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 К читателям 13

К читателям

Умения, описанные на страницах этой книги, неспроста назы-
ваются навыками выживания.  Многие из них взяты из арсена-
ла спецназовцев, которым часто приходится действовать в экс-
тремальных условиях, на пределе жизненных сил, когда необхо-
димо быстро и точно принимать единственно верное решение. 
В отличие от предыдущей книги «Выживание по методике 
спецслужб»*, знакомящей гражданских лиц с миром агентур-
ных операций, где применяются меры по введению противни-
ка в заблуждение, слежка, несанкционированные проникнове-
ния, это руководство по выживанию менее специализированно. 
Навыки, описываемые в этой книге, при необходимости могут 
помочь обычным людям спасти жизнь — свою и окружающих. 
Они подобраны так, чтобы помочь вам выжить в самых разных 
смертельно опасных ситуациях — от крушения судна, когда вы 
оказываетесь в открытом море, до нападения дикого кабана 
или покушения на вас, когда счет идет на доли секунды.

Конечно, нужно понимать, что применение некоторых из 
этих навыков связано с огромной опасностью, и поэтому к ним 
следует прибегать только в самых крайних случаях. Все они 
требуют осознанности и рассудительности, так как необходи-
мость их применения в конкретной ситуации в значительной 
степени зависит от фактических обстоятельств. Вот несколько 

* Эмерсон К. Выживание по методике спецслужб. 100 ключевых навыков. — 
М.: Альпина нон-фикшн, 2016.
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14 Выживание в дикой природе и экстремальных ситуациях

примеров. К коникотомии* (см. навык 100) случайно оказав-
шийся рядом с пострадавшим человек, не являющийся меди-
ком, может прибегнуть только в том случае, если из-за серьез-
ной травмы у того заблокированы верхние дыхательные пути 
и попытки восстановить их проходимость другими способами 
ни к чему не привели, и если диспетчер службы спасения согла-
шается, что возможная польза от этой операции перевешивает 
риски. При неудачном вмешательстве есть риск серьезно повре-
дить спинной мозг, крупный сосуд или артерию, и виновным 
в этом могут признать попытавшегося помочь человека, даже 
если он действовал с самыми благими намерениями. Разводить 
костер, чтобы привлечь к себе внимание, с помощью аккумуля-
тора сотового телефона (см. навык 028) следует только в экс-
тремальных ситуациях. Попытка сорвать нападение пиратов 
(см. навык 044) или дать отпор угонщику самолета (см. навык 
072) — смелый акт противодействия, но при этом вы подверга-
етесь чрезвычайно высокому риску.

Автор и издатель снимают с себя ответственность за любой 
ущерб, причиненный вследствие использования, ненадлежаще-
го или надлежащего, сведений, содержащихся в этой книге. Ее 
предназначение не вооружить кого бы то ни было опасным зна-
нием, а скорее заинтересовать читателя, одновременно расска-
зав ему, как можно помочь себе, оказавшись в ситуации смер-
тельного риска.

Будьте решительны и идите до конца — в мыслях, но не в дей-
ствиях. Уважайте права других людей и законы. Пусть выжива-
ют сильнейшие.

* Рассечение гортани между двумя хрящами — перстневидным и щитовид-
ным (рассечение конической связки). — Прим. пер.
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 Предисловие 15

ПРЕДИСЛОВИЕ

Понятие выживания изменилось, и сейчас под ним понима-
ют уже не то, что прежде. Если бы мы вернулись на несколь-
ко веков назад, то увидели бы, что жизнь тогда была труднее, 
но окружающая среда представлялась людям более понятной. 
Наши предки страдали от болезней, стихийных бедствий или 
мародерства войск, но зато они хорошо представляли положе-
ние дел у себя дома. Чаще всего от рождения до старости они 
жили в одних и тех же местах и понимали, с какими рисками 
могут столкнуться, а потому были готовы ко многим из них.

В отличие от них, мы, убаюканные ложным чувством без-
опасности и даже испытывающие некоторое самодовольство, 
подпитываемое сложившимися у нас представлениями о совре-
менном мире, часто ведем себя излишне расслабленно. Поез-
да прибывают по расписанию (или с задержкой, которую мож-
но предвидеть), при красном свете светофора нужно нажать на 
педаль тормоза, можно запланировать поход с приключения-
ми в любую точку земного шара и без препятствий совершить 
его. Если что-то идет не так, мы достаем из кармана крошеч-
ный компьютер и находим в нем ответ на интересующий нас 
вопрос или вызываем необходимую помощь. Но те самые удоб-
ства, благодаря которым нам стало легче жить, — современные 
приспособления, с помощью которых нам проще исследовать 
новые территории, автомобили, доставляющие нас к офису, 
компьютеры, обрабатывающие наши запросы и действующие 
в соответствии со сложными алгоритмами, самолеты, несущие 
нас по воздуху на высоте несколько километров над землей в 
нужные нам места, — привели к тому, что наши навыки выжи-
вания ослабели, а мы стали более уязвимы.

Если же взглянуть на все происходящее с другой точки зре-
ния, то современные удобства начинают все больше напоми-
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нать лазейки, нарушающие целостность общей системы нашей 
безопасности.

Хуже всего то, что каждое из этих удобств является палкой 
о двух концах. Наша надежда на автоматизированные, подклю-
ченные к сети «умные» устройства и машины сделала нас более 
зависимыми и менее смышлеными: мы не способны отыскать 
дорогу даже в городе, а уж тем более на незнакомой территории 
без помощи вышек сотовой связи или спутников, отслежива-
ющих наше местоположение из космоса.

Если произойдет катастрофа, окажетесь ли вы подготовле-
ны к ней в полной мере? Достаточно ли у вас необходимых для 
такой ситуации знаний? Сумеете ли вы выжить? Что означа-
ет выживание сейчас, когда границы легко проходимы, а угро-
зы разнообразны, постоянно меняются, а иногда и вовсе непо-
нятны? Становящееся все более глобальным и сетевым, обще-
ство требует нового подхода к обеспечению выживания. Нужна 
программа, которая вернула бы нам основной арсенал утрачен-
ных навыков, научила бы ориентироваться в ситуации, когда 
нет уличных знаков или сигналов спутников, и подготовила 
бы к противодействию новейшим и самым современным угро-
зам, возникающим в городской среде, — от распространяющих-
ся с быстротой молнии пандемий до виртуального похищения 
людей с использованием социальных сетей.

При создании новой программы выживания надо исходить 
из того, что граница между войной и миром преодолевает-
ся в одно мгновение и что теперь перейти ее может не шай-
ка разбойников, а одиночка с бредовыми фантазиями, одержи-
мый идеей установления мирового порядка. В такой ситуации, 
для того чтобы выжить, к борьбе должен быть готов каждый. 
И хотя окружающий нас мир иногда кажется вполне приручен-
ным, нужно понимать, что природа все еще обладает достаточ-
ной силой, чтобы удивить и даже потрясти нас.

Поэтому воспользуйтесь советами отставного офицера ВМС 
с 20-летним опытом проведения специальных операций, слу-
жившего в Агентстве национальной безопасности. В кризис-
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ной ситуации единственное, что мы можем контролировать, — 
это наша собственная подготовка и наши действия. Настоящий 
воин в любых условиях готов к борьбе, чтобы защитить своих 
близких от любых угроз — от огнестрельных ранений до зло-
умышленников, незаконно вторгающихся в его дом. Незави-
симо от характера экстремальной ситуации, будь то природ-
ная катастрофа, угроза нападения или необходимость оказать 
медицинскую помощь, находитесь ли вы в городе или вдали от 
населенных пунктов, — ваша жизнь может зависеть от того, 
обладаете ли вы нужными знаниями и сумеете ли проявить 
предусмотрительность.

Выживают только сильные. Успеха добиваются только зна-
ющие. Мир не становится безопаснее. Будьте готовы отстоять 
себя.

Купить книгу на сайте kniga.biz.ua >>>

https://kniga.biz.ua/book/psychology/115/7736/?utm_source=site&utm_medium=pdf&utm_content=7736


Купить книгу на сайте kniga.biz.ua >>>

https://kniga.biz.ua/book/psychology/115/7736/?utm_source=site&utm_medium=pdf&utm_content=7736


ЧАСТЬ I

ЛИЧНАЯ 
ПОДГОТОВКА

Купить книгу на сайте kniga.biz.ua >>>

https://kniga.biz.ua/book/psychology/115/7736/?utm_source=site&utm_medium=pdf&utm_content=7736


20 Личная подготовка

001 Будьте всегда готовы 
к кризисной ситуации

Способность выжить в кризисной ситуации требует не только 
наличия нужных инструментов или изнурительной физической 
подготовки. Помимо мускулов, физической силы и комплекта 
средств важно, прежде всего, иметь активный настрой и готов-
ность к предупреждающим действиям.

Большинство гражданских лиц, проживающих в относи-
тельно мирных обществах, изо дня в день ведут себя пассивно. 
Самое страшное для них — не выполнить к сроку задание 
начальства, получить штраф за парковку в неположенном месте 
или поссориться с любимым человеком. Земля под их ногами 
всегда остается твердой. Их риски сводятся к разочаровани-
ям субботнего вечера, когда последняя серия с супергероем 
вдруг оказывается неинтересной или любимая команда прои-
грывает. Однако, как мы теперь знаем, даже самые современ-
ные города не защищены от опасностей глобального конфликта 
или непредсказуемой угрозы, вызванной действиями одиночек, 
о зловещих планах которых не подозревают даже ближайшие 
друзья и члены семьи.

Установка на выживание исключает соблазнительное состоя-
ние пассивности и настраивает на возможность любых, самых 
нежелательных событий, которые могут произойти где угод-
но — хоть на горной вершине, хоть в местном кинотеатре. 
Такой настрой — это не паранойя, а реалистичный взгляд на 
вещи. И начинается он c разработки всесторонней стратегии, 
направленной на информированность и реагирование на кри-
зисы любого рода. Это значит — понимание ситуации, самокон-
троль с учетом культурного контекста, знание приемов активно-
го ослабления угрозы, а также наступательный, а не оборони-
тельный стиль мышления.
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Понимание ситуации, или ситуационная осведомлен-
ность. Независимо от того, путешествуете ли вы или находи-
тесь на родной земле, старайтесь быть как можно менее уязви-
мыми. В этом вам поможет постоянное внимание к происходя-
щему вокруг вас, которое должно стать жизненной философией. 
Выгляньте из кокона, которым «окружают» себя большинство 
людей, когда перемещаются из одного места в другое. Посмо-
трите вверх, посмотрите вниз, оторвитесь от мобильного теле-
фона. Ориентируйтесь в том, что происходит вокруг, поста-
райтесь своевременно выявлять потенциальные угрозы, воз-
никающие в непосредственной близости от вас, и оперативно 
принимайте решения относительно реагирования на них. Уста-
новите для себя пороговые значения, по достижении которых 
вы должны предпринимать соответствующие оборонительные 
или наступательные действия. «Если человек, который, как мне 
кажется, преследует меня, перейдет на ту же сторону улицы, 
по которой иду я, я сразу же зайду в какой-нибудь офис, позвоню 
по номеру 911 и попрошу помощи у посторонних людей». Зара-
нее выясните, где находятся выходы в местах массового скоп-
ления людей. Своевременное выявление рисков и продумыва-
ние вариантов реагирования на кризисные ситуации позволяет 
в случае опасности действовать быстро и без колебаний. Если 
начнется паника, вы сразу же направитесь к безопасному месту, 
в то время как большинство других людей будут только думать 
о том, как им следует отреагировать на происходящее.

Самоконтроль с учетом культурного контекста. Такой 
вариант самоконтроля помогает снизить вероятность того, что 
в качестве потенциальной жертвы будете выбраны именно вы. 
Важно и то, как вы преподносите себя, и то, как вас и ваше пове-
дение воспринимает опасный субъект. Ответьте на вопрос: что 
ваш внешний вид говорит ворам или людям, совершающим 
насильственные преступления? Вещи и одежда очень извест-
ных, дорогих брендов и броские логотипы привлекают повы-
шенное внимание и делают вас потенциально привлекатель-
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ной мишенью. Поэтому отдавайте предпочтение нейтральной 
одежде и таким же неброским аксессуарам. Независимо от сце-
нария, по которому могут развиваться события, вы выиграете, 
если окружающие будут воспринимать вас как самого обычно-
го человека и в любых обстоятельствах не станут обращать на 
вас особого внимания. Сканирование поведения окружа ющих 
включает и отслеживание собственной манеры вести себя. Ког-
да вы путешествуете, нужно не только отказаться от попыток 
как-то выделиться, а, напротив, постараться слиться со все-
ми остальными. Туристы и путешественники часто становятся 
жертвами нападения и других серьезных преступлений и стал-
киваются с мошенничеством и кражами только потому, что их 
легко отличить от местных жителей. Поэтому одним из простых 
способов, позволяющих вам меньше отличаться от остальных, 
является изменение своего повседневного внешнего вида, пере-
ход на вариант, который позволит легче смешаться с толпой.

Ослабление угрозы. Женщины, которые хотят защитить 
себя от нападения, могут начать с нескольких очень простых 
мер, позволяющих снизить вероятность того, что именно они 
станут целью преступника. Чтобы нападающему было труднее 
схватить вас за волосы, соберите их в пучок, а не носите распу-
щенными или в «хвосте». Имейте в виду, что преступник может 
схватить вас за ожерелье или какое-то другое украшение на 
шнурке, надетое на шею. Носите брюки. Как известно, женщи-
ны в юбках и платьях гораздо чаще подвергаются нападениям, 
и к тому же такая одежда обеспечивает максимально возмож-
ные в сложных условиях мобильность и защиту.

Наступательный настрой. Когда дело доходит до выжива-
ния, первая ассоциация, которая вызывается этим словом, — 
«самооборона». Однако в большинстве кризисных сценари-
ев оборонительное мышление не принесет вам пользы. Если 
наступил момент, когда нужно действовать, необходимо пере-
ключить мышление на наступательный режим. При столкнове-
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No. 001:

ГВ:

Будьте всегда готовы 
к возникновению 
кризисной ситуации

ОП: выбирайте одежду, вспомогательные средства и настраивайте себя так, 
чтобы повысить свои шансы на выживание при возникновении кризисной ситуации

Ремень 
с карабинами

Сотовый 
телефон

Плечевая 
сумка

Отвлекающий 
кошелек

Брюки

 Бритвенное 
лезвие

Обувь на 
шнуровке

Банкнота в 100 долла-
ров и кредитная кар-
точка

Солнечные 
очки

 Волосы 
собраны 
в пучок

Обувь 
с закрытым 
мыском

Никаких 
колье

Минимум 
ювелирных 
украшений

Ключ от 
наручников

Сотовый 
телефон

Ремень 
с караби-

нами

Обувь 
без каблуков 
или с низким 

каблуком

Многослойная 
одежда

Спрятанный 
пистолет

Нож 
с фиксирован-
ным лезвием

Длинные 
рукава

Бритвенное 
лезвие

никогда не исходите из мысли, 
что с вами этого не случится

Сумка с короткой 
ручкой
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нии с насильником ваш уровень агрессии по отношению к нему 
должен быть таким же высоким, как у него, а еще лучше — даже 
выше. Предположим, события развиваются по наихудшему для 
вас сценарию — нападающий обучался смешанным единобор-
ствам или очень хорошо владеет своим оружием. В этом слу-
чае вам нужно воспользоваться тем, что окажется под рукой. 
От этого зависит ваша жизнь.

Такой же дух агрессивного противодействия необходим и 
во время стихийных бедствий, и когда перед вами стоит задача 
выживания в дикой природе. При любом кризисном сценарии 
или в условиях стихийного бедствия ваша цель — максимально 
быстро покинуть опасное место. При этом необходимо все время 
контролировать, насколько это возможно, свои эмоции и не допу-
скать паники. Инстинкт «сражайся или беги» является, конечно, 
мощным фактором, но его обязательно нужно дополнить здравым 
обдумыванием ситуации, чтобы выбрать оптимальный вариант 
реагирования на разворачивающиеся события.

Примечание. Описание каждого навыка в этой книге разби-
то на части: план действий (ПД), оперативный принцип (ОП) и 
главный вывод (ГВ), в котором резюмируется основная инфор-
мация, относящаяся к рассматриваемому навыку. 
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002 Комплектация носимого 
аварийного запаса

Выживание во многом зависит от умения адаптироваться, 
и поэтому при описании многих навыков, включенных в эту 
книгу, повышенное внимание уделено самодельным инстру-
ментам, оперативно изготавливаемым из доступных материа-
лов. Но небольшой набор с умом подобранных вещей приго-
дится всегда. Каждый человек, мужчина или женщина, должен 
сам подобрать себе НАЗ (носимый аварийный запас), состав 
которого зависит от особенностей среды, в которой он соби-
рается действовать, и личных привычек. Собираетесь ли вы 
улучшить содержимое уже имеющегося у вас комплекта или 
приступаете к его собиранию с нуля, основу его должен соста-
вить ряд небольших, легких предметов, показанных на рисун-
ке ниже.

Пуленепробиваемая вставка, подогнанная или изготовлен-
ная на заказ, чтобы она соответствовала размерам конкретной 
сумки, может оперативно превратить ее в средство, защища-
ющее вас от нападающего, который вооружен огнестрельным 
оружием. Очень широк спектр применения у небольшого фона-
рика: от использования в качестве навигационного инстру-
мента до устройства сигнализации. Ручка со стальным пером 
может быть и пишущим средством, и оружием самообороны, 
если воткнуть ее в глаз или шею противника. Стопку монет 
можно положить в бандану, и получится инструмент, способ-
ный раздробить кости. Та же самая бандана может быть исполь-
зована как кровеостанавливающий жгут, а суперклей в тюбике 
станет материалом для создания самодельных хирургических 
нитей (см. навык 097). Пара шнурков из кевлара может быть 
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No. 002:

ГВ:

Комплектация носимого 
аварийного запаса

ОП: подготовьте комплект вещей, которые помогут обеспечить вашу безопас-
ность и выжить в кризисной ситуации

Пуленепробиваемая 
вставка

Карабины (2)

Шариковая ручка 
Zebra

Брелок со светоди-
одным индикатором, 
устройством для разби-
вания стекла, свистком 

и ключами

Энергетические 
батончики

GPS-устройство

 Завернутые 
в платок монеты

Бандана

Бутылка 
Nalgene

Баллончик 
с газом Mace

Трехметровый полый 
шнур из нейлона

Небольшой 
фонарик

Медицинские 
ножницы Карта

 Жестяная коробка 
из-под леденцов с лей-
копластырями, супер-
клеем, шнурками из 
кевлара и зажигалкой

успокоиться можно только после того, 
как все благополучно закончилось
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применена для резки металла. А медицинские ножницы помо-
гут разрезать одежду или металлическую проволоку.

Помимо оружия, которое может быть у гражданского лица, 
полезен и небольшой баллончик с газом «Мейс» (Mace) — как 
нелетальное средство самообороны.

Если во время стихийного бедствия или беспорядков в горо-
де услуги сотовой связи перестанут предоставляться, в каче-
стве резервного варианта навигации можно воспользоваться 
GPS-устройством, а в том случае, если и это устройство, и теле-
фон выйдут из строя либо будут похищены, можно прибегнуть 
к обычной карте.

В кризисной ситуации могут также оказаться очень полез-
ными отстегнутые от кошелька или сумки ремни с карабинами 
(см. навык 080), как и полый шнур из нейлона (см. навык 041).
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003 Без физических 
тренировок вы рискуете 
не выжить

Если вы физически не настолько сильны, чтобы справиться 
с кризисной ситуацией, навыки, описанные в этой книге, едва 
ли помогут вам. Стараетесь ли вы выбраться из горящего зда-
ния или «вырубить» опасного противника, суровое испытание, 
которое вам предстоит пройти, развивается по одному сцена-
рию: вам сначала нужно справиться с первой фазой кризиса, а 
затем бегом или ползком преодолеть какое-то расстояние, что-
бы оказаться в безопасном месте. Вы должны уметь как мини-
мум толкать, тянуть и поднимать тяжести, равные вашему весу. 
В идеале вы должны обладать силой, позволяющей поднять 
человека такой же, как у вас, массы и перенести его в безопас-
ное место.

Чтобы справиться с кризисом, а затем покинуть опасное 
место, нужны сила, выносливость и хорошо функционирующая 
сердечно-сосудистая система. Лучше всего имитировать опас-
ные ситуации, возможные в реальной жизни, в ходе адаптивной 
тренировки, при проведении которой выполняются упражне-
ния с тяжелыми предметами, которые нужно перемещать, тол-
кать, пробивать и тянуть.

Такая тренировка должна быть интервальной: по 30 секунд 
на каждое упражнение, и начинается она с ускорений с тяже-
лым мешком (см. рис.). Тело и ноги при выполнении этого 
упражнения работают не как при традиционном спринте, а как 
при форсированном марше. После этого перейдите к отработ-
ке ударов по лежащему тяжелому мешку, при которых работа-
ют руки и спина, а для увеличения силы удара добавляется вра-
щение туловища. При выполнении следующего упражнения — 
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No. 003:

ГВ:

Без физических 
тренировок вы рискуете 
не выжить

ПД 1: ускорения с тяжелым мешком

ПД 3: подтягивание к себе тяжелого мешка

ПД 4: приседания 
(с чередованием плеч) 
с тяжелым мешком

ПД 5: перекатывание 
(стоя на коленях) по полу 
тяжелого мешка

ПД 6: спринт

ПД 2: нанесение ударов по 
лежащему тяжелому мешку

ОП: чтобы успешнее действовать в кризисной ситуации, занимайтесь функцио-
нальной подготовкой

относитесь к тренировкам очень серь-
езно: от этого зависит ваша жизнь
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30 Личная подготовка

подтягивания к себе тяжелого мешка — ноги должны упираться 
в пол. При выполнении приседаний с тяжелым мешком пере-
кладывайте его на другое плечо после каждых десяти повторе-
ний и через 30 секунд. Снова повторите упражнение с лежащим 
тяжелым мешком: толкайте его так, чтобы он перекатывался 
по полу; в выполнении этого упражнения активно задейству-
ются колени.

Закончите серию интервальных упражнений спринтом на 
расстояние 400 или 800 м, которое вы должны пробежать мак-
симально быстро. После забега отдохните 30–60 секунд и снова 
пробегите эту дистанцию. Повторите так пять раз. 
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