонарик и освещая цель под разными углами и/или короткими очередями вспышек, прежде чем открыть огонь. Если я ношу огнестрельное оружие или нож, то у меня постоянно с собой несколько жгутов. Я тренируюсь прятаться в укрытии и накладывать жгут себе и/или своему напарнику, пока мы продолжа– ем бой.

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

Если вы собираетесь приобрести и носить оружие, научитесь обращаться с ним, чтобы вы и окружающие люди оставались в безопасности.


БЕГИ, БОРИСЬ, БЕГИ
Мы все слышали выражение «практика ведет к совершенству». Так ли это? А что, если вы будете тренироваться неправильно? Когда настанет время применить навык, сможете ли вы сделать это безупречно? Я бы сказал, что только идеальная практика ведет к совершенству. Если хотите добиться хороших результатов, вы должны тренироваться правильно.
Воспринимайте каждую тренировку, будто это настоящее сражение. Не надо давать себе поблажек, тормозить перед трудностями и делать слишком долгие перерывы. Этим вы оказываете себе медвежью услугу, цена которой в итоге может оказаться слишком высока. Если вы будете халтурить, то окажетесь совершенно неподготовленными, когда придет реальная беда. Если хотите настроить себя на успех, нужно внедрить идеальные тренировки в свою рутину уже сейчас, до того, как наступят проблемы.
Лучший метод тренировок, который я видел, – это метод «беги, борись, беги», который в точности соответствует своему названию. Чтобы подготовить свое тело к бою, вы должны бороться. Чтобы подготовить свое тело к побегу, вы должны бегать. Если вы хотите уметь и бороться, и бегать, нужно тренироваться и в том и в другом.
Начните с бега в течение определенного времени, скажем, 10 минут. Затем в течение 10 минут отрабатывайте приемы: удары ногами, руками, борьбу, захваты, топот, блоки и любые другие удары. Затем вернитесь к бегу еще на 10 минут. Когда вы привыкнете к схеме, можно сократить интервалы. Бегите 1 минуту, боритесь 1 минуту, бегите 1 минуту. В конце концов, вы можете надеть утяжелители или начать бег с грузами, чтобы увеличить нагрузку. Если вы справитесь с утяжелителями, то бег без них будет казаться романтической прогулкой. Заранее настройтесь на нужный лад, и ваша подготовка будет проходить легче.
Может быть, когда придет беда, вы обнаружите, что не можете ей противостоять и прикладываете все силы, чтобы ее избежать. Это нормально. Нет ничего постыдного в том, чтобы убегать, если бегство – лучший вариант для выживания. В зависимости от ситуации это может быть самым мудрым и правильным действием, которое вы можете предпринять. Настоящий воин должен уметь сражаться, убегать и принимать верные решения в любой ситуации. Подготовьтесь соответствующим образом.



Основы бушкрафта[11]

Как подчинить себе 4 стихии и выжить в дикой местности
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Если вы умеете разводить костер, это хорошо. Но вам хоть раз приходилось мастерить компас? А что насчет тонкостей написания сигналов бедствия «земля-воздух» для связи с воздушными поисково-спасательными командами? Все эти советы – от определения ядовитых и съедобных растений до строительства надежных убежищ и знания того, какое снаряжение нужно собирать в любой ситуации, – помогут вам выжить даже в самой далекой глуши.

С.Т.О.П


Если вы потерялись, есть очень простая памятка, которая поможет и вам, и тем, кто вас ищет. В ней всего четыре пункта, которые нужно запомнить: С.Т.О.П.
С – СТОЙТЕ
Попасть в движущуюся мишень намного сложнее, чем в неподвижную. Но в данной ситуации быть неподвижным – положительный момент. Я понимаю, что скука наступает быстро и что захочется действовать самостоятельно, но вы значительно повысите свои шансы быть найденным, просто оставаясь на месте.
Т – ТОРОПИТЬСЯ НЕ НАДО
Да, вам много чего нужно сделать, но беготня в слепой панике не улучшит вашего положения. Вместо этого, если у вас есть жевательная резинка, достаньте одну и закиньте в рот. Когда она станет приятной и мягкой, а весь вкус закончится, тогда вы сможете всерьез задуматься о своей ситуации. У вас есть сигнальное устройство? Вы можете сделать его собственными руками?
О – ОСМОТРИТЕСЬ
Осмотритесь. Какое сейчас время суток? Как скоро стемнеет? Что вам понадобится и есть ли у вас к этому доступ? Вы обладаете навыками выживания и знаниями, чтобы позаботиться о себе? Вы ранены? Вам нужна помощь? Оцените ситуацию. Ни о чем не забудьте.
П – ПЛАНИРУЙТЕ
Решите, что вы будете делать. Начните составлять план по сооружению убежища, разведению костра и добыче воды. Еда может подождать, даже если голод уже дает о себе знать.

Если вы будете следовать пунктам С.Т.О.П., вы скорее ответите, чем отреагируете. Сохраните ситуационную осведомленность и расставите приоритеты в своих потребностях. Лучше всего, если вы сможете позаботиться о себе, пока ждете прибытия помощи, и поможете им в поисках, оставаясь на месте.

Сигналы бедствия «земля-воздух»


Вы когда‐нибудь катались на снегоходе? Знаете это чувство, когда несешься по ослепительным снежным просторам и нетронутому снегу? Когда можно ехать и ехать часами, а радость никак не утихнет. А может, вы рассекали пустынные дюны на квадроцикле? Чувство то же самое. Свобода. Восторг. Простор. Нетронутая природа. Ветер в лицо. Потрясающие виды. Бескрайнее небо. Если вам доводилось ездить на мотоцикле по бесконечным трассам, вы уже знаете, о чем я. Больше сотни километров дороги между городами – и ничего, кроме безмятежности.
Но случаются и неприятности. Что, если у вашего снегохода закончится бензин, когда вы окажетесь далеко от дома? Что, если вы разобьете квадроцикл посреди пустыни? Что, если у вас спустит колесо на шоссе, на расстоянии 80 км от места, где могут помочь?
К счастью, существуют всемирно признанные сигналы «земля-воздух», которые вы можете подать так, чтобы пролетающий мимо самолет увидел их и расшифровал. Конечно, для этого придется раздобыть и разложить подручные материалы, достаточно крупные, чтобы создать символы, которые можно прочесть с воздуха. Обычно в ход идут камни, бревна, ветки – или можно чертить на грязи, песке или снегу.
Такие символы не только помогут определить ваше местонахождение, но и сообщат экипажу самолета, в каком состоянии вы находитесь, куда движетесь и что вам нужно.

Значение – Символ
Вам нужна помощь – V
Вам нужна медицинская помощь – X
Нет или отрицательно – N
Да или утвердительно – Y
Направление, в котором вы хотите, чтобы самолет продолжал движение, – (стрелка)

Как сделать компас


Вы знали, что компас можно собрать собственными руками?
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СДЕЛАЙ САМ!

1. Потрите кончик иглы о магнит или шелк. Если ничего из этого нет под рукой, подойдут волосы или кусочек кожи.

2. Привяжите к намагниченной игле нитку или волос.

3. Подвесьте иглу внутри прозрачной пластиковой или стеклянной бутылки, чтобы потоки воздуха не сбивали ее.

Кончики свободно висящей намагниченной иглы будут указывать на юг и север.


Для такого компаса можно использовать скрепку, невидимку, булавку или любой другой тонкий кусочек металла, который можно намагнитить. Если нет возможности подвесить «стрелку», ее можно положить на лист на воде. Вы поймете, что все сделали верно, когда подвешенная или лежащая на воде «стрелка» сама поменяет свое направление.

Измерение расстояния шагами


Как измерить расстояние без инструментов? Конечно же ногами! Сначала точно отмерьте 100 метров и сделайте пометку на земле.
В обычном темпе, пройдите эти 100 метров, считая свои шаги. Что важно: считайте только левую ногу. Каждый раз, когда ваша левая нога ударяется о землю, это считается одним шагом. Запишите, сколько шагов вам понадобилось, чтобы пройти 100 метров.

Повторите это три раза, чтобы убедиться, что вы не сбились. Пройти нужно будет как по ровной поверхности, так и по подъемам и спускам, поскольку это имеет значение в подсчете.
Однако помните, что не все шаги одинаковы. Шаг каждого человека зависит от его роста и других параметров.
Если вы боитесь сбиться со счета при измерении нескольких сотен метров, то существует много способов помочь себе не ошибиться. Например, некоторые используют четки. Каждый раз, когда вы пройдете 100 метров, отсчитайте одну бусину. Когда вы закончите, просто сосчитайте бусины, которые вы перебрали, и умножьте на 100.
Все, что меньше 1000 метров, я считаю на пальцах. Проходя очередную сотню метров, я загибаю один палец. Так я могу отсчитать 1000 метров, прежде чем понадобится другая система подсчета.
Можете использовать пуговицы на рубашке (застегивайте или расстегивайте по одной через каждые 100 метров). Или подбирайте травинки через каждые 100. Или делайте пометки на коже или снаряжении. Напрягите воображение. Измерять расстояние без инструментов – интересный опыт.

Пейте ответственно


И я сейчас не про алкоголь, хотя «ответственно» относится и к нему тоже. Если вы когда‐нибудь окажетесь в непредвиденной ситуации выживания, вы должны знать одну вещь, которая противоречит здравому смыслу: пейте воду.
Большинство людей, оказавшихся в ситуации на грани жизни и смерти, потерялись или получили травму. Эти люди – походники, кемперы, туристы, бегуны, рыбаки, охотники и всевозможные любители активного отдыха. Учитывая тот факт, что они изначально планируют находиться на природе в контролируемой среде, у большинства из них уже есть с собой запасы еды и воды.
Понимая, что остались одни и на кону их выживание, большинство людей начинает инстинктивно запасаться и распределять провизию. В этом есть смысл. Неизвестно, когда будет возможность пополнить запасы, поэтому мы стараемся надолго растягивать имеющиеся. С едой это может сработать, но с водой – точно нет. Если вы выживаете в одиночку и у вас с собой есть хоть немного воды, пейте ее. Гораздо лучше, если вода будет в вас, а не в вашей фляге или рюкзаке. Обезвоживание – это не шутка, и его последствия очень быстро становятся опасными для жизни. Не бойтесь и пейте воду из своих запасов. Тогда вы будете достаточно хорошо себя чувствовать, чтобы найти еще воды или построить убежище. Сохраняйте силы как можно дольше. Отдыхайте, пейте, ешьте, старайтесь быть в тепле или прохладе. Калории и влага принесут вам пользу, когда вы будете решать сложные задачи по поиску воды, строительству убежища и разведению костра. Экономия воды только затруднит ваш путь домой.

Как проверить растение на съедобность


Если вы окажетесь без еды вдали от цивилизации, как вы определите, что съедобно, а что нет? Чтобы освоить этот навык, потребуется терпение и время, но он пригодится вам на всю жизнь.

ВОТ ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА:
• Ничего не ешьте хотя бы за 8 часов до начала теста, чтобы установить точные исходные данные.
• Не тестируйте более одного растения за раз.
• Не тестируйте ничего сочащегося или имеющего млечный сок.
• Начните с растения, которое, как вам кажется, действительно обладает пищевой ценностью.
• Осмотрите различные части растения. Некоторые части могут быть съедобными, а другие – ядовитыми, поэтому их нужно тестировать отдельно.
• Потрите каждую часть растения о свою кожу и понаблюдайте за реакцией.
• Подождите 15 минут. Если наблюдается какая‐либо реакция, прекратите проверку этого растения.
• Небольшим кусочком растения осторожно потрите губы и подождите 5 минут, наблюдая за реакцией.
• Положите небольшой кусочек растения под нижнюю губу, к десне, и подержите его там 5 минут.
• Разжуйте растение и подержите его во рту, не проглатывая, в течение 15 минут.
• Проглотите кусочек и подождите 8 часов.
• Съешьте полчашки растения и подождите еще 8 часов.
• Если ни на одном из этапов теста не возникло никаких реакций, растение можно употреблять в пищу.
После того, как кто‐то один провел тест, остальные могут быть уверены, что растение не ядовито. Однако это не позволит вам узнать, есть ли у кого‐либо из присутствующих аллергия на него. Если во время теста у вас возникла реакция, попробуйте вызвать рвоту, затем выпейте много воды. Остановите тест. Ничего не ешьте 8 часов, а затем выберите другое растение и начните все сначала. Выбирайте растения, которые в изобилии произрастают в данной местности, чтобы обеспечить себя постоянным источником пищи, пока вы будете возвращаться к цивилизации. Это может быть трудным испытанием, но когда речь идет о том, чтобы остаться в живых, игра стоит свеч.

Как правильно прыгать в воду


Может наступить момент, когда вам придется прыгать в воду с большой высоты, чтобы спасти свою жизнь. Это страшно, но не обязательно больно или опасно. Запомните несколько простых правил перед прыжком:
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ПРЫЖОК В ВОДУ

1. Прыгайте из положения стоя.

2. Смотрите прямо перед собой.

3. Держите тело (позвоночник) как можно прямее.

4. Держите снаряжение в одной руке, а другую оставьте свободной, чтобы плыть.

5. Плотно прижмите к себе вещи с любой стороны на уровне пояса/ребер.

6. Расслабьтесь, когда окажетесь в воде, держитесь за снаряжение и всплывайте обратно к поверхности. Поскольку вы вошли в воду ногами, поверхность должна быть над вашей головой.

7. Когда всплывете, двигайтесь в безопасное место. Если для вас самое важное – остаться незамеченным, то оставайтесь под водой как можно дольше, не забывая делать глубокие вдохи, когда появляется возможность.





Забота о ногах


Если вы просто собираетесь на природу или же замаячила перспектива попасть в ситуацию выживания, тогда одно из важнейших действий – это забота о своих ногах. Верите вы мне или нет, но это вопрос жизни и смерти. Если вы не будете ухаживать за ногами должным образом, то очень быстро окажетесь нетрудоспособны: не сможете нормально передвигаться, самостоятельно удовлетворять собственные нужды, даже просто добраться до помощи – все это станет экстремально сложно, а то и вовсе невозможно.
У вас всегда должно быть с собой минимум две, а лучше три пары носков. Всегда нужно иметь в запасе хотя бы одну чистую и сухую (или сохнущую) пару.
ДЕРЖИМ НОГИ В ЧИСТОТЕ
Вы должны держать ноги, носки и даже обувь в чистоте, насколько это возможно. Ничто так не способствует развитию инфекции, как бактерии, которые прячутся в поту и грязи.
Хорошо мойте ноги. Осмотрите их на наличие порезов, царапин и ссадин. Обязательно обработайте все открытые раны. Часто меняйте повязку, особенно если она намокла от воды или пота. Ухаживайте за ногтями. Будьте щепетильны в вопросах чистоты и обработки ран. Вы избежите множества проблем, заботясь о своей гигиене.
ДЕРЖИМ НОГИ В ТЕПЛЕ
Ситуации выживания могут быть самыми разными. При обморожении в первую очередь страдают пальцы (рук и ног), а затем конечности, поэтому в зимнем ЧП вы больше всего рискуете ногами. Приоритет следует отдать сохранению их тепла. Если вы обморозите ноги и не сможете найти убежище или помощь, то умрете.
Обязательно надевайте носки, подходящие по материалу и толщине. Шерсть или смесовые материалы – лучшие варианты, чтобы сохранять ноги в тепле. Оберните внешнюю сторону обуви полиэтиленом, например мусорным пакетом, чтобы удержать тепло. Разожгите костер, чтобы согреться. Если ногам просто прохладно и обморожения нет, разотрите их, чтобы улучшить кровообращение. Если у вас есть спутник, положите стопы ему между ног или под мышки, чтобы согреться. Завернитесь в одеяло. Погрузите ноги в теплую воду или налейте ее в бутылку и сделайте грелку. Предпринимайте все возможное против обморожения.
Если ваши ноги обморожены, НЕ РАСТИРАЙТЕ ИХ! Вы повредите ткани, порезав их образовавшимися льдинками. Если хотите согреть ноги водой, используйте прохладную или теплую. Как можно скорее обратитесь за медицинской помощью.
МНОГОСЛОЙНОСТЬ
Да, даже ногам полезна многослойность. Джентльмены, я понимаю, что это в большинстве случаев женская территория. Но! Капроновые гольфы, плотно прилегающие к коже, и носок сверху могут спасти ваши ноги от болезненных мозолей. Волдыри не просто замедляют ваш ход, но также могут привести к инфекциям. В полевых условиях и без надлежащего лечения инфекции могут привести к гангрене или сепсису. Любое из этих заболеваний может привести к летальному исходу.
Когда капрон плотно прилегает к коже, они будто становятся единым целым. Натирание происходит между капроном и носком, не вовлекая в процесс вашу кожу. Поверьте, так ходьба на дальние дистанции станет намного комфортнее.
ДЕРЖИМ НОГИ В СУХОСТИ
Держать ноги в сухости – это, пожалуй, самое важное в уходе за ними. Траншейная стопа, о которой многие солдаты не понаслышке узнали во время Первой мировой войны, – это заболевание, возникающее, если ноги остаются влажными слишком долго.
Наличие запасных носков дает возможность в любой момент надеть чистую и сухую пару. Постирайте грязные носки, а затем повесьте их сушиться на снаряжение, пока вы продолжаете путь. Как я уже говорил, лучший материал для носков – шерсть. Она остается теплой независимо от того, сухая она или мокрая, а также работает как натуральный дезодорант. Поскольку шерсть пропускает воздух, она обеспечивают хорошую терморегуляцию, что поддерживает температуру тела под контролем. Однако если у вас аллергия на шерсть или ланолин [12], вам лучше подобрать синтетический аналог. НЕ используйте хлопок, так как он усугубит любую проблему, с которой вы столкнетесь.
Позаботьтесь о своих ногах! Они – ваш проводник к безопасности и свободе.
ОДЕВАЕМСЯ ПО ПОГОДЕ
«С.Н.Е.Г.
Когда нужна одежда для прохладной погоды, то вспоминайте про С.Н.Е.Г.:
С – СУХАЯ
Это критически важно. Если одежда промокнет на холоде, ваши конечности могут пострадать от обморожения, а жизнь окажется под угрозой от переохлаждения. Если вы промокли, немедленно переоденьтесь. Высушите мокрую одежду. Не надевайте ее до полного высыхания, в идеале – постирайте ее, чтобы она стала еще и чистой.
Н – НАГРЕВ
Избегайте излишнего нагрева. В долгосрочной перспективе это принесет больше вреда, чем легкая прохлада. Вы вспотеете и легко можете переохладиться. Перед тем как начать долгую дорогу или работу на холоде, снимите верхний слой одежды и уберите его куда‐нибудь. Сначала вам будет холодно, но вы быстро согреетесь от движения и не допустите перегрева. Пот сможет легко испаряться. Когда вы закончите, наденьте верхний слой обратно – он остался чистым и сухим.
Е – ЕЩЕ ОДИН СЛОЙ
Отдавайте предпочтение многослойности. Одежду можно подобрать в соответствии с вашими нуждами. Избегая многослойности, вы легко можете перегреться или замерзнуть. Несколько слоев одежды позволят всегда найти комфортный баланс.
Г – ГИГИЕНА
Надевать следует только чистую и свежую одежду. Это дает возможность носить ее максимально долго, предотвращает распространение инфекций, гарантирует, что материал проявит свои свойства на 100 %, а еще чистота поддерживает моральный дух.

Эти правила построены на здравом смысле. Они помогут пребывать на холоде максимально безопасно.

«ОДЕЖДА ДЛЯ ГОРНОЙ МЕСТНОСТИ
ВАЖНО: температура воздуха понижается на 0,6 °C на каждые 100 м высоты.
• Защитите кожу
• Сведите к минимуму потерю жидкости
• Носите многослойную одежду
• Надевайте головной убор
• Используйте защиту для глаз
• Возьмите с собой перчатки
• Носите кофту с длинным рукавом
• Носите длинные брюки
• Имейте при себе куртку
• Следите за сухостью ног
• Повторяйте за местными жителями

«ОДЕЖДА ДЛЯ АРКТИКИ
ВАЖНО: температура может упасть до –50 °C
• Защитите кожу и глаза от обжигающего ветра и снежной слепоты
• Сведите к минимуму потерю жидкости
• Отдавайте предпочтение многослойности: носите термобелье, влагоотводящую и водонепроницаемую одежду
• Носите термозащитный головной убор
• Используйте защиту для глаз
• Держите голову, лицо, тело, руки, ноги, кисти и стопы закрытыми
• Держите тело и ноги сухими
• Повторяйте за местными жителями

«ОДЕЖДА ДЛЯ ПУСТЫНИ
ВАЖНО: перепад температуры между днем и ночью может варьироваться от 0 до 50 °C
• Защищайте кожу и глаза от слепящего солнца
• Сведите к минимуму потерю жидкости
• Носите свободную одежду светлых тонов
• Надевайте головной убор
• Используйте защиту для глаз
• Закрывайте лицо, чтобы не вдыхать пыль и песок
• Держите руки и ноги прикрытыми
• Оберните кусок материала вокруг шеи для защиты от солнца и отвода пота.
• Заправьте штанины в обувь или обмотайте голени полосками ткани (как гетрами), чтобы песок не попадал в ботинки
• Держите ноги сухими
• Повторяйте за местными жителями

«ОДЕЖДА ДЛЯ ДЖУНГЛЕЙ
ВАЖНО: средняя температура составляет + 10–25 °C при 90 % влажности
• Защитите кожу от укусов, жал и проколов
• Одежда должна позволять поту максимально испаряться
• Одевайтесь многослойно в легкие, быстросохнущие ткани
• Носите широкополые головные уборы для защиты от падающих насекомых и/или змей
• Защищайте глаза от веток и лиан
• Носите быстросохнущие ботинки с отверстиями
• Прикрывайте руки и ноги
• Носите с собой многоразовый дождевик
• Заправьте штанины в обувь или обмотайте голени полосками ткани (как гетрами), чтобы не допустить попадания насекомых в обувь
• Держите ноги сухими, носите дышащую обувь и часто меняйте носки
• Повторяйте за местными жителями
«ОДЕЖДА ДЛЯ ГОРОДА
ВАЖНО: температура зависит от места и сезона
• Носите многослойную одежду – она максимально универсальна и практична
• Носите одежду с большим количеством карманов, чтобы все самое необходимое было всегда при вас
• Соответствуйте местному стилю
• Носите удобную обувь для ходьбы и бега
• Не надевайте стесняющую движения одежду
• Носите или держите при себе головной убор и обычные и/или солнцезащитные очки, чтобы можно было быстро изменить свою внешность
• Носите или имейте при себе куртку
• Повторяйте за местными жителями… и старайтесь даже больше них

«ОДЕЖДА ДЛЯ ПРЕБЫВАНИЯ НА ВОДЕ
ВАЖНО: температура колеблется от тропической до морозной в зависимости от места и времени года
• Защищайте кожу и глаза от солнца и бликов
• Сведите к минимуму потерю жидкости
• Носите свободную одежду светлых тонов
• Надевайте головной убор
• Используйте защиту для глаз
• Закрывайте лицо, чтобы избежать солнечных ожогов
• Прикрывайте руки и ноги
• Прикройте шею шарфом или другой тканью для защиты от солнца и отвода пота
ЕЖЕДНЕВНЫЕ КОМПЛЕКТЫ «ВСЕГДА С СОБОЙ» ДЛЯ ЛЮБЫХ УСЛОВИЙ
На с. 194–196 представлен перечень вещей, которые могут пригодиться вам в различных ситуациях. Ознакомьтесь с этими списками перед тем, как отправиться в следующее путешествие, чтобы повысить собственную эффективность и подготовиться к неизвестности.
«ВСЕГДА С СОБОЙ: ГОРОД
ОДЕЖДА
• Бандана
• Куртка
• Многослойность

ВЕЩИ
• Альтернативные способы оплаты
• Заколка
• Булавка
• Карабины
• Наличные
• Компас
• Мобильный телефон
• Кевларовые шнурки или паракорд
• Нож
• Зажигалка
• Карта
• Тактическая ручка
• Часы
• Свисток

«ВСЕГДА С СОБОЙ: ГОРЫ
ОДЕЖДА
• Защита глаз
• Обувь
• Шляпа
• Куртка
• Длинные штаны
• Носки
• Верх с длинными рукавами
• Нижнее белье
ВЕЩИ
• Маячок
• Карабины
• Компас
• Огниво
• Фонарик
• Еда
• Навигатор
• Нож
• Карта
• Зеркало
• Паракорд
• Веревка
• Кожаные перчатки
• Соль
• Спутниковый телефон
• Солнцезащитный крем
• Вода
• Френды и альпинистские закладки
• Альпинистская лента

«ВСЕГДА С СОБОЙ: АРКТИКА
ОДЕЖДА
• Балаклава
• Пальто
• Защита глаз
• Варежки
• Теплая обувь
• Теплая шапка
• Термоноски
• Термобелье: низ и верх
• Нижнее белье

ВЕЩИ
• Маячок
• Эластичная подвязка для штанин
• Компас
• Огниво
• Фонарик
• Еда
• Навигатор
• Нож
• Гигиеническая помада
• Самонагревающиеся пакеты для рук/ног
• Карта
• Зеркало
• Паракорд
• Соль
• Спутниковый телефон
• Вода
«ВСЕГДА С СОБОЙ: ПУСТЫНЯ
ОДЕЖДА
• Дышащая обувь
• Защита глаз
• Шляпа
• Головной платок
• Куртка
• Свободные длинные штаны
• Свободный верх с длинными рукавами
• Носки
• Нижнее белье

ВЕЩИ
• Маячок
• Аптечка
• Эластичная подвязка для штанин
• Компас
• Огниво
• Фонарик
• Еда
• Навигатор
• Нож
• Карта
• Зеркало
• Паракорд
• Соль
• Спутниковый телефон
• Солнцезащитный крем
• Вода

«ВСЕГДА С СОБОЙ: ДЖУНГЛИ
ОДЕЖДА
• Дышащая обувь
• Защита глаз
• Шляпа
• Носки
• Быстросохнущие длинные штаны
• Быстросохнущий верх
• Нижнее белье
• Непромокаемая куртка

ВЕЩИ
• Маячок
• Аптечка
• Эластичная подвязка для штанин
• Компас
• Огниво
• Фонарик
• Еда
• Навигатор
• Гамак и москитная сетка
• Нож
• Мачете
• Зеркало
• Паракорд
• Веревка
• Соль
• Спутниковый телефон
• Вода
• Штормовые спички
«ВСЕГДА С СОБОЙ: НА ВОДЕ
ОДЕЖДА
• Защита глаз
• Дождевик
• Носки
• Нижнее белье
• Свободные длинные брюки
• Широкополая шляпа
• Свободный верх с длинными рукавами

ВЕЩИ
• Водонепроницаемый маячок
• Химический источник света
• Компас
• Энергетические батончики
• Нож
• Зеркало
• Рыболовные снасти
• Сигнальный фонарь
• Фонарик
• Навигатор
• Гигиеническая помада
• Паракорд
• Спутниковый телефон
• Солнцезащитный крем
• Витамины
• Вода



Советы по строительству убежищ и другие рекомендации


ПРЕЖДЕ ЧЕМ НАЧАТЬ СТРОИТЕЛЬСТВО УБЕЖИЩА, НЕОБХОДИМО УЧЕСТЬ МНОЖЕСТВО ФАКТОРОВ.
• Сколько мне потребуется времени и сил?
• Есть ли у меня эти силы и время?
• Сможет ли такое сооружение защитить меня должным образом?
• У меня есть нужные инструменты или их можно соорудить самому?
• Достаточно ли у меня материалов?
• Можно ли переделать уже существующее помещение или естественное укрытие?
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СТРОИТЕЛЬСТВО УБЕЖИЩА

ОЦЕНИВ ОБСТОЯТЕЛЬСТВА И ОКРУЖАЮЩУЮ ОБСТАНОВКУ, ПРИДЕРЖИВАЙТЕСЬ СЛЕДУЮЩИХ СОВЕТОВ ПРИ СТРОИТЕЛЬСТВЕ УКРЫТИЯ:

• Делайте убежище такого размера, чтобы суметь в него влезть. Вам будет теплее в небольшом укрытии.

• Прокопайте канал для стока воды – это поможет вам оставаться сухим.

• Навес – лучший выбор естественного укрытия.

• Разводите костер в 1,5–2 метрах от входа – это позволит согреться и высохнуть и при этом не поджечь укрытие.

• Найдите естественную защиту от ветра или сделайте ее сами.

• Холодная земля крадет тепло вашего тела. Обложите свое спальное место листьями, ветвями, хвойными иглами, мхом или любым другим материалом, который сможете собрать. Как правило, толщина подложки должна составлять около 45 см.

• Укладывайте кровлю своего убежища внахлест, чтобы дождевая вода стекала с нее, а не попадала внутрь.


КОГДА ДЕЛО ДОЙДЕТ ДО ВЫБОРА МЕСТА УБЕЖИЩА, СПРОСИТЕ СЕБЯ:
• Достаточно ли тут места, чтобы лечь?
• Ровная ли земля?
• Рядом ли место подачи сигналов?
• Есть ли неподалеку источники воды?
• Не прячутся ли здесь насекомые и змеи?
• Есть ли здесь защита от диких животных, падающих камней, деревьев и ветвей?
• Может ли это место быть затоплено?
• Есть ли риск подъема воды или схода лавин?
• Можно ли развести костер достаточно близко к убежищу, чтобы остаться сухим и согреться?
СПОСОБЫ РАЗВЕДЕНИЯ ОГНЯ
Что делать, когда вам нужно развести костер, но при себе нет ни спичек, ни зажигалки, ни даже огнива? Запомните эти простые правила разведения костра.
Вам понадобится розжиг. Это могут быть древесные опилки, бумага, волосы, сухая хвоя, некоторые виды мха, сухие листья и т. д. Можно не ограничиваться и использовать все вместе. Все материалы должны быть сухими, мелкими и легковоспламеняемыми.
Также вам понадобится подготовить место будущего костра и расчистить его от посторонних горючих предметов. Учтите, что еще понадобится достаточное свободное пространство вокруг костра, чтобы он не стал неуправляемым.
Как только ваш розжиг задымится и вы увидите искру, осторожно подуйте на нее, чтобы помочь ей разгореться от дополнительного притока кислорода.

«С ПОМОЩЬЮ БАТАРЕЙКИ
Вам понадобится 9‐вольтовая батарейка и стальная вата, чем тоньше, тем лучше.
• Потрите оба контакта батарейки стальной ватой вперед-назад. Она сразу же начнет искрить и светиться. Будьте готовы быстро зажечь, а затем и разжечь хворост.

ВАЖНО: Не храните батарейки и стальную вату вместе. Заверните их по отдельности в негорючий материал и храните порознь.

«С ПОМОЩЬЮ ЛУПЫ
В солнечный день огонь можно добыть с помощью розжига и увеличительного стекла.
1. Положите розжиг в подходящее для костра место.
2. Держите лупу так, чтобы солнечный свет собрался в сфокусированную точку прямо на розжиге. Регулируйте расстояние и угол, пока не получите максимально интенсивную и круглую точку света.
3. Направьте луч на темный и плоский участок розжига. Увеличительное стекло будет усиливать нагрев. Если вы правильно подберете положение лупы, начнет появляться дым и розжиг загорится. Подготовьте хворост и дрова для костра. Если говорить о видах костров, то мой любимый – «шалаш». При разжигании это имеет небольшое значение, но становится крайне важным при добавлении крупных поленьев.
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«С ПОМОЩЬЮ ПАРАБОЛИЧЕСКОГО ЗЕРКАЛА
Если у вас есть разбирающийся фонарик или алюминиевая банка из-под газировки, то у вас есть и параболическое зеркало.
1. Если вы используете фонарик, открутите его конец и вытащите изогнутую линзу за лампочкой. Если банку из-под газировки – вырежьте у нее донышко (вогнутую сторону).
2. Расположите параболическое зеркало на солнце так, чтобы в центре образовалось белое пятно концентрированного света. Убедитесь, что зеркало установлено как чаша, а не как купол.
3. Поместите розжиг прямо на это место и дождитесь появления дыма и характерного свечения. Как только они появятся, подуйте, чтобы помочь огню разгореться, и начинайте добавлять розжиг.
ВАЖНО: Возможно, вам придется выложить несколько сантиметров розжига в высоту. Чем глубже чаша, тем ближе точка фокусировки будет к земле. Чем чаша мельче, тем точка фокусировки будет выше. Для неглубокого донышка алюминиевой банки точка фокусировки будет находиться в воздухе, в нескольких сантиметрах от параболической поверхности.

«С ПОМОЩЬЮ ПЛОСКИХ ЗЕРКАЛ
Для этого способа вам понадобится 10–15 зеркал со сторонами от 2,5 см и больше. При использовании этого метода есть риск получить ожог, так что примите необходимые меры предосторож– ности.
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• У вас должен быть качественный розжиг: сухой, темный и горючий.
• Если день выдался ветреным, зафиксируйте розжиг на земле, но не трогайте его после установки зеркал
1. Расположите все зеркала по дуге вокруг розжига, чтобы прямые солнечные лучи отражались точно в одно и то же место.
2. Стойте за зеркалами. Ни вы, ни ваша одежда не должны попадать под сфокусированные солнечные лучи во избежание серьезных ожогов.
3. Дождитесь появления дыма и характерного свечения. Подуйте на розжиг, чтобы разжечь огонь.
4. Чтобы избежать возникновения пожара, разберите и уберите конструкцию, когда костер разгорится.

«С ПОМОЩЬЮ БУТЫЛКИ С ВОДОЙ
Вам понадобится гладкая, прозрачная пластиковая бутылка с куполообразным верхом, вода и… ангельское терпение.

1. Наполните бутылку водой и постарайтесь выгнать из нее все пузырьки.
2. Надежно закрутив крышку, переверните бутылку вверх дном.
3. Зафиксируйте 2 палочки в форме «Х» и используйте их в качестве подставки для нижней части бутылки. Верхняя ее часть должна упираться в землю.
4. Посмотрите, где концентрируется солнечный свет, и положите туда розжиг.
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5. Бутылка должна быть совершенно неподвижной.
6. Ждите.
7. Ждите.
8. Ждите.
9. Когда увидите дым и свечение, раздуйте пламя и приготовьтесь жечь хворост.
«С ПОМОЩЬЮ ТРЕНИЯ
Старый добрый метод трения двух палочек друг о друга действительно работает, если вы все делаете верно! Вам понадобится плоская дощечка, в которой нужно вырезать выемку.
1. Разложите вокруг выемки розжиг, чтобы быть готовым быстро разжечь огонь.
2. Раздобудьте палку и поместите один ее конец в выемку.
3. Зажмите эту палочку между ладонями и энергично крутите ее вокруг своей оси взад-вперед. В результате трения образуется дым.
4. Когда вы увидите искру, положите рядом розжиг и подуйте на нее, чтобы огонь разгорелся.
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КАК СДЕЛАТЬ ЛУК

1. Вы также можете смастерить лук из упругой ветки и шнурка.

2. Обмотайте палочку-стрелу од– ной петлей натянутого шнурка.

3. Начните «пилить» луком вперед-назад. Это раскрутит палочку, когда она будет находиться в выемке плоской дощечки. В результате трения образуется дым.


«ОБУГЛЕННАЯ ТКАНЬ
Найти хороший розжиг не всегда просто. Но знаете ли вы, что можете использовать свой нынешний костер, чтобы помочь себе разжечь следующий?

1. Возьмите небольшой кусочек ткани и плотно закройте его в металлическом контейнере.
2. Положите контейнер в костер на несколько минут.
3. Достаньте и остудите контейнер.
Если вы все сделали верно, то, открыв контейнер, вы обнаружите, что ткань почернела, но не сгорела. Такую ткань называют «жженка». Это идеальный розжиг, поскольку он загорается от единой искры и отлично подходит для сложных способов разведения костра (например, с помощью плоских зеркал или бутылок с водой).

«ВАТА, ПРОПИТАННАЯ ВАЗЕЛИНОМ
Хорошим самодельным розжигом будет хлопковый ватный шарик или диск, как следует пропитанный вазелином. Все это легко упаковывается в пластиковый пакет и хорошо переносит транспортировку. Одно из преимуществ этого метода в том, что шарик горит долго и у вас будет время разжечь хворост, а затем и дрова.

«ВОРС ИЗ СУШИЛКИ
Мой самый любимый вид розжига – ворс из сушильной машины. В течение нескольких месяцев я складываю весь ворс в банку. Затем набиваю им пустые втулки от туалетной бумаги. Каждую из них я кладу в пакет, а затем раскладываю по паре таких заготовок во все свои тревожные сумки. Комбинация картона и ворса легко ловит искру и горит какое‐то время. Ворс легкий, и его просто паковать, а если он вдруг случайно выпадет из пакета, то не будет ни риска пожара, ни жирной грязи.

«СОДЕРЖИМОЕ ШРЕДЕРА
Если у вас дома или в офисе есть измельчитель бумаги и немного вазелина, то считайте, что у вас в кармане отличный розжиг. Просто соберите конфетти, оставшееся от шредера, и смешайте его с небольшим количеством вазелина. Поместите смесь в бумажный стаканчик. При желании вставьте в центр кусок ткани, бечевки или паракорда в качестве фитиля. Теперь у вас есть самодельный материал для розжига, с которым магазинные аналоги и рядом не стояли. Он будет гореть несколько минут и позволит вам развести хороший костер даже в дождь и ветер.
КАК УТИЛИЗИРОВАТЬ ЕДУ
Каждый походник, турист и охотник знает, что если в лагере целую ночь стоит манящий запах еды, то без визита диких животных не обойтись. Некоторые лесные звери – это просто неприятность, а вот хищники могут быть очень опасны.
Как же остаться незаметными в дикой природе? Ниже даны советы по утилизации остатков мясных туш и других пищевых отходов.

«ЗАКОПАТЬ
1. Выкопайте яму на 60 см глубже, чем длина туши, которую вам нужно закопать. Если вы уже достали какие‐либо органы, я рекомендую сначала бросить в яму их.
2. Затем – надеюсь, вы не из слабонервных – опустите тело в яму головой вперед, чтобы затолкать органы поглубже под землю, т. к. от них исходит больше всего запаха.
3. Затем засыпьте яму всей землей, которую вы выкопали, и утрамбуйте максимально плотно.
«СЖЕЧЬ
ВАМ ПОНАДОБИТСЯ:
• 200‐литровая металлическая бочка
• Авиационное топливо
1. Проверьте погоду, чтобы понять направление и скорость ветра. Выберите место, безопасное для разведения костра и исключающее риск возникновения пожара.
2. Поместите тушу в бочку и заполните ее авиационным топливом наполовину.
3. Отойдите в сторону, зажгите топливо и будьте готовы присматривать за огнем в течение двух часов.
Примерно через два часа даже кости и зубы прогорят в порошок. При этом образуется много дыма, поэтому не забудьте защититься от его попадания в дыхательные пути.
ОСТОРОЖНО: жар будет экстремальным, поэтому действуйте очень аккуратно.

«УТОПИТЬ
ВАМ ПОНАДОБИТСЯ:
• Утяжелитель
• Ткань, брезент или пластик
• Мелкая металлическая сетка
1. Заверните тушу в перфорированную ткань, брезент или пластик вместе с грузом, выбранным в качестве утяжелителя. Это могут быть камни, металл, кирпичи, цемент или любой другой тяжелый предмет.
2. Разложите утяжелители вдоль туши, чтобы она не всплыла и равномерно расположилась под водой. Перфорация позволит выходить застрявшему воздуху.
3. После того как туша и грузы будут завернуты в перфорированный материал, обмотайте их снаружи проволокой, чтобы предотвратить отрыв частей туши и их всплытие на поверхность.
4. Отнесите сверток от берега и бросьте его в воду как можно более аккуратно и ровно.



Помощь другим в кризисной ситуации

Как быть лидером (а может, даже спасителем) в тяжелые времена
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Существует много ситуаций, в которых ваше выживание будет зависеть от того, как вы справляетесь с трудностями, будучи участником группы. Даже если вы великолепный специалист по выживанию в диких условиях, жизнь может повернуться так, что вам придется убеждать кого‐то вылезти из петли. В подобном случае лучший способ добиться положительного результата – заранее предугадать возможные потребности и сложности, чтобы легче справляться с трудностями, если они возникнут. Эти важные советы – от умения вести разговор с людьми в сильнейшем стрессе до подражания языку тела и умения разглядеть признаки торговли людьми – помогут вам уберечь людей и показать им, как выйти из ситуации победителями.

Не спешите


Когда наступают последствия природных катастроф или шутинга (стрельба в общественных местах), несколько видов кризиса переживаются одновременно. Если вы имеете дело с человеком, которому плохо не физически (возможно, он в психологическом, эмоциональном, духовном, психическом, финансовом, межличностном, профессиональном кризисе), то спешка увеличивает стресс для вас обоих.
Конечно, если речь идет о происшествиях медицинского характера, то скорость играет критически важную роль, а время может быть не на вашей стороне. Если же мы говорим не о физических последствиях травмирующего события, то соберитесь с духом и не спешите. НЕ ТОРОПИТЕ человека, который столкнулся с внутренним кризисом. Вы должны излучать спокойствие, чтобы человек чувствовал, что его не подгоняют.

Есть несколько способов добиться этого:

• ГОВОРИТЕ МЕДЛЕННО. Не в снисходительном тоне, конечно, но нужно сбавить обороты так, чтобы донести свои мысли без спешки.
• ГОВОРИТЕ ТИШЕ, мягким и успокаивающим голосом.
• ГОВОРИТЕ НИЖЕ. В сильном стрессе мы естественным образом звучим как сопрано. Вместо этого стараемся перейти на баритон. Держите тон голоса ровным. Подумайте: если бы вы хотели, чтобы успокоили вас самих, какой голос вы бы предпочли услышать? Как такой человек должен звучать? Затем постарайтесь изобразить его как можно лучше.
• ДОБАВЬТЕ В РЕЧЬ УМЕСТНЫЕ НЕБОЛЬШИЕ ПАУЗЫ. Они дадут человеку время обдумать услышанное и почувствовать, что он постепенно возвращает себе контроль над ситуацией. Длинный путь начинается с малого.
Не забывайте о скорости общения, когда говорите и слушаете. Если вы замедлитесь сами, то и другой человек сбавит обороты. Постарайтесь подсознательно донести до собеседника, что у вас полно времени и поэтому вы расслаблены, уверены в себе и готовы помочь. Собственным примером вы поможете собеседнику расслабиться.

80 % времени слушайте


Когда мы имеем дело с человеком, который зол, напуган, растерян, подавлен, потрясен, скорбит, страдает и т. д., он, скорее всего, не будет мыслить разумно. А если человек не мыслит разумно, то и эффективно общаться он не сможет. Но у всех людей, переживающих сильные эмоции, есть общая черта: они хотят быть услышанными. Понять, что они имеют в виду, и дать им высказаться может быть довольно сложно, но смысл в том, чтобы позволить им говорить 80 % всего времени. Это значит, что 80 % разговора вам придется слушать. Пусть человек чувствует, что его слышат. Дайте ему возможность выговориться. Ваша роль заключается в том, чтобы слушать и обращать внимание на сказанное.

Я-высказывание


Практически невозможно помочь человеку или побороть его страхи и возражения, вступая с ним в перепалку. Кризисная ситуация не время для споров, и вы ошибаетесь, если считаете, что можно переубедить кого‐то силой. Люди не любят, когда их пытаются запугать.
Если вы сами мыслите рационально и предлагаете помощь, вам нужно подойти к человеку в стрессовой ситуации с достоинством, уважением, нежностью и заботой. Вот тут‐то и пригодятся «Я-выска– зывания».
Вместо того чтобы сказать: «Ты меня с ума сведешь!», попробуйте: «Мне не очень комфортно». Это заметно отличается по тону, подходу и общему ощущению, потому что вместо того, чтобы указывать пальцем на источник вашего недовольства, вы конструктивно переключили внимание на себя. Вместо того, чтобы разбрасываться обвинительными «Ты-высказываниями», вы берете на себя ответственность или вину за свои чувства и реакции, начиная с «Я-высказывания». Вместо того, чтобы идти в конфронтацию, вы предлагаете разобраться в проблемах и призываете собеседника понять и ваши чувства тоже. Если вы сейчас начнете говорить «ты», собеседник уйдет в защиту и заупрямится. Я-высказывание выражает вашу озабоченность в неугрожающей форме.

Честность


Никогда не лгите людям, которые переживают стрессовую ситуацию. Если они поймают вас на лжи, то вся польза от вашего общения рассыпется в прах. Они должны быть уверены, что вы тот, за кого себя выдаете, и что вы пришли им на помощь. Уличив вас во лжи, они начнут сомневаться в ваших намерениях или даже в вашей личности, перестанут прислушиваться к вашим словам, не будут работать над решением проблемы и прекратят общение. Это никому не поможет.
Возможно, вам придется придумывать нестандартные ответы на сложные вопросы. Выживет ли моя дочь? Я умру? Что будет с моим браком? Я когда‐нибудь приду в норму? Как мне вернуть свой дом? Я сяду в тюрьму? Когда я смогу увидеть своих детей? Вы можете принять решение не отвечать на некоторые вопросы, деликатно обходя острые углы. Не отвечать вовсе – намного лучше лжи. В отношениях нет ничего ценнее доверия. Это фундамент, на котором все строится. Чтобы помочь человеку в трудную минуту, либо будьте честны, либо молчите.

Минимальные поощрения


Когда вы активно слушаете кого‐то, вам нужно поощрять его продолжать говорить, вставляя небольшие подсказки, которые собеседник может увидеть или услышать. Если он смотрит на вас, смотрите на него. Кивайте головой, если все понимаете. Выразите сочувствие на лице. Немного наклонитесь к нему, когда он говорит. Направьте корпус в его сторону. Если он не смотрит на вас, добавьте несколько своевременных восклицаний, например: «Ага», «О, Боже», «Интересно», «Вау», «Здорово», «Я понимаю», «Ничего себе» или любое другое слово или фразу, которые показывают, что вы вовлечены в рассказ. Это может быть что‐то вроде «Да, я понимаю, как это расстраивает». Или даже простое «Ммм». Будьте собой и следите за тем, чтобы ваши фразы побуждали собеседника продолжать говорить. Ведь слишком много «ммм» прозвучит пренебрежительно, как будто вам скучно или разговор вас раздражает.
Сосредоточьтесь, чтобы не совершить глупую ошибку, бросив фразу вроде «Я прекрасно понимаю, что ты чувствуешь». Скорее всего, не понимаете. А ваш собеседник, услышав такое, может «уйти в оборону», и тогда провалятся все ваши попытки помочь ему. Достаточно будет сказать, что вы понимаете, о чем вам говорят, что вы услышали его мысль целиком. Постарайтесь не заканчивать предложения за человека. Просто дайте ему выговориться и иногда подавайте сигналы: слово, звук, фразу или жест, побуждающие продолжить разговор.
Я знаю, как вам не терпится кому‐то помочь, но запомните этот урок на всю жизнь. Достаточно дать человеку понять, что его слышат и видят. Вам не нужно добавлять в это свой собственный опыт. Просто выслушайте.

Назовите эмоции


Может показаться странным, но это очень эффективная техника. Когда вы общаетесь с человеком в состоянии стресса, совершенно нормально сказать что‐то вроде «Мне кажется, ты расстроен», «Ты звучишь сердито» или «Ты выглядишь грустным». Если вы точно определили эмоциональное состояние собеседника, он может признать вашу правоту и даже объяснить, в чем дело. А если вы ошиблись, то вас поправят. В любом случае, вы только что показали неравнодушие: вы заметили состояние человека и заботливо сказали об этом. Очень важно дать кому‐то понять, что вы хотите посвятить им свое время и помочь.

Подтвердите эмоции


Вы можете знать из личного опыта, что человек в стрессовой ситуации испытывает сильные эмоции. Частью процесса преодоления этих эмоций будет их подтверждение. Как вы можете помочь? Нормализуйте то, с чем он борется, просто и понятно. Вы можете сказать такие фразы, как:

• Совершенно естественно, что вы злитесь, ведь вы в мгновение ока все потеряли.
• Конечно, вам страшно, вы же живой человек.
• Я бы тоже чувствовал себя потерянным, если бы со мной такое случилось. Это тяжело для любого.
Одна из лучших вещей, которую вы можете сделать для человека в стрессовой ситуации, это уверить его в том, что он не сошел с ума, что он не душевнобольной и не перегибает палку. Если вы поверите, что его чувства уместны и нормальны, то он сможет довериться себе и вам.

Перефразируйте


Иногда уделяйте несколько секунд тому, чтобы перефразировать то, что рассказал вам человек, находящийся в стрессовой ситуации. Другими словами, слегка подытожьте его историю. Это может звучать примерно так: «Значит, ваш дом выстоял во время землетрясения, но сгорел в пожаре, когда последний подземный толчок разорвал газопровод».
Это быстро, прямо и точно отражает суть того, что вам рассказали. Это доказывает, что вы слушали все подробности рассказа, а не просто вежливо ждали, пока история закончится. Конечно, вы уже знаете ответ на свой вопрос, ведь вам только что все рассказали. Но вежливое повторение фразы показывает, что вы хотите правильно понять историю, что вам важно каждое слово и важен этот человек. Люди в кризисных ситуациях часто чувствует огромное облегчение, имея возможность рассказать свою историю и понимать, что их услышали.

Отзеркаливание и подражание


Если вы оказались лицом к лицу с человеком, переживающим кризис, один из способов успокоить его – делать то же, что и он. Повторяйте его движения, но осторожно. Вы же не хотите, чтобы он подумал, что вы его дразните.
Если человек прислонился спиной к зданию, поставив одну ногу на землю, а вторую поджав к себе, медленно примите ту же позу. Только постарайтесь сделать это естественно. Если вы знаете, что не сможете, то не пытайтесь, это будет выглядеть странно. Так вы транслируете сообщение о том, что вы скорее похожи, чем отличаетесь, что ваш собеседник ведет себя нормально и допустимо и что вам с ним комфортно.
То же самое можно проделать и в разговоре – это называется подражанием. По сути, вы кратко пересказываете человеку его историю, используя те же фразы и выражения, что и он. Если вы видите, что собеседник говорит простым языком с незамысловатыми словами, то сейчас явно не время поражать его своим ораторским мастерством. Это только собьет его с толку и может усугубить ситуацию.

Наладьте контакт


Общий язык – это ключ к эффективному общению. Прежде чем довериться вам, люди должны увидеть, что ваши взгляды схожи. Вот как это можно сделать.
НАЙДИТЕ ОБЩЕГО ВРАГА
В кризисной ситуации вы не сможете найти на эту роль конкретного человека, да и не нужно. Однако если кто‐то потерял свой дом в пожаре, огонь может быть вашим общим врагом. Я дважды был жертвой пожара, в доме и в отеле. Я могу понять общий страх или гнев, направленный на разрушительную природу пламени.
ПОМОГИТЕ С УДОВЛЕТВОРЕНИЕМ ПОТРЕБНОСТЕЙ
Если вы можете помочь человеку с чем‐то – помогите. Согласно знаменитой пирамиде потребностей психолога Абрахама Маслоу, у людей есть потребности, например физиологические, такие как одежда и кров. Есть потребность в безопасности. Есть социальные потребности, например любовь и признание. Потребность в признании касается самоуважения и одобрения. Также существует потребность в самореализации: достижении целей и раскрытии своего потенциала. В чрезвычайных ситуациях в самую первую очередь к вам обратятся с потребностями, связанными с физиологией и безопасностью. После них пойдут социальные потребности. Постарайтесь помочь людям по мере возможностей.
ДЕРЖИТЕ СОБСТВЕННЫЕ ЭМОЦИИ ПОД КОНТРОЛЕМ
Не показывайте нетерпения, раздражения, беспокойства, разочарования или гнева.

ДРУГИЕ СОВЕТЫ ПО ОБЩЕНИЮ
• Проявляйте сострадание к человеку в беде.
• Находите и подчеркивайте точки соприкосновения.
• Слушайте внимательно, не перебивая.
• Избегайте резких заявлений вроде «всегда» и «никогда».
• Не отвечайте резкостью и не начинайте споров.
• Не делайте выбор и не принимайте решений за другого человека. Вместо этого предложите ему варианты.
• Не говорите и не делайте ничего, что можно счесть осуждением. Люди хотят, чтобы их поняли, а не осудили.
• Проявите здравомыслие. Относитесь к людям с добротой, терпением, состраданием и достоинством.
ПРИЗНАКИ ТОРГОВЛИ ЛЮДЬМИ
Торговля людьми – это эпидемия, охватившая весь мир, и с каждым днем она становится все страшнее. Картели, банды, преступные организации и террористы постепенно уходят от наркотиков и начинают рассматривать людей как товар. По мере того как службы по борьбе с наркотиками добиваются значительных успехов на своем поприще, преступники постепенно приходят к выводу, что соотношение риска и выгоды в наркоторговле становится все более убыточным. Чтобы компенсировать сокращение доходов от продажи наркотиков, они переключились на другие незаконные операции.
Есть четыре категории признаков, по которым можно понять, что человек находится в неволе.

«УСЛОВИЯ ЖИЗНИ И ТРУДА
• Человек не может уходить и приходить по своему усмотрению.
• Не достиг 18 лет, но предоставляет услуги сексуального характера.
• Работает в секс-индустрии, есть сутенер/менеджер.
• Человеку не платят, платят мало или только чаевые.
• Работает слишком долго и/или в нестандартное время.
• Не имеет перерывов или вынужден следовать необычным запретам.
• Должен большую сумму, которую не в состоянии выплатить.
• Поверил ложным обещаниям относительно характера и условий работы.
• В месте работы и/или проживания установлены повышенные меры безопасности (непрозрачные или заколоченные окна, решетки, колючая проволока, камеры наблюдения и т. д.).
• Живет на рабочем месте.
• Подвергается словесному или физическому насилию со стороны руководителя.
• Не имеет надлежащего защитного снаряжения.
• Не получает денег напрямую.
• Вынужден выполнять заданную ежедневную норму.

«ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ СОСТОЯНИЕ И ПОВЕДЕНИЕ
Человек, которого используют в целях сексуальной эксплуатации, домашнего рабства и принудительного труда, находится в состоянии тяжелейшего давления – в рабстве в самом прямом смысле этого слова. Поведение таких людей отражает следующие симптомы:

• Страх
• Тревожность
• Депрессия
• Покорность
• Напряжение
• Нервозность
• Параноидальное поведение
• Растерянность
• Невнимательность
• Эмоциональная отстраненность
• Оторванность от реальности
• Безразличие
• Фатализм
• Чрезмерный страх или тревога при упоминании о представителях правоохранительных органов или иммиграционной службы
• Зависимость от алкоголя, наркотиков и/или других психоактивных веществ

«ФИЗИЧЕСКОЕ СОСТОЯНИЕ
У людей в неволе страдает и психическое, и физическое здоровье. Если им приходится обходиться без достаточного количества еды, сна, движения и личной гигиены, это будет понятно по следующим признакам:

• Неряшливый внешний вид
• Плохое питание
• Утомляемость
• Физические ограничения
• Следы физического насилия (ожоги, порезы, сломанные кости и т. Д.)
• Следы сексуального насилия (слезы, синяки, ссадины, кровь и т. Д.)
• Заточение
• Пытки
• Проблемы с зубами
• Боль
• Травмы
• Аборт
• Выкидыш
• Заболевания (венерические и другие)
• Плохой мышечный тонус
• Желтуха
«КОНТРОЛЬ
Одна из категорий признаков, которые должны встревожить любого, это сигналы о том, что человеком управляют на расстоянии, т. е. он попал в рабство и принадлежит своим похитителям. Он не контролирует ни самого себя, ни единый аспект своей жизни. Все решения принимаются за него по причине его полного подчинения. Если он сопротивляется, последствия обычно бывают очень тя– желыми.
Вот некоторые признаки того, что человек находится под чужим контролем:

• У него мало или совсем нет личного имущества
• За ним часто следят
• Он не контролирует свои деньги, финансовые документы или банковский счет
• Не распоряжается собственными документами, удостоверяющими личность
• Не имеет права или возможности говорить за себя (третья сторона может настаивать на присутствии и/или переводе)
• Должен спрашивать разрешения, прежде чем принять приглашение или предоставить информацию
• Не хочет говорить в присутствии определенного лица
• Обращается к другому человеку за разрешением действовать или говорить
• Не передвигается самостоятельно (всегда в сопровождении)
• Подчиняется другому человеку мгновенно и беспрекословно

«ДРУГИЕ ПРИЗНАКИ ТОРГОВЛИ ЛЮДЬМИ
Есть признаки, которые не попадают ни в одну из вышеуказанных категорий. Это абсолютно точно красные флаги для любого, кто обращает внимание на подобные вещи. Как минимум, вы поймете, что с человеком происходит что‐то серьезное, если он ведет себя следующим образом:

• Утверждает, что просто приехал погостить
• Не способен уточнить адрес, где остановился
• Не знает своего местоположения (в каком городе сейчас находится);
• Не знает текущую дату
• Кажется, что он потерял чувство времени
• Рассказывает заготовленные, запутанные или непоследовательные истории
• Защищает предполагаемого обидчика или преуменьшает масштабы насилия
• Дает уклончивые ответы
• Работает долго и/или рабочий день не нормирован
• Не может предсказать свой график

Если в вашей жизни есть человек, проявляющий подобные симптомы, задайте ему прямой вопрос и поищите признаки обмана. Если вы не можете получить четкий ответ или если человек подтверждает, что его удерживают против воли и используют в качестве проститутки, горничной, работника и т. д., сообщите об этом в полицию. Не игнорируйте. Мы можем бороться с этой преступной индустрией, только если все мы будем что‐то делать.￼

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

Если у вас есть подозрение, что кто‐то в опасности, его собираются украсть или уже завербовали, НЕ НУЖНО самостоятельно вступать в конфронтацию с похитителями или как‐то иначе бить тревогу. Держитесь в тени и сообщите в органы власти.





Выживание в городе

Инструкция по выживанию в каменных джунглях
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В связи с участившимися случаями стрельбы в школах и террористических актов всем нам необходимо знать, как пережить нападение на рабочем месте, на стадионе, в театре, в церкви и т. д.
Даже если мы находимся на незнакомой территории, все равно есть способы завоевать преимущество над нападающими и спастись. Эти навыки – от умения забаррикадировать дверь до поиска дороги в темноте – могут стать решающим фактором в ситуации между жизнью и смертью.

Безопасность территории


Это относится к вашему дому, офисному зданию или любому другому строению.
Поскольку мы много времени проводим дома и храним в нем бесценные для нас вещи, то эта глава будет посвящена именно безопасности дома. Тем не менее, большинство из этих идей можно применять и к другим строениям.
Если у вашего дома есть участок любого размера, то, помимо налаживания дружеских отношений с соседями, первым уровнем защиты станет охрана периметра. Это буквально граница вашей собственности. Светильники с датчиками движения – отличный старт. Идеальным вариантом будет освещение каждого уголка своей территории по желанию и в любой момент. Кроме того, вам нужна четкая линия видимости на значительном расстоянии от дома. Если вы живете в лесистой местности, дом должен стоять на поляне. Рядом с ним не должно быть никаких насаждений, в которых может спрятаться человек.
Системы сигнализации – отличное средство отпугивания злоумышленников. Если у вас установлена сигнализация, попросите обслуживающую компанию установить у входа табличку с предупреждением, чтобы все прохожие знали, что дом под охраной.
Крупная собака – тоже хороший вариант. Если собаки у вас нет, то просто купите две большие миски, одну наполните водой, а вторую кормом. Оставьте их на крыльце или ступеньке. Восприятие – это реальность.
Домашние камеры, помогающие следить за территорией, также довольно популярны сейчас. Некоторые компании, производящие сигнализации для домов, объединили эти системы. Сделать муляж камеры несложно. Возьмите старую сломанную камеру и установите ее на доме или возьмите только корпус камеры и повесьте его на стену дома. Идеальным решением была бы рабочая, записывающая камера, но даже обманка лучше, чем ничего.
Наличие огнестрельного оружия в доме – это личный выбор, который сопряжен с большой ответственностью, но определенно повышает уровень безопасности. Убедитесь, что все члены семьи обучены обращению с ним и знают все законы места, где вы живете.
Разработайте для всех домочадцев план действий на случай проникновения преступника в дом. Проводите учения дважды в год, чтобы знать, куда пойдет каждый, кто вызовет полицию, будет ли использовано огнестрельное оружие, где соберется семья и т. д.
Все эти меры безопасности призваны, чтобы помешать злоумышленникам. Но что насчет других угроз безопасности? Например, любой объект потенциально подвержен риску пожара. На каждом этаже вашего дома должен быть огнетушитель. Как вы помните из главы «Пламя разгорается быстро», огонь может разрастись до разрушающего и смертельного пожара быстрее, чем вы вы успеете сбегать за огнетушителем, которого не оказалось рядом.
Независимо от количества жильцов в вашем доме, пожарные учения следует проводить дважды в год. Необходимо разработать инструкции для каждого человека, определить, как покинуть помещение и где потом встретиться. Ознакомьтесь с основными правилами поведения при пожаре: вам понадобится четкий план действий для каждого.
Проблемой может стать и снег. Многие крыши имеют уклон именно для того, чтобы он сам сползал с них. Однако если уклона недостаточно, то вам, скорее всего, придется время от времени счищать снег, чтобы не допустить протечек и обрушения крыши. Не забывайте и про висящие сосульки.
При очень холодной или жаркой погоде перебои с электричеством также могут перейти в разряд угрозы безопасности. Людям одинаково важно и отопление, и охлаждение; большой скачок температуры в любом направлении может поставить под удар вашу безопасность, здоровье и даже жизнь. Лучшее решение при возникновении проблем с электричеством – бензиновый генератор, который сможет запустить обогреватели или кондиционер. При отсутствии оного обязательно разработайте план обогрева или охлаждения в случае проблем с электропитанием: одеяла, пальто, спальные мешки, лед, открытые окна, вентиляторы на батарейках, запаситесь едой и свежей водой, для которых не требуется электричество, и т. д.

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

ВАШ ДОМ БЕЗОПАСЕН РОВНО НАСТОЛЬКО, НАСКОЛЬКО ВЫ САМИ ПОЗАБОТИЛИСЬ ОБ ЭТОМ. ВЫДЕЛИТЕ ВРЕМЯ И ОЦЕНИТЕ СЛАБЫЕ МЕСТА СВОЕГО ЖИЛИЩА, А ТАКЖЕ ОБЛАСТИ, ТРЕБУЮЩИЕ ДОРАБОТКИ. ЕСЛИ У ВАС УСТАНОВЛЕНА СИСТЕМА БЕЗОПАСНОСТИ, РЕГУЛЯРНО ПРОВЕРЯЙТЕ ЕЕ.


Также не лишними в доме будут аптечка первой медицинской помощи и дефибриллятор.
В конце концов, безопасность любого объекта зависит от людей, находящихся в нем. В случае катастрофы или нападения испуганные люди, скорее всего, пострадают – стресс может повлечь за собой остановку сердца. Поэтому каждый член вашей семьи должен изучить техники оказания первой помощи, сердечно-легочную реанимацию и правила использования дефибриллятора. Как бы то ни было, лучший способ снизить риски – это составить четкий план на случай ЧП, репетировать его дважды в год и придерживаться его, если что‐то произойдет. В кризисной ситуации ваши тренировки дадут результаты.

Действия при стрельбе


Бежать, прятаться, бороться. Три простых слова – один жизненно важный план, на сегодняшний день наиболее распространенный в случае стрельбы. Его проходят на уроках безопасности в офисных зданиях, школах и любых других местах скопления мирных людей. Бежать, прятаться, бороться. Действуем именно в таком порядке.
БЕЖАТЬ
Просто убегайте в безопасное место вместе со своей семьей, друзьями, коллегами, одноклассниками или теми, кто вас окружает. Не тратьте слишком много времени, чтобы убедить несогласных бежать вместе с вами, но обязательно предложите им это, чтобы подтолкнуть их к действию.
Не теряйте драгоценное время, которое может спасти вашу жизнь. Настанет момент, когда вам нужно будет решиться уйти в любом случае, даже если кто‐то не желает уходить с вами.
ПРЯТАТЬСЯ
Если бежать не вариант и пути отступления перекрыты, спрячьтесь и забаррикадируйте комнату, где вы находитесь.
Усвойте разницу между укрытием и маскировкой. Укрытие – это любой материал, способный остановить пули: бетон, мрамор, сталь, толстая древесина, деревья, гранит, камень, кирпич и т. д. Маскировка позволяет спрятаться, но не останавливает пули: гипсокартон, пенопласт, алюминий, стекло, мебель и т. д.
Всегда отдавайте предпочтение укрытию, если это возможно. Если укрыться невозможно, то маскируйтесь. Сделайте все, чтобы вас было как можно сложнее найти. Запирайте двери. Придвиньте к ним столы. Поставьте на пути препятствия. Выключите свет. Выстраивайте уровни защиты.
БОРОТЬСЯ
Когда ничего другого не остается. Если вы не можете убежать и вам негде спрятаться, вы должны бороться. Помните бешеного бурундука? Сейчас самое время в него превратиться. Ведите себя агрессивно и неадекватно. Теперь все окружающие предметы – ваше оружие. Заручитесь помощью окружающих вас людей и объединитесь. Вы должны напасть одновременно. Бросайте в стрелка предметы. Ударьте его стулом. Атакуйте со всей мощью. Не останавливайтесь, пока не убедитесь, что враг повержен.

Баррикадирование дверей


Допустим, в сценарии «Бежать, прятаться, бороться» вам выпало «прятаться». Нужно сразу же возвести как можно больше препятствий и барьеров между вами и тем, от кого вы спасаетесь. Сделайте все, чтобы до вас было как можно сложнее добраться.
Вы когда‐нибудь видели дверные доводчики, которые крепятся вверху двери и имеют рычаг, похожий на локоть? Когда дверь полностью открыта, механизм вытянут прямо. Когда дверь закрыта до конца, механизм складывается в букву V. Это довольно распространенные конструкции в больших зданиях и коммерческих помещениях. А еще их невероятно легко использовать себе на пользу, если вам нужно запереть вход.
Если всё будет происходить в помещении с дверными доводчиками такого типа, есть быстрый способ создания препятствия для входа.
Представьте, что вы сгибаете руку в локте до V-образного положения, а затем оборачиваете ее эластичным бинтом, не давая себе возможности выпрямить ее снова. Именно это нужно проделать с доводчиком. Открыть дверь будет гораздо сложнее.
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КАК ЭТО СДЕЛАТЬ

1. Закройте дверь так, чтобы оказаться со стороны механизма.

2. Заприте дверь.

3. Поищите, на что можно встать (стул, стол, шкаф и т. д.) и подтащите к двери, расположив прямо под механизмом.

4. Найдите кожаный ремень.

5. Заберитесь на мебель, которая теперь служит вам подставкой.

6. Оберните ремень вокруг металлического V-образного доводчика. Вставьте конец ремня в пряжку. Туго затяните.

7. Продолжая стягивать петлю, потяните ремень в обратном направлении и оборачивайте доводчик по длине.

8. Часть ремня просуньте за кончик под уже уложенные на доводчик круги. Следите, чтобы ремень был натянут.

9. Если сможете, то завяжите узел на конце ремня, чтобы ваша конструкция не ослабла.



Прятки на виду


Из предыдущих глав вы наверняка помните, как сливаться с толпой и не выделяться. У «пряток на виду» есть два преимущества перед маскировкой:
• быстро слиться с обстановкой;
• продолжить наблюдение за ситуацией.
Если вы решаете маскироваться, то необходимые для этого шаги могут выдать вас. Помимо прочего, маскировка занимает время. Поймите меня правильно: укрытие, маскировка и прятки на виду – все это хорошие варианты. Но только конкретная ситуация будет диктовать, какой из них лучше в данный момент.

Способы спрятаться на виду


В случае шутинга упадите на землю, как будто вы потеряли сознание или умерли. Будьте внимательны: это может либо сработать, либо нет. В стрессовом состоянии стрелок может пропустить все лежачие и неподвижные цели, начав охоту на живые и движущиеся мишени. Но вероятно и то, что он будет добивать всех, мимо кого проходит, стреляя в мертвые или неподвижные тела. Это риск, который вам придется оценить.
Если ваша ситуационная осведомленность подсказывает, что кто‐то ищет уязвимую цель, двигайтесь прямо к нему навстречу. Поддерживайте обычный зрительный контакт и пройдите мимо так же, как и мимо любого другого человека, делая вид, что вам совершенно безразличны он и его мотивы.
Не прячьтесь, не ищите укрытия и не подавайте вида, что вы понимаете, кто это, или, что самое главное, что вы его боитесь.
Если за вашим автомобилем ведется слежка, сделайте остановку. Зайдите в кафе и воспользуйтесь уборной. Закажите напиток. Присядьте и наслаждайтесь им (или хотя бы сделайте вид). Посмотрите в окно. Позалипайте в телефон. Позвоните кому‐нибудь.
Старайтесь не подать виду. Оставайтесь в этом людном кафе, пока ваши преследователи не отступят, и не обращайте на них внимания.
Если вас преследуют, пока вы ходите по магазинам, то совет удивительно прост: продолжайте шоппинг. Небрежно отправьте текстовое сообщение тому, кто сможет вас встретить. Продолжайте покупки и ведите себя как обычно. Когда встречающий вас человек появится, поприветствуйте его как ни в чем не бывало и сразу же уходите вместе.
Если кто‐то преследует вас пешком в людном месте, то закатите сцену. Ключевой момент: НЕ с преследователем! НЕ вовлекайте его в скандал. Вместо этого начните спорить с незнакомцем. Устройте сильный эмоциональный взрыв из-за выдуманного события. Инсценируйте ситуацию, где вам нужна скорая или обвините кого‐то в краже. Громко шумите и привлекайте к себе внимание. Позвоните кому‐нибудь, громко говорите и заливайтесь мерзким смехом. Продолжайте вести себя таким образом, пока люди не начнут поворачиваться к вам, чтобы посмотреть, что же происходит. Когда вы соберете все осуждающие взгляды, посмотрите, остался ли за вами хвост. Скорее всего, его и след простыл.
Ведите себя настолько шумно, чтобы кто‐то вызвал полицию или скорую. Намного безопаснее объяснить полицейским или медикам реальное положение дел, чем рисковать и быть похищенным.
Если кто‐то, кого вы уже замечали некоторое время назад, сел за соседний с вами столик в ресторане или кафе, то установите с ним зрительный контакт. Улыбнитесь. Помашите рукой. Закажите ему напиток. Подмигните. Пофлиртуйте. Дайте понять, что вы тоже его за– метили.
В ситуации, когда к вам проявляют нежелательное внимание или начинают сексуальные домогательства, приобнимите кого‐то поблизости. Пусть злоумышленник думает, что вы уже с кем‐то встречаетесь.
Если вас преследуют или наблюдают за вами, подойдите к этому человеку и спросите, который час. Обычно прямое столкновение с выбранной жертвой заставляет преступника сдать назад и начать поиск новой.
Достаньте блокнот, планшет или что‐либо другое для заметок и проведите небольшой опрос прохожих на любую тему. Подойдите прямо к вашему преследователю и предложите ему ответить на пару вопросов. Скорее всего, вы спугнете его на моменте, когда ему нужно будет представиться.

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

Если вы заметили, что вас преследуют, приложите все усилия, чтобы сохранить внешнее спокойствие. Подавляйте инстинктивный страх и сосредоточьтесь на возможных вариантах действий. Если спрятаться не выходит – храбритесь.


Перечисленные варианты – лишь малая часть того, как можно спрятаться у всех на виду. Выбор будет зависеть от конкретной ситуации, обстановки, ваших актерских способностей и самообладания в трудную минуту. С большой вероятностью преступник выберет другую цель. Ваша решимость закатить сцену или талант проявить безразличие перед лицом угрозы может спасти вам жизнь.

Пожарная тревога


С годами я заметил, что истинная угроза при срабатывании пожарной тревоги – это не паника и не хаос. На самом деле все как раз наоборот. Не так давно я сидел на рабочем совещании, и тут сработала пожарная сигнализация. Свет погас, раздался сигнал тревоги, прозвучало объявление об эвакуации из здания, и все пожарные шкафы на стенах начали мигать подсветкой. Когда я встал, чтобы собрать свои вещи, меня поразило, что никто вокруг даже не шелохнулся. За день до этого мы все прошли инструктаж по технике безопасности, на котором нам объяснили, как действовать в случае пожарной тревоги. Мы знали эвакуационные пути и место сбора. Нам говорили, что нужно эвакуироваться. Почему же тогда никто не воспринял это всерьез? Поскольку люди не видели огня, не чувствовали жара или дыма, они не были уверены в том, стоит ли уходить. Кроме того, на улице шел дождь, и никто не хотел мокнуть.
В конце концов, все последовали регламенту и эвакуировались из здания. Мы ждали на улице под дождем, пока прибудут пожарные и сделают свою работу. Проведя проверку, они разрешили нам вернуться внутрь. Это, конечно, только усугубило скепсис тех, кто изначально не хотел верить в существование опасности. Их подозрения подтвердились – тревога была ложной, а это значит, что в следующий раз они снова будут против эвакуации.
Как человек, побывавший в двух пожарах – в отеле и в доме, – я могу с полной уверенностью сказать, что лучше сто раз эвакуироваться из здания по ложной тревоге, чем один раз попасть в настоящий пожар. Однако сегодня мы наблюдаем рост тревожной тенденции в отношении пожарной сигнализации и путей эвакуации. Например, во время стрельбы в 2018 году в школе Marjory Stoneman Douglas High School в Паркленде стрелок использовал пожарную сигнализацию как инструмент, чтобы направить учеников к себе. Поскольку он знал процедуру эвакуации, он точно знал, куда пойдут люди, как только сработает пожарная сигнализация, и использовал это знание для совершения массового убийства.
Если вы окажетесь в здании, где сработает пожарная сигнализация, не стойте на месте. Двигайтесь. Запрограммируйте свой мозг на то, что пожарная сигнализация – синоним пожара. Действуйте соответственно.
Конечно, нет ничего плохого в том, чтобы перестраховаться. Если вы опасаетесь повторения ситуации в Паркленде, выходите по боковому пути. Из каждого здания можно выйти разными способами. Некоторые двери можно открывать только в случае пожара. Используйте их. Выходите через заднюю дверь, через служебный подъезд или гараж. Как угодно, только не через главный вход.
Но главное, уходите.

Стадионы и аудитории


Может показаться, что сейчас я буду рассказывать очевидные вещи, но человеческий мозг иногда удивительно тормозит в ситуациях, когда он нужен нам больше всего. Это касается, например, «Замри» в сценарии «Бей, Беги или Замри». Люди хотят действовать, но часто «застревают» и мечутся туда-сюда между Наблюдением и Ориентацией в цикле НОРД. Страх и растерянность приводят к тому, что человек замирает, когда гораздо лучшим решением было бы бороться или бежать. Способ преодолеть это – четкий, заранее отрепетированный план действий. Он не обязательно должен быть сложным. Напротив, чем он проще, тем больше шансов на успех.
В театрах, зрительных залах, храмах, на стадионах или в любом другом месте с рядами сидений, лавок или скамеек лучший план выживания при стрельбе один и тот же. Помните разницу между укрытием и маскировкой? Ряды сидений скроют вас от посторонних глаз, но они не спасут от пуль. Они – маскировка, а не укрытие. Однако эта маскировка может спасти вам жизнь, потому что стрелок не будет знать, куда целиться.

• Запомните расположение всех возможных выходов, когда войдете в помещение.
• Определите личность стрелка. Постарайтесь хорошо рассмотреть его, не подвергая себя опасности. Прислушайтесь к голосу, звуку движений. Это мужчина или женщина? Насколько быстро он действует? В одиночку или с сообщником? Эти детали пригодятся вам, когда нужно будет рассказать об увиденном. Постарайтесь запомнить как можно больше.
• Опуститесь на пол между рядами и не вставайте.
• Не шумите.
• Для общения используйте сигналы руками.
• Ползите к выходу, оставаясь вне поля зрения как можно дольше.
• Старайтесь внимательно следить за стрелком.
• Незаметно пробирайтесь к выходу, который лучше всего подходит для данной ситуации; оставайтесь незаметным как можно дольше, прежде чем вскочить и броситься к двери.
• Выбегайте из здания и доберитесь до безопасного места, прежде чем звонить в 112 или 911.
• Расскажите спасателям все, что сможете вспомнить о стрелке: местоположение, описание, общий тип и количество оружия, возраст, пол, одежда и т. д.
Казалось бы, довольно простая концепция. Однако в ситуации, когда стресс зашкаливает, когда на кону стоит собственная жизнь и жизни окружающих, люди часто забывают о простых и здравых вещах, которые они уже знают. Пока вы не пройдете через подобное, вы не знаете, как именно вы отреагируете.
Опережайте события. Начните готовить поле боя уже сейчас. Если вы не найдете времени спросить себя «Как бы я поступил?» и ответить на этот вопрос до наступления кризисной ситуации, вы не будете знать, как реагировать. Дайте себе шанс на победу.

Тайники в городе


Обычно в домах, офисах и отелях полно мест, чтобы спрятать что‐либо. Все, что нужно, – это немного прозорливости и воображения. Но помните, что чем больше вы потратите времени и усилий на то, чтобы спрятать предмет, тем сложнее вам будет его потом достать. Конечно, такой тайник будет надежнее, но на практике вас поймают раньше, чем вы доберетесь до содержимого.
Если нужно спрятать что‐то маленькое, то подходящих мест много:

• В подолах штор
• За выключателями и розетками
• Внутри полой штанги от занавески для душа
• В диванных подушках на молнии
• В бачке унитаза
• Под ковром или ковролином
• Внутри труб
• За настенными картинами
• Под матрасом
• В вентиляционном отверстии
Будьте креативны, но берите в расчет и то, настолько легко будет добраться до содержимого. Помните об этих местах, если возникнет нужда что‐то спрятать или если подозреваете, что какую‐либо вещь спрятали от вас.

Найти дорогу во тьме


Как научиться двигаться, драться и находить нужный путь в темноте? Так же, как учатся люди, потерявшие зрение. Если вам когда‐нибудь придется искать дорогу в полной темноте, то ниже несколько моментов, которые стоит учесть.
Другие органы чувств, помимо зрения, тоже очень чувствительны, просто они реже задействуются. Обычный зрячий человек полагается на зрение в 80 % случаев. Это значит, что слух, обоняние, осязание и вкус могут быть развиты хуже. Однако, как и любой навык, работу органов чувств можно практиковать и оттачивать. Со временем вы сможете положиться на них так же, как и на зрение.

• Вспомните, как выглядят те или иные вещи. Используйте зрительную память, чтобы воспроизвести образ и местоположение разных вещей.
• Коридор и комната звучат по-разному. Если бы вы шли вдоль коридора с завязанными глазами, то смогли бы понять, когда проходите мимо открытой двери, а когда мимо глухой стены.
• Осязание может помочь найти дорогу, нужно только сделать «трюк с лабиринтом». Положите руку на одну из стен и не убирайте, пока продвигаетесь вперед. В конце концов вы придете к выходу.
• Обратите внимание на поверхность под ногами. Ковер или твердый пол? Дерево, плитка или бетон? Какой звук издает ваша обувь?
• Ваше осязание и обоняние могут уловить движение воздуха.
• В больших помещениях звуку нужно больше времени, чтобы вернуться к вам. Большие комнаты звучат не так, как маленькие.
• Ваше обоняние способно уловить шлейф парфюма или одеколона спустя много времени после того, как человек покинул помещение.
• Ваши руки могут «видеть», прикасаясь к окружающим предметам и ощупывая их.
• Если вы ощущаете себя скованно, то, скорее всего, вы находитесь в небольшом помещении. Если при движении это ощущение исчезает, значит, вы попали в более просторное помещение. Ваш мозг считывает все остальные сигналы органов чувств для сбора данных и обработки информации, даже когда вы этого не осознаете.
Просто попробуйте. Пусть кто‐то завяжет вам глаза и проконтролирует ситуацию, пока вы пытаетесь ориентироваться в уже знакомом пространстве. Если вы носите очки, то попробуйте снять их и ходить в темноте. То, чему вы научитесь, удивит вас. Если эти навыки когда‐нибудь понадобятся в реальной жизни, вы вспомните тренировки, и это придаст вам уверенности. У вас все получится.

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

Пусть целью тренировок будет развитие своих чувств и включение их в повседневные занятия. Обязательно тренируйтесь в помещении и на улице, чтобы приучить себя к разным условиям.





Полевая медицина

Эти базовые рекомендации по оказанию первой помощи спасают жизни
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Здоровье важнее всего. Важнее заблаговременной подготовки поля боя, умения развести огонь или маскировки. Сохранение здоровья – первая и главная задача в ситуациях выживания. Независимо от того, обрабатываем ли мы укус паука или противостоим гневу стихии, стараясь не пострадать, – поддержание организма в боевой готовности гарантирует, что мы, по крайней мере, способны выстоять физически, что бы ни произошло.

Правило трех


Когда речь заходит о выживании, вот краткое правило расставления приоритетов:
• Вы можете прожить 3 минуты при сильном кровотечении или без кислорода.
• Вы можете прожить 3 часа в условиях сильного холода или жары.
• Вы можете прожить 3 дня без воды.
• Вы можете прожить 3 недели без еды.
ПРИОРИТЕТ ТАКОЙ:
• Воздух и медицинская помощь при серьезном кровотечении
• Укрытие и источник тепла или охлаждения
• Вода
• Еда
«Правило трех» поможет легче принимать решения и определять приоритеты. Мы не всегда мыслим ясно и логично под гнетом страха, тревоги, паники, потерь, катастроф и массовых столпотворений. К счастью, когда мы заранее тренируемся в этих вещах, нам легче вспомнить их. Знание этого простого правила поможет вам встать на путь продуктивных и спасительных действий.

Дыхание, кровотечение, шок


Есть три главные вещи, которые без медицинской помощи могут унести человеческую жизнь в считанные минуты. Без компромиссов. Согласно «Правилу трех», вот на что отводится 3 минуты.
ДЫХАНИЕ
Если человек не может дышать, продолжительность его жизни исчисляется минутами. Восстановление дыхания имеет первостепенное значение.
КРОВОТЕЧЕНИЕ
Если у человека сильное кровотечение, критически важно сразу же взять его под контроль. Человек может истечь кровью и умереть в течение нескольких минут или секунд.
ШОК
Если человек впадает в шок и не получает помощи, он умирает.

Если кто‐то рядом с вами потерял сознание, проверьте, присутствуют ли признаки дыхания. Грудная клетка двигается вверх-вниз? Слышно ли дыхание, его можно ощутить рукой или увидеть на зеркале? Если дыхания нет, переверните человека на спину. Наклоните голову назад и поднимите подбородок вверх, чтобы открыть дыхательные пути. Если вы обучены искусственному дыханию и массажу сердца, начните оказывать первую помощь. Если есть возможность вызвать спасателей или медиков, немедленно сделайте это и продолжайте оказывать помощь до их прибытия.
Если заметили кровь, нужно установить источник кровотечения. При необходимости наложите жгут. Как только вы обнаружите рану, сделайте импровизированную повязку и бинт из любого доступного вам материала: одежды, полотенца, простыни и т. д. Плотно прижмите перевязочный материал к ране, чтобы остановить кровотечение. С этого момента не ослабляйте давление и не убирайте повязку. Если первая повязка пропиталась кровью, добавьте еще один материал поверх пропитанного кровью материала и продолжайте удерживать давление. Вы можете заменить верхнюю окровавленную ткань на свежую и чистую, но не трогайте те куски ткани, которые соприкасаются напрямую с кожей: они помогают крови свертываться. Если у вас есть возможность и знания, сделайте давящую повязку из большего количества материала, чтобы удержать ее на месте. Вызовите скорую помощь и оставайтесь рядом с человеком до ее прибытия.
Контакт с чужой кровью всегда сопряжен с риском для вас. Если есть возможность надеть перчатки или создать барьер между своей и чужой кожей, обязательно сделайте это.
Если человек находится в состоянии шока (без сознания и/или не воспринимает просьбы), уложите его на спину и по мере возможности контролируйте температуру его тела. Если человеку холодно, укутайте его в одеяло. Если человек перегрелся, отведите его в тень, смочите холодной водой и обдуйте веером. Вызовите скорую помощь.
Во всех трех ситуациях НЕ давайте человеку еду или напитки. Оставайтесь с пострадавшим и продолжайте оказывать ему поддержку до прибытия помощи. Передайте известную вам информацию врачам скорой помощи или парамедикам, когда они прибудут, чтобы помочь им принять решение о верном методе лечения. Во всех трех случаях человеку потребуется госпитализация. Позаботьтесь о том, чтобы помочь ему в меру своих сил и возможностей.

Укусы пауков


Укусы пауков опасны. Однако даже угрозу от укусов некоторых самых ядовитых пауков, таких как коричневый паук-отшельник или черная вдова, можно устранить в полевых условиях.
ЧТО ДЕЛАТЬ В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ
Промойте рану водой с мылом и держите ее в чистоте, чтобы избежать развития инфекции в месте укуса.
Охладите место укуса, чтобы уменьшить отек. Используйте самый холодный предмет, который есть у вас под рукой. Это может быть естественный источник проточной воды.
Поднимите укушенную конечность, чтобы уменьшить отек.

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

НЕ расчесывайте место укуса. Это увеличивает вероятность развития инфекции.


ЧТО ДЕЛАТЬ ПОСЛЕ ПРОМЫВАНИЯ, ОХЛАЖДЕНИЯ И ПОДНЯТИЯ УКУШЕННОЙ ЧАСТИ ТЕЛА ВВЕРХ
Выберите один способ из списка ниже. Помните об этих средствах, собирая тревожную сумку, аптечку или пополняя припасы.
Нанесите на рану пасту из соды и воды: на три части соды добавьте одну часть воды.
Чтобы вывести из укуса токсины, нанесите на рану пасту из активированного угля.
Эфирное масло лаванды может помочь уменьшить отек и покраснение, а также поспособствует заживлению.
Кашица из сырого картофеля также поможет уменьшить отек.
Применение средств с гамамелисом уменьшит покраснение, отек и зуд.
Сок алоэ вера также уменьшит отек и успокоит кожу.

Если в рану попала инфекция, стало тяжело дышать, началась лихорадка и температура тела не падает, потребуется более серьезная медицинская помощь. Однако такие острые реакции на укусы пауков встречаются крайне редко. Следуя этим инструкциям по полевой медицинской помощи, вы еще сильнее уменьшите их вероятность.

АНТИБИОТИКИ

Разумеется, я не врач. Однако я много раз был пациентом по самым разным причинам. Я путешествовал по всему миру и вставал перед необходимостью принимать антибиотики в самых отдаленных и неподходящих уголках планеты. А еще я узнал несколько полезных вещей от людей, которых я сам учил на своих курсах выживания.

Например, на одном из занятий в аудитории присутствовал врач. В тот раз я рассказывал о том, что нужно иметь дома, чтобы укрываться в нем, а что – в тревожной сумке. В какой‐то момент врач поднял руку, и я предложил ему выступить перед классом.

Он выступил за то, чтобы иметь при себе или в запасе антибиотик широкого спектра действия для ситуаций выживания, в частности ципрофлоксацин. Он объяснил классу, что держит его под рукой дома и это сэкономило ему много времени и средств. Оказывается, ципрофлоксацин – отличный помощник во всем, от ушных инфекций до инфицированных порезов. В обычной жизни он может избавить вас от необходимости обращаться в неотложную помощь в выходные. Но в ситуации выживания он может спасти вам жизнь. Обязательно подготовьте аптечку при заблаговременной подготовке поля боя. Соберите все необходимое до того, как оно понадобится, – в будущем это поможет вам и окружающим.


БОЛЕЗНИ, СВЯЗАННЫЕ С ПОГОДНЫМИ УСЛОВИЯМИ
Проблемы здоровья, связанные с погодными условиями, очень серьезны и могут быть опасны для жизни. Последствия бывают и от холода, и от жары.

«ТЕПЛОВОЕ ИСТОЩЕНИЕ
Тепловое истощение начинается с обезвоживания и сопровождается перегревом.

СИМПТОМЫ:
• Учащенное сердцебиение
• Обильное потоотделение
• Красная (покрасневшая) кожа
• Одышка
• Прохладная, влажная кожа
• Мурашки
• Головокружение
• Обморок
• Усталость
• Слабый пульс
• Мышечные судороги
• Тошнота
• Головная боль

ЛЕЧЕНИЕ ПРОСТОЕ И ПОНЯТНОЕ:
• Отложите все дела.
• Отдохните.
• Пейте воду.
• Переместитесь в более прохладное место.

Всегда серьезно относитесь к заболеваниям, связанным с погодой. Как только вы обнаружили симптомы, оставьте все дела и примите меры. Это может спасти вам жизнь.

«ТЕПЛОВЫЕ СУДОРОГИ
Тепловые судороги – обычно первый признак того, что у человека перегрев. Однако это не всегда так. Много лет назад меня госпитализировали с тепловым ударом, и у меня не было абсолютно никаких судорог или теплового истощения. Жутко, правда? Однако в большинстве случаев тепловые спазмы предшествуют другим проблемам.
Тепловые судороги случаются при высоких физических нагрузках в жару. Это происходит из-за выведения из организма электролитов вместе с потом. Подобные непроизвольные мышечные сокращения могут возникать в любой группе мышц, но чаще всего они ощущаются в икрах, руках, животе и спине.

ЕСЛИ ВЫ ИСПЫТЫВАЕТЕ ЛЮБЫЕ ИЗ ЭТИХ СПАЗМОВ:
• Прекратите физическую нагрузку.
• Найдите прохладное место.
• Присядьте и отдохните.
• Восполните электролиты.
• Осторожно разомните пораженные мышцы.
• Не возобновляйте физическую активность в течение нескольких часов.
Хотя тепловые судороги сами по себе не опасны, они – болезненное предупреждение, что ваше здоровье в опасности, что приближается тепловое истощение и что вы теряете электролиты быстрее, чем восполняете их. Если такое случилось, в первую очередь займитесь регидратацией, восполните запас электролитов и остановите наступление более серьезной тепловой травмы.

«ТЕПЛОВОЙ УДАР
Тепловой удар – самая серьезная из тепловых травм. Она возникает при сильном перегреве (104 градуса по Фаренгейту или 40 градусов по Цельсию) и может привести к параличу и смерти.

ПРИЗНАКИ И СИМПТОМЫ ТЕПЛОВОГО УДАРА:
• Высокая температура тела
• Спутанность сознания
• Отсутствие потоотделения
• Тошнота и рвота
• Бледная кожа
• Одышка
• Учащенное сердцебиение, или тахикардия
• Головная боль
ПРИ НАЛИЧИИ ТАКИХ СИМПТОМОВ НЕМЕДЛЕННО:
• Прекратите все дела.
• Перейдите в наиболее прохладное место.
• Снимите всю лишнюю одежду.
• Снижайте температуру тела любыми средствами: льдом, водой, вентилятором, кондиционером и т. д.
• Приложите лед или холодные влажные полотенца к подмышкам, паху, голове и к задней части шеи.
• Вызовите скорую помощь и отправляйтесь в больницу.
Тепловой удар может быть вызван высокой температурой окружающей среды или чрезмерной физической нагрузкой и усугубляется обезвоживанием. Если он вызван жарой, то кожа будет горячей и сухой. Если он вызван физической нагрузкой, кожа может быть липкой.
Тепловой удар – опасное для жизни состояние, требующее неотложной медицинской помощи. В противном случае он может привести к повреждению почек, сердца, мозга и мышц.

«ГИПОТЕРМИЯ
Распространенное заблуждение о гипотермии заключается в том, что она наступает только в сильный мороз. Но если вспомнить, что средняя температура тела – около 37 °C, то станет ясно, что переохлаждение может наступить при вполне комфортной температуре. Гипотермия – это состояние, при котором организм теряет тепло быстрее, чем способен его восстанавливать. Человек переохлаждается, когда температура его тела достигает 35 °C.
Гипотермия – это чрезвычайная ситуация, которая требует немедленного медицинского вмешательства и лечения.

ПРИЗНАКИ ГИПОТЕРМИИ:
• Дрожь
• Невнятная речь
• Медленное, неглубокое дыхание
• Слабый пульс
• Неуклюжесть/плохая координация движений
• Сонливость
• Отсутствие сил
• Спутанность мыслей
• Потеря сознания
• Ярко-красная, холодная кожа (у младенцев)
• Ощущение тепла

ЧТО ДЕЛАТЬ:
• Отведите пострадавшего в теплое место.
• Двигайтесь осторожно, так как резкие движения могут спровоцировать нарушение сердечного ритма.
• Снимите с пострадавшего мокрую одежду.
• Укутайте его в теплые и сухие одеяла.
• Вызовите скорую помощь.
• Присматривайте за пострадавшим. Он может начать вести себя неадекватно – вмешивайтесь при необходимости.
Переохлажденный человек обычно не в состоянии принимать разумные решения. Более того, поскольку ему уже тепло, он может начать снимать одежду и/или попытаться погрузиться в холодную воду. Будьте готовы, чтобы пресечь такое. Если вы находитесь в условиях дикой природы, заставляйте пострадавшего двигаться. Ощущения тепла и сонливости, окутывающие переохлажденного человека, могут побудить его лечь и уснуть. НЕЛЬЗЯ ДАВАТЬ ЕМУ СПАТЬ. Разведите костер и усадите его рядом с огнем. Лучше пусть он разденется, чем останется в мокрой одежде. Ваши приоритеты – тепло, сухая одежда или одеяло и пресечение опасного поведения.

«ОБМОРОЖЕНИЕ
Обморожение – это очень серьезное состояние, которое часто приводит к потере конечностей. Это замерзание кожи и нижележащих тканей. Чаще всего поражаются пальцы рук и ног, нос, уши, щеки и подбородок, но в опасности и остальные части тела.

ПРИЗНАКИ ОБМОРОЖЕНИЯ:
• Холодная кожа с ощущением покалывания (начальное ощущение)
• Онемение
• Красная, белая, голубая, серая или желтая кожа
• Твердая и воскообразная кожа
• Неуклюжесть из-за мышечной слабости
• Волдыри после согревания

ЧТО ДЕЛАТЬ В СЛУЧАЕ ОБМОРОЖЕНИЯ:
• Найдите более теплое место.
• Наденьте несколько дополнительных слоев термоодежды.
• Никогда не растирайте кожу, так как это может повредить ткани.
• Зажмите пораженный участок между ног или под мышками.
• Медленно повышайте температуру теплой водой.
• Обратитесь за медицинской помощью, чтобы устранить последствия.



Импровизация

Как из подручных предметов сделать бесценные инструменты
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Настанет день, когда вам придется оглядеться вокруг и собрать из подручных предметов нечто принципиально иное. Возможно, вы забыли положить что‐то в свою тревожную сумку, а может, непредвиденные обстоятельства застали вас врасплох и вы совершенно не подготовленны. В любом случае, эти хитрости позволят вам понять, насколько эффективными могут быть обычные бытовые предметы в кризисных ситуациях: вы сможете собрать солнечный дистиллятор из пластиковых бутылок, смастерить жгут из скотча, а еще вы удивитесь, сколько всего можно сделать из обычного паракорда.

Солнечный дистиллятор своими руками


Вы когда‐нибудь видели фильм, в котором главный герой застревает на плоту посреди океана? Если оставить надежды на дождь, как этот человек выживет без воды? Не нужно долго искать ответ. Мы можем собрать солнечный дистиллятор, используя всего несколько подручных предметов из вашей тревожной сумки.
ВАМ ПОНАДОБЯТСЯ
• Пластиковая бутылка
• Нож или мультитул
• Алюминиевая банка из-под газировки или пива
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ПРИСТУПИМ

1. У бутылки верхнюю часть с крышкой оставьте как есть, а донышко отрежьте.

2. Как только отрежете дно, аккуратно загните несколько сантиметров пластика внутрь. Выгибать наружу не следует.

3. Затем отрежьте верх от алюминиевой банки и наполните ее морской водой.

4. Возьмите пластиковую часть и наденьте сверху на алюминиевую часть с водой. Поставьте конструкцию под прямые солнечные лучи.


Когда соленая вода в банке начнет испаряться, солнце превратит воду в воздухе в конденсат, который каплями осядет на внутренней стороне пластиковой бутылки. Капли будут стекать по стенкам вниз и попадать в поддон, который вы сделали, завернув пластик внутрь. Просто снимите пластиковую часть с алюминиевой банки, открутите крышку и пейте пресную воду.

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

Дистиллированную воду из солнечных дистилляторов не нужно кипятить, так как из нее уже ушли тяжелые металлы, соли и микробы.



Как сделать фильтр для воды


При наличии нужных материалов это несложно.
ВАМ ПОНАДОБЯТСЯ
• Пластиковая бутылка для воды
• Чистый носок
• Нож или мультитул
• Древесный уголь
• Песок
• Мелкий и крупный гравий
• Мелкие камешки (по возможности)
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ПОРЯДОК ДЕЙСТВИЙ

1. Возьмите пластиковую бутылку, отрежьте дно, открутите крышку. Переверните бутылку горлышком вниз.

2. Разрежьте носок на две части, а затем засуньте голенище носка в горлышко бутылки.

3. Продолжая держать бутылку вверх дном, добавьте слой угля.

4. Поверх угля насыпьте слой песка.

5. Поверх песка добавьте слой мелкого гравия.

6. Поверх мелкого гравия добавьте слой крупного гравия или мелких камешков.

7. Сверху натяните нижнюю часть носка (мысок), полностью закрывая широкую сторону бутылки.

8. Наливайте воду прямо на носок. Так начнется фильтрация.


Верхняя часть носка отсеет видимый мусор, а каждый последующий фильтр будет задерживать все более мелкие частицы.
Очистка воды не займет много времени. Залейте загрязненную воду сверху, а из горлышка бутылки будет вытекать уже очищенная вода.
Это поможет очистить воду от грязи и мусора, но, прежде чем пить такую воду, необходимо ее вскипятить, чтобы убить все бактерии.

Тысяча применений одной палки


Одна их самых простых вещей, которую можно раздобыть практически везде, – это палка. Она может служить как в качестве оружия, так и заменить многие другие инструменты.
Вот в чем поможет палка:

• Увеличить ваш радиус атаки; ей можно также размахивать как битой
• Если в палке достаточно веса, ее можно метнуть как копье
• Колоть и выдалбливать
• Пригвоздить кого‐то к земле
• Усилить удар: зажав палку в кулаке, вы сможете отправить противника в нокаут
• Противник может проткнуть себе ступню, наступив на палку, торчащую из земли острым концом
• Если палку поджечь, можно отразить атаку диких зверей
• Если обжечь кончик палки, то ей можно писать
• Палки можно подбирать и выкидывать повсюду, не боясь, что вас обвинят в краже или в том, что вы мусорите
• Оставлять сигналы по заранее оговоренной системе
• Развести костер
• Подвесить гамак
• Построить убежище
• Сделать рогатку или орудие для охоты, например копье

Как видите, не стоит недооценивать палки. Их польза ограничена только вашей фантазией.

Жгут из скотча


Есть быстрый и простой способ сделать и наложить жгут на себя или на другого человека в экстренной ситуации. Если вы как следует натренируетесь, то на создание жгута с нуля и наложение его на пострадавшего уйдет всего 60 секунд.
ВАМ ПОНАДОБЯТСЯ:
• Скотч
• Ручка или карандаш
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ПОРЯДОК ДЕЙСТВИЙ

1. Отрежьте две полоски скотча длиной по 1 метру и склейте между собой. У вас должна получиться одна лента скотча, у которой нет липких сторон.

2. Оберните скотч, как жгут, как можно плотнее вокруг конечности, выше места кровотечения.

3. Сделайте первую часть прямого узла или простой узел (первый шаг при завязывании шнурков).

4. Расположите ручку или карандаш сверху первой половины узла и закончите прямой узел так, чтобы ручка или карандаш оказались завязанными внутри.

5. Когда жгут будет расположен именно там, где вам нужно, прокрутите ручку или карандаш, чтобы затянуть жгут.

6. Когда жгут будет затянут до нужной степени (кровотечение прекратилось и под жгутом не ощущается пульса), заправьте конец ручки или карандаша под жгут, чтобы зафиксировать его, и наложите сверху еще скотча для надежности.

7. Если есть возможность, напишите время и дату на лбу пациента, чтобы медицинский персонал знал, как долго его конечность находится без кровообращения.


ВАЖНО: Никогда не снимайте жгут самостоятельно, оставьте это медикам.

Как сделать пластик


Пластик может быть очень полезен в самых разных ситуациях и условиях. Мы каждый день пользуемся пластиком, сделанным в заводских условиях. Только представьте, как было бы удобно создавать свой собственный пластик в тот момент, когда он нужен. Такая возможность есть!
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ВАМ ПОНАДОБЯТСЯ
• 8 столовых ложек уксуса
• 500 мл молока
• 1 ситечко
• 1 контейнер
1. Нагрейте молоко в микроволновой печи или в кастрюле, но не доводите его до кипения.
2. Тщательно вмешайте туда уксус.
3. Процедите смесь через сито.
4. У вас останется теплый и податливый шарик пластика, из которого вы сможете сделать все, что вам нужно.
Из самодельного пластика можно делать трубки, клапаны, наконечники стрел, ножи, самодельные шины для переломов, контейнеры, инструменты, емкости для питья и еды, кухонную утварь, ловушки, фильтры, водонепроницаемые оболочки, крышки, снаряды для рогаток и многое другое.
Поэкспериментируйте с ним вне экстремальных ситуаций, чтобы понять, что вы можете смастерить и насколько прочным это будет.

Незаменимый дождевик


Водонепроницаемые накидки – необходимое снаряжение для выживания. У них столько применений, что и не сосчитать, а небольшой размер позволяет всегда носить их с собой.
Такой дождевик можно раскрыть и обернуть им снаряжение, чтобы оно не промокло, а можно сложить и убрать в карман. Точно можно сказать одно: вы не захотите оказаться на природе без дождевика (а лучше двух). С его помощью можно:

• Сделать плот и обеспечить снаряжению/припасам сухость и плавучесть
• Сделать водосборник
• Расстелить его на земле, чтобы можно было сидеть или спать в сухости
• Сделать чучело, обложив его листьями или соломой, чтобы отвлечь преследователей
• Использовать для подачи сигналов или как флаг
• Использовать в качестве указателя
• Соорудить парус для лодки
• Подавать дымовые сигналы
• Смастерить палатку
• Сделать носилки
• Надевать его поверх одежды или под нее для дополнительного тепла и водонепроницаемости
• Создать наземные символы для воздушного поиска и спасения
• Сделать стул
• Сделать сумку для хранения снаряжения/провизии, которую можно подвесить над землей вне досягаемости диких животных
• Растянуть и подвесить его между деревьями, чтобы создать импровизированный стол
• Смастерить одежду
• Набить его листьями или соломой, чтобы сделать матрас
• Сделать парашют для маленького и легкого снаряжения
• Защититься от солнца
• Смастерить гамак
• Повесить как импровизированную занавеску для душа
• Сделать перевязку, наложить шину или жгут
Вы не пожалеете, взяв с собой дождевик.



Удивительный паракорд


Я считаю, что паракорд – универсальный предмет снаряжения, который нужно носить с собой (да, даже более нужный, чем пончо). У меня дома и в офисе есть несколько катушек по 300 метров, а также десятки метров паракорда в моих девяти рюкзаках, пять из которых – это: рюкзак для скалолазания, рюкзак для оказания экстренной медицинской помощи, походный рюкзак, поисково-спасательный рюкзак и рюкзак для кемпинга. В каждом рюкзаке я ношу не менее 30 метров, и еще около 30 метров у меня в машине.

ВЫ МОЖЕТЕ ИСПОЛЬЗОВАТЬ ПАРАКОРД ДЛЯ ИЗГОТОВЛЕНИЯ:
• Якорного каната
• Рюкзаков
• Повязок
• Корзин
• Ремней
• Дрели
• Браслетов
• Зубной нити для экстренных случаев
• Веревки для аварийного спуска
• Инструментов для эвакуации
• Лески
• Рыболовных сетей
• Ремней для гамака
• Страховочной привязи
• Рифового крюка
• Связок ключей
• Кнута
• Носилок
• Плота
• Ограничителей
• Пилы
• Ремней безопасности
• Шнурков
• Удочек
• Страховочных тросов
• Строп
• Подтяжек
• Тросов
• Лебедки

Как видите, паракорд может быть полезен в ОЧЕНЬ МНОГИХ ситуациях.
АЛЬТЕРНАТИВНЫЕ СПОСОБЫ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПОВСЕДНЕВНЫХ ВЕЩЕЙ
«СМАЗКА
Как ни удивительно, существует много альтернативных применений для смазки и презервативов. В ситуациях укрытия в доме или при эвакуации наличие под рукой лубриканта выручит вас во многих случаях. С лубрикантом вы сможете:

• Предотвратить или вылечить натертости, нанеся его на подмышки или внутреннюю поверхность бедер
• Увлажнить сухую кожу
• Быстро вылечить болезненно сухие или потрескавшиеся губы
• Использовать тюбик для создания импровизированного катетера или как носоглоточный воздуховод
• Снимать присохшие бинты
• Смазывать застрявшие рыболовные катушки и подобные приспособления
• Ослабить застрявший винт или болт
• Смазывать заевшие молнии
• Облегчить симптомы после разогрева и массажа забитых мышц
• Смазывать заклинившие замки
Тщательно упакованная смазка – отличное дополнение тревожной сумки.

«ПРЕЗЕРВАТИВЫ
Презервативы почти так же универсальны, как паракорд, но с тремя дополнительными преимуществами. Они водонепроницаемы, эластичны и наполняемы. Презервативы можно использовать:

• В качестве перчатки при оказании медицинской помощи, чтобы не соприкасаться с чужой кровью напрямую
• Для защиты ног от воды
• Для защиты от обморожений и для сохранения тепла, если надеть поверх носков или варежек
• В качестве резервуара для воды – для этого необходимо усилить презерватив носком, рюкзаком или другой более прочной емкостью
• В качестве поплавка для лески
• Для создания рогатки для самообороны или убийства мелкой дичи
• Для изготовления лучковой дрели
• Для защиты розжига от влаги
• В качестве самого розжига, так как они легко воспламеняются
• Если наполнить презерватив водой, он подойдет вместо бутылки или увеличительного стекла, чтобы разжечь костер
• Как вспомогательное плавучее средство
• Как сигнальное устройство
• В качестве стягивающей стропы
• Как водонепроницаемую повязку на рану
• Чтобы закрыть проникающее ранение грудной клетки
• Чтобы защитить телефон или рацию от воды
• Чтобы герметично закрыть емкость с едой
• Чтобы что‐то привязать к снаряжению
• Чтобы защитить продукты
• Чтобы наложить шину

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

Обязательно покупайте презервативы БЕЗ смазки. Вам не понравится пить воду, в которой будет смазка от презерватива. Также отдавайте предпочтения качественным маркам, которые сложно разорвать.


«СТРЕЛЯНЫЕ ГИЛЬЗЫ
Вы знали, что полую гильзу винтовки можно превратить в сигнальное устройство вроде свистка? Это потребует немного терпения, но может спасти жизнь.

ПОРЯДОК ДЕЙСТВИЙ

1. Если у гильзы есть дульце, удалите его напильником, чтобы гильза стала одинакового диаметра по всей длине.

2. Зачистите срез небольшим камнем, чтобы металлическая кромка не была острой: возьмите камень и шлифуйте им гильзу, двигая ее вперед-назад.

3. Вырежьте или пропилите напильником отверстие сбоку гильзы, рядом с открытым краем, с наклоном к закрытому краю. Если у вас нет напильника, подойдет камень с острым краем. Просто найдите край, максимально приближенный к 90 градусам, и двигайте гильзу вперед-назад, пока не появится прорезь. Зачистите и это новое отверстие.

4. Найдите кусочек древесины, который плотно встанет в отверстие, но позволит воздуху проходить через него. Вставьте этот кусочек в гильзу, не доходя до прорези, которую вы только что сделали.
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Теперь у вас есть свисток, чтобы позвать на помощь.
«СКРЕПКИ, БУЛАВКИ И ЗАКОЛКИ-НЕВИДИМКИ
Это настоящие драгоценные камни, невоспетые герои тревожной сумки. Они крошечные и легкие – вы запросто можете закинуть десяток в каждую свою сумку, карманы пальто, кошелек и т. д. Их можно использовать для изготовления:
• Рыболовных крючков
• Радиоантенны
• Швейной иглы
• Шины для пальцев рук/ног
• Собачки на молнии
• Иглы для компаса
• Отмычек
• Крючков для подвешивания вещей
• Крепления для снаряжения
• Шайб
• Для наложения швов
• В качестве инструмента для ремонта снаряжения
Они ничего не весят и практически не занимают места.

«КАПРОНОВЫЕ ГОЛЬФЫ И КОЛГОТКИ
Гольфы и колготки можно использовать по-разному, а не только как профилактику от мозолей:

• Для создания систем фильтрации воды
• Для предотвращения натертостей и мозолей, если надеть под носки
• Как рыболовные сети
• Чтобы скрывать лицо
• Чтобы заменить или починить москитную сетку
• Как базовый нательный слой одежды для сохранения тепла
• Для защиты от укусов насекомых
• В качестве защитной маски, чтобы в рот и нос не попадали твердые частицы
• Для перевязки, наложения повязок и в качестве жгута
• Как веревку
• Как трос для сушки вещей
• Как замену ремню
• В качестве шнурков
Это удивительные вещи, и они не только для дам! Маленькие и невесомые, они легко влезут в любой рюкзак.

«ТАМПОНЫ
Все в курсе, для чего они придуманы. На минуту выкиньте это из головы и подумайте, насколько полезны они могут быть в экстренных ситуациях. С помощью тампона можно:

• Остановить носовое кровотечение
• Сделать повязку на рану
• Сделать розжиг
• Сделать затычки для ушей
• Фильтровать воду
• Сформировать ватные шарики
• Чистить зубы
• Закупорить бутылку
• Сделать флюгер
Тампон – карманный медицинский и гигиенический инструмент. Пусть изначальное предназначение не останавливает вас от их использования в сложной ситуации.

«ВАТНЫЕ ПАЛОЧКИ
Эти малышки – миниатюрный аналог тампонов – тоже используются в медицинских и гигиенических целях:

• Достать соринку из глаза
• Поместить марлю или тампон в рану
• Наносить лекарства
• Чистить зубы
• Обмакнуть в спирт или вазелин и сделать фитиль для свечи
• Накладывать шины на пальцы рук или ног
• Очищать раны
• Перемешивать жидкость
• Смазывать застрявшие молнии
• Разжигать костер

Всегда имейте при себе штук 10 ватных палочек. Храните их в чистоте и сухости.

«СКОТЧ
Почти каждый человек знает о невероятном потенциале скотча. Его применение безгранично. Скотч можно использовать для того, чтобы:

• Перевязать или соединить края раны
• Наложить шины на сломанные кости
• Наложить бандаж-косынку на руку
• Отремонтировать снаряжение
• Изготовить жгут
• Зафиксировать незакрепленные вещи
• Подать сигнал другим
• Сделать посуду
• Сделать настил на земле
• Пометить или обозначить вещи
• Починить одежду
• Построить убежище
• Смастерить одеяло
• Защитить снаряжение от воды
• Сделать оперение для стрел
• Привязать вещи к чему‐либо или связать их между собой
• Смастерить обувь
Дайте волю фантазии.

«РУЧКИ
Ручки уникальны и весьма разнообразны по своей природе. Помимо письма ручку можно использовать как:

• Колющее оружие
• Снаряд для рогатки или лука
• Палочки для еды, если у вас две ручки
• Мешалку для жидкости
• Свисток (как и в случае с гильзой)
• Фиксатор при подвешивании чего‐либо на веревке или паракорде
• Зажим (с помощью части с металлической клипсой)
• Рыболовный крючок (внутренняя пружина)
• Шило
ПУСТОЙ КОРПУС ОТ РУЧКИ МОЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ КАК:
• Соломинку
• Трахеальную трубку
• Духовую трубку для дротиков
Вы на практике убедитесь, что разные виды ручек полезны в разных ситуациях. Положите несколько разных ручек в свою сумку, чтобы быть готовым ко всему.

«КАРАНДАШИ
Карандаши помогут не только в разгадывании кроссворда. В ситуации выживания их можно использовать для того, чтобы:

• Добыть розжиг (т. е. стружку) для костра
• Смазать застрявший замок, потерев ластик карандаша о зубцы ключа
• Ударить нападающего заостренным концом (чем острее, тем лучше)
• Сделать снаряд для лука или рогатки
• Заменить палочки для еды
• Наложить шину на сломанный палец, ногу или запястье
• Сделать шило
• Перемешивать что‐либо
• Разжечь костер, соединив оба провода автомобильного аккумулятора и получив искру
• Сделать фиксатор для веревки или паракорда
• Сделать вороток для жгута
Ваше отношение к карандашам уже не будет прежним.

«КАНЦЕЛЯРСКАЯ РЕЗИНКА
Они у многих под рукой. Резинки разных размеров можно использовать, чтобы:

• Прижать вещи друг к другу и хранить их вместе
• Пристегнуть что‐то к рюкзаку
• Открыть застрявшее
• Подворачивать штанины или рукава
• Сделать рогатку
• Сделать рукоять
• Сделать ремень
• Скрепить моток паракорда
• Собрать волосы

«ФУТБОЛКИ
Практически у любого из нас есть хотя бы одна футболка. Де-факто это универсальная вещь, у которой есть много полезных для выживания применений. Вы можете использовать футболку, чтобы:

• Разжечь костер
• Сделать медицинский инвентарь: разорвав ткань на полоски, вы получите бинты, повязки, жгуты и веревки для шин и строп
• Перенести вещи, как в мешке
• Прикрыть рот и нос, как маской, чтобы отфильтровать из воздуха дым и грязь
• Защитить голову и шею от солнца
• Набить ее листьями и сделать подушку
• Сделать тряпку
• Вытереть или высушить вещи
• Сделать стул, растянув ее между веток или сучьев
• Сделать фильтр для воды
• Смастерить факел: окуните футболку в масло или спирт, повяжите на конце большой палки и подожгите
• Пометить тропу
• Сделать флаг и подать сигнал о помощи
• Отмывать тело или снаряжение
• Связывать вещи вместе
• Браться за горячую кухонную утварь
• Сплести шнур: разорвите ткань на полоски и заплетите их в косичку
МОКРЫЕ ФУТБОЛКИ МОЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ ДЛЯ:
• Лечения перегрева и тепловых травм
• Поддержки в плавании (Завяжите горловину и рукава простым узлом. На поверхности воды, держа не завязанный конец открытым, взмахните расправленной футболкой вверх и резко опустите обратно к поверхности, чтобы сделать воздушный карман. Завяжите открытый конец футболки, удерживая воздушную подушку – вы сделали плавучее приспособление.)
• Сделать тиски, закрутив ее вокруг чего‐либо
• Мокрая футболка – более эффективная маска для защиты от дыма, чем сухая
Почему бы не положить пару футболок в рюкзак?

«ГАЗЕТА
Учтите, что, как и многие другие материалы, при неверном хранении газеты могут воспламеняться. Учитывая количество газет, которое вы решите хранить, необходимо тщательно продумать, где и как вы будете это делать.
В случае ЧП газеты можно использовать так:

• Выстелить слои одежды или стены убежища для теплоизоляции
• Для розжига и поддержания костра
• Как замену туалетной бумаге
• Как матрас или подстилку под одеяло или спальный мешок
• Сделайте импровизированную подушку, набив газетой сумку или наволочку
• Утеплите трубы, чтобы они не замерзли
• Сделайте свой дом или машину более укромными, утепленными или непривлекательными (для воров), намочив страницы и наклеив их на окна
• Высушите обувь, набив в нее комки газеты и оставив их на ночь
• Простелите газетой тканевые подгузники ребенка, чтобы легко сделать их многоразовыми
• Разбить стекло или ударить нападающего, плотно свернув газету в рулон, согнув его пополам и сжав его как можно сильнее
• Заткните газетой двери, щели или зазоры, чтобы избавиться от холодного сквозняка
• Из папье-маше можно сформировать слепки, контейнеры, тайники, чучела и приманки
• Если газету вымочить в белом уксусе, она поглощает запахи
• Подпереть колеса автомобиля, чтобы он не укатился
• Очистить грязные окна
Будет весьма полезно сохранить парочку газет из вашего почтового ящика.

«КОЛА
Мы все в курсе, что сладкие газированные напитки вредны для здоровья, но знаете ли вы, насколько полезными они могут оказаться во время кризисных ситуаций? Ничего удивительного, что колу придумал фармацевт. С помощью колы можно:

• Вывести пятна крови
• Удалить ржавчину
• Вывести бактерии кишечной палочки из кишечника и остановить диарею
• Удалить масло с вещей
• Успокоить укусы и ожоги при местном применении
• Размягчить мясо
• Унять тошноту
• Снять головную боль
• Очистить поверхность от плесени и грибка
• Успокоить боль в горле
• Очистить винтовку или дробовик от нагара
• Разморозить стекло
• Использовать в качестве шампуня, чтобы приглушить слишком яркий цвет краски для волос (полезно, если вам нужно слиться с местными)
Наличие в кладовке колы будет настоящим благословением при сценарии «Оставайтесь в укрытии».

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

Кофеин двух банок колы может помочь предотвратить приступ астмы до того, как вы доберетесь до больницы или сможете раздобыть ингалятор. Обязательно храните несколько банок в своем снаряжении, просто на всякий случай.


«ЖЕСТЯНЫЕ БАНКИ
Консервная банка – это очень полезная вещь! Банки из-под газировки тоже неплохи. Их можно использовать, чтобы:

• Сделать рыболовный крючок с петлей
• Сделать отмычку для замков
• Смастерить фонарь, отрезав одну сторону банки и поместив внутрь чайную свечу
• Создать отличный сигнальный прибор, используя вогнутое дно банки в качестве отражателя
• Хранить мелочи
• Пить из них и хранить жидкости
• Готовить небольшие порции еды
• Сделать походную плитку
• Нарезать предметы с помощью крышки
• Делать наконечники для стрел: просто вырежьте нужную форму из металла
• Создать фильтр для воды, прорезав в донышке небольшое отверстие и заполнив банку материалами, как описано в разделе «Как сделать фильтр для воды»
• Сделать приманку для рыбалки (чем сильнее блестит, тем лучше)
• Сделать тайник и прятать вещи или деньги
• Закопать человеческие отходы
• Смастерить копию душевой лейки, проделав отверстия в дне банки и прикрепив ее к патрубку
• Создать сигнализацию по периметру, связав вместе много пустых банок и развесив их вдоль линии вашего участка
• Развести костер, используя вогнутое дно банки, чтобы направить солнечные лучи на что‐нибудь легковоспламеняющееся (см. «Способы разведения огня»)
• Сделать поплавок для рыболовной лески (когда банка целая и пустая)
• Сделать гнездо для стабилизации лучковой дрели (в смятом состоянии)
• Сохранять туалетную бумагу сухой, когда вы на природе (лучше всего использовать банки из-под кофе – они герметичны)
Дайте волю воображению и не выкидывайте банку сразу после того, как ее содержимое выпито или съедено.

«ФОЛЬГА
Скорее всего, у вас на кухне есть пара рулонов. Алюминиевая фольга весьма полезна в повседневной жизни. Но чем она может помочь в кризисной ситуации?
Фольгу можно использовать, чтобы:

• Сделать светоотражающее сигнальное устройство
• Пометить дорогу
• Придать ей форму кастрюли и вскипятить воду
• Сделать чашку
• Придать ей форму сковороды и что‐то поджарить
• Завернуть мясо и овощи для приготовления на углях
• Сделать приманку для рыбалки
• Заточить ножницы: для этого нужно резать фольгу, сложенную в несколько слоев
• Удалить ржавчину
• Собрать и направить дождевую воду в контейнер
• Создать ветрозащитный экран вокруг небольшого костра
• Возвести отражающую стену с одной стороны костра, чтобы направить тепло на себя
• Заполнить пространство между батарейкой и контактами
• Защитить от воды книги или коробки спичек
• Помочь себе «исчезнуть с радаров», обернув мобильный телефон в четыре слоя
• Проложить землю под спальным мешком
• Сделать крышку для контейнера
• Утеплить убежище
• Сделать незамысловатое зеркало

Фольга недорогая, и достать ее легко, так почему бы не запастись ей просто на всякий случай?

«СПИРТ
Это лидер среди предметов альтернативного применения. Спирт можно использовать, чтобы:

• Дезинфицировать раны, снаряжение или поверхности
• Разжигать огонь
• Согреться
• Поддерживать небольшой огонь
• Чистить зубы
• Облегчать боль в полости рта
• Снять боль и зуд от укусов насекомых
• Растопить снег и лед
• Успокоить кашель
• Уничтожить грибок и плесень
• Стерилизовать инструменты
• Удалить воду из внутреннего уха
• Уничтожать запахи
• Обезжиривать поверхности
• Отпугивать насекомых, если нанести его на кожу
• Приготовить яйца примерно за час, поместив разбитое яйцо в алкоголе
• Чистить оружие
• Обменивать на то, что вам больше всего нужно
Как бы вы его ни применяли, убедитесь, что делаете это с полной ответственностью.

«ПЛАСТИКОВЫЕ ПАКЕТЫ
Это, наверное, самый обычный предмет из всех. Однако их столько раз не оказывалось у меня под рукой в нужный момент, что я на все 100 % осознал их ценность. Пластиковые пакеты можно использовать, чтобы:

• Собирать отходы жизнедеятельности или рвоту
• Переносить практически что угодно
• Сделать подушку, набив ее листьями
• Сделать веревку, связав несколько пакетов вместе
• Пометить тропу
• Сделать сигнальное устройство, например флаг
• Сделать солнечный дистиллятор
• Собирать дождевую воду
• Собирать добытую еду
• Защищать снаряжение от воды
• Наложить бандаж-косынку на руку
• Защитить ноги от влаги
• Утеплить тело
• Остановить сквозняк
• Сделать повязку
• Использовать в качестве плавучего средства, наполнив его воздухом и завязав на конце
• Наложить шину
• Сделать импровизированный душ, наполнив его водой, проделав в нем отверстия и подвесив пакет на дереве
• Поднимать или держать грязные или опасные предметы
• Заклеить или заткнуть течь в убежище
Вещи не нужно быть удивительной, чтобы помогать и даже спасать жизни. Более того, иногда лучшими помощниками оказываются простые и повседневные предметы. Их пользу нельзя оценить стоимостью.



Выживание в эпоху цифровых технологий

Знайте о рисках, которые несет в себе высокотехнологичный мир



[image: ]

Технологии нынче повсюду, и от того, насколько вы в них подкованы и знаете о возможных подводных камнях, зависит ваша способность оставаться незамеченным. Вы, конечно, понимаете, что в общественных местах за вами могут следить. Но можете ли вы создать помехи при необходимости? Или проверить, прослушивают ли вас? От понимания аудио– и видеонаблюдения до уничтожения вашего ноутбука в случае взлома – все эти советы помогут вам быть незамеченным в мире высоких технологий.

PERSEC [13] (личная безопасность)


Мы уже обсуждали концепцию OPSEC, или оперативную безопасность (см. «Важность OPSEC»). Теперь мы обсудим PERSEC – личную безопасность. Как и OPSEC, PERSEC касается как информационной, так и физической безопасности. Лично вашей безопасности. Помните, как одеваться для защиты (см. «Одежда, подходящая для обороны»)? Помните о ежедневных комплектах (см. «Всегда с собой»)? Это все вопросы PERSEC.
Много лет назад мы с другом шли от парковки торгового центра в сторону магазинов. В какой‐то момент женщина, выходившая из торгового центра, увидела меня и бросилась в нашу сторону. Оценив ситуацию, я отодвинул своего спутника назад и приготовился ко всему, что эта женщина могла бы в теории выкинуть. Но как только она оказалась достаточно близко, чтобы мы могли спокойно поговорить без посторонних ушей, она взмолилась о помощи. Она рассказала, что заметила мужчину, который начал наблюдать за ней еще в ТЦ, и тогда она перешла на уровень внимания, который я называю оранжевым. Она не подала виду и продолжила ходить из магазина в магазин, но он все так же маячил неподалеку. Осознав, что он преследует ее, женщина сильно заволновалась и решила уйти, но и тут мужчина пошел за ней следом. Ей было страшно садиться в машину и уезжать, она боялась, что он будет преследовать ее до самого дома. Я попросил ее показать мне того мужчину, а затем проводил ее до машины. Пока она выезжала с парковки, я следил за тем, чтобы этот тип не последовал за ней. В итоге он сдался и пошел обратно в торговый центр.
Та женщина приняла ряд правильных решений в области PERSEC. Ее уровень внимания был желтым, пока она делала покупки. Ее ситуационная осведомленность была на высоте, и она заметила, что за ней следят. Она проверила своего преследователя, перемещаясь из магазина в магазин, и, убедившись, что он продолжает маячить рядом, попыталась исчезнуть. Когда он продолжил преследовать ее, она позвала на помощь и спасла себя от крайне неприятной ситуации.
Частью PERSEC является и то, насколько тщательно вы следите за личной информацией. Как много деталей своей жизни вы публикуете в социальных сетях? Рассказываете своим друзьям и знакомым о себе, распорядке дня и планах? Вы аккуратны в использовании личной идентификационной информации? Не надо облегчать злодеям задачу. Ежедневно помните о полезных привычках PERSEC. Если вы окажетесь слишком проблемным, они выберут более легкую мишень.

INFOSEC [14] (информационная безопасность)


В наши дни существует гораздо больше способов передавать информацию, чем во время Второй мировой войны. Помимо неосторожных разговоров нам теперь приходится учитывать последствия неосторожных электронных писем, сообщений, постов в социальных сетях и многого другого. INFOSEC, или информационная безопасность, является основой всей безопасности. Все действия и все меры безопасности основаны на информации. Исключений быть не может.
Личная, территориальная и операционная безопасность начинаются и заканчиваются информационной безопасностью. Если кто‐то выслеживает вас, физически или виртуально, он потратит много времени на сбор информации о вас. Разумеется, ваша цель состоит в том, чтобы максимально затруднить злоумышленнику этот процесс.
Золотая жила для сбора информации – социальные сети. В них люди общаются, делятся историями, новостями, фотографиями, мнениями и другой информацией со своим кругом общения. Для этого соцсети и были придуманы, но слишком активные пользователи становятся уязвимы.

СОВЕТЫ ПО ОБЕСПЕЧЕНИЮ ИНФОРМАЦИОННОЙ БЕЗОПАСНОСТИ
Ограничьте свою аудиторию только теми людьми, кого вы знаете или кому можете доверять. Не допускайте свободного доступа к своему профилю в соцсети или сайту.

Будьте благоразумны, когда решаете поделиться какой‐либо информацией. Простой пост о том, что вы ежедневно выгуливаете собаку после работы, кажется весьма безобидным, но вы сообщаете всем вокруг две вещи: где вы гуляете в одно и то же время каждый день и когда вас не будет дома. Для тех, кто выбрал вас своей целью, такая информация – просто находка.
В современном мире люди хотят немедленно делиться своими фотографиями в сети: вот отпуск, вот свадьба, фото из ресторана и т. д. Когда вы делаете это в режиме реального времени, это сигнал о том, что вы вне своего дома: вы проводите отпуск здесь, празднуете свадьбу там или обедаете в ресторане где‐то еще. Надеюсь, вы уже поняли, что, афишируя свое местоположение, вы играете на руку преступникам, которые могли выбрать вас своей жертвой. Даже если их цель – просто ограбить ваш дом, то вы все равно помогаете им.
Аналогично, если преступник решил похитить вашего ребенка, ему нужно только выяснить, в какой школе он учится. Далее злоумышленник может легко узнать время занятий. Если вы публикуете в сети информацию о школе, расписании и занятиях своего ребенка, вы значительно упрощаете преступнику жизнь.
Восторженный пост о своей новенькой машине – что может быть приятнее! Такой великолепной новостью хочется поделиться с друзьями. Однако при этом вы рассказываете о своем финансовом положении, а любому преступнику будет очень интересно знать, сколько он может с вас получить. Любой человек может составить точное представление о вашем благосостоянии, если воспользуется информацией из постов ваших социальных сетей.

Если вы планируете путешествие, будьте осторожны в отношении тех, кому рассказываете о нем. Путешественники представляют большой интерес для определенных преступных элементов, и с точки зрения безопасности поездка ставит вас в невыгодное положение. Внимательно охраняйте свою информацию и маршрут.

Будьте внимательны с мусором и переработкой. Пропускаете ли вы через шредер бумаги с личной информацией, перед тем как выбросить? Если вы выбросите рецепт на лекарства, на нем останутся ваше имя, дата рождения, дозировка препарата и другая информация, которая может помочь преступнику добраться до вас.

Помните, что информация – это основа всех дел, независимо от того, во благо это дело или во зло. Все меры безопасности зависят от информации.
Охраняя личные данные, вы охраняете свою безопасность. Прежде чем разглашать информацию, подумайте о возможных последствиях. Будьте благоразумны. Живите в желтом уровне внимания, расслабленно, но осознанно. Станьте себе союзником, а не обузой.

Риски публичного Wi-Fi


Все мы в значительной степени полагаемся на устройства, подключенные к интернету. С этим никаких проблем, но что насчет публичного Wi-Fi?
Защищенный паролем или нет, общественный Wi-Fi – наименее безопасный способ доступа в интернет. Любой хакер может выудить все данные, которые ему понравятся, с помощью многочисленных фишинговых сайтов. Более того, некоторые хакеры разворачивают точку доступа, название которой очень похоже на название местной точки, и невнимательные люди подключаются к ней без лишних раздумий. Хакеру остается только сидеть и собирать данные.
Если вы собираетесь пользоваться интернетом в общественных местах, я бы рекомендовал пользоваться мобильной сетью, а не общественным Wi-Fi. Я понимаю, что это съедает трафик и обходится недешево, но это сделает вас гораздо более трудной мишенью.
Если вы вынуждены пользоваться публичным Wi-Fi, не заходите ни в какие финансовые приложения или аккаунты с личной информацией. Кража личных данных по-прежнему актуальна, не говоря уже о мошенничестве с банковскими счетами и кредитными картами.
Посмотрите на это с такой стороны: публичный Wi-Fi – это примерно то же самое, что и публичный бассейн. Вы можете посещать его, соблюдая, скажем, дресс-код, но это не будет то же самое, что и ваша личная ванная. В одном случае конфиденциальность гарантирована. В другом – нет.

Старый добрый пароль


Придумать отличный пароль, который вы всегда будете помнить, и никогда не менять его – это гиблое дело.
Каким бы хорошим ни был ваш пароль, его нужно периодически и непредсказуемо менять. Никогда не выбирайте слова или цифры, которые связаны с вами: дату рождения, адрес, номер телефона или страхового свидетельства и т. д. Выбирайте слова, которые известны только вам. Обязательно используйте комбинацию заглавных и строчных букв, цифр и символов. Не стоит просто сохранять одно и то же слово, добавляя «1», «2» и т. п. в конце, каждый раз, когда вы обновляете пароль. Такой пароль легко угадать, если кто‐то попытается получить доступ к вашей информации. Если вам нужно записать для себя подсказку, то запишите, но храните ее в надежном месте, например в сейфе или банковской ячейке. Лучше всего, конечно, просто запомнить.
После ввода пароля некоторые личные аккаунты предлагают воспользоваться системой двухэтапной верификации, при которой на указанный вами номер телефона будет отправлено сообщение, чтобы вы могли подтвердить свою личность, введя заданный код или ответив на контрольные вопросы. Для меня любой дополнительный уровень безопасности – это преимущество. Наличие такой системы верификации все равно сохранит вашу информацию в безопасности, даже если пароль будет украден или раскрыт.
Пароль – это критически важный уровень конфиденциальности, но только вы отвечаете за его силу.

Как уничтожить ноутбук


У большинства из нас никогда не возникнет необходимости неожиданно уничтожить ноутбук. Тем не менее, я приведу список потенциальных ситуаций, когда можно рассмотреть вариант с уничтожением:

• Взлом
• Ограбление
• Кража личных данных
• Травля
• Угроза похищения
• Корпоративный шпионаж
• Компрометирующая интимная или медицинская информация
Если вас похитили вместе с вашим ноутбуком, то, скорее всего, это было сделано с целью завладеть секретной информацией, чтобы угрожать людям, предприятиям и т. д. Поэтому при первой же возможности вам нужно уничтожить ноутбук.
Если вы когда‐нибудь окажетесь в одной из этих незавидных ситуаций, то вот оперативное решение:

1. Выньте батарею и засуньте компьютер в микроволновку на несколько секунд при высокой мощности
2. Отойдите
Металл может искрить, но результат того стоит: восстановить данные будет невозможно. Учтите, что микроволновая печь, возможно, тоже выйдет из строя, но я думаю, что если уж до того дойдет дело, то микроволновка будет меньшей из ваших забот.

ВАЖНО: Если не вынуть батарею из компьютера, она может взорваться. Будьте предельно осторожны. Этот способ – крайняя мера для серьезных обстоятельств.

Аудионаблюдение


Существует несколько способов, с помощью которых ведется аудионаблюдение. Если лицо, ведущее слежку, хорошо выполняет свою работу, жертва никогда не узнает об этом и ничего не заподозрит. Вот лишь некоторые из методов, которые злоумышленники могут использовать на этапе сбора разведданных:

• Лазерные микрофоны
• Прослушка радиочастот
• Параболические микрофоны
• Записывающие устройства
• Прослушивание телефонов
• Жучки
• Подставные люди
Первые три используют на расстоянии. Вторые три устройства требуют установки, но они миниатюрные и скрытые от глаз. Последний метод – не дистанционный, не миниатюрный и не скрытый. Но хорошо обученный человек не обратит на себя внимания. Это будет просто следующий покупатель в очереди, спортсмен, пробегающий мимо, прохожий, который гуляет на солнышке, – кто угодно. Суть в том, что, являетесь вы целью прослушки или нет, вы все равно можете столкнуться с ее методами. Поскольку вы не знаете точно, слушают ли вас, лучший план – это вести себя так, будто прослушка все же есть. Ведь всем известно, что настоящая порядочность – это поступать правильно даже тогда, когда за этим никто не смотрит. Поэтому, если вы ведете себя порядочно всегда, вам не о чем волноваться. Для человека, которому нечего скрывать, прослушка не страшна.

Видеонаблюдение


Как и в случае с аудионаблюдением, существует множество способов ведения визуального наблюдения. Там, где микрофонам и ушам нужно слышать, камерам и глазам нужно видеть. Укромные места, которые подходят для установки прослушки, не годятся для видеонаблюдения, если только они не находятся в прямой видимости. Вот некоторые из методов, которые злоумышленники могут использовать на этапе сбора информации:

• Инфракрасная съемка
• Рентгеновское сканирование
• Получение изображений с помощью гамма-лучей
• Камеры наблюдения
• Камеры сотовых телефонов
• Системы ночного видения
• Подставные люди
• Автомобильные регистраторы
• Спутниковая съемка
• Системы распознавания лиц
• Скрытые мини-камеры
И опять же, если вы ведете себя порядочно, вам не нужно бояться. В наш век технологической зависимости мы никогда не можем быть полностью защищены от слежки. Говорят, что в среднем жителя города или пригорода снимают на камеру 10 раз в день, и он об этом даже не подозревает. Всегда ведите себя так, как будто за вами идет видеонаблюдение.

Маскировка от видеокамер


Современное общество устроено так, что мы находимся под прицелом камер ежедневно. В любом магазине, банке или офисе есть камеры, которые постоянно записывают происходящее. Они также есть во многих домах. Люди вечно что‐то снимают на телефон в общественных местах. В машины встроены камеры заднего вида. Не всем нравится постоянно быть под прицелом камер. Ниже несколько приемов, которые помогут этого избежать.
При слове «маскировка» на ум приходят комичный накладной нос и очки. Однако есть куда более ловкие способы скрыть свою личность от постоянного наблюдения.

• Носите шляпу, низко надвинув ее на глаза
• Носите обычные или солнцезащитные очки
• Носите на голове плато
• Улыбайтесь
• Опускайте голову или отворачивайтесь от высоко расположенных камер

Мешайте съемке с помощью света


Возможно, однажды, по тем или иным причинам, вам понадобится пресечь съемку вашей персоны. Чтобы сделать это, придется определить местонахождение камеры, с которой вы собираетесь во– евать.
Камера, аналогично человеческому зрению, плохо снимает, когда смотрит прямо на свет. Если вы понимаете, что за вами ведется навязчивое видеонаблюдение, то держите фонарик у лица и направьте его свет в сторону объектива камеры. Функция автоматической экспозиции сужает или закрывает диафрагму при ярком свете и мешает камере получить хорошее изображение, точно так же, как сужаются ваши зрачки, когда вы смотрите на свет.

Создание помех


Используйте этот метод с осторожностью, поскольку он подразумевает порчу чужого имущества и это не шутки. Данную технику можно выполнять в перчатках или голыми руками, но только в случае прямой угрозы вашей жизни, конечностям, зрению, свободе или собственности. Возможно, кто‐то следит за вами или только устанавливает наблюдение, чтобы узнать ваш образ жизни, собирая информацию с целью угроз, похищения, вымогательства или убийства.

1. Найдите провод камеры. Он должен быть с металлической или резиновой оплеткой.
2. Внутри оплетки проходит медная жила. Возьмите лезвие и вонзите его так глубоко, чтобы оно достало до этой жилы.
В результате все изображение будет заполнено помехами, пока лезвие сохраняет контакт с медью, т. е. вам нужно оставить его там, пока вы планируете мешать ведению записи. После того, как лезвие будет удалено, изображение должно вернуться в нормальное состояние.
В любом случае, лучше убраться оттуда как можно быстрее.

Отслеживание сигналов


Есть несколько способов отслеживать сигналы. Первый – это следить за чем‐то, что вы уже носите с собой, например мобильный или банковские карты. Второй – установить какое‐либо отслеживающее устройство и наблюдать за его сигналом. Вот несколько примеров того, как злоумышленники могут отслеживать своих жертв:

• Мобильные телефоны
• GPS-навигаторы
• Радиочастоты
• RFID-метки
• GPS-метки
• IMEI-адреса
• IP-адреса
• Технология TTL (метка, отслеживание и определение местоположения)
• Компьютерные вирусы
• Рации

Одним словом, все, что вы говорите, делаете и пишете, может быть просмотрено и даже записано теми, кто не преследует ваши интересы. Всегда будьте внимательны. Держите внимание на желтом уровне.

Визуальный осмотр автомобиля на предмет жучков


Автомобильные устройства слежения со временем стали меньше, дешевле и доступнее. К сожалению, обнаружить их также стало сложнее, чем когда‐либо. Если вы считаете, что за вами следят, первое, что следует сделать – это осмотреть свой автомобиль на наличие жучков. Я бы рекомендовал делать это в домашнем гараже за закрытой дверью, чтобы не оповещать группу наблюдения о том, что вы в курсе слежки.
Устройства слежения, скорее всего, будут выглядеть как кнопка, полоска или другое крошечное электронное устройство. Наиболее вероятные места установки такого жучка:

• На крыше
• Под обшивкой приборной панели
• Под центральным стоп-сигналом
• Внутри решеток бамперов
• Под любым сиденьем
• В бардачке
• Под решеткой радиатора
• Между лобовым стеклом и капотом
• Под приборной панелью
• В динамике

Жучки можно спрятать где угодно, кроме самого двигателя, так что придется искать очень внимательно.
Если вы обнаружили жучок в вашем авто, есть несколько вариантов действий:

• Сообщить об этом в правоохранительные органы
• Отключить жучок
• Снять его
• Оставить его на месте и знать, что за вами следят
Оцените ситуацию и следуйте своей интуиции.

Использование технологий для обнаружения жучков на автомобиле


Помимо визуального осмотра автомобиля можно подтвердить наличие следящего или прослушивающего устройства с помощью автомобильного радио.

1. Сядьте в автомобиль и закройте дверь. Выключите все мобильные телефоны.
2. Настройте радиоприемник на AM-диапазон, по которому идут помехи.
3. Прислушайтесь к шуму. Если за помехами вы слышите ритмичные щелчки или тиканье, значит, где‐то в автомобиле или на нем находится мобильное устройство. Наиболее вероятные виновники таких звуков – устройства слежения и подслушивающие жучки. В экстремальных или кризисных ситуациях это может быть также дистанционно управляемое взрывное устройство – в этом случае проявите КРАЙНЮЮ ОСТОРОЖНОСТЬ.
Обнаружив наличие такого устройства, нужно решить, как действовать дальше. Вы можете поискать устройство, предупредить власти, оповестить группу наблюдения о своей находке, удалить или отключить устройство или не трогать его и действовать, зная, что оно там есть.



Путешествуйте осторожно

Знайте, на что следует обратить внимание вне дома
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Подготовка к путешествию не заканчивается сбором чемодана. Вы выбрали себе номер в отеле между третьим и пятым этажами? Знаете, где находится ближайшее посольство? А полотенце взяли с собой? Если на все эти вопросы вы ответили «нет», то стоит задуматься о своих планах. Эти навыки пригодятся вам, когда вы покинете родные края: от понимания того, как следить за своим номером, пока вас там нет, и способности быть на шаг впереди мошенников до умения смастерить страховку на случай, если вам придется сбегать и спускаться из окна, как настоящий Джеймс Бонд.



Что взять с собой


Узнайте, какие вещи в первую очередь нужно положить в сумку перед путешествием

«НЕ БЕРИТЕ МНОГО
Это основное правило подготовки к путешествиям, но оно так же хорошо работает и в повседневной жизни. Не нужно тащить с собой весь дом, как улитка. Берите не больше, чем сможете пронести километр в одиночку. Помня об этом, вы сможете решить, что взять, а что оставить, задолго до того, как обстоятельства сделают этот выбор за вас. Возможность самостоятельно перенести все свои вещи может пригодиться, если вам внезапно придется эвакуироваться в спешке.
Ниже приведен список вещей, которые точно стоит оставить в рюкзаке.
ПОЛОТЕНЦЕ
Вы не поверите, сколько раз я радовался тому, что во время путешествий у меня было свое личное полотенце. Бывали неудачные ситуации, когда полотенце вообще не выдавали (надо сказать, что после душа сохнуть на воздухе приходится очень долго). Бывало и так, что полотенец было слишком мало или уборка номера оставляла желать лучшего. Где еще вам может понадобиться полотенце?

ПОЛОТЕНЦЕ МОЖЕТ:
• Служить одеялом
• Быть импровизированным сиденьем или подушкой
• Помочь забинтовать раны
• Служить повязкой, бинтом, шиной или стропой
• Вытирать поверхности
• Быть перегородкой для лучшего уединения
Походные полотенца небольшие и удивительно легкие. Взять его с собой в путешествие не требует много усилий, места или сил, но когда оно будет у вас в нужный момент, вы скажете себе спасибо.

КУРТКА
Если вы, как и я, являетесь убежденными минималистами (и в этом нет ничего плохого), у вас может возникнуть соблазн не брать с собой куртку в некоторые поездки, и я ни в коем случае не виню вас за желание путешествовать налегке. Однако я могу смело заявить, что каждый раз, когда я не брал с собой куртку, то всегда жалел об этом позднее. Когда я выхожу из дома без нее, проходит совсем немного времени – и она становится мне нужна. По этой причине теперь она является обязательным пунктом в моем списке минимального снаряжения.

КУРТКА МОЖЕТ:
• Согреть вас
• Сохранить сухим
• Быстро изменить ваш внешний вид
• Замаскировать вас в толпе
• Помогать носить дополнительные вещи в карманах
• Превращаться в самодельную сумку
• Держать вас в чистоте
• Скрыть предмет, который вы несете
• Использоваться в качестве веревки
• Использоваться в качестве оружия
• Быть подсунута кому‐то другому, чтобы служить в качестве при– манки
У вас, дорогие читатели, есть драгоценная возможность учиться на моих ошибках. Скажу прямо: никогда не путешествуйте без куртки!
СОЛНЦЕЗАЩИТНЫЙ КРЕМ
Солнцезащитный крем необходим в любое время года. Неважно, где и когда вы путешествуете: пока солнце есть, оно будет светить. Во время поездки вы точно будете находиться вне помещений. Меланома – это не шутка. Ваша задача – защитить самый большой орган вашего тела – кожу, ведь здоровье превыше всего.

БЕРУШИ
Каким бы опытным в области путешествий вы ни были, сколько бы отзывов ни изучили, вы не узнаете заранее, насколько шумно или тихо будет там, где вы планируете спать. Строительство, шоссе, шумные соседи или беспорядки на улицах – что бы ни случилось, вам нужно будет хорошенько выспаться. Это значит, что нужно взять с собой беруши.
Беруши дешевые, маленькие и легкие. Всегда держите парочку в кармане. Если в итоге они вам не понадобятся, вы ничего не потеряете, взяв их с собой. Но поверьте мне: ничто так не портит хорошую поездку, как бессонница и усталость. Вы будете очень рады, что они у вас есть. И кстати, беруши нужны не только ночью: если вы окажетесь в особенно шумном месте, их можно использовать, чтобы немного заглушить шум. Если вы будете следить за окружающим миром и держать внимание на желтом уровне, то беруши сослужат вам хорошую службу.
МАСКА ДЛЯ СНА
Как и беруши, она небольшая, легкая, относительно дешевая и помогает улучшить качество сна. Лично для меня она куда важнее, чем беруши, потому что свет беспокоит меня сильнее шума. Я спокойно сплю при шуме, но не сплю при свете. Маски для сна создают иллюзию того, что вы находитесь в полной темноте. Это провоцирует выработку серотонина в вашем мозгу и налаживает сон. Как я уже упомянул ранее, ничто не мешает путешествиям сильнее, чем усталость. Постарайтесь быть на шаг впереди обстоятельств, и ваш организм скажет вам спасибо.
УДОБНАЯ ОБУВЬ
Либо положите ее в рюкзак, либо наденьте. Вам так или иначе придется шагать, куда бы вы ни направились. Еще задолго до того, как вы покинете родные края, вам, скорее всего, придется оказаться в аэропорту – огромном здании, где повсюду суета на терминалах, контроле и т. д. Позаботьтесь о своих стопах, коленях, бедрах и спине, купив качественную и удобную обувь. Возьмите с собой пару, в которой вы сможете бегать, если того потребует ситуация. Можете взять и шлепанцы, но захватите также кроссовки, мокасины или другую добротную и удобную обувь. Шлепанцы я бы посоветовал оставить в сумке до прибытия в пункт назначения. Хорошая обувь – это не только нужная вещь в путешествии, но и необходимый предмет личной безопасности.
ФОНАРИК
Никогда не знаешь, когда может понадобиться собственный источник света, а кромешная тьма – прямая угроза вашей безопасности. Чрезвычайные ситуации случаются. Они могут застать вас среди ночи, и вы не сможете сообразить, как выбраться из места, где остановились, поскольку вы плохо запомнили его. Представьте, что ваш мобильный телефон разрядился или вы пытаетесь экономить заряд батареи, чтобы успеть вызвать помощь. А может быть, вы не хотите привлекать к себе внимание, пока плутаете в темноте (см. «Найти дорогу во тьме»). В некоторых местах земного шара может не оказаться электричества, и к этому лучше подготовиться, ведь придется обходиться без света.
Фонарик, помимо прочего, еще и хорошее импровизированное оружие. Будьте на шаг впереди обстоятельств и возьмите с собой маленький недорогой фонарик. Он может очень вас выручить в момент нужды.
КНИГА
Вы можете оказаться в ситуации, где электричество будет вне доступа, но вам все равно понадобится умственная нагрузка. Если среди ваших вещей окажется книга, то вы всегда сможете развлечь себя, где бы ни находились. Расширяйте свой кругозор, пополняйте словарный запас, уходите с головой в строки прекрасно написанной прозы или просто напустите на себя занятой вид, чтобы вас не тревожили. Удобный способ не привлекать к себе лишнего внимания.
КАРТА
Не бойтесь ей пользоваться! Всего десяток лет назад они были очень популярны. Поскольку больше нет необходимости полагаться на этих простых бумажных помощников, сладкая песнь технологий погружает нас в лень и мы постепенно разучиваемся мыслить самостоятельно. Если говорить обо мне, я знаю, что быстро начинаю лениться, если не даю своей голове постоянной умственной нагрузки. Сборы и использование карты – отличное практическое упражнение, которое поможет вам не терять остроты ума. Это необходимый навык для выживания, который может понадобиться, если у вас по какой‐либо причине нет GPS. Нет ничего плохого в том, чтобы подготовить свою мысленную карту местности еще до прибытия.
КОМПАС
Если вы обзавелись картой местности, наличие компаса значительно облегчит вам жизнь. Даже в городских условиях компас – это надежный способ ориентироваться, если вы знаете, в каком направлении двигаться. Карты и компас идут рука об руку. Если у вас есть одно, то должно быть и другое. Как и многие остальные полезные предметы в этом списке, компасы небольшие, легкие и относительно недорогие. На самом деле можно купить «кнопочный» компас с циферблатом размером с десятирублевую монетку. Хотя он и предназначен для крепления на ремешок часов (если только ремешок не металлический), его можно легко закрепить на шнурках или носить в кармане (только подальше от металла). Он миниатюрный и при случае может спасти вам жизнь.
КОПИИ ДОКУМЕНТОВ
Если вы отправляетесь за границу, один из лучших советов, который я могу вам дать, – имейте при себе несколько копий паспорта. Лично я держу настоящий паспорт при себе, но также кладу две ксерокопии в сумку (чемодан), храню цифровую копию на телефоне и еще одну копию – на электронной почте, которая доступна из любого места. Если вы вдруг потеряете документы, вам нужно будет идти в консульство или посольство своей страны. Если вы принесете копию утерянного паспорта, сотрудникам будет гораздо проще помочь вам, выдав временный документ.
РЮКЗАК ИЛИ СУМКА
Сейчас я говорю про пустые. Вы можете подумать, что это странноватый совет, но вообще, мало кто гуляет в путешествии совсем налегке. Мы все обычно что‐то несем. Если вы возьмете с собой рюкзак, это значительно повысит качество вашей жизни, и поездка принесет больше удовольствия. Ведь в него можно сложить куртку, фонарик, солнцезащитный крем, шляпу, зонтик и все, что вы купите по пути. При этом руки будут свободны, что очень комфортно. Рюкзак поможет выдержать долгий путь, когда вы целый день проводите вне отеля. А еще он, как и куртка, может служить оружием, средством маскировки или аксессуаром, позволяющим быстро изменить образ. Если рюкзак не часто встречается в месте вашего назначения, подумайте о том, чтобы использовать вместо него сумку-мессенджер.
НАЛИЧНЫЕ НА ВСЯКИЙ СЛУЧАЙ
Я знаю, что цель состоит в том, чтобы путешествовать налегке, быть как можно более незаметным, не надевать ничего, что может послужить помехой в чрезвычайной ситуации. Я соглашусь, что с практической точки зрения безопаснее не носить с собой много наличных, но случаются ситуации, когда деньги – это главный козырь. И я рекомендую иметь при себе некоторую сумму, которую вы выделили исключительно для использования в чрезвычайных ситуациях. Незаметно спрячьте их где‐нибудь, то есть не следует просто носить их в кошельке. Найдите другое место, где даже опытный грабитель, скорее всего, не заметит их: в ботинке, в кармане на молнии или на пуговице, на поясе для бега, в тактической футболке, в рубашке скрытого ношения или даже в лифчике. Не учитывайте эти деньги в своих расходах. Просто спрячьте и забудьте. Относитесь к ним как к инструменту, который поможет выбраться из неприятностей.
ПАРАКОРД
С практической точки зрения паракорд имеет тысячу применений. Он может:

• Служить веревкой для сушки вещей
• Быть натяжным замком, чтобы запереть комнату
• Помочь спускать вниз вещи и людей в случае ЧП
• Связывать вещи
• Быть ремнем безопасности
• Служить ремнем для одежды
• Заменить шнурки или ручки сумок
Даже в городских условиях паракорд будет вашим спасителем в путешествии, поскольку с его помощью можно чинить и заменять многие предметы, которых может не быть в вашем месте пребывания.

ДВА КАРАБИНА
Это дополнение к паракорду. Если вам нужно в спешке покинуть здание, а вы не на первом этаже, то понадобится карабин. Карабины также могут заменить ручки и ремни в спешке. С их помощью можно закрепить вещи и освободить руки. Два карабина можно использовать для создания импровизированного ремня безопасности. Если вы собираетесь брать с собой карабин, который позволит спускаться по веревке, убедитесь, что он создан именно для этой цели. Не каждый карабин, способный выдержать ваш вес, выдержит перегрузку при падении. Если у вас есть вопросы по этому поводу, обратитесь за советом в магазин товаров для активного отдыха. Они подскажут вам, что лучше выбрать.
СКОТЧ
Я не устану повторять: скотч – он как Сила. У него есть светлая и темная сторона, и он связывает вселенную воедино. Что бы мы вообще делали без скотча?
Не нужно брать с собой большой и тяжелый моток, достаточно будет нескольких метров. Просто оберните несколько слоев скотча вокруг карандаша – получится мини-рулончик с карандашом в центре. Если вы беспокоитесь о липкости, то просто упакуйте этот карандаш в пакет. Клейкую ленту можно использовать в качестве импровизированного жгута или бинта. С ее помощью можно залатать дыры, заделать водонепроницаемые вещи, скрепить или зафиксировать их. Возможности просто безграничны. Оберните 2 метра скотча вокруг карандаша, бросьте его в багаж – и можно отправляться в путь.
ПРОТИВОДЫМНАЯ МАСКА И ЖГУТ
Всегда берите с собой противодымную маску (см. «Пламя разгорается быстро») и жгут. Эти два предмета помогут вам преодолеть две самые опасные чрезвычайные ситуации, с которыми можно столкнуться в отеле: пожар и кровотечение. Если вы подготовлены и знаете, что делать в таких случаях, то легко справитесь и со всем остальным.
ВЫБОР ОТЕЛЯ
Когда вам нужно место для отдыха за границей, стоит тщательно все изучить.

«ДОСТУПНОСТЬ
Одним из критериев тщательной проверки должно быть количество маршрутов до выбранного вами отеля и обратно.
Не стоит выбирать отель, в который можно попасть только одним путем. Один вход и выход загонят вас в ловушку в случае кризиса. Будь то стихийное бедствие, эпидемия или террористическая атака, всегда планируйте себе несколько путей отступления.
Прежде чем бронировать номер, проведите небольшое расследование и выясните, не закрыты ли дороги в связи со строительством или другими действиями, есть ли ограничения на пути к отелю и обратно. Даже удачно расположенные отели с несколькими входами и выходами могут оказаться изолированными во время строительных работ. Убедитесь, что у вас есть несколько вариантов маршрутов для ухода, прежде чем останавливаться где‐либо.

«БЕЗОПАСНОСТЬ
Найдите информацию о системах безопасности отеля. Планировка здания имеет первостепенное значение, поскольку вам нужно оценить, насколько легко войти в здание, добраться до помещений и выбраться из них в случае пожара, наводнения, землетрясения или нападения.
К хорошим мерам безопасности относятся ворота с пунктом охраны, доступ только по картам или удостоверениям личности, камеры, охранники, план эвакуации при пожаре, сейфы и отсутствие вблизи районов криминальной активности.

«РАСПОЛОЖЕНИЕ
Насколько близко отель находится к службам экстренной помощи? Как быстро пожарные, полиция или скорая помощь прибудут в случае чрезвычайной ситуации? В идеале нужно выбирать отель в шаговой доступности от больницы, полицейского участка и пожарной части. По крайней мере, убедитесь, что вы точно знаете, где территориально расположена каждая служба относительно вашего отеля, чтобы в случае необходимости вы могли добраться туда самостоятельно. Если у вас под рукой есть карта, вы можете сами отметить на ней маршруты. Сделайте это до того, как в этом появится необходимость.

«УБЕЖИЩЕ
В выбранном вами отеле должен быть подземный этаж, который можно использовать в качестве убежища в случае бомбежки или урагана. Если такого нет, обратите внимание на окружающие здания. Есть ли в других зданиях, расположенных на близком расстоянии, подземный уровень, на который вы сможете попасть в экстренной ситуации? Если ничего подобного нет, есть ли бетонные или цементные наземные сооружения, которые обеспечат вам укрытие во время шторма? В прибрежных районах это будет наиболее вероятным вариантом. Если ответ на этот вопрос снова отрицательный, пересмотрите свой план.

«СОСЕДИ
Находится ли ваш предполагаемый отель в непосредственной близости от таких важных объектов, как посольство, консульство, правительственное здание или военная территория? В таких случаях близость может стать проблемой, поскольку уровень риска выше. Такие места чаще всего служат целями при террористических атаках, военных действиях, операциях, политических акциях, демонстрациях, протестах и переворотах. Хотя охраны в этих районах больше, а службы реагируют быстрее, для злоумышленников такие цели часто представляют интерес. Знайте своих соседей и учитывайте это при выборе локации.

«КЛАСС
Класс отеля может быть удивительным показателем высокой безопасности. Когда отель вкладывает деньги в удобства для постояльцев и модернизацию, он обычно хочет защитить эти инвестиции, оборудуя самые современные средства безопасности. Кроме того, они проявляют больше заботы о благополучии своих гостей, чем, скажем, старые мотели. А цены выше среднего, как правило, препятствуют появлению мелких преступников и связанных с ними видов деятельности, таких как проституция, наркотики, кража людей и формирование банд. Выбор современного и высококлассного отеля всегда будет лучшим решением с точки зрения безопасности, нежели выбор дешевой дыры. Я считаю, что чаще всего вы получаете то, за что платите. Это может сыграть решающую роль, если что‐то пойдет не так.

«АВТОНОМНОСТЬ
Хорошие отели заботятся о своих постояльцах. А еще заботятся о своей репутации и том, чтобы их гости захотели приехать снова. Отельеры думают и о своем доходе и хотят, чтобы клиенты советовали их отель другим. Для этого они принимают меры, которые позволят им не прерывать предоставление услуг в случае ЧП. Например, в случае стихийного бедствия, переворота или нападения они продолжат обеспечивать своих гостей едой, водой и электричеством с минимальными перебоями.
При выборе отеля постарайтесь что‐то разузнать об их плане обеспечения бесперебойного обслуживания в чрезвычайных ситуациях. Я имею в виду, у них должно быть несколько резервных генераторов электроэнергии, запасы топлива, запасы питьевой воды, системы фильтрации воды, вывоз мусора и/или мусоросжигательная печь, а также хорошо укомплектованная кладовая. Выбирайте отель, который, вероятнее всего, справится с ситуацией, когда его постояльцам придется находиться в номерах в течение, например, трех дней. Я понимаю, что вам может быть неловко задавать эти вопросы непосредственно персоналу, поэтому сначала посмотрите, что вы можете узнать самостоятельно. Если вы остановились в прибрежном районе, хорошей идеей будет спросить, как они справились с последним сезоном сильных ураганов. Это обычный предмет обсуждения в подобных регионах, и, задав такой вопрос, вы никому не покажетесь потенциальным преступником.

«БРЕНД
Выбирая отель именитого бренда, вы избавляете себя от множества вопросов, тревог и проблем в дальнейшем. Подобные гостиничные сети имеют собственные стандарты и регулируют свою деятельность соответствующим образом. Когда вы бронируете заграничный отель знакомого бренда, вы настраиваетесь на приятные впечатления. Вы хотя бы примерно будете знать, чего ожидать, благодаря регламенту, гарантиям и политике компании. Что еще более важно, вы будете иметь четкое представление о своих правах и способах разрешения спорных ситуаций.
«ВЫБОР ГОСТИНИЧНОГО НОМЕРА
За всю свою жизнь я встречал только одного человека, который не любил путешествия, – это мой дед. Я так и не смог понять почему. Сам я обожаю мысль о том, что могу рвануть куда угодно без весомых на то причин и провести там хотя бы некоторое время. Честно говоря, я мечтал о заграничных путешествиях первые 23 года своей жизни, прежде чем мне выпал шанс отправиться туда. Счастлив вам сообщить, что сейчас я уже посетил 49 штатов и 22 страны и этот список продолжает расти. Я никогда не устаю путешествовать по новым местам и встречаться с новыми людьми. Однако путешествия требуют предварительного планирования и ситуационной осведомленности, чтобы вернуться домой в целости и сохранности.
Тщательное планирование не заканчивается выбором лучшего отеля, соответствующего вашим потребностям. Как оказалось, еще нужно выяснить, какой гостиничный номер будет наиболее выгоден для вас при любом раскладе. Прискорбная истина заключается в том, что мир становится все более беспокойным с каждым днем. Насилие, организованная преступность, войны, терроризм, болезни, мошенничество, похищения с целью выкупа, грабежи, торговля людьми и наркотиками – все это делает путешествия гораздо более сложными, чем раньше. В наши дни необходимо принимать во внимание гораздо больше моментов. Изучите вопрос и заранее решите, какие меры предосторожности для вас не являются обязательными.
Во многих развивающихся странах существует черный рынок по продаже данных о туристах. Эта информация собирается по разным гнусным причинам, самые распространенные из которых – похищение с целью выкупа и вымогательство. Многие отели получают дополнительный доход, тайно собирая и продавая сведения о своих иностранных гостях. Часто номера находятся под электронным наблюдением, как изнутри, так и снаружи. Возьмите себе за правило всегда держать это в уме: так будет везде, куда бы вы ни отправились. Вы должны исходить из того, что персонал отеля, стойка регистрации, администрация и даже полиция вам не помогут. Пока вы находитесь в поездке, вам придется все планировать самостоятельно и полагаться только на себя и своих попутчиков.
В связи с участившимися террористическими атаками отели становятся частой мишенью. Существует три возможных пути вторжения: первый этаж, крыша, а также этаж, на который можно попасть, забравшись или спустившись туда по веревке с улицы. Наиболее частым путем нападения становится первый этаж. Именно поэтому НЕ СЛЕДУЕТ снимать комнату на первом этаже. Поскольку проникнуть на второй этаж снаружи тоже несложно, я бы и на нем не рекомендовал снимать комнату.
В случае пожара машины с подъемными крюками и лестницами смогут достать только до шестого этажа, не более. Чаще всего они могут достают только до пятого этажа. Мне пришлось столкнуться с пожаром в отеле, и вы определенно не захотите оказаться вне зоны досягаемости спасателей, когда вам понадобится их помощь. Поэтому идеально, если номер в отеле располагается между третьим и пятым этажами.

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

Не думайте, что если вы находитесь в своем гостиничном номере, то вы в полной безопасности. Всегда предполагайте, что за вами наблюдают, и ведите себя соответственно. Как можно быстрее ознакомьтесь с окружающей обстановкой.


Похищение людей с целью получения выкупа стало излюбленным способом наживы наркокартелей, террористов, банд и других организованных преступных группировок. Иностранные гости в деловой поездке или на отдыхе – обычно легкие и прибыльные мишени, и, что логично, они в изобилии находятся в отелях и рядом с ними.
При выборе номера вам придется найти середину между сложной досягаемостью для преступников и легкими путями побега для вас. Мы уже обсудили, что разместиться лучше на третьем, четвертом или пятом этаже. Теперь нужно выбрать конкретный номер. Не соглашайтесь на комнату в самом конце коридора, рядом с лестницей или пожарным выходом. Эти пути настолько легкодоступны, что похитители в первую очередь целят именно в такие номера, чтобы свести к минимуму собственный риск. Аналогичная проблема возникает и с комнатами, расположенными вблизи лифтов. В идеале выбирать номер на полпути между лифтом и лестницей. Это обеспечит вам максимальную безопасность и одновременно даст два потенциальных пути к спасению.
Отличная практика – ознакомиться со всеми выходами и возможными путями эвакуации сразу же после заселения. Прогуляйтесь по территории и изучите ее. Перед тем как лечь спать в первую ночь, узнайте, как выбраться и покинуть место происшествия, и не забудьте о тренировках по сценарию «что, если». Уделите время тому, чтобы прокрутить в голове возможные ситуации и то, что вы будете делать в каждом случае. Таким образом, если что‐то разбудит вас посреди ночи, вы сможете сразу же действовать по уже разработанному плану.
БЕЗОПАСНОСТЬ В ОТЕЛЕ
Лучшие решения во время пребывания в отеле.

«КЛЮЧИ ОТ НОМЕРА
Однажды я нашел набор карт-ключей от гостиничного номера. На отдыхе это обычное дело, но тот набор был в оригинальной обертке с указанием номера комнаты. Я подобрал их, прекрасно понимая, что у меня есть не просто ключ, а ключ от конкретного номера, куда я запросто могу проникнуть. Будь я преступником, это был бы мой шанс. НИКОГДА НЕ ОСТАВЛЯЙТЕ НИКАКИХ УКАЗАНИЙ НА НОМЕР КОМНАТЫ НА КЛЮЧАХ ОТЕЛЯ.
Когда на стойке регистрации вам вручат ключи в маленькой обертке или конверте, сразу же достаньте ключи. Оставьте сам конверт в номере. Даже если ключ всегда будет лежать в вашем кошельке, ничто не должно указывать на номер вашей комнаты. У воров будет отличный день, если они найдут сразу и то и другое.

«НЕ БЕСПОКОИТЬ
Сколько бы я ни путешествовал, предпочитаю, чтобы уборка не проводилась в номере в мое отсутствие. К сожалению, это не всегда возможно. В некоторых населенных пунктах закон предписывает официальному сотруднику отеля проводить визуальный осмотр каждого гостиничного номера ежедневно, раз в два дня или раз в неделю. Эти законы призваны предотвратить некоторые незаконные действия, такие как организация временных лабораторий по производству наркотиков и бомб, или, как в случае со стрельбой в отеле Mandalay Bay в Лас-Вегасе в 2017 году, воспрепятствовать хранению огнестрельного оружия в номерах. Существуют также места, в которых вашу табличку «Не беспокоить» уважают и обещают не входить в номер без вашего ведома, но потом пытаются проникнуть в номер тайно. Но есть и хорошие новости: вы можете предпринять действия, чтобы выяснить, был ли кто‐то в номере в ваше отсутствие.

• Прижмите часть таблички «Не беспокоить» дверью. Если, когда вы вернетесь в свой номер, она не будет прижата, то, скорее всего, после вашего ухода дверь открывали.
• Оставьте ворсинки, пух или волосы на верхушке входной и внутренних дверей, а также на верхних углах выдвижных ящиков. Если они исчезли или вы увидите их на полу, когда вернетесь, скорее всего, двери и ящики открывали.
• Используя компас или приложение для компаса на телефоне, определите стороны света. Возьмите чемодан и аккуратно расположите его так, чтобы он указывал на север/юг или восток /запад. По возвращении, прежде чем трогать свой чемодан, используя компас, сравните его положение с тем, в котором вы его оставляли.
• Расположите свой ноутбук идеально ровно, на расстоянии одного большого пальца от края стола. Измерьте это расстояние, когда вернетесь.
• Прикройте USB-порт бумагами, подставкой, стаканом, кружкой или чем‐то еще, что есть под рукой. Разложите все и сфотографируйте, прежде чем уйти из номера. Когда вернетесь, сравните реальность с фотографией.
• Перед уходом сфотографируйте комнату, а затем сделайте еще одно фото, как вернетесь, стараясь оба раза сделать снимок из одного и того же места. Сравните два снимка и попробуйте найти несоответствия.
Конечно, неприятно осознавать, что вы не можете полностью предотвратить визит посторонних людей в ваш номер, но благодаря этим советам вы можете быть на шаг впереди преступников.

«ГОСТИНИЧНЫЙ СЕЙФ
Существует два вида гостиничных сейфов: один в вашем номере и второй на стойке регистрации. Как и в большинстве случаев, в использовании этих сейфов есть свои плюсы и минусы. Вы должны взвесить варианты и решить, что делать.
ПЛЮСЫ:
• Вещи, которые вы не берете с собой, не могут быть украдены.
• Вещи, которые вы не носите с собой, не бросаются в глаза и не создают соблазна.
• Вещи, которых нет при вас, нельзя отнять при ограблении или разбое.
• Вещи, которых нет при вас, нельзя случайно уронить или потерять.
МИНУСЫ:
• Кто‐то из персонала отеля имеет доступ к сейфу (сейфам) и все равно может украсть ваши вещи.
• Документы могут быть извлечены, скопированы и заменены без вашего ведома.
• Вам может понадобиться больше наличных или паспорт, пока вы будете вне отеля.

Не существует неправильного ответа, если вы принимаете взвешенное решение.

«ВЫХОДЫ
Знайте, где расположены ВСЕ возможные выходы, и думайте нестандартно. Очевидно, что почти во всех сценариях двери – это идеальный выход. В чрезвычайной ситуации окна также вполне приемлемый выход. По лестницам можно подняться или спуститься. В случае пожара мы обычно бежим вниз. Однако в других чрезвычайных ситуациях могут потребоваться иные решения. Пожарные лестницы – это выход, но в некоторых местах также есть туннели или проходы, которые служат еще одним вариантом. В экстремальной ситуации вас могут вывести наружу вентиляционные шахты. Бельепроводы, мусоропроводы, шахты сломанных лифтов – эти варианты можно использовать в случае ЧП, но только если это ваша последняя надежда. Прежде чем отправляться спать в первую ночь, осмотрите все лестницы между вашей комнатой и выходом из здания. Проверьте, нет ли там преград или закрытых и запертых на висячие замки дверей. Вы удивитесь, но во многих странах нет обязательных и беспрепятственных пожарных лестниц. Убедитесь, что знаете свои варианты, и прокрутите в голове сценарии «что, если».

«КАК СДЕЛАТЬ ТРЕХТОЧЕЧНУЮ ОБВЯЗКУ
Помимо того, что двуспальная кровать – это очень удобное и просторное спальное место, она также служит и практической цели: из простыни можно сделать страховочную обвязку для взрослого человека менее чем за три минуты.
Если у вас нет веревки для карабина, вы можете сделать ее самостоятельно, использовав простыни, полотенца, одежду или паракорд. Убедитесь, что «веревка» получилась нужной длины, чтобы безопасно спуститься до самой земли.
ВНИМАНИЕ: это чрезвычайно опасный маневр, и его следует использовать только в экстренных ситуациях на грани жизни и смерти. Если есть возможность, я рекомендую взять уроки по скалолазанию, чтобы ознакомиться с концепцией спуска, прежде чем приступать к такому виду самоспасения в реальных условиях.
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КАК ЭТО СДЕЛАТЬ

1. Возьмите плоскую простыню и разложите ее на кровати или на полу.

2. Сложите по диагонали так, чтобы получился треугольник.

3. Сверните его в рулон, начиная с широкого конца.

4. Завяжите надежный узел (я рекомендую прямой узел, подкрепленный контрольными простыми узлами с каждой стороны). Узел ОБЯЗАН быть надежным. От этого зависит ваша жизнь.

5. Разложите завязанную простыню на полу в форме треугольника.

6. Встаньте над ним, расположив один из углов треугольника между ног.

7. Поднимите «веревку» вверх: один из углов треугольника между ног, один слева и один справа.

8. С помощью альпинистского карабина соедините все три секции и скрепите их вместе.


«ДВЕРНЫЕ УПОРЫ С СИГНАЛИЗАЦИЕЙ
Эти простые пластиковые клинья стоят очень дешево, и их можно заказать в интернете. Находясь в своем гостиничном номере, просто закройте дверь и вставьте под нее устройство. Если дверь откроют, пока вы спите, в упоре сработает сигнализация и разбудит вас, дав возможность среагировать и позвать на помощь.

«ЗАМКИ
Находясь в комнате, всегда запирайтесь на все замки, а также вставляйте дверной упор с сигнализацией.
Если дверь из комнаты открывается наружу, используйте натяжной замок. Для этого нужно обвязать паракорд вокруг дверной ручки и прикрепить его к чему‐нибудь прочному и неподвижному в комнате. Так у вас будет страховка на случай, если замок выйдет из строя, будет взломан или кем‐то открыт.
Если дверь открывается внутрь комнаты, вы можете забаррикадировать ее стулом, мебелью, несколькими дверными ограничителями или даже дверным засовом. Такие меры не рекомендуются для обычного ночлега в гостиничном номере, но они нужны для противостояния реальной угрозе нападения.

«ЗАЩИТА ОТ ВИЗУАЛЬНОГО НАБЛЮДЕНИЯ
Это так просто, но так легко забывается: накройте телевизор, когда вы им не пользуетесь. Современные телевизоры оснащены двусторонними камерами. Они могут использоваться для наблюдения за вами, когда вы не знаете об этом. Когда вы не смотрите телевизор, просто набросьте на него полотенце, чтобы скрыть камеру.
Чтобы никто не смог подсматривать в глазок вашего номера из коридора, засуньте в него кусочек бумажной салфетки.
Закройте щель под дверью свернутым в рулон полотенцем, чтобы никто не смог подсмотреть в нее через бороскоп (также известный как «камера-змея»), пока вы спите.

«ЗАЩИТА ОТ АУДИОНАБЛЮДЕНИЯ
Есть несколько вариантов помешать посторонним подслушивать вас:

• Ведите важные телефонные разговоры в ванной комнате с включенным душем.
• Отключите телефон в номере.
• Включите телевизор, чтобы создать белый шум.
• Не соглашайтесь на номер с дверью, ведущей в соседнюю комнату, если вы не знаете ее жильца. Это может стать возможностью не только для аудио-, но и для видеонаблюдения или вовсе для вторжения.
«ПУТИ
Меняйте маршруты и время, когда вы приходите и уходите из отеля. Будьте настолько непредсказуемы, насколько это возможно. Однако перед тем, как вы выйдете на улицу в одиночку, сообщите сотрудникам стойки регистрации или консьержу о своем предполагаемом месте назначения и времени. Если с вами что‐то случится это по крайней мере даст полиции важную отправную точку.
Ознакомьтесь с кратчайшими путями выхода из здания и отхода с места происшествия. Если что‐то случится, просто покинуть отель будет недостаточно. Вам нужно заранее знать, в каком направлении двигаться после эвакуации и как далеко нужно идти, чтобы добраться до безопасного места. Есть ли в этом районе люди или организации, которые могли бы оказать вам помощь в чрезвычайной ситуации? Узнайте, где они находятся и как туда быстро добраться.

«ДОСТАВАЙТЕ ТОЛЬКО ТО, ЧТО ВАМ НУЖНО
В главе «Пламя разгорается быстро» я рассказал, что пережил пожар в доме и в гостинице. В гостинице пожарная тревога разбудила меня рано утром. Несмотря на то, что я толком не успел проснуться, у меня было одно большое преимущество: я не распаковывал вещей больше, чем мне было необходимо. Благодаря такому заблаговременному планированию я успел схватить зарядку для телефона, несессер и багаж и быстро эвакуироваться в безопасное место. Я не тратил драгоценные секунды, пытаясь найти все свои вещи.
Дам ценный совет: не выгружайте весь багаж сразу и не разбрасывайте личные вещи по гостиничному номеру. Представьте, будто вы живете в своем чемодане. Это позволит вам эвакуироваться со всеми своими вещами менее чем за минуту.

«ФОНАРИК
Помните, я советовал вам взять с собой фонарик? Как только вы разобрали вещи, положите его на расстоянии вытянутой руки, и пусть он лежит там всю ночь. Если что‐то случится, кто‐то проникнет в ваш номер, на вас нападут, произойдет стихийное бедствие, вам станет плохо или просто отключат электричество, фонарик будет вашим спасением. С его помощью можно посветить себе и окружающим, временно ослепить нападающего, подать сигнал о помощи или использовать его как импровизированное оружие. Вам не нужен большой фонарик, но у него должно быть несколько настроек: стробоскоп и непрерывный свет, высокая и низкая интенсивность, простой и красный свет. Для максимальной надежности и долговечности лучше выбирать светодиодные модели. Не забудьте взять запасные батарейки, если только фонарик не работает на ручном приводе или солнечной батарее.

«КАК СДЕЛАТЬ ПУЛЕНЕПРОБИВАЕМЫЙ ЖИЛЕТ
Чтобы сделать импровизированный (хотя и маленький) пуленепробиваемый жилет, склейте скотчем вместе пару толстых книг. В некоторых гостиницах в номерах есть Библия или телефонный справочник – эти две книги отлично подойдут.
Если вам придется воспользоваться таким приемом, то, скрепив книги вместе, положите их на сердце. Прикрепите их скотчем к одежде, а затем опуститесь на землю и спрячьтесь от посторонних глаз. Будьте в укрытии как можно дольше и не рискуйте. Пуленепробиваемый жилет – это лишь поддержка вашего решения не высовываться.
Это нужно делать, если вы понимаете, что нападение или похищение неизбежны. Тогда вам также следует уничтожить свой ноутбук и любую другую конфиденциальную информацию, пока есть время.
БЕЗОПАСНОСТЬ В САМОЛЕТЕ
Знайте об угрозах, с которыми можно столкнуться во время полета, чтобы максимально повысить свою безопасность.

«ВЫБОР МЕСТА
Старайтесь брать билеты на места у прохода и как можно ближе к выходу. В случае чрезвычайной ситуации любого рода вы обеспечите себе легкий выход из самолета. Всегда будьте готовы помочь окружающим, если можете, но сами стратегически разместитесь так, чтобы пользоваться всеми преимуществами самого короткого и легкого выхода.

«БУДЬТЕ ВНИМАТЕЛЬНЫ
Ситуационная осведомленность – ключевой момент в любой ситуации. Большинство людей во время предполетного инструктажа хотят отключиться и заниматься своими делами. Это плохая идея. Инструктаж имеет решающее значение для вашего выживания, если что‐то произойдет во время полета. Прочитайте информационную карточку и внимательно отнеситесь к инструкциям по безопасности. Я понимаю, что мы, опытные путешественники, слышали все это уже много раз, но на самом деле это и хорошо. Можно считать, что вы заранее запрограммированы на решительные, осмысленные действия. Если что‐то случится, вы уже будете во всеоружии и будете знать, как реагировать в кризисной ситуации. То, чему вас учили, возьмет верх, и вы обнаружите, что выполняете инструкции, даже не задумываясь о деталях. Это ваша единственная жизнь. Какова ее цена?

«ПОТЕРЯ БДИТЕЛЬНОСТИ
Постарайтесь не переходить в режим отпуска, как только ступите на борт самолета. Если точнее: не пейте алкоголь, не принимайте снотворное и не засыпайте, пока не пройдет хотя бы 30 минут полета. Позвольте объяснить, почему это может быть контрпродуктивно.
Однажды я принял снотворное за час до вылета очень длинного рейса. Я уже перестроился на часовой пояс пункта назначения, и, по моим расчетам, пора было ложиться спать. В идеальном мире это имело бы смысл. Но, к моему растущему разочарованию, мой рейс долго задерживали и в конце концов отменили. Поверьте мне, не заснуть, ожидая в терминале, было сущей пыткой. В итоге мне пришлось остаться на ночь, чтобы пересесть на другой рейс уже на следующий день. Подводя итог моему физическому и психическому состоянию: я был заперт в лимбе между двумя полярно противоположными часовыми поясами, принимал лекарства для сна в середине дня в своем текущем месте и был совершенно не в состоянии поддерживать свой обычный уровень ситуационной осведомленности и личной бдительности. Не очень хорошо. Но, как и многие другие неприятности, этот случай преподал мне несколько важных уроков. Среди них: не стоит пить алкоголь, принимать снотворное или каким‐либо другим способом пытаться усыпить себя хотя бы до того момента, как вы проведете 30 минут в полете. Почему? Потому что к этому времени вы можете быть достаточно уверены, что продолжите свой путь.
Конечно, я понимаю, что непрактично советовать вам никогда не спать в самолетах. Если вы летаете на очень большие расстояния, вы обязательно уснете. Пусть вас успокаивает мысль о том, что полет – это самая безопасная часть вашего путешествия. Изучайте окружающую обстановку и обращайте внимание на людей и детали. Поддерживайте желтый уровень внимания. Снотворное и алкоголь снижают вашу способность ясно мыслить и наблюдать внимательно, а также замедляют скорость реакции. Поездка в аэропорт, прохождение службы безопасности, ожидание в терминале и самолет до начала полета – неподходящие места для отдыха и расслабления. Не теряйте бдительности. Когда самолет будет в безопасности и вы не будете наблюдать ничего подозрительного, тогда и только тогда рекомендую принять успокаивающие средства или заснуть.

«ЧТО НУЖНО ИМЕТЬ ПРИ СЕБЕ
Не снимайте обувь и имейте все необходимое в карманах. Всегда полезно держать в голове мысль «А что, если что‐то случится прямо сейчас?», чтобы сократить время реакции и уменьшить число решений, которые вам придется принять в кризисной ситуации. Лучше быть в обуви и держать некоторые вещи при себе на протяжении всего полета. Бумажник, ключи, паспорт, телефон и зарядное устройство, а также важные лекарства должны быть в карманах. Если произойдет серьезный инцидент или авария, у вас не будет времени, чтобы пытаться достать эти вещи из ручной клади. Места для маневров будут мало, и лучше, если ваши руки будут свободны. Решите, что вам нужно взять с собой, если придется спасаться бегством, и всегда держите эти вещи при себе.

«РУЧКА
Это один из мультиинструментов, который разрешено брать с собой на борт любого самолета. Держите ручку при себе. Просто лежа у вас в кармане, она создает хотя бы одну линию обороны, если таковые понадобятся в ходе вашего пути. Я всегда ношу ручку с собой. В основном меня успокаивает осознание того, что у меня есть своеобразное оружие для колющих ударов, контроля и болевых приемов, представленное в виде безобидной, не представляющей угрозы ручки. Всегда под рукой, просто на всякий случай.

«НАБЛЮДАЙТЕ
Обращайте внимание на пассажиров вокруг вас. Это не отнимет много времени, ведь вы оказались в весьма ограниченном пространстве. Понаблюдайте, насколько комфортно или взволнованно люди себя чувствуют. Они общаются между собой? Если да, то как? Посмотрите на их мимику, язык тела, глаза и руки. Вы очень быстро поймете, если кто‐то будет на взводе. Например, некоторые люди боятся летать, и это выражается в раздражительности, нервозности, возбуждении и т. д. Некоторые неважно себя чувствуют по разным причинам: может, они излишне налегали на коктейли в баре перед вылетом, а может, они летят на похороны близкого человека. Бывают и просто ворчливые туристы. Заведите привычку наблюдать за людьми, летящими с вами, и отмечайте любые отклонения от нормы. Будьте готовы среагировать, если потребуется.
Обратите внимание на любые потенциальные препятствия между вами и выходом. Вам придется делать это неоднократно в течение всего полета, поскольку вы оказались в динамичной обстановке. Если в какой‐то момент полета возникнут помехи – а они возникнут, – спросите себя, что бы вы сделали, если бы возникла необходимость обойти их прямо сейчас. Играйте в игру «что, если» и развлекайте мозг решением проблем.

«БУДЬТЕ ГОТОВЫ
Я уже упоминал о том, что нужно не спать как минимум 30 минут после взлета, но я также рекомендую бодрствовать и при посадке. Во время горизонтального и ровного полета редко что‐то идет не так. Именно взлет и посадка представляют наибольший риск для самолета и его пассажиров. Лучше всего бодрствовать и быть в обуви при взлете и посадке каждого вашего рейса. Если возникнут какие‐либо нештатные ситуации и произойдет что‐то неожиданное, вы должны знать о проблеме и быть готовыми к немедленному реагированию или эвакуации. Простая заблаговременная готовность сделает вас на шаг впереди всех остальных.
БЕЗОПАСНОСТЬ В ТАКСИ
Многие из нас регулярно пользуются услугами такси. Знайте о рисках, чтобы уберечь себя от потенциальных угроз.

«ПРОВЕРКА
В путешествии исключительно важно знать, кому можно доверять. Если вы берете такси, всегда проверяйте компанию через аэропорт или отель. Не садитесь к первому встречному, даже если вам кажется, что это легальное такси. Представьте, что такси – это подозрительное письмо на электронной почте: если хоть что‐то вселяет в вас сомнения – не открывайте. Самостоятельно поищите информацию и наведите справки или проверьте название компании у сотрудников аэропорта или отеля.
Такси – подходящее место для всевозможных афер и уловок, вплоть до похищений и убийств. Пользуйтесь услугами компаний, которые рекомендуют отели и аэропорты, и вы обеспечите себе максимальную личную безопасность.

«СВОБОДНЫЙ ВЫХОД
Всегда проверяйте, можете ли вы покинуть такси самостоятельно и в любой момент. Для этого в машине должны быть внутренние дверные ручки. Как только вы начнете обращать на эту деталь внимание, вы удивитесь, у скольких такси их нет! Никогда не ставьте себя в положение, где возможность выхода вне вашего контроля, не говоря уже о похищении. Стоит автомобилю попасть в аварию, загореться, упасть в воду – и возможность открыть дверь и выйти станет вопросом жизни и смерти.

«ДОВЕРЯЙ, НО ПРОВЕРЯЙ
Всегда изучайте карточку с информацией о водителе, рассмотрите его фотографию. Точно проверьте, что фото на карточке и ваш водитель – это один и тот же человек. Тот, кто пытается присвоить чужую личность, определенно что‐то замышляет, и лучше держаться от него подальше. Сфотографируйте идентификационную табличку на случай, если вам понадобится обратиться к этому водителю позже. Причина может быть положительной, например вы прониклись доверием и хотите снова заказать поездку именно с ним. Это может быть связано с решением вопросов, если вы что‐то забудете в авто и потребуется договориться о возврате вещи. А может, поездка пройдет плохо и вы захотите пожаловаться на него в отель или в саму компанию такси. Вне зависимости от причины, проверьте достоверность информации и сфотографируйте карточку, чтобы воспользоваться ей в дальнейшем.

«ЗАПРИТЕ ДВЕРИ
Когда вы едете в такси, держите двери запертыми, а окна – закрытыми (это относится и к поездкам на арендованном автомобиле). Обычная уловка злоумышленников – подбросить что‐нибудь в машину через открытые окна прямо во время движения. Это может быть что угодно – от простого пропагандистского материала до самодельного взрывного устройства. Стоящие автомобили подвержены риску даже при закрытых окнах. Представьте, что кто‐то снаружи может открыть дверь машины и бросить что‐то внутрь. Не допустите этого – держите дверь запертой.
Также вещи постоянно крадут из машин через открытые окна, иногда даже на ходу, на малой скорости. Если держать окна и двери закрытыми и запертыми, злоумышленникам придется искать мишень попроще.
В МЕСТЕ НАЗНАЧЕНИЯ
Советы, как слиться с местным населением, следить за обстановкой и оставаться в безопасности, куда бы вы ни отправились.

«БЕРЕГИТЕСЬ АФЕР С ФАЛЬШИВКАМИ
К сожалению, существует довольно много видов мошенничества с фальшивыми деньгами, которые проворачивают с туристами в местах отдыха. Они гениально придуманы и исполняются безупречно. Цель – поменять фальшивые деньги в кармане вора на настоящие деньги в кармане туриста. Вот несколько примеров.
«НАЙДЕННЫЙ» БУМАЖНИК
Карманники со всеми номиналами фальшивой валюты вытаскивают у туриста кошелек, быстро меняют все настоящие купюры на подделки и догоняют жертву, крича, что он обронил кошелек. Благодарный турист поблагодарит мошенника за честность, а затем отправится по своим делам с бумажником, полным фальшивой валюты, ничего не подозревая.
АФЕРА С ТАКСИ


В конце поездки на такси водитель называет итоговую сумму, а пассажир протягивает ему соответствующую купюру, чтобы расплатиться. Водитель берет купюру и ловко заменяет ее на фальшивку того же номинала. Затем он заявляет, что деньги фальшивые, и возвращает их пассажиру. Теперь его жертве придется отдать еще одну настоящую купюру и заплатить за такси вдвое больше должного.
ФАЛЬШИВАЯ СДАЧА
Туристы часто носят с собой крупные купюры. Они покупают дешевые вещи, надеясь разменять купюры на более мелкие деньги. Часто сдача, которую они получат за свои настоящие деньги, – это мелкие фальшивые купюры.
ОБМЕН ВАЛЮТЫ
Мошенники иногда околачиваются на улице рядом с легальными обменными пунктами. Они подходят к туристам и предлагают обменять их валюту на местные деньги по гораздо более выгодному курсу, чем в официальном обменнике. Турист, желающий сэкономить и сократить расходы, согласится на сделку и уйдет с пачкой фальшивых бумажек.
Что же делать? Конечно, не стоит совсем отказываться от наличных. Вот несколько советов, которые помогут вам не стать жертвой мошенников:

• Носите с собой мелкие купюры, чтобы можно было расплатиться без сдачи. Не доверяйте местным менялам. Отказывайтесь давать больше, чем у вас изначально попросили, и не бойтесь закатить сцену или позвать на помощь, если на вас давят.
• Носите кошелек-обманку. Положите в него одну пластиковую карту, какое‐то удостоверение личности и немного налички и носите там, где люди обычно и носят кошельки. Пусть это будет ваше жертвоприношение карманникам.
• Оставьте большую часть наличных в надежном месте и берите с собой только нужную сумму. Воспользуйтесь сейфом в отеле или спрячьте деньги в номере в багаже, в карманах грязного белья, под матрасом, в страницах книг, под диваном или любой другой тяжелой мебелью, в вентиляции, в бачке унитаза и т. д.
• Носите поясной туристический кошелек под слоями заправленной одежды. Если вы хотите иметь при себе больше наличных, храните основную часть в нем, а в кошельке-обманке носите лишь чуть-чуть. НИКОГДА НЕ ПЕРЕКЛАДЫВАЙТЕ ДЕНЬГИ ИЗ ПОЯСНОЙ СУМКИ В КОШЕЛЕК-ОБМАНКУ НА ЛЮДЯХ.
• Обменяйте валюту перед отъездом из родной страны. Если в пункте назначения вам понадобится больше местных денег, идите в банк, банкомат или официальный пункт обмена валюты.
• Не платите за услуги вперед.
• Прежде чем расплачиваться, посмотрите на серийный номер своей купюры.
• Пользуйтесь услугами официальных таксомоторных компаний с легальными стоянками такси.
• Ознакомьтесь с местной валютой: как она выглядит и ощущается в руке.
• Не спешите верить, что купюра, которой вы только что расплатились, – фальшивка, и еще медленнее меняйте ее на другую.
Если вам кажется, что что‐то не так, то, скорее всего, так и есть. Прислушивайтесь к своей интуиции. Если вам нужно привлечь полицию, привлекайте. Будьте внимательны и используйте свою ситуационную осведомленность, чтобы быть на шаг впереди карманников и мошенников.

«ВОСПРИЯТИЕ МИРА
Как‐то раз утром одна женщина проснулась и обнаружила, что у нее на голове осталось всего три волоса. Она аккуратно помыла и высушила их, а затем подумала: «Сегодня, пожалуй, сделаю пробор слева», причесала волосы и провела чудесный день. Когда она проснулась следующим утром, у нее осталось всего два волоса. Она аккуратно помыла и высушила их, а затем подумала: «Сегодня, пожалуй, сделаю пробор посередине», причесала волосы и провела чудесный день. Когда она проснулась следующим утром, у нее остался всего один волос. Она аккуратно помыла и высушила его, а затем подумала: «Сегодня, пожалуй, сделаю хвост» – и, сделав его, провела чудесный день. Когда она проснулась следующим утром, у нее совсем не осталось волос. Она улыбнулась, вздохнула с облегчением: «Как хорошо, что сегодня мне не нужно делать себе прическу!» – и провела чудесный день. (Автор неизвестен)
Наш взгляд на мир определяет все в нас: нашу способность принимать решения, наше умение импровизировать, адаптироваться и преодолевать. Я знаю людей, которые, кажется, не в ладах с остальным миром. Все, что они делают, идет не так: они не могут найти общий язык с людьми, сохранить друзей, добиться успеха в карьере или изменить мир вокруг себя в лучшую сторону. Я считаю, что все дело в их мировоззрении. Они ведут жизнь, полную разочарований.
Есть место, куда я люблю выбираться на природу. Я знаю, что тропы идут на север и на юг, вдоль реки. Когда местность поднимается вверх, я понимаю, что иду на запад, прочь от реки, а если местность опускается вниз, дорога ведет на восток, к реке. Это значит, что, когда я доберусь до реки, поворот налево поведет меня на север, а направо – на юг. Держа в голове эти знания, заблудиться невозможно. Мое представление о мире совпадает с реальностью. Я понимаю географию. Даже без компаса и карты я знаю, как устроена местность, и понимаю, где я нахожусь относительно всего остального. Такое восприятие мира позволяет мне легко ориентироваться в тропах, бродить по ним сколько угодно и затем возвращаться к машине без страха заблудиться.
Чтобы жить эффективно, мы должны быть уверены, что наше мировосприятие соответствует реальности. Если бы мы жили в 1940 году в идиллическом пригородном поселке, где нет преступности, мы могли бы позволить себе оставить двери незапертыми, а детей – без присмотра. Реальность безопасного времени в безопасном месте позволила бы нам жить, не проявляя бдительности, и мы были бы в полном порядке. Но сейчас другое время, и мы далеки от относительной безопасности тех дней. Новости напоминают о неприятных реалиях жизни. Мы находимся в состоянии войны уже более двух десятилетий. И сегодня крайне важно иметь верное мировосприятие.
ЕСЛИ Я СОБИРАЮСЬ ОТПРАВИТЬСЯ В ПУТЕШЕСТВИЕ, ТО ЕСТЬ ТРИ ВАРИАНТА. Я МОГУ:
1. Отказаться от поездки из-за страха того, как все сейчас обстоит.
2. Поехать бесстрашно: без предварительного планирования, рассчитывая на то, что за границей все будет так же, как дома.
3. Реалистично оценить ситуацию в мире, принять во внимание опасности и сложности, изучить, распланировать и поехать в путешествие.
Точное представление о месте назначения и мировоззрение, соответствующее реальности, помогут не только обезопасить себя, но и получить удовольствие от поездки.
Я не призываю к пессимизму. Он лишает нас радостей и возможностей из-за страха. Он также противоречит многому из того, что я уже описал в этой книге по поводу мышления победителя. Но я также не рекомендую проявлять нереалистичный оптимизм. Мы становимся слепыми к реальным проблемам безопасности, и это делает нас уязвимыми мишенями. Выбирайте путь реалиста. Признать, что в путешествиях есть проблемы с безопасностью, – это нормально и даже правильно. Знание об их существовании и о причинах возникновения позволяют нам прокладывать маршрут с наибольшей ситуационной осведомленностью и максимально обезопасить себя. Это помогает нам хорошо планировать, следовать намеченному плану и, что еще более важно, получить удовольствие от путешествия.
Доверие – это замечательно, и я призываю погружаться в жизнь любой культуры со здоровой долей уважения и признательности, но я также советую сохранять разумную долю скептицизма. Мир сложно устроен. Где‐то он опасен, но помимо этого очень красив, интересен, удивителен и абсолютно точно стоит того, чтобы вы его увидели. Жизнь стоит того, чтобы ее прожить. Путешествуйте. Помните обо всем сказанном, признавая возможные угрозы, – вот то мировоззрение, которое позволит вам идти, видеть, делать, прикасаться, пробовать на вкус, обонять, переживать, жить…

И возвращаться невредимым.

«СКРОМНОСТЬ – ЛУЧШАЯ СТРАТЕГИЯ
Мы уже говорили о том, что нужно жить, сливаясь с серой толпой, то есть не выделяясь и не становясь потенциальной мишенью. Скромная одежда – один из способов избежать нежелательного внимания. Это касается как мужчин, так и женщин.
Привлечение чьего‐то внимания с помощью своего вкуса и стиля может показаться положительным, но может иметь и негативные последствия. Вы обратите на себя внимание не только порядочных людей, но и криминальных элементов, развратников и тех, кто преследует корыстные цели. В ситуации с похищением людей у преступников на уме две вещи: потенциальный выкуп, который они могут получить, и развлечения, которые заложник обеспечит им в ожидании выплаты. Печальная правда заключается в том, что большинство похищенных людей подвергаются сексуальному насилию, находясь в плену. Это закономерное развитие событий.
Если вы решили надеть откровенную или облегающую одежду, люди, скорее всего, будут смотреть на вас. А взгляды – это, по умолчанию, противоположность стратегии «не выделяться». Я не предлагаю вам намерено уродовать себя, но будьте благоразумны, когда решаете, насколько откровенно стоит одеваться.

«КУЛЬТУРНАЯ ОСВЕДОМЛЕННОСТЬ
В чужой стране, чтобы соответствовать обстановке и не вызывать недовольства, вам, возможно, придется отказаться от некоторых предметов гардероба, аксессуаров или вещей:

• Библия, Коран, Тора или другие священные тексты
• Разноцветная одежда
• Волосы на лице
• Ярко окрашенные волосы
• Шляпа или другой головной убор
• Фотографии
• Религиозные украшения
• Накладку на лысину или парик
• Яркие бренды
• Видимые иконы или другие религиозные символы
• Обручальное кольцо на «неправильной» руке
ТАКЖЕ ЕСТЬ МЕСТА, ГДЕ ВАМ ПРИДЕТСЯ ЧТО‐ТО ПОКРЫТЬ:
• Лицо
• Волосы на лице
• Отметины на лице
• Стопы
• Голову
• Ноги
• Руки
• Обручальное кольцо
Покрывая или снимая вещи, помните о культурных и религиозных нормах региона, в котором вы будете находиться, и старайтесь уважать их, принимая местные обычаи.

«НЕТ
При переговорах в ситуациях с захватом заложников есть важное правило: «Никогда не говорите “нет” от своего лица». Будут моменты, когда вам придется отклонять что‐то или отказывать кому‐либо в просьбе, но самое твердое «нет» – то, которое от вас никак не зависит. Если кто‐то попросит меня провести шумную вечеринку в моем гостиничном номере, я могу сказать что‐то вроде: «Мне очень жаль, но в отеле запрещены громкие мероприятия». Что они могут возразить? Очень трудно обойти такой отказ, ведь тут не я принимаю решения.
Когда вы путешествуете, у вас наготове должны быть ответы на просьбы или приглашения, которые вы хотите отклонить. Некоторые ситуации ощущаются, будто нас загнали в угол, если мы к ним не готовы. Вы можете познакомиться с людьми в самолете, автобусе, поезде или в отеле. Не успеете вы глазом моргнуть, как они могут показаться чересчур дружелюбными и пригласить вас на ужин. Это тревожный сигнал. У вас под рукой должен быть заготовленный ответ, который можно использовать, когда вас застали врасплох. Это может быть что‐то вроде «Я сейчас соблюдаю пост», «У меня сегодня онлайн-совещание с начальником» или «Мой муж/жена хочет побыть со мной наедине».
Желательно, чтобы любой ваш ответ был правдой. Если вы говорите, что сегодня поститесь, то так и должно быть. Никогда не используйте заведомо ложное оправдание. Мы называем это подстраховкой. Убедитесь, что ваша история достоверна. Если вы ссылаетесь на Бога по поводу поста, или на своего начальника по поводу созвона, или на правила отеля, запрещающие шумные вечеринки, вы пресечете стремление уговаривать вас. Нет необходимости вести диалог, если решение принимаете не вы.

«ТЕМП ДВИЖЕНИЯ
Вы когда‐нибудь задумывались о том, с какой скоростью передвигаетесь в тот или иной момент времени и что это говорит о вас?
Скорость может многое рассказать о намерениях человека и общем уровне его комфорта. Если вы увидите бегущего человека, то, скорее всего, предположите одну из трех основных причин. Обычно люди бегают, потому что занимаются спортом. Если темп бега ритмичный, сам бегун выглядит беззаботно, одежда – спортивная, а в его ушах наушники, то можно сделать вывод, что он просто тренируется. В других ситуациях люди бегут, чтобы кого‐то догнать, или наоборот, убежать. В этих двух ситуациях темп будет непостоянный, а одежда – повседневной, а не спортивной. Несмотря на то, что они будут сосредоточены, на их лице вы, скорее всего, увидите страх или гнев.

• Если человек идет быстро, с определенной целью, можно предположить, что он торопится. Неизвестно почему, но он спешит по направлению или прочь от чего‐либо. Обычно такие люди выглядят слегка озабоченными: кажется, что они опаздывают. Даже если это не так и никакого опоздания нет, они необычайно сосредоточены и стремятся достичь своей цели.
• Если человек неторопливо шагает по улице, останавливаясь, чтобы поглазеть на витрины магазинов, можно предположить, что беспокойства он не испытывает и ему вполне комфортно в окружающей обстановке.
• Если человек стоит или сидит, тут уже сложнее. Возможно, он наслаждается чашечкой кофе, читает новости или проверяет электронную почту. Или наблюдает за окрестностями. Может, ждет кого‐то или просто пытается скоротать время между делами. Ему может быть как дискомфортно, так и вполне уютно.
Если мы знакомы с обычной обстановкой местности, то можем быстро подмечать аномальное поведение вокруг нас. Замечать, кто и почему выделяется. И если нужно незаметно переместиться из точки А в точку Б, мы можем использовать эти знания, чтобы достичь пункта назначения.

Например:

• Если мне нужно быстро переместиться из точки А в точку Б, но я не могу рисковать, выделяясь, то можно надеть спортивную одежду, наушники и кроссовки, и никто не обратит внимания на спортсмена на пробежке.
• Если есть необходимость оставаться на одном месте неопределенное время, я могу поесть, выпить кофе или почитать новости и не выделяться.
• Если мне нужно пройти небольшое расстояние, не привлекая внимания, и при этом я хочу оставаться в повседневной одежде, я могу прогуляться, рассматривая витрины магазинов.
Главное – понимать местную обстановку, уметь подмечать странное вокруг себя и выбирать такие способы передвижения, которые позволят вам не выделяться.

«ВЫДАТЬ СЕБЯ
Много лет назад по прибытии в Польшу я спускался по эскалатору, чтобы выйти из аэропорта, и увидел знак, предупреждающий посетителей о необходимости тщательно охранять свои кошельки и ценные вещи, поскольку в стране распространены карманные кражи. Я посмотрел на людей, спускавшихся по эскалатору впереди меня, – они тоже читали этот знак. После этого большинство поступило одинаково: мужчины похлопали себя по карманам, проверяя наличие бумажников, а дамы начинали копаться в своих сумочках. Затем я оглядел этаж, куда мы спускались, и увидел несколько местных мужчин и детей, внимательно наблюдавших за каждым прибывающим. Они улыбались, приветствуя сходящих с эскалатора людей, предлагали им такси или пытались продать конфеты и жвачку. Я быстро понял, в чем дело.
Мужчины и дети следили за каждым туристом, прочитавшим табличку, зная, что большинство из них, если не все, тут же потянутся щупать свои кошельки. Все, что оставалось сделать злоумышленникам, – выбрать цель и подойти достаточно близко, предлагая услуги такси или пытаясь впарить им товар, а затем ловко обчистить карман, в котором лежит бумажник. Большинство людей не узнали бы о пропаже своего кошелька до конца поездки на такси, уже далеко от эскалатора.
Это послужило для меня ценным уроком осторожности. Я тоже хотел убедиться, что мой кошелек в безопасности, но инстинкт подсказывал мне, что не стоит публично выдавать его местонахождение. Сдержав порыв, я не потянулся за ним, предпочтя вместо этого изобразить непринужденную беспечность. Перед тем как покинуть терминал, я зашел в уборную и в кабинке проверил судьбу своего бумажника и паспорта. Выбрав надежное место для их хранения, я положил в карман немного наличных и отправился ловить такси. Если бы кто‐то залез ко мне в карман, он бы достал мою приманку, а не заначку.
Подумайте о том, как ваши поступки влияют на безопасность. Есть ли в ваших действиях подсказки, выдающие вас?

«ГОВОРИТЕ МЕНЬШЕ, СЛУШАЙТЕ БОЛЬШЕ
Чему мы учимся, когда говорим? Почти ничему. Мне редко удается сказать что‐то, чего я еще не знал. Чему мы учимся, когда слушаем? Очень многому. Иногда даже большему, чем можно себе пред– ставить.
Неважно, путешествуете ли вы за границу или думаете о личной безопасности, возьмите себе за правило слушать. Вы будете поражены тем, как много можно узнать благодаря простому наблюдению и умению слушать. Разговаривая с кем‐то за границей, можно узнать об интересных местах, которые стоит посетить, о криминальных районах, от которых стоит держаться подальше, об особых мероприятиях, культурных нормах и нюансах, о том, где можно выгодно поторговаться, о местных проблемах с бандами или картелями, о зонах повышенного риска, о погодных условиях и опасностях, о том, как одеваться для защиты от стихии и кто делает лучший кофе в городе, и о многом другом, что повысит безопасность и удовольствие от вашей поездки.
Выслушайте их. Всегда обращайте особое внимание на слова и мнения местных жителей.

«КАРМАННЫЙ МУСОР
Большинство из вас, возможно, не слышали этого термина. Значение понятия «карманный мусор» скрыто в его названии: это вещи, которые чаще всего можно найти в карманах среднестатистического человека. Содержимое ваших карманов может многое о вас рассказать.
ЧЕКИ
Помимо того, что чеки могут рассказать вору о том, где и когда вы были, они также могут поведать о ваших привычках, предпочтениях, распорядке дня и даже уровне достатка.
КРЕДИТНЫЕ КАРТЫ
Кредитная кара позволяет быстро сделать крупные покупки. Но с ее помощью находчивый вор получит доступ к записям об истории ваших покупок, прежде чем вы успеете заявить о потере или краже карты.
БАНКОВСКИЕ КВИТАНЦИИ И/ИЛИ ДЕБЕТОВЫЕ КАРТЫ
Опытный вор может получить доступ к банковским документам и просмотреть записи о вашей недвижимости и налогах.
КЛЮЧИ
Ключи могут многое рассказать о человеке: на какой машине он ездит, есть ли у него хотя бы один уровень домашней системы безопасности, запирается ли его домашний почтовый ящик и т. д.
ВИЗИТНЫЕ КАРТОЧКИ
Люди обычно носят с собой свои визитные карточки и визитки своих партнеров по работе. Это невероятно ценная информация. Она сообщает вору, в какой компании вы работаете и какую должность там занимаете, а также о том, в каких профессиональных ассоциациях состоите и каков ваш общий уровень дохода. Люди также носят с собой визитки тех, чьими услугами они пользуются: парикмахера, сантехника, детского сада и т. д.
Ни одна из этих вещей сама по себе не представляет угрозы для безопасности. Однако если вы собираетесь провести время в регионах, где людей похищают с целью получения выкупа, то содержимое ваших карманов позволит похитителям составить о вас подробный портрет. Это с определенной точностью подскажет им, сколько они могут с вас стрясти. Когда вы путешествуете по миру, старайтесь не засорять карманы и хранить информацию при себе.

«ПОЧЕМУ ЭЛИСИТАЦИЯ РАБОТАЕТ
Мир, в котором мы живем сейчас, не похож на тот, в котором мы выросли. В нынешних обстоятельствах гораздо сложнее ориентироваться, чем когда‐либо прежде, и все труднее с абсолютной уверенностью сказать, что мы защищены от кражи информации. Один из основных способов, с помощью которого иностранные правительства получают полезную и закрытую информацию, – элиситация. Это мягкое и непринужденное выпытывание данных – неподготовленный человек даже не догадается, что происходит. Позвольте мне вооружить вас базой знаний, чтобы понять, распознать и избежать попыток элиситации.
Причина, по которой люди поддаются элиситации, заключается в том, что она рассчитана на определенные стороны человеческой натуры, а именно:

• Наша склонность верить в то, что люди честны с нами и имеют добрые намерения.
• Убеждение, что подозревать других людей – значит быть плохим человеком.
• Неослабевающая вера в то, что мы можем переубедить других так, чтобы наши мнения совпадали.
• Желание казаться важными.
• Желание не показаться грубыми.
• Желание казаться умными.
• Желание помогать другим.
• Желание быть оцененными по достоинству.
• Желание привнести что‐то полезное и/или ценное.
• Желание казаться знающими.
• Природный инстинкт быть честными.
• Удовольствие от того, что мы слышим свой собственный голос.
• Удовлетворение эго.
• Желание посплетничать.
• Желание похвалы.
• Готовность рассказать об интересной нам теме.
• Готовность исправить ложные впечатления или опровергнуть дезинформацию.
• Склонность недооценивать значимость того, что мы знаем.
Мы – живые люди с чувствами и интересами. И это та основа, на которой строятся все попытки выудить информацию. Помните об этом, когда будете общаться с кем‐то в других странах.

«МЕТОДЫ ЭЛИСИТАЦИИ
ОНИ УДИВИТЕЛЬНО ОРГАНИЧНЫ. СРЕДИ НИХ:
• Трехступенчатый: начинаем разговор о чем‐то безобидном, переходим к интересующей вас теме, а затем возвращаемся на безобидную территорию.
• Уловка с выдуманным анкетированием или проведением опроса.
• Выражение интереса к определенной теме.
• Использование навыков активного слушания для поощрения разговора.
• Лесть с целью потешить самолюбие.
• Притвориться студентом, изучающим тему, о которой вы хотите знать больше, и завести характерный разговор с собеседником, в надежде, что он начнет поучать вас.
• Рассказать собеседнику историю, надеясь, что в ответ он расскажет что‐то интересующее вас.
• Притвориться, что разглашаете секретную или конфиденциальную информацию, в надежде, что собеседник ответит взаимностью.
• Критиковать «общего врага», чтобы наладить взаимопонимание и подтолкнуть собеседника к откровенности.
• Критика дружественной организации в надежде, что человек защитит ее, предоставив полезную информацию.
• Обсуждать тему, связанную с тем, что вас интересует, в надежде, что человек сболтнет что‐то полезное.
• Создание ситуации «услуга за услугу», в которой человек чувствует, что он что‐то должен собеседнику.
• Повторение ключевых слов собеседника, чтобы побудить его рассказать о себе.
• Прикинуться менеджером по подбору персонала для компании, которая заинтересована в найме человека.
• Притворяться, что у вас уже есть сведения по интересующему вас вопросу.
• Побуждать собеседника к уточнениям.
• Делать заведомо ложные заявления в надежде, что собеседник их исправит.
• Спрашивать об организации, к которой человек не принадлежит.
• Приводить факты, статистику и ссылки на открытые источники данных по интересующему вас вопросу.
• Сделать заявление, требующее разъяснений, и побудить собеседника задавать вопросы.
• Притвориться, что совершенно не разбираетесь в интересующей вас теме, – это может подтолкнуть собеседника научить вас.
• Притворное неверие во что‐либо, что связано с интересующей вас темой, и побуждение собеседника доказать вам, что вы неправы, с помощью нужных сведений.
• Начать разговор с широкого круга вопросов и постепенно сводить фокус к интересующей теме.
• Задать наводящий вопрос с верным или неверным предположением в надежде, что собеседник подтвердит или опровергнет его.
• Пустить в ход свое мужское/женское обаяние и выражать к собеседнику интерес на личном уровне, флиртовать в качестве поощрения разговора.
• Сказать что‐то уничижительное или пренебрежительное о человеке, заставив его защищаться информацией, которая поможет ему восстановить свою самооценку.
Элиситация – это психологическая игра, выигрыш в которой может быть весьма существенным. Но что делать, если информацию хотят выудить у вас?

«КАК ПРОТИВОСТОЯТЬ ПОПЫТКАМ ЭЛИСИТАЦИИ
Есть четыре основных способа ответить на попытку выведывания информации: игнорирование, уклонение, столкновение или хитрость.
ИГНОРИРОВАНИЕ
Вы можете полностью проигнорировать попытку, но провернуть такое непросто. Это идет наперекор нашему желанию не выглядеть грубыми.
УКЛОНЕНИЕ
Вы можете уклоняться: дать расплывчатый ответ, заявить, что не владеете такой информацией, отослать собеседника к открытым источникам, задать встречный вопрос, почему его интересует такая информация, или даже заявить, что у вас нет времени болтать. Это золотая середина: проще, чем игнорировать, и куда менее опасно, чем столкновение.
СТОЛКНОВЕНИЕ
Это самый опасный вариант: таким образом собеседник заподозрит, что вы его «раскусили». Однако вы можете прямо заявить, что не станете обсуждать эту тему. Если вы выберете этот вариант, на некоторое время повысьте уровень ситуационной осведомленности, чтобы выяснить, нет ли за вами слежки. Возможно, кто‐то попытается сесть вам на хвост.
ХИТРОСТЬ
Такой способ требует подготовки. На этой ступени взаимодействия вы добровольно выходите на арену и соглашаетесь на их игру. Вы рискуете случайно выдать информацию, которую защищаете.
Если вы столкнулись с серьезной попыткой элиситации или угрозами, немедленно сообщите об этом властям. Если у вас есть служебный допуск, сообщите об этом сотруднику своей службы безопасности. Не спускайте такое на тормозах.



Выживание в экстремальных ситуациях

Полезные советы для худших сценариев
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Это, скорее всего, самые ужасные ситуации, с которыми только можно столкнуться в борьбе за выживание. Узнать об их рисках и выработать в себе мышление выжившего (а точнее, победителя) сейчас – значит существенно повысить свои шансы на выживание, если вам доведется посмотреть смерти в лицо позднее. Похищение, вулканы, лавины, тонущие автомобили или террористические атаки – узнайте, что вы можете сделать, чтобы избежать худшего сценария или пережить его.

Как спастись из тонущего автомобиля


Оказаться запертым в автомобиле, когда он погружается под воду, – кошмарный сон любого человека. Но даже такое можно пережить. Главное – незамедлительно осознать происходящее и действовать по ситуации. При медленном и плавном погружении у вас будет меньше поводов для волнения, но все так же мало времени. Однако большинство автомобильных трагедий на воде начинается с падения с высоты.

ЕСЛИ ВЫ ВИДИТЕ, ЧТО ПАДЕНИЕ НЕИЗБЕЖНО:
• Сядьте прямо.
• Пристегните ремень безопасности.
• Смотрите прямо перед собой.
• Упритесь головой в подголовник.
• Отодвиньтесь от руля, создавая себе пространство. Не упирайтесь прямыми руками в руль. Как бы нелепо ни звучало, расслабьте тело. Дети и пьяные люди получают меньше травм в авариях, потому что они не напрягаются и не готовятся к удару.
• Как только автомобиль окажется в воде, отстегните ремень безопасности, разблокируйте двери и немедленно опустите окно. Вода очень быстро повредит электропроводку, и стеклоподъемники перестанут работать, не говоря уже о том, что давление воды на двери заблокирует их. Даже если автомобилю понадобится минута, чтобы уйти под воду, возможность управлять окнами и замками будет потеряна почти сразу. Поэтому разумно положить в машину нож для ремней безопасности и стеклобой в пределах досягаемости водительского сиденья. У вас должно быть несколько способов освободиться.
• Нельзя медлить ни секунды.
• Не открывайте двери.
• Вылезайте через открытое окно. Пространство, которое вы дали себе, отодвинувшись от руля, подарит возможность маневрировать, чтобы выбраться наружу. Освободитесь и выбирайтесь на берег. Если в машине несколько человек, каждый должен сделать то же самое: отстегнуть ремень безопасности, открыть окно и выплыть. Если в машине есть маленькие дети, откройте для них окна и немедленно начинайте вызволять их.
Если вы наглотались воздуха, запертого в машине вместе с вами, обязательно выдохните, когда будете всплывать на поверхность, чтобы не получить травмы легких. Выбирайтесь из машины, вылезайте из воды и обратитесь за помощью. Все это требует холодной головы. Помните, что паника убивает, а спокойствие заразительно. Вы справитесь.

Массовая эвакуация


Рассмотрим на примере урагана.
Лучше всего организованно эвакуироваться вместе со всеми. Если местные органы правопорядка издают приказ об обязательной эвакуации, мы должны его выполнить. В зависимости от того, насколько заблаговременно вы получили уведомление или насколько силен ураган, вы можете сделать все эти вещи или только некоторые из них. Главное – добраться до безопасного места, поэтому выбирайте с умом.
Когда речь идет об эвакуации, вам следует прислушаться к предупреждениям, собрать вещи и уехать из затронутой стихией зоны как можно скорее, чтобы не застрять на дорогах, уводящих от эпицентра.

• Поддерживайте порядок и сохраняйте спокойствие. Не допускайте хаоса и паники.
• Возьмите с собой самые ценные вещи. Если вам сказали эвакуироваться, есть вероятность, что ваш дом и имущество будут разрушены во время урагана. Скорее всего, у вас не хватит места, чтобы взять все с собой, поэтому возьмите самое важное, а остальное спрячьте дома.
• Возьмите вещи, необходимые для вашего выживания и комфорта.
• Если ожидается наводнение, переместите ценные вещи как можно выше в доме.
• Перед уходом отключите воду, газ и электричество.
• Возьмите с собой домашних животных.
• Возьмите с собой все лекарства и медицинские устройства.
• Занесите в дом все, что может быть унесено ураганным ветром, например садовую мебель, небольшие растения в горшках, мангалы и т. д.
• Заклейте окна.
• Закрепите крышу.
• Уезжая из района, держитесь подальше от высоких вод, затопленных дорог и оборванных линий электропередач.
• Обращайте внимание на объездные пути, аварийные маршруты и изменения направления движения.
• Отправляйтесь вглубь страны.
• Сообщите родным и близким, что вы благополучно покинули опасную зону.

ОСВОЕНИЕ ТАКТИКИ

НЕСКОЛЬКО СОВЕТОВ, КАК ПОДДЕРЖИВАТЬ ГОТОВНОСТЬ ВАШЕГО ДОМА К УРАГАНАМ КРУГЛЫЙ ГОД:


Периодически проверяйте работу дренажного насоса.
Очищайте водостоки от мусора.
Обрезайте мертвые сучья на деревьях.
Подстригайте кусты.

Пережить извержение вулкана


Для многих из нас это весьма далекая угроза, но в мире есть места, где извержение вулканов – вполне реальная опасность. Вот что можно сделать заранее, во время извержения и после него, чтобы максимально обезопасить себя.
ДО ИЗВЕРЖЕНИЯ
• Соберите важную информацию. Находится ли ваш дом или место назначения в «огненном кольце» Тихоокеанского побережья, в Мексике или в рифтовой долине Восточной Африки? Были ли в последнее время извержения вулканов? Если да, то объявлялись ли какие‐ либо предупреждения?
• Приобретите следующие вещи и держите их под рукой: маску от дыма или капюшон-самоспасатель, герметичные очки, кофту с длинными рукавами, длинные брюки, медицинские принадлежности, фонарики, радио, воду и еду.
• Проработайте план эвакуации и связи.
• Подготовьте тревожную сумку.
ВО ВРЕМЯ ИЗВЕРЖЕНИЯ
• Наденьте защитные очки, маску, длинные брюки и рубашку с длинными рукавами.
• Эвакуируйтесь в безопасное укрытие.
• Возьмите с собой домашних животных или занесите их в дом.
• Продумайте запасной план эвакуации, не включающий автомобили и самолеты, поскольку пепел забивает двигатели, а лава плавит резину шин.
• Максимально увеличьте дистанцию между собой и лавой. Будьте в курсе пути ее течения.
• По возможности двигайтесь по высоким дорогам. Лава и вода текут вниз по склону. Будьте осторожны в местах затопления и обращайте внимание на пути течения.
• Если вы находитесь в безопасном помещении, плотно закройте все окна и двери, чтобы впускать как можно меньше пепла.
• Выключите системы кондиционирования и закройте все вентиляционные отверстия.
• Закройте дымоход камина.
• Слушайте радио, чтобы узнать о новостях.
• Не забывайте пить воду.
• Немедленно обработайте открытые раны и ожоги, чтобы не занести инфекцию.
• Оставайтесь в доме до тех пор, пока не будет объявлено, что выходить на улицу безопасно.
ПОСЛЕ ИЗВЕРЖЕНИЯ
• Обратитесь за медицинской помощью.
• Сообщите близким о своем состоянии.
• Убедитесь, что с вами все в порядке, прежде чем возвращаться в пострадавшую зону.
• Позаботьтесь о своих физических потребностях: ешьте, спите, соблюдайте питьевой режим и т. д.

Вопросы, которые помогут определить целевую зону поиска


В ситуациях с пропажей человека, вне зависимости от сценария, вы быстро можете превратить поиск из формата «иголка в стоге сена» в прочесывание конкретной целевой зоны. Нужно лишь задать верные вопросы:

• Когда человека видели в последний раз?
• Пропал ли кто‐то еще?
• Если да, то вместе ли они?
• Какова средняя скорость передвижения по этой местности?
• Нарисуйте на карте круг диаметром, равным расстоянию, которое он мог пройти, вокруг места, где его видели в последний раз.
• В каком направлении он, вероятнее всего, шел?
• Он постоянно идет или иногда останавливается?
• С ним уже случались истории исчезновений?
• Что ему нравится: изоляция или люди? Он интроверт или экстраверт?
• Какая на нем одежда и обувь?
• Каковы погодные условия?
• Знает ли он местность?
• Что известно о его здоровье?
• Есть ли у него навыки выживания?
• Есть ли у него снаряжение и/или припасы?
• Каковы границы региона (по рельефу местности)?

Заштрихуйте круг, область которого соответствует всем критериям, выявленным в ходе получения ответов на эти вопросы, и вы получите основную целевую область для поиска. Вы можете изменять область поиска, получая новую информацию. Невероятно, но 68 % потерявшихся людей находят в радиусе трех миль от их последнего известного местонахождения, независимо от того, сколько времени прошло.
Гораздо лучше потратить время на то, чтобы задать эти вопросы и получить ответы на них, а также сузить целевую зону поиска, чем отправляться вслепую, не имея плана. Время, инвестированное в предварительную подготовку, может сыграть критическую роль между успехом и неудачей.

Выживание при сходе лавины


Кто из вас любит снежные виды спорта? Лыжи. Сноуборд. Снегоходы. Прогулки на снегоступах. Зимние походы. Скалолазание. Ледолазание. Я очень люблю горные лыжи. Ничто не доставляет мне такого удовольствия, как тихое скольжение по малолюдной трассе. Иногда по ночам я часами лежу без сна и слушаю раскаты далекого грома. На самом деле это звук намеренной и контролируемой лавины. Стремясь уберечь своих посетителей от схода естественных лавин, горнолыжные курорты по всему миру ночами проводят взрывы высоко в горах, чтобы сбить неустойчивый снег. С безопасного расстояния это потрясающе красивое зрелище. Но ничто так не пугает даже самого опытного альпиниста, как мысль о лавине.
Несколько лет назад зимой я занимался горным туризмом в Скалистых горах.
У меня был снегоход, и я проходил все самые сложные и рискованные маршруты. После нескольких часов маневров я добрался до вершины самого крутого участка, которой мне когда‐либо приходилось покорять. Местный житель поведал мне, что этот отвесный склон в народе называют «Холм самоубийц». Я спросил, почему, но он не стал отвечать на этот вопрос, пока я благополучно не спустился к подножию. Это был просто зубодробительный спуск. Я не мог затормозить так, чтобы встать на одном месте, и мне приходилось подтормаживать рывками, стараясь держать снегоход в нужном направлении. Когда я добрался до самого низа, мне наконец рассказали, что зимой предыдущего года мужчина и женщина пытались пройти этот маршрут на снегоходах. У них были шлемы со встроенными камерами. И они спровоцировали сход лавины. Оба погибли, и их смерть была записана на эти камеры. Теперь эти записи используют криминалисты, изучающие случаи гибели людей под лавиной.
Можно ли было что‐то сделать, чтобы предотвратить сход лавины? Можно ли было что‐то сделать, чтобы пережить ее? Если бы те двое туристов правильно распознали нужные признаки, они могли бы не допустить схода лавины, выбрав другой маршрут.

ЕСЛИ ВЫ ЗАМЕТИЛИ ХОТЬ ОДИН ИЗ ЭТИХ ПРИЗНАКОВ, ИЗБЕГАЙТЕ СКЛОНОВ ПОД НИМИ:
• Нависание мокрого снега
• Недавние трещины
• Тенистая сторона горы
• Крутой рельеф
• Недавний дождь
• Недавнее землетрясение
• Недавняя лавина
• Полый снег
• Ветер, дующий со стороны снежного навеса
• Захолустье и/или неухоженная местность
• 30 см и более свежего снега на крутом склоне
• Местные жители знают, что этот район опасен
ЧТО МОЖНО ПРЕДПРИНЯТЬ, ЕСЛИ ВАМ ПРИДЕТСЯ ПРЕОДОЛЕВАТЬ ОПАСНУЮ ЗОНУ:
• Пересекайте склон как можно выше.
• Никогда не ходите в одиночку.
• Свяжите себя веревкой с товарищами по команде и не отпускайте их.
• Обращайте внимание на погодные условия: недавние, текущие и прогнозируемые.
• Планируйте маршрут так, чтобы он проходил как можно ближе к крупным твердым объектам, таким как валуны и деревья, и держитесь выше от них.
• Носите с собой зажигалку.

ЕСЛИ ВСЕ МЕТОДЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ ПОДВЕЛИ ВАС И ВЫ ВСЕ ЖЕ УГОДИЛИ В ЛАВИНУ, ВОТ СОВЕТЫ, КОТОРЫЕ МАКСИМАЛЬНО ПОВЫСЯТ ВАШИ ШАНСЫ НА ВЫЖИВАНИЕ:
• Прыгайте вверх по склону от любой трещины, которая образуется рядом с вами.
• Как можно скорее доберитесь до края склона. Лавина будет направлять снег вниз по центру, создавая впадину.
• Сбросьте лыжи, сноуборд и снегоступы, отпустите палки и рюкзак.
• Хватайтесь за все, что попадется вам на пути, например за дерево или валун.
• «Плывите» перпендикулярно каскаду снега, стараясь удержаться на поверхности.
• Если вы чувствуете, что погружаетесь в снег, закройте лицо руками и постарайтесь создать пространство для воздушного кармана.
• Постарайтесь занять как можно больше места, чтобы обеспечить больше пространства для маневрирования. Вдохните, чтобы наполнить легкие воздухом. Разведите локти в стороны. Кивайте головой вперед-назад размашистыми движениями.
• Зажгите зажигалку, чтобы определить, где верх.
• Начните копать и, если возможно, просовывайте руку вверх до упора, чтобы создать вентиляционную шахту.
• Не сопротивляйтесь и не истощайте себя. Сохраняйте силы, пока лавина не остановится, а затем выройте туннель.
Можете не сомневаться, лавина убивает. Лучшее правило для выживания – предотвратить ее и избежать. Однако если вы все‐таки попали в эту опасную ситуацию, воспользуйтесь данными советами, чтобы максимально увеличить свои шансы на выживание и спасение.

Как пережить взрыв гранаты


Никому не гарантировано выживание после встречи с гранатой. Однако если вы окажетесь в таком незавидном положении, то, следуя советам ниже, вы сможете максимально увеличить свою выживаемость.
Гранаты разрываются конусообразно вверх. Вы помните разницу между укрытием и маскировкой? Укрытие останавливает пули. Маскировка только прячет вас. Примерами укрытий могут служить: толстое дерево, гранит, сталь, бетон, кирпич, цемент, деревья и валуны. Если укрытие находится в трех шагах, бегите к нему. Если нет, передвигайтесь быстро и приготовьтесь лечь как можно ниже.
Вы, скорее всего, получите травмы от взрывной волны и осколков, но тщательное выполнение этой инструкции даст вам наибольшие шансы на выживание.

ЧТО НАДО ДЕЛАТЬ
1. В два огромных скачка бросайтесь в сторону прочь от гранаты и падайте на живот.
2. Чтобы защитить голову, лежать нужно ногами в сторону гранаты
3. Лежа на животе, скрестите ноги, чтобы защитить бедренные артерии.
4. Откройте рот, чтобы предотвратить разрыв легких.
5. Закройте уши, плотно прижимая к себе локти, чтобы защитить барабанные перепонки от разрыва.
6. Закройте глаза.

Вас похитили


Как подготовиться к наихудшему и по возможности остаться в живых, чтобы рассказать эту историю миру.
КЛАССИЧЕСКИЕ ПРЕДПОСЫЛКИ ПОХИЩЕНИЯ
Существует множество способов, с помощью которых преступники организовывают похищения за границей. Некоторые способы распространены больше, другие меньше, но знание этих сценариев может играть ключевую роль в том, где вы окажетесь вечером: в своем отеле или в плену.
АВАРИЯ
Похитители выбирают цель на автомобиле и следуют за ней до подходящего места. Водитель машины похитителей выберет момент, когда машина жертвы остановится, и мягко врежется в ее автомобиль. Первый инстинкт любого водителя – остановиться, поставить машину на ручник, выйти и оценить ущерб. Когда это происходит, преступники начинают действовать, похищая человека, иногда вместе с его автомобилем.
ПЛАН ДЕЙСТВИЙ: Не выходите из машины. Уезжайте с места происшествия и отправляйтесь в полицейский участок или посольство, чтобы оценить ущерб и составить официальный отчет. Лучше объяснить ситуацию властям и рискнуть штрафом или тюремным заключением, чем подвергать себя риску быть похищенным.
ДОБРЫЙ САМАРИТЯНИН
Когда вы идете по улице в чужом городе или поселке, к вам могут обратиться люди любого возраста с просьбой о помощи. Это может быть мужчина, женщина или ребенок. Просить могут денег, еды или помощи в чем‐либо. Это обычный предлог для похитителей, чтобы подобраться к своей цели.
ПЛАН ДЕЙСТВИЙ: Оглянитесь по сторонам, нет ли рядом кого‐то, кто, как вам кажется, связан с просителем или наблюдает за вами. Если хоть что‐то настораживает вас, не ходите с ними. Вежливо, но твердо откажитесь и покиньте место происшествия.
ЛОВУШКА
Как и первый сценарий, этот происходит в автомобиле на дороге. Автомобиль-мишень будет внезапно остановлен или запаркован и окружен с трех сторон другими машинами. У вас не будет выхода или возможности убежать – так похитители загоняют свою жертву в ловушку.
ПЛАН ДЕЙСТВИЙ: Думайте нестандартно. Возможно, существует больше способов уйти от преследования, чем просто ехать по своей полосе. Расталкивайте машины с дороги своим автомобилем. Езжайте по тротуару. Сигнальте, чтобы привлечь больше внимания.
ЗАХВАТ И ПОХИЩЕНИЕ В ОТЕЛЕ
Похитители используют лестничные пролеты, чтобы добраться до ближайших номеров и дождаться, пока их цель придет или уйдет. Находясь вне поля зрения холла и стойки регистрации, они могут наброситься на свою жертву и утащить ее по лестнице через боковую дверь.
ПЛАН ДЕЙСТВИЙ: Независимо от того, есть ли у вас подозрения, что вас хотят похитить, или нет, не забывайте менять маршруты, когда входите или выходите из номера. Если вы пользуетесь лестницей, держите ухо востро и не забывайте об оранжевом уровне внимания. Повышайте свою ситуационную осведомленность, заглядывая как можно дальше вверх и вниз по лестнице, и старайтесь предвидеть все заранее. Держите руки свободными, а нож, газовый баллончик, тактическую ручку или другое оружие – под рукой.
ФАЛЬШИВЫЕ КПП
Контрольно-пропускные пункты не редкость за границей, особенно в кризисных районах. Однако их можно сравнительно легко подделать, и похитители знают, что люди с большой охотой тормозят перед чем‐то, что выглядит официально. Как только нужный злоумышленникам автомобиль останавливается в месте, которое оказалось засадой, водитель попадает в ловушку и его легко похитить.
ПЛАН ДЕЙСТВИЙ: Не останавливайтесь на контрольно-пропускных пунктах в стране, где распространены похищения людей. Продолжайте движение на приличной скорости и свяжитесь со своим посольством, если считаете, что нарушили закон. Опять же, гораздо лучше объяснить ситуацию властям, чем допустить свое похищение.
ВЗЛОМ И ПРОНИКНОВЕНИЕ ВНУТРЬ
Это может произойти в доме, гостинице, офисе или машине. Похитители проводят предварительную разведку и следят за своей целью до тех пор, пока не изучат образ ее жизни. Тогда преступники либо тихо пробираются в дом, либо выбивают дверь, похищают свою жертву и уходят.
ПЛАН ДЕЙСТВИЙ: Всегда держите свой уровень внимания желтым. Запирайте двери, а оружие храните под рукой. Будьте готовы к самозащите. Обращайте внимание на местную обстановку и тренируйтесь замечать необычное. Если заметили что‐то, переводите уровень внимания на оранжевый.
ПРЯМОЕ ПОХИЩЕНИЕ
Иногда преступник-одиночка просто подходит к жертве и, угрожая пистолетом, заставляет последовать туда, где их уже поджидают остальные члены банды.
ПЛАН ДЕЙСТВИЙ: Именно такие моменты доказывают необходимость обучения навыкам самообороны от вооруженного нападающего. Изучите их сейчас, до того, как такой сценарий произойдет. Будьте готовы дать сдачи и не забывайте о своем бешеном бурундуке.
ХИТРОСТЬ
Она может быть очень простой: например, кто‐то взволнованно дергает вас за рукав и говорит, что нашел деньги. Он хочет показать их вам, прямо там, за ближайшим углом. Никуда не ходите с ним.
ПЛАН ДЕЙСТВИЙ: Оставайтесь равнодушным, создавая очень занятой вид, продолжайте свой путь, не останавливаясь, не обращая никакого внимания на то, что вам хотят показать. В действительности же сосредоточьтесь на потенциальной угрозе.
РАЗДЕЛЯЙ И ВЛАСТВУЙ
Этот способ часто используется, если цель – бегун. Похитители располагаются вне зоны видимости в точке, расположенной вдоль обычного маршрута жертвы. Они выбирают лучшее место на маршруте, максимально скрытое от глаз, и разделяются: каждый прикрывает возможный путь отхода жертвы. Когда ничего не подозревающий бегун окажется между ними, они сойдутся и настигнут свою цель.
ПЛАН ДЕЙСТВИЙ: Выбирайте такой маршрут, чтобы у вас была хорошая видимость и десятки метров открытого пространства по обе стороны от вашего пути. Если кто‐то попытается устроить засаду, ему понадобится секунда, чтобы вырваться из укрытия и добраться до вас. Именно столько вам понадобится, чтобы выхватить тактическую ручку и переписать их сценарий. Если вы уверенный спортсмен, бросайтесь прочь от нападающих и удирайте, пока не доберетесь до безопасного места. Только убедитесь, что дальнейший маршрут обходит местности, позволяющие спрятать кого‐то слишком близко к тропинке.
ПОДДЕЛЬНЫЕ ДОКУМЕНТЫ
Похитители выдают себя за работников любого рода, чтобы получить доступ к своей цели. Это может быть сантехник, курьер, электрик, работник общественного питания, почтальон, обслуживающий персонал или любой другой человек, у которого может возникнуть повод постучать в вашу дверь.
ПЛАН ДЕЙСТВИЙ: Если вы не обращались за помощью, то никого не впускайте. Если вы считаете, что они могут быть настоящими работниками, позвоните в их компанию, чтобы удостовериться, прежде чем впускать кого‐либо внутрь.
Я не хочу пугать вас и убеждать никому не доверять, просто будьте ситуационно осведомлены и принимайте здравые решения. Помните: если что‐то кажется странным, так оно и есть. Не становитесь мишенью. Уходите в безопасное место и доверяйте своим инстинктам.

Преодоление шока от похищения


Когда похитители впервые настигают свою цель, у всех них есть одна общая черта. Все банды, картели и террористические группировки начинают давить на жертву, доминируя над ней. Они вселяют в человека страх и запугивают, крича, ругаясь, раздавая приказы и безжалостно избивая. Так они добиваются от жертвы немедленного подчинения, вводя ее в состояние шока, когда человек не обращает внимания на детали обстановки и ситуации.
Сейчас самое время вспомнить о предварительной подготовке поля боя (см. «Заблаговременная подготовка поля боя»). Помните, что поле боя – это ваш разум. Сейчас самое время решить, что вы будете делать в подобной ситуации. Это сработает, только если вы представите себе, что попали в этот сценарий, и вообразите, что вы будете делать. Составьте список действий и придерживайтесь его.

• Осознанно замедлите дыхание и сердцебиение.
• Успокойтесь.
• Постарайтесь обратить внимание на количество людей.
• Обратите внимание, мужчины это, женщины или и те и другие.
• Обратите внимание, вооружены ли они и чем.
• Обратите внимание на марку и цвет автомобиля, в который вас заталкивают.
• Обратите внимание на то, как запаркован автомобиль и в какую сторону он поедет.
• Обратите внимание на направление движения. На вас либо накинут капюшон, либо повалят на пол, чтобы вы не смогли видеть. Но вы все равно сможете узнать некоторые вещи. Мысленно сориентируйте машину на карте. Следите, когда она будет делать повороты, и постарайтесь понять, в какую сторону она движется.
• Обратите внимание на то, сколько времени заняла дорога от места похищения до следующего пункта.
• Обратите внимание на запахи и звуки, когда вас выводят из машины.
• Сколько шагов от автомобиля до внутренних помещений?
• Вас поднимали или спускали по лестнице?
• Слышали ли вы других пленников?
• Попросите воды, еды и одеяло.
• Сообщите им о своих медицинских потребностях.
• Будьте вежливы и уважительны, не проявляйте агрессии.
• Попросите время и место для молитвы.
• Проявите к похитителям сострадание и покажите, что вы относитесь к ним как к личностям.
• Обратите внимание, если кто‐то из похитителей чувствует себя некомфортно из-за того, что он делает.
• Регулярно обращайтесь к нему за сочувствием и человечностью.
Это лишь малая часть того, что вы можете сделать сразу же, чтобы настроить свой разум на работу, заставить себя быть внимательным и влиться в роль победителя в первые же мгновения после похищения. Каждое из этих действий – маленькая победа. Вы тренируете стойкость и настраиваете себя на успех. Это поможет не поддаваться выученной беспомощности, отчаянию или жертвенности. Повторюсь, это будет работать только в том случае, если вы решите поступить так уже сейчас.

Не свидетельствуйте против себя


Если вам доведется оказаться в роли жертвы похищения, будьте крайне осторожны с тем, что рассказываете преступникам. Единственная ценная для них информация – это максимальная сумма денег, которую ваши близкие способны заплатить в обмен на ваше безопасное возвращение. Если вы расскажете о своих банковских счетах, спортивной машине, планах на отпуск или любом другом ценном имуществе, они не согласятся взять меньше, чем все, что у вас есть. Ни при каких обстоятельствах, как бы страшно вам ни было, никогда не сообщайте похитителям информацию о своих финансах. Не думайте, что сможете контролировать ситуацию, раскрывая секретные сберегательные счета. Чем больше вы раскроете, тем дольше они будут вас удерживать. Они не успокоятся, пока не выжмут все до последней копейки из вас, вашей семьи и окружения.
Однако помните о том, какие вещи являются достоянием общественности. Сумма на вашем сберегательном счете – нет, а вот недвижимость и автомобили на ваше имя – да. Не лгите, если похитители сообщат, что выяснили о вас что‐то.
Вместо того, чтобы говорить о своих деньгах и имуществе, расскажите о себе. Предстаньте перед похитителями как живой человек. Расскажите о своей семье, жизни и потребностях. В переговорах о собственном освобождении не становитесь против себя и своей семьи. Держите все финансовые аспекты в секрете.

Доказательство, что жертва жива


Когда близкий человек похищен с целью получения выкупа, первое, что необходимо сделать, – убедиться, что он жив. Похитителей просят предъявить какие‐либо доказательства того, что их пленник жив и выкуп, который они требуют, будет отправлен не напрасно. Отрезать палец и отправить его семье – популярная тактика запугивания, но в качестве доказательства она не подойдет. Это лишь подтвердит личность человека, которого удерживают, но не тот факт, что заложник жив.
Доказательства того, что жертва еще жива, необходимо регулярно обновлять, пока это испытание не закончится. Известны случаи, когда похитители удерживали своих жертв месяцами, а иногда и годами. Доказательства должны быть свежими.
Первое и самое лучшее доказательство, о котором можно договориться, – это возможность поговорить с жертвой по телефону. Вы узнаете голос любимого человека даже в состоянии огромного стресса. Разговор с пленником доказывает, что он еще жив. Похитители очень неохотно удовлетворяют эту просьбу и обычно отказывают из соображений собственной безопасности. Они не хотят, чтобы ваш близкий человек разболтал что‐то секретное.
Еще одно доказательство жизни заложника – видео с указанием даты и времени. Если похитители соглашаются на такой способ, это лишь подтверждает, что их пленник был жив в то время и в дату, которые указаны на видео, но обычно это совсем недавно сделанная запись. Она не должна быть старше нескольких часов.
Обычно на таких видео похитители заставляют жертву озвучить их требования и умолять родных выполнить все, чтобы спасти жертве жизнь.
Третий способ убедиться, что заложник жив, – это запросить у похитителей его фото с ежедневной газетой в руках. Если дата выпуска хорошо видна на фотографии, это послужит доказательством, что ваш близкий человек был жив в тот день. Имеет смысл просить присылать фото в тот же день, как оно было сделано.
Популярный способ понять, жив ли заложник, – попросить похитителей задать близкому человеку вопрос, ответ на который знает только он сам. Как правило, похитители соглашаются на такой способ, поскольку он не представляет для них никакого риска. В случае с видео, фото или телефонным звонком существует риск утечки данных. При передаче вопросов и ответов риски для преступников меньше.
Для того чтобы этот метод работал, и спрашивающий, и отвечающий должны знать ответ. Лучший способ гарантировать успех – установить для себя и своих близких, какими будут ваши вопросы и ответы. Каждый должен знать, какие ответы от него ожидаются.
И последний, стандартный способ получения доказательств – сообщить похитителям, что вам нужна фотография или видеозапись того, как ваш близкий человек делает или надевает что‐то очень конкретное, чего они не могли предвидеть и должны будут сделать по вашей просьбе. Например, вы можете попросить их сделать фото или видео, на котором ваш близкий человек одет в красные шорты и зеленую футболку. Или где он бьет по футбольному мячу. Поскольку они должны будут сделать это по вашему запросу, полученная информация будет служить доказательством того, что ваш любимый человек все еще жив.



Все про терроризм


Как выявить и справиться с радикальными экстремистами всех мастей.

«ОНЛАЙН-ЗАЦЕПКИ
Если внимательно посмотреть, то можно заметить террориста в действии. Только, пожалуйста, не впадайте в паранойю. Будьте внимательны. Будьте бдительны. Но невозможно долго находиться на оранжевом или красном уровне внимания без существенного урона для вашего психического, физического и морального здоровья. Я выступаю за то, чтобы жить на желтом уровне внимания: расслабленно, но начеку.
Каждый, кто пользуется интернетом – друзья, семья, коллеги по работе, одноклассники и т. д., – имеет множество рисков попасть под воздействие и радикализацию. Значит ли это, что так произойдет с каждым? Нет, но есть часть населения, которая восприимчива к экстремистской пропаганде. Люди, которые чувствуют себя отверженными и брошенными собственным обществом, подвержены высокому риску стать жертвами радикальных группировок. Террористы хорошо знают об этом и мастерски используют эти данные в своей вербовочной деятельности. Они обращаются к молодым и эмоционально неустойчивым, к одиноким и страждущим людям, к бунтарям и тем, кто ищет поддержки. У них есть мощная программа вербовки, и, как только человек становится приверженцем их извращенных идеалов, ему предоставляется вся необходимая информация и другие средства для совершения атаки в любой точке мира.
Если вы заметили за кем‐то следующие онлайн-действия, не следует оставаться в стороне – сообщите в полицию или в спецслужбы.

• Удаление в социальных сетях аккаунтов с настоящим именем.
• Ненастоящие фото в качестве аватаров и псевдонимы.
• Загрузка зашифрованных приложений для мобильных устройств.
• Поиск в интернете информации о терроризме, изготовлении бомб или массовых атаках.
• Смена телефонных номеров или операторов связи.
• Удаление профилей.
• Закрытие доступа к аккаунтам.
• Удаление истории поиска.
• Удаление существующих адресов электронной почты.
• Создание временных учетных записей.
Если вы заметили один или два из этих признаков, есть вероятность, что человек просто повышает уровень своей личной безопасности. Однако если вы видите многие или все эти признаки, то это уже картина, которую нельзя игнорировать.
Будьте внимательны. Если вы что‐то заметили, расскажите об этом. Если вы подозреваете, что наблюдаете террористическую вербовку, не вступайте с жертвой в конфронтацию. Обходите ее стороной и сразу же обращайтесь к властям, как только увидите что‐то, что вызывает у вас неподдельное беспокойство.

«СЛОВЕСНЫЕ ЗАЦЕПКИ
Прислушайтесь к разговорам вокруг. О чем люди говорят? Если вы услышите что‐то из перечисленного, самое время доложить властям:

• Восхваление идеалов какой‐либо насильственной экстремистской группы.
• Проявление симпатии или понимания террористических целей.
• Поддержка насилия как средства достижения цели.
• Проявление интереса к путешествиям в зоны военных действий и конфликтов.
• Проявление недовольства собственной скучной жизнью.
• Проявление презрения к собственному обществу.
• Внезапный интерес к оружию и взрывчатым веществам.
• Презрение к собственному географическому положению, обычно сопровождаемое желанием переехать в определенный регион.
• Желание заняться чем‐то необычным.
• Интерес к языку, на котором человек в настоящее время не говорит.
Опять же, следите за тенденциями и паттернами. Наблюдайте за появлением нескольких или всех признаков, которые начнут вырисовываться в общую картину.
«ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ ЗАЦЕПКИ
Серьезным признаком того, что что‐то не в порядке, служит то, как человек начинает себя вести, например:

• Изолируется.
• Заводит новых и сомнительных друзей.
• Становится серьезным, раздражительным или нетерпеливым.
• Изменяет свой привычный распорядок дня.
• Не устанавливает зрительный контакт при разговоре с вами.
• Покупает или накапливает оружие и/или компоненты для изготовления бомб.
• Шныряет вокруг.
• Отказывается говорить о том, как провел время, чем занимался и с кем встречался.
• Теряет интерес к вещам, которые раньше любил.
• Выбирает странные/новые/подозрительные маршруты путешествий.
• Обучается боевым приемам, техникам или тактикам.
• Покупает один или сразу несколько дополнительных телефонов.
• Разрывает давние отношения.
• Смеется над вещами, которые вы считаете жестокими, тревожными или страшными.
• Проявляет страсть к насилию и крови.
• Переходит в другую веру.
• Меняет рацион питания.
• Меняют режим сна.
• Страдает бессонницей.
• Становится эмоционально отстраненным.
Ищите закономерности. Обычно такие вещи не происходят в одночасье, а накапливаются постепенно. Не паникуйте, если вы заметили один или два таких признака, но если видите весь перечень, пора обратить внимание и подготовиться к привлечению властей, если это необходимо. Важно знать исходный поведенческий фон человека, чтобы вы могли заметить изменения.

«ВОСЕМЬ ПРИЗНАКОВ
Что вы можете сделать, если человек попал в радикальную среду? Скорее всего, у вас не получится изменить его мнение – я и не предлагаю вам пытаться. Этот человек принял решение присоединиться к преступникам. Если вы еще не оповестили власти, ищите следующие признаки и звоните.
Итак, есть восемь классических признаков, которые проявляются у людей, активно готовящихся к совершению теракта. Если вы поддерживаете желтый уровень внимания, то велика вероятность заметить один или несколько таких признаков. Если вы сохраните ситуационную осведомленность и будете знать, на что обращать внимание, то, возможно, именно вы заметите чье‐то странное поведение, сообщите о нем в полицию и остановите теракт на стадии его планирования.
1. НАБЛЮДЕНИЕ
Любая операция начинается с этого. Существует определенный объем подробной разведывательной информации, которую нельзя получить никаким другим способом, кроме наблюдения. Если вы видите, что один или несколько человек ведут наблюдение за местом, объектом или другим человеком, значит, пора переходить на оранжевый уровень внимания и следить за ними. Они могут фотографировать, вести видео– и аудиозапись, делать заметки, сообщать информацию по мобильному телефону или рации или совершать несколько подобных действий одновременно. Особенно их будут интересовать точки входа и выхода, часы работы, сигнализация, сотрудники охраны, пересменки, схемы слежения, численность людей на конкретном участке или в здании, маршруты передвижения людей, графики, наличие собак, близость к полицейскому управлению и пути отхода.
Разумеется, для таких действий могут быть веские причины. Возможно, это компания по установке сигнализации или охране объекта, ведущая контроль работ; электрики, персонал, отвечающий за водоснабжение или другие коммунальные услуги, проводящий обследование объекта; местные власти, делающие то же самое. Вот почему я рекомендую повысить свой уровень внимания до оранжевого и начать следить. Попытайтесь выяснить, есть ли у них законные основания находиться здесь и делать то, что они делают. Если вы считаете, что нет, понаблюдайте за их языком тела и выражением лиц. Они напряжены? Чрезмерно сосредоточены? Оглядываются по сторонам, пытаясь понять, не заметил ли их кто‐нибудь? Общаются ли они с кем‐нибудь? Что они говорят? Ведут ли они себя профессионально? Их поведение кажется обычным или странным? Вспотели они или нет?
Если что‐то не в порядке, вы это почувствуете. Сообщите о возникших подозрениях.
2. СБОР ИНФОРМАЦИИ
Этот этап, по сути, предназначен для сбора той же информации, что и при наблюдении, но другими методами.
На этапе сбора информации они будут задавать вопросы местным жителям или сотрудникам компаний, работающих поблизости. Существует множество уловок, чтобы задавать вопросы, не вызывая подозрений. Преступники могут сказать, что заблудились, и спрашивать, как добраться отсюда до нужного места. Они могут сделать вид, что проводят опрос, и задавать вопросы о том, насколько вы удовлетворены системой безопасности объекта. Могут представиться работниками коммунальных служб и спрашивать о точках доступа. Существует множество вариантов, но все они нужны, чтобы получить ответы на вопросы, на которые невозможно ответить с помощью прямого наблюдения.
3. ПРОВЕРКА БЕЗОПАСНОСТИ
Третий признак – злоумышленники начинают проверять систему безопасности объекта и пытаются получить несанкционированный доступ. Если цель злоумышленников – нежилой объект, они захотят узнать, насколько легко будет попасть внутрь без бейджа, удостоверения личности, ключ-карты, сопровождения и т. д.
Если их цель – частный дом, они могут позвонить в дверь и под любым предлогом постараются войти внутрь.
Если их цель – человек, они могут подойти к нему достаточно близко, чтобы прикоснуться к нему и проверить, насколько он сложная или легкая мишень. Суть этого этапа для преступников – это проверить, как далеко они могут зайти, не вызывая тревоги или подозрений, прежде чем задача для них усложнится.
4. СБОР СРЕДСТВ
Никто не проведет операцию без финансирования, необходимого для закупки материалов и обеспечения безопасности. Сбор средств может принимать различные виды и размеры. Возможно, это будет кто‐то, предлагающий вам пожертвовать на благотворительность, о которой вы никогда не слышали, кампания по сбору средств в интернете, попрошайничество на углу улицы – все что угодно, лишь бы собрать деньги.
5. ПОКУПКА МАТЕРИАЛОВ
Существует множество повседневных предметов, покупка которых может свидетельствовать о злых намерениях: скороварки, мобильные телефоны, гвозди и шурупы, дизельное топливо и т. д. Их нельзя купить в одном и том же магазине, потому что в хозяйственном не продают мобильники, а в продуктовых не найти гвоздей. Иногда такие покупки делаются через интернет. Если такие вещи вместе, это должно настораживать. Однако умный преступник разбросает свои закупки по времени и регионам, чтобы не вызывать подозрений.
Если преступник захочет организовать стрельбу или взрыв, он будет искать оружие и боеприпасы. Когда все это приобретается за относительно короткий промежуток времени, такое поведение подозрительно.
6. ИМПЕРСОНАЦИЯ
В этом случае преступник использует чужую личность, чтобы приблизиться к своей цели. Он может прикинуться полицейским, курьером, работником коммунальных служб, сотрудником службы спасения, коллегой, супругом коллеги, строителем, военным, сотрудником службы безопасности или кем‐либо еще. Этот этап сопряжен с неизбежным риском для преступника, поскольку все зависит от его умения перевоплощаться в другую личность; иными словами, если его раскроют, вся запланированная операция будет разрушена. Этот этап превосходит тот, на котором злоумышленники проверяют безопасность – там они могут сказать, что просто ошиблись. На стадии имперсонации они нервничают и стрессуют, что делает их еще более опасными, чем раньше.
7. РЕПЕТИЦИЯ
На данном этапе преступники начинают репетировать свое нападение. Они получили всю необходимую информацию и снаряжение и теперь готовы приступить к проверке экипировки, своих знаний и возможностей. В идеале они захотят репетировать в максимально уединенном месте, но, возможно, им придется отрабатывать свой план средь бела дня, стараясь сливаться с толпой. Им нужно будет координировать свои действия друг с другом, поэтому, скорее всего, они будут общаться по рации или мобильному телефону, а также каждому из них понадобится получить доступ и выдвинуться на позиции, выполняя свою роль в намеченном плане.
8. РАЗВЕРТЫВАНИЕ
Если мы по недосмотру или бездействию упустили все семь предыдущих знаков и до сих пор не вмешались, то восьмой знак – развертывание. Это время шоу. Все подготовлено, преступники готовы действовать. Они появятся, получат доступ, займут позиции, свяжутся друг с другом (если их несколько) и нападут. Они могут быть спокойными или нервными, чрезмерно бдительными или сосредоточенными. У них может быть туннельное зрение, при котором они не замечают (не слышат и не видят) ничего, кроме намеченной цели, потому что уверены в своей подготовке и полностью сконцентрированы на осуществлении атаки. Они будут находиться в режиме миссии и двигаться целенаправленно. Если вы видите, что кто‐то один или несколько человек ведут себя подобным образом, поднимите свой уровень внимания до красного, уходите оттуда и вызывайте полицию. В это время нужно применить режим «Бежать, прятаться, бороться» (см. «Действия при стрельбе»).

«КАК РАСПОЗНАТЬ ТЕРРОРИСТА-СМЕРТНИКА
Вы можете всегда оставаться на желтом уровне внимания, если вам комфортно. Однажды это, возможно, спасет вашу жизнь и жизнь окружающих людей.
Мы поговорили о том, как распознать людей, находящихся в процессе радикализации, а теперь обсудим тех, кто собирается совершить покушение на невинные жизни. Такие люди прошли точку невозврата, и сейчас явно не время их вразумлять. Вот некоторые признаки террориста-смертника:

• Свежевыбритое тело
• Шапка
• Солнцезащитные очки
• Пальто или куртка, независимо от погоды
• Рюкзак или тяжелая сумка (может быть спрятана под верхней одеждой)
• Несколько слоев объемной одежды
• Чрезмерно озирается по сторонам
• Возбуждение
• Нервозность
• Потливость
• Дрожащие руки
• Неуклюжие движения
• Одежда, не соответствующая погоде или обстановке
• Целенаправленные движения
• Сосредоточенность
• Решительность
• Сжатая челюсть
• Невозможность установить зрительный контакт
• Жилет
• Тяжелый пояс
• Любые видимые провода
• Мобильный телефон наготове
• Тихая молитва
Позвольте мне немного «очеловечить» террориста, чтобы вы могли лучше понимать его мрачный образ мышления и видеть «подсказки», которые его выдают. Очевидно, что террорист-смертник – это человек, пребывающий в состоянии глубокого стресса. Он сейчас в кризисе и вот-вот лишится жизни. Подумайте обо всех эмоциональных проявлениях и даже микровыражениях на лице, которые могут выдать такого человека. Однако в зависимости от особенностей характера его эмоциональные проявления могут сильно отличаться. Он может казаться расслабленным, спокойным, решительным, неторопливым и ясно мыслящим. Есть люди, которые смиренно принимают неизбежную гибель, со спокойствием и умиротворением, зная, что все скоро закончится. Все их труды и планы вот-вот окупятся. Они собираются стать мучениками за свое дело и перенестись в загробную жизнь, в которой, как они ожидают, все их невзгоды подойдут к концу.
Не забывайте соотносить эмоциональные проявления с физическими. Если вы наблюдаете проявление многих из этих признаков у какого‐то человека, НЕ НАДО ВМЕШИВАТЬСЯ. Как можно быстрее уходите сами и уведите своих близких подальше. Не становитесь мишенью. Помните, выживание – это результат действий.



Послесловие


Я НАДЕЮСЬ, что вам понравилась эта книга и что она пополнила ваш личный арсенал знаний и навыков. Писать ее для меня было настоящим удовольствием. Жаль только, что я не могу обсудить все ее детали с каждым читателем лично и услышать ваши мысли.
Пожалуйста, не забывайте и не откладывайте в долгий ящик то, что вы узнали из этой книги. Теперь, когда вы обладаете всеми этими знаниями, только вы ответственны за то, что будете с ними делать. Дайте себе время «уложить» в голове информацию. Возвращайтесь к частям, которые вы хотите получше запомнить. Продолжайте учиться, чтобы расширить свои возможности еще больше.
Постоянно выходите из зоны комфорта. Будьте смелее. Пробуйте новое, полностью осознавая, что иногда вы будете терпеть неудачу. Легко воспринимайте свои ошибки и промахи – из них вы извлечете уроки. Также будьте готовы и к встрече с успехом. Когда вы добиваетесь успеха, вы имеете право требовать от себя еще большего. Этот путь постоянно ведет в гору.
Поскольку вне зоны комфорта вы рискуете столкнуться с неудачами, обязательно задействуйте вашу симпатическую нервную систему, испытывая стресс с целью научить себя правильно на него реагировать. Большинство людей могут показывать хорошие результаты при стрельбе по неподвижной мишени на профессиональном полигоне, где все пули летят только в одном направлении и нет никаких врагов. Но как эти навыки меткой стрельбы будут работать в условиях, хотя бы слегка отличающихся от идеальных?

Что, если стрельба ведется в разных направлениях?

Как быть, если на морозе ваши руки стали плохо слушаться?

Что делать, если ваша цель движется?

Во время моего обучения нас регулярно вводили в стрессовые ситуации: на нас кричали, бросали о стены, высаживали в трех днях пути от ближайшей цивилизации без снаряжения. Это делалось не для того, чтобы замучить нас, а для того, чтобы заставить применять навыки, которым нас научили, для решения наших задач и для того, чтобы мы добрались до места получше. Мой первый летный инструктор говорил: «Если вы можете бегать с грузом, то можете бегать и без него». Это значит, что если вы научитесь работать в стрессовых и тяжелых условиях, то наверняка добьетесь хороших результатов в тихие и спокойные дни.
Для каждого человека стресс ощущается по-разному. То, что для одного стресс, другой может и не заметить. Потратьте время и проведите самоанализ, чтобы узнать свои собственные стрессовые факторы. Будьте готовы работать в такой среде до тех пор, пока не научитесь преуспевать в ней. Это будет прививкой, которая не позволит стрессу взять над вами власть.
Но у всего есть срок годности. Мои «прививки от стресса», сделанные 20 лет назад, уже давно потеряли силу. Если я стану полагаться на их эффективность, то в трудную минуту меня ждет жестокое разочарование. Так что отправляйтесь на стрельбище. Пройдите курс подводного плавания. Получите сертификат по оказанию первой помощи в полевых условиях. Пройдите обучение скалолазанию. Займитесь скайдайвингом. Сделайте что‐то, что вызывает у вас одновременно и восторг, и страх, что‐то, что расширит ваши возможности и научит новым навыкам. Вынесите теоретические знания с занятий и будьте готовы выполнять задачи, полагаясь на здравый смысл, но уже в стрессовой обстановке. Вы окажетесь на вершине успеха и почувствуете себя так, как раньше себя еще не ощущали. Вы увидите, как исчезают ваши надуманные ограничения. Никогда не прекращайте учиться. Будьте любознательны. Всегда стремитесь расширять свой комплект знаний и навыков.
Не забывайте заботиться о себе и ежедневно инвестировать в три свои главные точки опоры: физическую, духовную и эмоциональную. Переведите себя в боевой режим и живите с готовностью к любым испытаниям. Побеждайте и достигайте.
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Примечания




1


Operations Security. Прим. ред.


2


В США свободное ношение оружия законно в большинстве штатов. В России же, согласно Уголовному Кодексу, оружие можно иметь, только получив у государства специальное разрешение и соблюдая правила его хранения и ношения. Прим. ред.


3


Деревянная палочка, которая стругается таким образом, чтобы на ней оставался пучок древесной стружки. Используется для разжигания костра. Прим. ред.


4


«Флинтстоуны» (англ. “The Flintstones”) – американский мультсериал, рассказывающий о жизни семьи Флинтстоунов и их друзей в каменном веке. (Прим. ред.)


5


Ветхий Завет, Екклезиаст 4:9–4:12 Синодальный перевод. Прим. пер.


6


Посттравматическое стрессовое расстройство. Прим. пер.


7


Цитата из Евангелия от Матфея гл. 12 ст. 34. Прим. ред.


8


Аргумент в пользу веры в Бога, который приводит в своем труде «Мысли о религии и других предметах» французский ученый Блез Паскаль (1623–1662). Прим. ред.


9


Книга Притчей Соломоновых, гл. 21,1 ст. 23. Прим. ред.


10


Речь о главном герое мультсериала «Джо-солдат», пр-во США, Япония, 1985 г. Прим. ред.


11


Знания и навыки, необходимые для выживания в дикой природе. Прим. ред.


12


Продукт переработки шерстяного жира, получаемого из овечьей шерсти. Прим. ред.


13


Personal Security. Прим. ред.


14


Information Security. Прим. ред.
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