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Аннотация
Мануал представляет собой системное и глубокое погружение

в нейролингвическое программирование — от фундаментальных
пресуппозиций до искусства моделирования гениальности.
Мануал последовательно раскрывает сенсорные системы,
калибровку, раппорт, якорение, мета- и Милтон-модели,
рефрейминг, работу со стратегиями, субмодальностями, линией
времени, метапрограммами и когнитивными искажениями.
Особое внимание уделяется интеграции техник, экологии
изменений и этике практика. Материал изложен с упражнениями,
что делает его идеальным как для начинающих, так и
для опытных специалистов. Это не просто учебник, а
путеводитель к мастерству, превращающий теорию в живую
практику и открывающий путь к личной и профессиональной
трансформации.
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Обновление разума
Мастерство НЛП: от

основ к моделированию
гениальности

 
Часть 1. Введение в архитектуру

субъективного опыта
 

Нейролингвистическое программирование (НЛП) пред-
ставляет собой не просто набор психотехнических приёмов,
а целостную эпистемологию — особый способ познания то-
го, как человеческий разум организует, кодирует, хранит и
воспроизводит свой субъективный опыт. В отличие от акаде-
мической психологии, которая часто стремится к статисти-
ческой усреднённости и поиску объективных закономерно-
стей, НЛП сосредоточено на уникальной внутренней вселен-
ной каждого отдельного человека, рассматривая её как само-
достаточную и полностью функциональную систему. Осно-
вополагающая аксиома, пронизывающая все без исключения
концепции НЛП, гласит: карта не есть территория. Это озна-
чает, что наши восприятия, убеждения, ценности и эмоции
являются не отражением объективной реальности, а лишь



 
 
 

субъективными моделями, построенными на основе сенсор-
ных данных, языковых конструкций, культурных шаблонов
и личного опыта. Задача практика НЛП заключается не в
том, чтобы навязывать клиенту «правильную» картину ми-
ра, а в том, чтобы обогатить его карту новыми маршрутами
и вариантами выбора, которых ранее в ней просто не суще-
ствовало. Такой подход радикально меняет терапевтическую
позицию: мы перестаём быть «исправителями дефектов» и
становимся «картографами», помогающими человеку иссле-
довать неизведанные области собственного сознания.

Философские основания и кибернетический взгляд
НЛП черпает свои корни не только в психотерапии, но и

в общей теории систем, кибернетике и лингвистической фи-
лософии. Одним из ключевых вдохновителей стал Грегори
Бейтсон, который показал, что разум и тело образуют еди-
ную кибернетическую петлю, где изменение на любом уров-
не неизбежно отзывается на всех остальных. Это положе-
ние превращается в практический принцип: работая с телес-
ной позой, дыханием или мышечным тонусом, мы непосред-
ственно влияем на когнитивные процессы и эмоциональный
фон, и наоборот, трансформируя убеждения или внутрен-
ние диалоги, мы мгновенно наблюдаем изменения в физио-
логии. Таким образом, НЛП отказывается от картезианско-
го дуализма, рассматривая психику и тело как неразрывный
ансамбль, подчиняющийся одним и тем же петлям обратной
связи. Кибернетическая метафора также вводит понятие ре-



 
 
 

курсивности: наши мысли порождают чувства, чувства вли-
яют на поведение, поведение изменяет окружение, а окру-
жение, в свою очередь, модифицирует наши мысли. Осозна-
ние этой циклической природы позволяет практику вмеши-
ваться в систему в любой её точке, выбирая наиболее эколо-
гичный и эффективный рычаг воздействия — будь то смена
фокуса внимания, изменение речевого паттерна или простое
перераспределение веса тела.

Карта и территория: фундаментальная метафора
Метафора карты и территории является не просто удоб-

ным образом, но рабочим инструментом, который требует
постоянного применения в каждой сессии. Представьте, что
два путешественника идут по одной и той же местности, но
один пользуется топографической картой с горизонталями, а
другой — туристической схемой с достопримечательностя-
ми. Обе карты полезны, но ни одна из них не является са-
мой местностью. Так и в жизни: два человека могут пережи-
вать одно событие, но их внутренние репрезентации будут
совершенно различными, и именно эти репрезентации, а не
само событие, определяют их последующие реакции и эмо-
ции. НЛП учит нас с уважением относиться к картам дру-
гих людей, даже если они кажутся нам искажёнными, потому
что для их владельца эти карты являются единственной ре-
альностью. Вместо оспаривания карты мы задаём вопросы,
которые помогают расширить её границы: «А что, если по-
смотреть на это с другой точки зрения?», «Какие детали ты



 
 
 

упускаешь?», «Как бы ты описал это событие, если бы был
сторонним наблюдателем?». Такой подход не отрицает су-
ществование объективной территории, но признаёт, что пря-
мой доступ к ней для нас закрыт, и мы всегда имеем дело с
интерпретациями.

Исторические корни и искусство моделирования
НЛП возникло в начале 1970‑х годов в Калифорний-

ском университете в Санта‑Крузе, где Ричард Бэндлер, сту-
дент‑математик, и Джон Гриндер, профессор лингвистики,
предприняли амбициозную попытку деконструировать ге-
ниальность. Они выбрали трёх выдающихся психотерапев-
тов, чьи методы демонстрировали исключительную эффек-
тивность: Фрица Перлза, создателя гештальт‑терапии, Вир-
джинию Сатир, мастера семейной системной терапии, и Ми-
лтона Эриксона, основоположника современного клиниче-
ского гипноза. Вместо того чтобы анализировать теоретиче-
ские конструкции этих терапевтов, Бэндлер и Гриндер со-
средоточились на их реальном поведении — на том, как они
двигались, говорили, дышали, выстраивали фразы и реаги-
ровали на невербальные сигналы клиентов. Они выделили
воспроизводимые паттерны, которые могли быть переданы
другим специалистам без потери эффективности. Так роди-
лась идея моделирования: вместо изобретения новых теорий
НЛП предлагает извлекать имплицитное знание из уже су-
ществующих мастеров и кодифицировать его в виде алго-
ритмов, доступных для обучения. Этот эмпирический, праг-



 
 
 

матичный подход отличает НЛП от большинства психологи-
ческих школ, которые часто опираются на абстрактные кон-
структы, не проверяемые непосредственным наблюдением.

Нейропластичность и лингвистическое конструирование
реальности

Современная нейробиология подтверждает центральное
положение НЛП о том, что мышление буквально формирует
нейронные пути. Нейропластичность — способность мозга
перестраивать свои синаптические связи в ответ на повто-
ряющийся опыт — служит физиологическим фундаментом
для всех терапевтических интервенций. Каждая мысль, про-
изнесённая вслух или про себя, активирует определённые
нейронные ансамбли; при регулярном повторении эти ан-
самбли укрепляются, образуя устойчивые «колеи» восприя-
тия и реагирования. Лингвистический компонент НЛП под-
чёркивает, что язык является не просто средством коммуни-
кации, но активным инструментом нейронного моделирова-
ния. Слова, которые мы выбираем, создают внутренние об-
разы, звуки и ощущения, которые, в свою очередь, запус-
кают каскады эмоциональных реакций. Например, фраза «я
не справлюсь» вызывает визуализацию препятствий, кине-
стетическое напряжение и аудиальный сигнал самокрити-
ки, тогда как фраза «я ищу способ» активирует совершен-
но иную нейронную сеть, связанную с исследованием и лю-
бопытством. Таким образом, НЛП рассматривает язык как
«интерфейс» между сознательным намерением и бессозна-



 
 
 

тельными процессами, и мастерство практика во многом за-
ключается в умении подбирать именно те лингвистические
конструкции, которые направляют нервную систему клиента
в желаемое русло.

Пресуппозиции как рабочие гипотезы, а не догмы
В первой части мануала мы закладываем фундамент, ко-

торый будет служить опорой для всех последующих техник.
Этот фундамент состоит из двенадцати пресуппозиций —
убеждений, которые практик НЛП принимает не как абсо-
лютные истины, а как полезные допущения, повышающие
эффективность работы. Первая и самая важная: люди обла-
дают всеми необходимыми ресурсами для изменений, хотя
иногда эти ресурсы бывают заблокированы или недоступны
в конкретном контексте. Эта пресуппозиция смещает фокус
с поиска недостающих качеств на поиск доступа к уже су-
ществующим внутренним резервам. Вторая: за каждым по-
ведением стоит позитивное намерение, даже если само по-
ведение выглядит деструктивным. Принятие этой гипотезы
позволяет отделить личность от поступка и работать с наме-
рением, предлагая более адаптивные способы его реализа-
ции. Третья: не существует неудач, существует только обрат-
ная связь. Это исключает оценочные суждения и превращает
любой результат в информационную ценность, которая кор-
ректирует дальнейшие действия.

Четвёртая пресуппозиция утверждает, что значение ком-
муникации заключается в реакции, которую она вызывает, а



 
 
 

не в намерении говорящего. Это переносит ответственность
за ясность сообщения на отправителя, заставляя его посто-
янно калибровать своё воздействие. Пятая: люди всегда де-
лают лучший выбор из доступных им в данный момент ва-
риантов, учитывая их текущую карту мира. Это снимает мо-
ральную критику и стимулирует расширение поведенческо-
го репертуара. Шестая: наибольшей гибкостью в системе об-
ладает тот, кто способен изменять своё поведение, а не тот,
кто упорствует в одном методе. Седьмая: разум и тело явля-
ются частями одной кибернетической системы и непрерыв-
но влияют друг на друга. Восьмая: мы не можем не реагиро-
вать на мир через свои сенсорные фильтры, обусловленные
языком, культурой и личным опытом. Девятая: уважение к
модели мира другого человека — основа раппорта и дове-
рия. Десятая: устойчивость системы прямо пропорциональ-
на разнообразию её элементов, поэтому чем больше страте-
гий поведения у нас есть, тем мы жизнеспособнее. Одинна-
дцатая: все процессы в НЛП должны быть направлены на
достижение конкретного, сенсорно‑измеримого результата,
а не на абстрактное «улучшение». Двенадцатая: для измене-
ния проблемы нам не обязательно понимать её происхожде-
ние или глубинные механизмы; достаточно изменить струк-
туру субъективного опыта в настоящем.

Эти пресуппозиции не являются статичными догмами;
они представляют собой динамический каркас, который
пересматривается и уточняется в процессе каждой новой



 
 
 

встречи с клиентом. Практик должен постоянно проверять,
насколько та или иная гипотеза помогает в конкретном слу-
чае. Если предположение о позитивном намерении не при-
водит к продвижению, мы можем временно отложить его и
вернуться позже. Важно усвоить, что пресуппозиции работа-
ют на бессознательном уровне, формируя отношение прак-
тика к клиенту, и это отношение считывается клиентом че-
рез невербальные сигналы гораздо быстрее, чем любые вер-
бальные заверения.

Субъективный опыт как структура, а не содержание
Одно из самых революционных открытий НЛП заклю-

чается в том, что проблемы человека определяются не со-
держанием его переживаний, а структурой их организации.
Два человека могут переживать одинаковую травму — по-
терю близкого, увольнение, разрыв отношений — но один
застрянет в депрессии на годы, а другой выйдет из кризи-
са за несколько недель. Разница кроется не в степени бо-
ли, а в том, как они внутренне репрезентируют событие: ка-
кую субмодальность они задействуют (яркость образа, гром-
кость внутреннего голоса, локализацию телесного ощуще-
ния), как они связывают это событие с другими воспомина-
ниями, какую лингвистическую рамку накладывают на него.
НЛП утверждает, что, меняя структуру, мы автоматически
меняем и содержание — точнее, эмоциональную окраску
содержания. Это избавляет от необходимости многолетнего
«раскапывания» детских травм; вместо этого мы работаем



 
 
 

с тем, как клиент строит свою реальность здесь и сейчас, и
предлагаем ему альтернативные способы построения.

Роль наблюдателя и позиция практика
В НЛП практик занимает мета‑позицию, одновременно

оставаясь вовлечённым и сохраняя диссоциированную на-
блюдательность. Это означает, что мы не отождествляемся с
историей клиента, не погружаемся в его эмоции, но при этом
сохраняем глубокую эмпатию и сенсорную настроенность.
Такая позиция позволяет нам видеть паттерны, которые сам
клиент не замечает, и задавать вопросы, которые выводят
его из автоматизма. Мы не берём на себя роль всезнающего
эксперта, а выступаем в качестве фасилитатора, который по-
могает клиенту исследовать собственную карту и находить в
ней скрытые ресурсы. Это требует от нас постоянной работы
над собой: мы должны быть знакомы со своими собственны-
ми картами, знать свои триггеры и слепые зоны, чтобы не
проецировать их на клиента. Саморефлексия и супервизия
становятся неотъемлемой частью профессионального роста.

Практическое применение и первое упражнение
Теоретическое понимание архитектуры субъективного

опыта остаётся мёртвым грузом, если оно не подкрепляется
непосредственным опытом. Поэтому мы завершаем первую
часть мануала конкретным упражнением, которое рекомен-
дуется выполнять ежедневно в течение недели. Выберите од-
ну конфликтную ситуацию из вашей недавней жизни — та-
кую, которая вызвала у вас сильные негативные эмоции: раз-



 
 
 

дражение, страх, обиду или гнев. Сядьте в тихом месте, возь-
мите блокнот и запишите событие так, как вы его помните,
максимально детально. Затем перечитайте свой текст и за-
дайте себе вопросы, основанные на пресуппозициях НЛП.
Какова была карта другого участника ситуации? Какое по-
зитивное намерение могло стоять за его поведением? Какую
обратную связь вы получили от этого события, и чему она
вас научила? Какие альтернативные интерпретации того же
самого набора фактов вы можете предложить? Попробуй-
те переформулировать каждое своё утверждение так, что-
бы оно стало более конкретным и сенсорно‑измеримым: за-
мените «он меня разозлил» на «я заметил, что мой пульс
участился и дыхание стало поверхностным, когда он произ-
нёс определённые слова». Зафиксируйте, как меняется ваше
эмоциональное состояние по мере выполнения этого анали-
за.

На второй день повторите упражнение с той же ситуаци-
ей, но теперь попробуйте представить, что вы смотрите на
неё с позиции доброжелательного стороннего наблюдателя,
который видит обоих участников и понимает логику каждо-
го. На третий день попробуйте «войти» в тело другого участ-
ника и пережить событие с его точки зрения — что он ви-
дел, слышал и чувствовал в тот момент. Это упражнение раз-
вивает мета‑когнитивные способности и напрямую трениру-
ет нейронные сети, отвечающие за эмпатию и когнитивную
гибкость. Вы заметите, что первоначальная острота негатива



 
 
 

уменьшится, уступив место любопытству и даже некоторому
уважению к сложности человеческого восприятия. Именно
эта внутренняя трансформация, происходящая не на интел-
лектуальном, а на нейрологическом уровне, является пер-
вым и самым достоверным признаком того, что вы начинае-
те осваивать архитектуру субъективного опыта.

Направления дальнейшего изучения
Первая часть закладывает базис, на котором будут стро-

иться все последующие техники — от калибровки и яко-
рения до работы с линией времени и моделированием. Мы
не даём здесь быстрых рецептов «как стать счастливым за
пять минут», потому что устойчивые изменения требуют
времени, повторения и интеграции в повседневную жизнь.
В следующих частях мы углубимся в сенсорные системы,
научимся различать визуальные, аудиальные и кинестетиче-
ские репрезентации, освоим искусство раппорта и мета‑мо-
дели, а также изучим мощные инструменты рефрейминга и
интеграции частей личности. Однако все эти инструменты
останутся пустыми оболочками, если вы не усвоите фунда-
ментальную установку, вынесенную в заголовок этой части:
субъективный опыт — это архитектура, и вы — её архитек-
тор. Не территория определяет вашу карту, а карта опреде-
ляет территорию, которую вы способны увидеть. Поэтому
первый шаг к мастерству в НЛП — это признание собствен-
ной ответственности за построение своей реальности и го-
товность смотреть на мир через призму бесконечных воз-



 
 
 

можностей, а не ограничений. Каждый человек, с которым
вы встретитесь, будет носить в себе уникальную вселенную,
и ваша задача — не судить, а исследовать эту вселенную с
уважением и восхищением. Только тогда вы сможете стать
тем проводником, который помогает другим расширить гра-
ницы их собственных карт и обрести свободу, о которой они,
возможно, даже не подозревали.



 
 
 

 
Часть 2. Основные пресуппозиции

и рамки мышления
 

Если первая часть мануала была посвящена общему
взгляду на архитектуру субъективного опыта, то вторая
часть погружает нас в глубину фундаментальных убеждений,
которые образуют операционную систему НЛП. Эти убежде-
ния, называемые пресуппозициями, не являются догмами,
которые следует слепо исповедовать; они представляют со-
бой рабочие гипотезы, которые практик выбирает для дости-
жения максимальной эффективности в коммуникации и те-
рапии. В отличие от научных теорий, пресуппозиции про-
веряются не на истинность, а на полезность: если принятие
данного допущения расширяет ваши возможности и улуч-
шает результаты, вы оставляете его; если оно мешает, вы
имеете право его пересмотреть. Однако многолетний опыт
тысяч практиков по всему миру показывает, что эти две-
надцать допущений обладают поразительной эвристической
силой и создают ту уникальную рамку мышления, которая
отличает НЛП от других подходов. Мы не просто изуча-
ем эти пресуппозиции как теоретические конструкции; мы
внедряем их в свою нейрологию, превращая в автоматиче-
ские фильтры восприятия, которые изменяют нашу реакцию
на любую жизненную ситуацию.



 
 
 

Пресуппозиция первая: люди обладают всеми необходи-
мыми ресурсами

Эта аксиома утверждает, что каждый человек уже имеет
внутри себя всё, что нужно для желаемых изменений, одна-
ко доступ к этим ресурсам может быть временно заблокиро-
ван неэффективными стратегиями, травматическими яко-
рями или ограничивающими убеждениями. Задача практи-
ка заключается не в том, чтобы «дать» клиенту уверенность
или спокойствие, а в том, чтобы помочь ему найти доступ
к тем состояниям, которые уже существуют в его опыте, но
по разным причинам недоступны в нужный момент. Напри-
мер, человек, страдающий от страха публичных выступле-
ний, наверняка испытывал состояние уверенности в других
контекстах — например, в кругу близких друзей или при об-
суждении любимой темы. НЛП предлагает техники переноса
этого ресурсного состояния в проблемный контекст, исполь-
зуя якорение и субмодальностные сдвиги. Эта пресуппози-
ция кардинально меняет терапевтическую позицию: мы пе-
рестаём искать «дефициты» и начинаем искать «ресурсные
эквиваленты»; мы не лечим, а активируем внутренние меха-
низмы самоисцеления, которые заложены в каждом челове-
ке природой.

Применение этой пресуппозиции в повседневной жизни
требует от нас осознанного переключения внимания с во-
проса «Почему у меня этого нет?» на вопрос «Где у меня
это уже есть, и как я могу это использовать здесь и сейчас?».



 
 
 

Это смещение фокуса активирует поисковые центры мозга,
которые начинают сканировать память на предмет соответ-
ствующих переживаний, вместо того чтобы фиксироваться
на чувстве беспомощности. В коучинговой практике мы ча-
сто используем технику «ресурсного круга», где клиент раз-
мещает в своём воображении все свои сильные качества во-
круг себя и затем шагает в центр этого круга, интегрируя их
в текущую ситуацию.

Пресуппозиция вторая: за каждым поведением стоит по-
зитивное намерение

Эта пресуппозиция является одним из самых сложных
для принятия, особенно когда мы сталкиваемся с деструк-
тивными, жестокими или саморазрушительными поступка-
ми. Однако НЛП проводит чёткое различие между поведе-
нием и намерением, которое стоит за ним. Намерение все-
гда имеет позитивный характер на уровне личности, даже
если оно выражается в социально неприемлемой форме. На-
пример, человек, который злоупотребляет алкоголем, может
иметь намерение снять стресс, почувствовать облегчение
или справиться с эмоциональной болью — и все эти наме-
рения являются совершенно здоровыми и разумными; про-
блема заключается лишь в средствах их реализации. Приня-
тие этой пресуппозиции позволяет нам отделить личность от
поступка: мы не осуждаем человека, а исследуем, какую по-
требность он пытается удовлетворить, и затем вместе ищем
более экологичные способы удовлетворения этой потребно-



 
 
 

сти.
В практической работе эта пресуппозиция выражается

в формулировке вопросов: «Что ты пытаешься достичь
этим поведением?», «Какую пользу ты получаешь, посту-
пая так?», «Что произойдёт, если ты перестанешь это де-
лать?». Эти вопросы часто выявляют вторичные выгоды —
неочевидные преимущества, которые удерживают проблем-
ное поведение. Например, тревога может помогать челове-
ку сохранять контроль над ситуацией, а перфекционизм —
избегать критики. Когда клиент осознаёт эти скрытые наме-
рения, он получает возможность найти альтернативные спо-
собы их удовлетворения, которые не приводят к страдани-
ям. Эта пресуппозиция также учит нас сохранять уважение к
любому человеку, даже если его поведение кажется нам аб-
сурдным или вредным, потому что мы понимаем, что в глу-
бине души он стремится к благу, просто его карта мира огра-
ничена.

Пресуппозиция третья: не существует неудач, существует
только обратная связь

Это радикальное переопределение опыта устраняет страх
ошибки, который парализует творчество и инициативу. Тра-
диционная культура часто наказывает за неудачи, закрепляя
избегающее поведение. НЛП предлагает заменить оценоч-
ное суждение «я потерпел неудачу» на информационное со-
общение «я получил результат, который отличается от же-
лаемого, и теперь я знаю, что этот подход не работает». Та-



 
 
 

кое переформулирование превращает любой негативный ис-
ход в ценный источник данных, который корректирует наши
действия и приближает нас к цели. Более того, эта пресуппо-
зиция подразумевает, что каждая «неудача» содержит в се-
бе зерно успеха, если мы задаём правильные вопросы: «Что
именно не сработало?», «Что я могу сделать иначе в следу-
ющий раз?», «Кто ещё сталкивался с подобным и как они
справились?».

В работе с клиентами мы активно переучиваем их мозг
воспринимать ошибки как естественную часть процесса обу-
чения. Мы используем метафоры, такие как «петля обратной
связи», где каждый шаг, даже неверный, приближает к цели,
потому что сужает пространство поиска. Мы также приме-
няем технику «рефрейминг неудачи», когда клиент перепи-
сывает историю своего «провала» в терминах обратной свя-
зи и полученных уроков. В результате у человека формиру-
ется так называемый «рост» — установка на развитие, кото-
рая делает его устойчивым к жизненным вызовам и превра-
щает препятствия в трамплины.

Пресуппозиция четвёртая: значение коммуникации за-
ключается в реакции, которую она вызывает

Эта пресуппозиция переносит ответственность за эффек-
тивность общения с получателя на отправителя. Часто мы
слышим фразы типа «меня неправильно поняли», которые
предполагают, что слушатель виноват в своём непонимании.
НЛП утверждает обратное: если вас не поняли, значит, ваше



 
 
 

сообщение было недостаточно ясным или неправильно зако-
дированным. Практик должен постоянно калибровать реак-
цию собеседника и на лету корректировать свои слова, тон,
темп и невербальные сигналы, чтобы добиться желаемого от-
клика. Это не означает, что мы должны угождать или под-
страиваться под любые капризы; это означает, что мы берём
на себя активную роль в создании общего смыслового поля.

В коммуникативной практике эта пресуппозиция реали-
зуется через постоянную обратную связь: мы наблюдаем за
изменениями позы, дыхания, цвета кожи и микровыражений
лица собеседника и в зависимости от этих сигналов модифи-
цируем своё сообщение. Если мы видим замешательство или
напряжение, мы переформулируем мысль, используем дру-
гую метафору, или замедляем темп речи. В групповой ком-
муникации мы отслеживаем реакцию всей аудитории и адап-
тируемся к ней. Такой подход превращает коммуникацию из
монолога в танец, где каждый партнёр ведёт и ведом одно-
временно, создавая спонтанное и живое взаимодействие.

Пресуппозиция пятая: люди всегда делают лучший выбор
из доступных им вариантов

Эта пресуппозиция предполагает, что в каждый момент
времени, с учётом текущей карты мира, физиологическо-
го состояния и доступных знаний, человек выбирает имен-
но то действие, которое, по его мнению, наилучшим обра-
зом удовлетворит его потребность. Если выбор кажется нам
неоптимальным, это значит, что мы видим более широкую



 
 
 

или иную карту, чем сам человек. Поэтому вместо критики
мы стремимся расширить карту клиента, предлагая ему но-
вые варианты и стратегии, которые просто не были ему из-
вестны. Например, человек, который постоянно опаздывает,
возможно, не знает эффективных методов управления вре-
менем или не осознаёт, как его поведение влияет на окружа-
ющих. Как только эти новые элементы интегрируются в его
карту, его выбор автоматически изменится, потому что он
начнёт видеть более привлекательные альтернативы.

В терапии эта пресуппозиция помогает избежать чувства
вины и стыда у клиента. Мы не говорим «ты мог бы посту-
пить лучше», мы говорим «теперь у тебя есть больше инстру-
ментов, и я хочу, чтобы ты попробовал другой подход». Та-
кой язык поддерживает самоуважение и мотивирует к изме-
нениям, основанным не на принуждении, а на расширении
осознанности.

Пресуппозиция шестая: наибольшей гибкостью в системе
обладает тот, кто контролирует процесс изменения

Эта пресуппозиция основана на кибернетическом прин-
ципе, согласно которому элемент системы, обладающий наи-
большим числом вариантов реагирования, имеет наиболь-
шее влияние на всю систему. В человеческих взаимодей-
ствиях это означает, что если вы умеете менять своё пове-
дение, тон, стратегию аргументации в зависимости от кон-
текста, вы становитесь более эффективным лидером, пере-
говорщиком и терапевтом, чем тот, кто упорствует в одном



 
 
 

неизменном стиле. Гибкость также является признаком пси-
хологического здоровья: способность адаптироваться к ме-
няющимся условиям снижает стресс и повышает жизнестой-
кость.

Развитие гибкости является одной из центральных задач
обучения НЛП. Мы тренируемся выходить из своих привыч-
ных паттернов, пробовать новые репрезентативные системы,
менять позу, голос и даже свои убеждения, когда этого тре-
бует ситуация. Мы также учим клиентов расширять свой по-
веденческий репертуар, предлагая им ролевые игры и экс-
перименты, в которых они могут безопасно опробовать но-
вые способы реагирования. Чем больше вариантов у челове-
ка, тем меньше он зависит от внешних обстоятельств и тем
больше свободы он ощущает.

Пресуппозиция седьмая: разум и тело являются частями
одной кибернетической системы

Мы уже касались этого положения в первой части, но
здесь мы углубляем его понимание. НЛП рассматривает лю-
бую мысль как имеющую телесный коррелят, а любое телес-
ное движение — как отражение внутреннего состояния. Эта
неразрывная связь открывает две стратегические возможно-
сти: во‑первых, мы можем изменять эмоциональное состо-
яние через изменение физиологии (например, приняв по-
зу уверенного человека, мы начинаем чувствовать уверен-
ность); во‑вторых, мы можем диагностировать внутренние
процессы по невербальным проявлениям (калибровка). Эта



 
 
 

двунаправленная связь делает работу с телом не просто вспо-
могательной, но центральной частью терапевтической ин-
тервенции.

В практическом плане мы используем техники дыхания,
мышечного расслабления, изменения позы, а также «вхож-
дения в тело» клиента (отражение его движений для уста-
новления раппорта). Мы также работаем с телесными яко-
рями, которые активируют определённые состояния. Напри-
мер, мы можем попросить клиента вспомнить момент уве-
ренности и отметить, какие изменения произошли в его теле:
расправились плечи, поднялась голова, дыхание стало глуб-
же. Затем мы можем помочь ему воспроизвести эти телес-
ные изменения в проблемной ситуации, что автоматически
запустит ресурсное состояние. Это мощный и быстрый спо-
соб вмешательства, который не требует долгих интеллекту-
альных разговоров.

Пресуппозиция восьмая: мы воспринимаем мир через
сенсорные фильтры, которые искажают, обобщают и опуска-
ют информацию

Вся информация, поступающая из внешнего мира, про-
ходит через наши органы чувств, которые по своей приро-
де несовершенны: мы видим ограниченный спектр, слышим
определённый диапазон частот, и даже внутри этих границ
наше внимание избирательно. К тому же наше восприятие
сильно модифицируется языком, культурными кодами, лич-
ными убеждениями и эмоциональным состоянием. В резуль-



 
 
 

тате каждый из нас живёт в собственном субъективном ми-
ре, который лишь частично пересекается с мирами других
людей. Понимание этого предохраняет нас от догматизма и
позволяет относиться к чужому опыту с любопытством, а не
с осуждением.

В терапевтической работе мы используем эту пресуппо-
зицию, чтобы помочь клиенту осознать свои фильтры и рас-
ширить их. Мы задаём вопросы: «Что ты упускаешь из ви-
ду?», «Какие ещё детали ты мог бы заметить?», «Как бы это
событие выглядело с точки зрения твоего друга?». Такое ис-
следование деавтоматизирует восприятие и открывает новые
перспективы, что часто приводит к спонтанным инсайтам и
изменению эмоциональной реакции.

Пресуппозиция девятая: уважение к модели мира другого
человека является основой раппорта

Раппорт — это состояние доверия и синхронности, без
которого невозможно глубокое терапевтическое вмешатель-
ство. Чтобы установить раппорт, мы должны безусловно
принимать карту мира собеседника как вполне легитимную
и имеющую право на существование. Это не означает, что
мы соглашаемся с ней или разделяем её; это означает, что мы
признаём её как реальность для этого человека и не пытаем-
ся немедленно «исправить» или «опровергнуть». Такое ува-
жение передаётся через невербальные сигналы — искрен-
ний интерес, отсутствие осуждения, использование языка,
созвучного репрезентативной системе клиента. Когда кли-



 
 
 

ент чувствует, что его понимают и принимают, его защитные
механизмы ослабевают, и он становится открытым к иссле-
дованию новых идей.

На практике это выражается в том, что мы избегаем пря-
мых противоречий, вместо этого мы используем фразы «я
понимаю, что для тебя это имеет значение» или «расскажи
мне больше о том, как ты это видишь». Мы также актив-
но подстраиваемся под невербальные паттерны клиента, что
сигнализирует его бессознательному: «ты в безопасности, я
похож на тебя». Только после установления прочного рап-
порта мы можем начинать вести клиента к изменению, ис-
пользуя технику «подстройка и ведение».

Пресуппозиция десятая: устойчивость системы зависит от
разнообразия её элементов

Этот принцип, заимствованный из общей теории систем,
говорит о том, что чем больше различных способов реагиро-
вания, мышления и восприятия доступно человеку, тем бо-
лее устойчивым к стрессам и вызовам он становится. Огра-
ниченный репертуар стратегий делает систему хрупкой: при
изменении внешних условий она не может адаптироваться.
НЛП стремится обогатить внутренний репертуар клиента,
предлагая ему новые убеждения, новые сенсорные фильтры
и новые поведенческие паттерны. Это похоже на диверси-
фикацию инвестиций: чем больше инструментов вы имеете,
тем менее вы уязвимы.

В личностном плане эта пресуппозиция побуждает нас по-



 
 
 

стоянно учиться, выходить из зоны комфорта, пробовать но-
вое — даже если это вызывает дискомфорт. В терапевтиче-
ском плане мы работаем над тем, чтобы у клиента появи-
лись альтернативные способы реагирования на один и тот же
триггер, чтобы он не был заложником единственной неэф-
фективной стратегии.

Пресуппозиция одиннадцатая: все процессы направлены
на достижение конкретного, сенсорно‑измеримого результа-
та

Эта пресуппозиция требует, чтобы любая цель в НЛП бы-
ла сформулирована в позитивных, конкретных, наблюдае-
мых терминах. Вместо «я хочу избавиться от тревоги» мы
формулируем «я хочу чувствовать спокойствие и уверен-
ность, когда выступаю перед аудиторией, и это будет про-
являться в ровном дыхании, ясной речи и расслабленных
плечах». Такой подход делает цель проверяемой и достижи-
мой, а также даёт практику чёткий критерий для калибровки
успеха. Кроме того, позитивная формулировка (что я хочу,
а не чего я не хочу) направляет мозг на поиск ресурсов, а не
на фиксацию на проблеме.

В процессе работы мы постоянно проверяем, движемся
ли мы к этому сенсорно‑измеримому результату. Если после
применения техники клиент не демонстрирует ожидаемых
изменений в физиологии или поведении, мы корректируем
нашу стратегию. Это превращает терапию в научно обосно-
ванный, воспроизводимый процесс, а не в гадание.



 
 
 

Пресуппозиция двенадцатая: для изменения проблемы
нам не обязательно понимать её причины

Эта пресуппозиция является, возможно, самой радикаль-
ной и отличающей НЛП от психоанализа. НЛП утвержда-
ет, что структура проблемы важнее её содержания, и что-
бы изменить проблему, достаточно изменить способ её внут-
ренней репрезентации, не вдаваясь в историю её возникно-
вения. Например, для устранения фобии мы можем изме-
нить субмодальности (яркость, размер, расстояние) пугаю-
щего образа, и страх исчезнет, даже если мы никогда не узна-
ем, откуда он взялся. Это не отрицает ценности понимания,
но предлагает альтернативный путь, который часто оказыва-
ется намного быстрее и менее травматичным.

В практической работе мы используем техники, которые
напрямую воздействуют на структуру опыта: смена субмо-
дальностей, якорение, рефрейминг, линия времени. Эти ме-
тоды не требуют от клиента пересказывать свои травмы или
анализировать детство, что делает их более безопасными для
людей с тяжёлой историей.

Интеграция пресуппозиций в повседневную практику
Теоретическое знание пресуппозиций остаётся мёртвым,

если оно не превращается в автоматический навык. Мы ре-
комендуем практикующему в течение как минимум месяца
ежедневно выбирать одну пресуппозицию и осознанно при-
менять её во всех коммуникативных ситуациях. Например, в
понедельник вы работаете с пресуппозицией «за поведением



 
 
 

стоит позитивное намерение» и стараетесь во всех конфлик-
тах найти намерение оппонента. Во вторник — с «неудачи
это обратная связь» и переформулируете все свои промахи.
Постепенно эти установки станут вашей второй натурой, и
вы начнёте замечать, как меняется ваше восприятие мира и
отношение к людям.

Также полезно делать письменные рефлексии: записывай-
те ситуации, в которых вам было трудно принять какую‑то из
пресуппозиций, и анализируйте, что именно вызвало сопро-
тивление. Это поможет вам выявить собственные ограничи-
вающие убеждения, с которыми тоже можно работать техни-
ками НЛП. Помните, что практик не находится над клиен-
том; он находится в том же поле субъективных карт, и его
собственное развитие является неотъемлемой частью про-
фессионального мастерства.

Заключение
Двенадцать пресуппозиций образуют не просто список,

а динамическую систему взаимосвязанных принципов, ко-
торые усиливают друг друга. Принятие этих установок ме-
няет саму оптику, через которую мы смотрим на человече-
ские проблемы: вместо поиска дефектов мы находим ресур-
сы; вместо осуждения мы видим намерения; вместо страха
ошибки мы растем через обратную связь. Эта рамка мыш-
ления освобождает нас от множества привычных ограниче-
ний и открывает путь к истинной терапевтической эффек-
тивности. Во второй части мануала мы заложили этот фун-



 
 
 

дамент, и в последующих частях мы будем строить на нём
конкретные техники, каждая из которых будет опираться на
одну или несколько из этих пресуппозиций. Но запомните:
техники приходят и уходят, а пресуппозиции остаются —
они являются компасом, который не даст вам сбиться с пути
даже в самых сложных и запутанных случаях. Интегрируйте
их глубже, чем просто на интеллектуальном уровне; пропу-
стите их через своё тело и эмоции, и тогда вы станете не про-
сто практиком, а проводником изменений, который несёт в
мир уважение, гибкость и веру в безграничный потенциал
каждого человека.



 
 
 

 
Часть 3. Сенсорные системы

и системы репрезентации
 

В третьей части нашего мануала мы переходим от фило-
софских оснований и пресуппозиций к самому сердцу ней-
ролингвистического программирования — к тому, как чело-
веческий мозг кодирует, хранит и извлекает информацию.
Если пресуппозиции формируют наше отношение к миру,
то сенсорные системы и системы репрезентации являются
тем операционным интерфейсом, через который это отноше-
ние реализуется в реальном времени. Понимание того, что
каждый из нас воспринимает действительность через приз-
му трёх основных модальностей — визуальной, аудиальной
и кинестетической — открывает ключ к эффективной ком-
муникации, глубокому раппорту и точным терапевтическим
вмешательствам. Эта глава приглашает вас не просто усво-
ить теоретические классификации, но и начать систематиче-
скую тренировку собственной сенсорной чувствительности,
которая превратит абстрактные знания в живые, практиче-
ские навыки.

Три кита субъективного восприятия
Человеческий мозг обрабатывает информацию через пять

органов чувств, но НЛП выделяет три доминирующие систе-
мы, которые играют решающую роль в мышлении и поведе-



 
 
 

нии: визуальная (зрение), аудиальная (слух) и кинестетиче-
ская (ощущения, включающие тактильные, проприоцептив-
ные, висцеральные и эмоциональные компоненты). Обоня-
ние и вкус, хотя и являются мощными якорными триггера-
ми, редко выступают в качестве основных каналов внутрен-
него диалога или планирования, поэтому они обычно рас-
сматриваются как вспомогательные подсистемы, интегриро-
ванные в кинестетическую модальность. Важно понимать,
что каждый человек использует все три системы, но в разных
пропорциях, и у большинства людей одна или две из них яв-
ляются ведущими, особенно в стрессовых ситуациях. Визу-
алы склонны мыслить образами, аудиалы — звуками и сло-
вами, кинестетики — телесными ощущениями. Однако это
не жёсткая классификация, а скорее спектр предпочтений,
который может меняться в зависимости от контекста, уста-
лости или настроения.

Различие между системами имеет огромное практическое
значение: когда мы говорим на языке, созвучном ведущей
репрезентативной системе собеседника, мы автоматически
создаём мост доверия и понимания. Напротив, рассогласо-
вание модальностей может приводить к ощущению, что нас
не слышат или не понимают, даже если слова по смыслу аб-
солютно верны. Например, вы можете сказать визуалу «Я
чувствую, что этот проект важен», и он внутренне переве-
дёт это на зрительный язык — возможно, он представит яр-
кий образ успешного проекта, но эмоциональный резонанс



 
 
 

будет слабее, чем если бы вы сказали «Посмотри, какой мас-
штаб открывается перед нами». Освоение искусства перево-
да между модальностями делает коммуникацию более насы-
щенной, гибкой и эффективной, и это одна из первых прак-
тических компетенций, которую мы развиваем в НЛП.

Визуальная система репрезентации: мир образов
Люди с доминирующей визуальной системой репрезента-

ции мыслят картинками, диаграммами, сценами. Они склон-
ны запоминать лица, а не имена, и часто используют такие
слова, как «вижу», «ясно», «туманно», «перспектива», «фо-
кус», «отражать», «блестящий». Их речь обычно быстрая,
голос может быть высоким, дыхание — грудным, поверх-
ностным, потому что они постоянно сканируют воображае-
мое пространство. В процессе мышления визуалы часто под-
нимают глаза вверх — они смотрят на свои внутренние обра-
зы, которые проецируются на мысленный экран. Им важно,
чтобы всё выглядело эстетично, упорядоченно и гармонич-
но; беспорядок на столе может вызывать у них дискомфорт,
потому что он отражается на внутренней картине мира.

Для работы с визуалом практику следует использовать яр-
кие метафоры, сравнивать абстрактные понятия с визуаль-
ными образами, использовать доски, схемы, рисунки. Ко-
гда вы хотите помочь визуалу изменить негативное состо-
яние, вы можете попросить его представить проблему как
картинку, а затем изменить её субмодальности — сделать её
чёрно‑белой, уменьшить, отодвинуть, заменить другим об-



 
 
 

разом. Визуалы быстро реагируют на зрительные якоря: на-
пример, жест рукой, указывающий вверх, или рисунок на
бумаге могут мгновенно активировать у них определённое
состояние. Также важно уметь «читать» их глазные сигна-
лы: когда визуал конструирует новый образ, его глаза уходят
вверх и влево (для правшей), когда вспоминает — вверх и
вправо. Калибровка этих движений даёт практику информа-
цию о том, идёт ли клиент вглубь воспоминаний или создаёт
новые возможности.

Аудиальная система репрезентации: мир звуков и слов
Аудиалы воспринимают мир через звуки, тональности,

ритмы и внутренние диалоги. Они хорошо запоминают уст-
ные инструкции, песни, голоса людей, и часто говорят сами
с собой, прокручивая диалоги. Их лексика включает слова
«слышу», «звучит», «громко», «тихо», «резонанс», «мело-
дия», «диалог». Голос аудиала обычно хорошо модулирован,
с чёткими интонационными перепадами, речь может быть
размеренной, потому что они слушают самих себя во время
разговора. Дыхание у них часто диафрагмальное, ровное. В
стрессовой ситуации аудиал может зациклиться на внутрен-
нем критике, который повторяет негативные фразы, созда-
вая порочный круг самообвинения.

Для общения с аудиалом полезно уделять внимание зву-
ковой стороне речи: ваш тон, тембр, ритм и паузы значат для
них не меньше, чем содержание слов. Используйте аудиаль-
ные метафоры: «это звучит заманчиво», «позволь мне ска-



 
 
 

зать это иначе», «у нас есть резонанс». Изменение состоя-
ния у аудиала эффективно достигается через смену внутрен-
него голоса — например, можно предложить ему предста-
вить, что критикующий голос говорит шёпотом или голосом
мультяшного персонажа. Глазные сигналы аудиалов связаны
с горизонтальными движениями: воспоминание звуков —
взгляд влево по горизонтали, конструирование новых звуков
— вправо. Взгляд вниз и влево часто указывает на внутрен-
ний диалог, который является важнейшей частью аудиаль-
ной стратегии. Работая с аудиалом, избегайте визуального
шума (например, навязчивых картинок) и сосредоточьтесь
на том, что он говорит — часто он проговаривает свой мыс-
лительный процесс вслух, и это даёт вам прямой доступ к
его стратегии.

Кинестетическая система репрезентации: мир ощущений
и эмоций

Кинестетики живут в теле. Они остро чувствуют соб-
ственное напряжение, расслабление, температуру, тяжесть,
легкость, а также эмоции, которые всегда имеют телесный
коррелят — ком в горле, тяжесть в груди, пустоту в животе.
Их словарь богат словами «чувствую», «ощущаю», «тяже-
ло», «легко», «тепло», «холодно», «приятно», «давление».
Они говорят медленно, с паузами, потому что им нужно
время, чтобы «прощупать» внутреннее состояние; голос ча-
сто низкий, грудной, дыхание глубокое, брюшное. В стрес-
совой ситуации кинестетик замыкается на телесных симпто-



 
 
 

мах, что может усиливать панику, но одновременно откры-
вает доступ к быстрой регуляции через работу с дыханием и
мышечным тонусом.

Для установления раппорта с кинестетиком важно ис-
пользовать кинестетические метафоры, говорить о том, что
они чувствуют, предлагать им физические упражнения, дви-
гаться, менять позу. Когда вы меняете их физическое поло-
жение, вы меняете их состояние. Изменение состояния ки-
нестетика часто требует погружения в телесные ощущения:
можно попросить их сфокусироваться на дыхании, позво-
лить тяжести стекать вниз, представить тепло в области сол-
нечного сплетения. Глазные сигналы кинестетиков обычно
направлены вниз и вправо — они как бы «ныряют» внутрь
своего тела, чтобы считать ощущения. Важно помнить, что
кинестетики могут быть не такими быстрыми в вербальных
ответах, как визуалы или аудиалы, и это не означает тупости
или сопротивления — просто им нужно время для обработ-
ки информации через тело.

Глазные сигналы доступа: окно во внутренний мир
Окулесорные паттерны, или глазные сигналы доступа, яв-

ляются одним из самых мощных инструментов калибровки
в НЛП. Они позволяют практику в реальном времени опре-
делять, к какой репрезентативной системе обращается кли-
ент в данный момент, и соответственно корректировать своё
вмешательство. Хотя существуют некоторые культурные и
индивидуальные вариации, базовая модель для правшей вы-



 
 
 

глядит следующим образом: взгляд вверх и влево — визу-
альное конструирование (Vc), взгляд вверх и вправо — ви-
зуальное воспоминание (Vr); взгляд влево по горизонтали
— аудиальное конструирование (Ac), взгляд вправо по го-
ризонтали — аудиальное воспоминание (Ar); взгляд вниз и
влево — внутренний диалог (Ad), взгляд вниз и вправо —
кинестетические ощущения (K). У левшей эта схема часто
зеркально отражается, поэтому при первом контакте с кли-
ентом важно провести калибровку через известные вопро-
сы: например, «Какого цвета твоя входная дверь?» (визуаль-
ное воспоминание), «Как звучит голос твоей матери?» (ауди-
альное воспоминание), «Какое ощущение возникает, когда
ты надеваешь любимый свитер?» (кинестетика). Записывая
движения глаз на эти вопросы, вы устанавливаете персональ-
ную карту для данного человека.

Однако глазные сигналы — это не строгие детекторы лжи
или истины; это скорее указатели на текущий когнитивный
процесс. Если вы видите, что клиент всё время смотрит
вниз и влево (внутренний диалог), он, вероятно, ведёт ин-
тенсивную оценку или критику происходящего. Это может
быть моментом для вмешательства, например, чтобы пре-
рвать этот диалог и переключить его на визуальное вообра-
жение или кинестетическое ощущение. Также важно учиты-
вать, что в состоянии сильного стресса или травмы глазные
сигналы могут застывать в одной позиции, указывая на «за-
клинивание» в одной модальности. Задача практика — мяг-



 
 
 

ко направлять клиента через все три системы, чтобы восста-
новить гибкость мышления.

Предикаты и их роль в коммуникации
Предикаты — это слова, которые мы используем для опи-

сания наших переживаний, и они являются прямым отра-
жением нашей доминирующей репрезентативной системы в
данный момент. Визуальные предикаты включают глаголы,
прилагательные и наречия зрительного поля: видеть, смот-
реть, заметить, ясный, тусклый, яркий, цветной, перспек-
тивный, отражать, фокусироваться. Аудиальные предикаты:
слышать, слушать, звучать, говорить, шёпот, громкий, мело-
дичный, ритмичный, согласованный, диссонанс. Кинестети-
ческие предикаты: чувствовать, ощущать, трогать, сжимать,
тяжелый, легкий, теплый, холодный, напряженный, расслаб-
ленный, твердый, мягкий. Также существуют так называе-
мые «неспецифические» предикаты, которые не относятся
к какой-либо модальности (например, «знать», «понимать»,
«думать»), но они обычно комбинируются с модальными.

В ходе разговора опытный практик НЛП постоянно от-
слеживает предикаты клиента и подстраивается к ним. Если
клиент говорит «Я вижу решение», вы отвечаете «Да, давай
посмотрим на него с разных углов»; если «Я слышу твои со-
мнения» — «Давай прислушаемся к альтернативным мнени-
ям»; если «Я чувствую неуверенность» — «Давай ощутим,
что можно сделать, чтобы стало легче». Такая подстройка
создаёт глубокое бессознательное согласие, потому что вы



 
 
 

говорите на том же языке, на котором мыслит клиент. Бо-
лее того, вы можете намеренно использовать предикаты дру-
гой системы, чтобы расширить восприятие клиента: напри-
мер, перевести визуальное описание в кинестетическое, что-
бы клиент «почувствовал» то, что он «увидел». Это упраж-
няет его мозг и создаёт новые нейронные связи, делая его
мышление более гибким и многомерным.

Смешанные стратегии и переходы между системами
В реальной жизни мы редко используем только одну чи-

стую репрезентативную систему. Большинство людей име-
ют смешанные стратегии, где ведущая система дополняется
вспомогательными. Например, визуал может использовать
внутренний диалог для проверки своих образов, а кинесте-
тик — визуализировать комфортное пространство, чтобы
усилить ощущение безопасности. Важно не упрощать кли-
ента до ярлыка «визуал», а скорее отслеживать, какая систе-
ма активна в каждый конкретный момент задачи. Для это-
го нужно обращать внимание на то, как меняются глазные
сигналы и предикаты в зависимости от типа вопроса: вопрос
о планах на будущее может активировать визуальное кон-
струирование, вопрос о прошлых успехах — кинестетику,
вопрос о разговоре с коллегой — аудиальное воспоминание.

Искусство перехода между модальностями является од-
ной из высших техник НЛП. Например, если клиент застрял
в кинестетической тревоге (тяжесть в груди), вы можете пе-
ревести его в аудиальную систему, попросив описать эту тя-



 
 
 

жесть словами или звуком, а затем в визуальную, предложив
представить цвет этой тяжести. Часто простой перевод из од-
ной модальности в другую ослабляет интенсивность пережи-
вания, потому что мозг вынужден переключать свои нейрон-
ные сети, и это прерывает замкнутый круг. Этот приём ра-
ботает быстрее, чем попытки «рационально убедить» клиен-
та успокоиться, потому что он воздействует непосредствен-
но на структуру опыта, а не на его содержание.

Практические упражнения для развития сенсорной
остроты

Чтобы действительно освоить сенсорные системы, недо-
статочно прочитать о них; необходимо превратить их в авто-
матические навыки. Мы предлагаем комплекс упражнений,
которые следует выполнять ежедневно в течение как мини-
мум трёх недель. Первое упражнение называется «Преди-
катный дневник»: в течение дня вы обращаете внимание на
речь окружающих и записываете доминирующие предикаты
каждого собеседника. Затем вы пытаетесь отвечать им в той
же модальности, наблюдая за изменением их реакции — ста-
новится ли разговор более текучим, увеличивается ли зри-
тельный контакт, сокращаются ли паузы. Второе упражне-
ние — «Сканирование модальностей»: выберите одно ней-
тральное воспоминание (например, завтрак) и опишите его
трижды — сначала только визуальными словами, затем толь-
ко аудиальными, затем только кинестетическими. Заметьте,
что каждый раз вы обнаруживаете новые детали, которые ра-



 
 
 

нее не замечали, и ваше ощущение этого воспоминания ме-
няется.

Третье упражнение — «Глазная калибровка с партнё-
ром»: сядьте напротив друга или коллеги, задайте ему се-
рию вопросов, каждый из которых требует использования
определённой модальности (например, «что ты видишь, ко-
гда смотришь в окно?» — визуальное воспоминание, «как
звучит твой любимый будильник?» — аудиальное воспоми-
нание, «какое ощущение у тебя возникает, когда ты пьёшь
холодную воду?» — кинестетика). Фиксируйте движения его
глаз, чтобы построить его индивидуальную карту. Затем по-
меняйтесь ролями и попросите его калибровать вас. Это
упражнение не только развивает сенсорную остроту, но и
углубляет взаимопонимание между партнёрами.

Четвёртое упражнение — «Переводчик»: возьмите любой
текст, например, новостную статью, и перепишите его три
раза, меняя модальность. Сначала превратите все кинесте-
тические и аудиальные термины в визуальные («доверие» —
«ясный план», «опасность» — «тёмное пятно»), затем на-
оборот. Это развивает вашу гибкость и обогащает словар-
ный запас, что делает вас более универсальным коммуника-
тором.

Важность развития недоминирующих систем
Большинство из нас имеют сильный крен в одну или две

репрезентативные системы, и это создаёт «слепые зоны» —
мы упускаем информацию, которая не кодируется в нашей



 
 
 

ведущей модальности. Поэтому осознанная тренировка сла-
бых систем является критически важной для личностного
роста. Визуалу полезно закрывать глаза и фокусироваться на
телесных ощущениях в течение нескольких минут в день;
аудиалу — рассматривать картины или пейзажи, описывая
их без слов, просто смакуя цвета и формы; кинестетику —
слушать музыку и пытаться различать отдельные инструмен-
ты, или читать стихи вслух, обращая внимание на ритм и ин-
тонации. Когда вы укрепляете все три канала, ваш мозг ста-
новится более пластичным, вы легче адаптируетесь к разным
ситуациям и людям, а также меньше устаёте, потому что на-
грузка распределяется между несколькими системами.

В терапевтической работе развитие недоминирующих си-
стем клиента также даёт мощный эффект. Например, ес-
ли клиент «залипает» в негативных ощущениях, вы можете
предложить ему нарисовать эти ощущения (визуализация),
или озвучить их (аудиализация). Это не только облегчает
страдание, но и даёт клиенту инструменты самопомощи, ко-
торые он может использовать в любой момент, без вашего
присутствия. Таким образом, вы не просто убираете симп-
том, а учите человека самостоятельно управлять своим со-
стоянием через осознанный выбор репрезентативных стра-
тегий.

Нюансы работы с аудиальной и кинестетической система-
ми

Аудиальная система часто недооценивается в психотера-



 
 
 

пии, однако она является ключевой для работы с убеждения-
ми и внутренним критиком. Многие ограничивающие убеж-
дения имеют форму внутреннего голоса, который повторяет
одну и ту же фразу на протяжении многих лет. Изменение
тона, темпа или громкости этого голоса может кардинально
изменить его влияние. Например, превратив голос критика
в шёпот или в голос мультяшного персонажа, клиент часто
смеётся, и убеждение теряет свою власть. Также аудиальная
система важна для работы с травмой — звук запускающего
события может быть мощным якорем, и его трансформация
может ослабить реакцию.

Кинестетическая система является самой глубокой и ча-
сто самой сложной для осознания, потому что телесные
ощущения часто предшествуют эмоциям и мыслям. Одна-
ко именно через тело можно быстро войти в ресурсное со-
стояние или выйти из стресса. Техника «заземления» через
кинестетику — например, ощущение стоп на полу, тяжести
тела, контакта с поверхностью — одна из самых эффектив-
ных для управления тревогой. Также кинестетика тесно свя-
зана с дыханием, и осознанное дыхание может служить яко-
рем для спокойствия. Практик должен сам обладать высокой
кинестетической чувствительностью, чтобы точно калибро-
вать клиента и не пропускать тонкие сигналы напряжения
или расслабления.

Интеграция с другими техниками НЛП
Сенсорные системы не являются изолированным блоком;



 
 
 

они переплетаются с якорением, мета-моделью, Милтон-мо-
делью и линией времени. Например, якоря эффективнее
устанавливать в ведущей системе клиента, а при работе с
субмодальностями вы неизбежно используете все три кана-
ла. Мета-модель помогает выявить опущения и искажения,
которые часто связаны с переходом из одной модальности
в другую без осознания этого. Милтон-модель активно ис-
пользует расплывчатые предикаты, которые позволяют слу-
шателю заполнить пропуски своей собственной репрезен-
тативной системой, что усиливает транс. В линии времени
каждый клиент хранит свои воспоминания в определённой
модальной последовательности, и её изменение может вызы-
вать глубинную трансформацию.

В итоге, третья часть мануала даёт вам не просто теоре-
тическое знание о трёх системах, но и практический инстру-
ментарий для их распознавания и использования в любой
коммуникации. Вы научились замечать предикаты, читать
глазные сигналы, подстраиваться к собеседнику и осознан-
но переключать модальности. Эти навыки требуют времени
для автоматизации, но как только они станут вашей второй
натурой, вы будете удивляться, как раньше могли общаться
без этого понимания. Вы начнёте видеть и слышать то, что
оставалось скрытым, и ваша способность помогать другим
вырастет многократно. В следующей части мы углубимся в
калибровку и сенсорную остроту — те навыки, которые пре-
вращают наблюдение в искусство чтения внутреннего состо-



 
 
 

яния человека в реальном времени.



 
 
 

 
Часть 4. Калибровка
и сенсорная острота

 
Четвёртая часть нашего мануала знаменует собой пере-

ход от теоретического знакомства с сенсорными системами
к живому, динамическому процессу считывания внутренне-
го состояния другого человека. Если системы репрезента-
ции отвечают на вопрос «как мы мыслим», то калибровка
даёт нам ответ на вопрос «как мы узнаём, что происходит в
сознании другого прямо сейчас, без слов?». Это искусство
невербального распознавания, основанное на развитии сен-
сорной остроты — способности замечать тончайшие изме-
нения в физиологии, дыхании, тонусе мышц, микровыраже-
ниях и голосовых модуляциях. Без калибровки любые тех-
ники НЛП остаются слепыми инструментами, которые мо-
гут быть применены невпопад, усугубляя состояние клиен-
та вместо его улучшения. Именно калибровка превращает
практика из человека, следующего инструкциям, в тонкого
и чуткого проводника, который адаптирует свои действия к
уникальным ритмам каждого собесеседника в реальном вре-
мени.

Определение калибровки и её отличие от интерпретации
Калибровка в НЛП определяется как процесс бессо-

знательного или сознательного распознавания связи меж-



 
 
 

ду внешними физиологическими сигналами человека и его
внутренними состояниями. В отличие от интерпретации, ко-
торая представляет собой попытку приписать значение уви-
денному на основе субъективных предпочтений или теоре-
тических конструкций, калибровка является чисто эмпири-
ческим наблюдением: вы фиксируете определённые измене-
ния в теле собеседника и сопоставляете их с изменениями
его эмоционального или когнитивного состояния, которые
вы можете верифицировать (например, прямым вопросом).
Интерпретация говорит: «Он злится, потому что скрестил
руки». Калибровка говорит: «Когда он скрещивает руки, его
дыхание становится более поверхностным, зрачки сужают-
ся, а голос повышается; в прошлом это совпадало с его рас-
сказами о гневе». Калибровка не основывается на стерео-
типах; она всегда строго индивидуализирована для каждого
конкретного человека. То, что для одного является призна-
ком концентрации, для другого может быть признаком ску-
ки. Поэтому первое правило калибровки гласит: никогда не
предполагайте, всегда сверяйте.

Важно понимать, что калибровка происходит на несколь-
ких уровнях одновременно. На сознательном уровне мы мо-
жем намеренно отслеживать определённые параметры, но
настоящая сенсорная острота включает в себя работу бессо-
знательного, которое собирает тысячи битов информации за
секунду, формируя целостный гештальт восприятия. Разви-
вая эту способность, мы учимся доверять своему телу и ин-



 
 
 

туиции, но при этом сохраняем критическую проверку че-
рез обратную связь. В идеале практик должен находиться в
состоянии «спокойного внимания», когда он не напряжён в
поиске признаков, но открыт для их появления. Это похо-
же на периферическое зрение: когда вы смотрите в центр,
вы видите больше деталей, но когда вы смотрите рассеянно,
вы улавливаете движения и изменения по краям, которые
ускользают от фокуса.

Основные каналы калибровки: дыхание
Дыхание является одним из самых надёжных и доступ-

ных индикаторов внутреннего состояния, потому что оно
тесно связано с автономной нервной системой и меняется
практически мгновенно в ответ на любые эмоциональные
или когнитивные сдвиги. Практик НЛП должен научить-
ся различать несколько параметров дыхания: глубину (по-
верхностное грудное или глубокое диафрагмальное), ритм
(равномерный, учащённый, с задержками), фазу (соотноше-
ние вдоха и выдоха) и локализацию (грудная клетка, живот,
верхняя часть груди). Когда человек напряжён, его дыха-
ние становится более частым, поверхностным и смещается
в верхнюю часть груди; когда он расслаблен и сосредоточен,
дыхание становится глубоким, с акцентом на живот и замед-
ленным ритмом. Изменение дыхания часто предшествует из-
менению эмоции, поэтому оно является ранним предупре-
ждающим сигналом.

В процессе сессии вы можете использовать дыхание не



 
 
 

только для калибровки, но и для мягкого ведения клиента:
когда вы начинаете дышать в одном ритме с клиентом (под-
стройка по дыханию), вы создаёте сильный раппорт. Затем,
постепенно углубляя и замедляя собственное дыхание, вы
можете повести клиента в более спокойное состояние. Од-
нако для этого необходимо точно калибровать его исходный
ритм и улавливать момент, когда он начинает синхронизиро-
ваться с вами. Также полезно замечать, как меняется дыха-
ние при переходе между репрезентативными системами: ви-
зуальное мышление часто сопровождается задержкой дыха-
ния на вдохе, аудиальное — более ровным ритмом, кинесте-
тическое — глубоким выдохом. Эти паттерны индивидуаль-
ны, но их отслеживание обогащает вашу диагностическую
палитру.

Калибровка цвета кожи и микроциркуляции
Изменения в цвете и тонусе кожи, особенно на лице, шее

и руках, являются яркими маркерами эмоциональных сдви-
гов. Они обусловлены реакцией вегетативной нервной систе-
мы, которая управляет расширением и сужением капилля-
ров. Когда человек испытывает страх или гнев, кровь может
отливать от лица, делая его бледным, или приливать, вызы-
вая покраснение, особенно в области щёк, ушей и шеи. Стыд
и смущение часто проявляются в виде пятнистого покрасне-
ния, а гнев — в виде багрового оттенка. Также наблюдают-
ся изменения в блеске кожи: при стрессе кожа может стано-
виться более влажной (пот) или, наоборот, сухой. Эти изме-



 
 
 

нения часто происходят за доли секунды и могут быть неза-
метны при обычном наблюдении, но при тренированном пе-
риферическом зрении они становятся хорошо различимы.

Для развития этой способности полезно практиковаться в
калибровке цвета кожи во время повседневных разговоров,
обращая внимание на то, как меняется цвет лица собесед-
ника в ответ на разные темы. Вы можете задавать нейтраль-
ные вопросы, а затем внезапно переключаться на личные или
эмоционально заряженные темы и замечать разницу. Также
важно учитывать индивидуальные особенности: у смуглых
людей изменения цвета менее заметны, поэтому нужно обра-
щать больше внимания на другие параметры, такие как блеск
или влажность. Калибровка кожи тесно связана с дыханием:
часто покраснение сопровождается задержкой дыхания или
учащением пульса. Со временем вы начнёте воспринимать
эти изменения как единый комплекс, который даёт вам це-
лостную картину состояния собеседника.

Микродвижения лицевых мышц и тонус
Лицо является зеркалом души не в метафорическом, а в

буквальном физиологическом смысле. Мимические мышцы
управляются черепно-мозговыми нервами, которые связаны
с лимбической системой — центром эмоций. Поэтому даже
при сознательной попытке скрыть эмоции возникают микро-
движения — едва заметные сокращения отдельных мышц,
которые длятся менее одной десятой секунды. Эти микровы-
ражения были систематизированы Полом Экманом, и в НЛП



 
 
 

мы используем их как часть сенсорной калибровки. Ключе-
вые зоны: брови (нахмуривание, поднятие, асимметрия), ве-
ки (сужение, расширение, дрожание), носогубные складки
(глубина, напряжение), уголки губ (поднятие, опускание, по-
дёргивание), мышцы щёк и скул.

Помимо микровыражений, важно калибровать общий то-
нус лицевых мышц. Напряжение в челюсти, сжатые зубы,
прикусывание губы — все это указывает на сдерживаемые
эмоции или внутренний конфликт. Расслабленное лицо с
мягкими складками говорит о комфорте и доверии. Отдель-
ное внимание стоит уделить глазам: не только зрачкам (рас-
ширение при интересе или страхе, сужение при концентра-
ции или гневе), но и вековым мышцам, блеску и частоте мор-
гания. Учащённое моргание может сигнализировать о трево-
ге или когнитивной нагрузке, а редкое — о глубокой сосре-
доточенности или диссоциации. Все эти признаки должны
калиброваться в динамике, потому что статическое состоя-
ние многое не говорит; важно изменение по сравнению с ба-
зовой линией, которую вы устанавливаете в начале взаимо-
действия.

Голосовые и просодические изменения
Голос является мощным носителем состояния, потому

что он контролируется как сознательно, так и бессознательно
через напряжение голосовых связок, дыхание и резонаторы.
В калибровке мы обращаем внимание на высоту тона, гром-
кость, темп речи, артикуляцию, паузы и интонационный кон-



 
 
 

тур. Повышение тона часто связано с возбуждением, гневом
или тревогой; понижение — с уверенностью, расслабленно-
стью или доминированием. Ускорение речи может указывать
на волнение или желание быстрее «проскочить» неприятную
тему; замедление — на глубокую задумчивость или попыт-
ку контролировать эмоции. Сбивчивая речь, запинки, повто-
ры — признаки стресса или когнитивного диссонанса. Осо-
бое внимание стоит уделить тембру: «металлический» отте-
нок голоса часто сопровождает гнев, «дрожащий» — страх,
«глухой» — подавленность.

Также важно замечать изменения в дыхательных паузах:
если человек делает вдох перед важным словом или задер-
живает дыхание в конце фразы, это может означать, что он
осторожничает или что-то скрывает. Для развития навыка
голосовой калибровки полезно слушать аудиозаписи разго-
воров и пытаться определить эмоциональное состояние го-
ворящего, отключая смысл слов. Вы также можете практико-
ваться с партнером, прося его произнести нейтральную фра-
зу с разными эмоциями (радость, гнев, грусть, страх) и пы-
таясь угадать по голосу. Со временем ваше ухо станет раз-
личать нюансы, которые раньше проходили незамеченными,
и вы сможете калибровать состояние человека даже по теле-
фону или в аудиосообщении.

Калибровка двигательных паттернов и позы
Тело в целом является не менее информативным источ-

ником, чем лицо или голос. Поза, жесты, мелкие движения



 
 
 

конечностей, положение головы, наклон корпуса — все это
отражает внутреннее состояние и изменение отношения к
происходящему. Например, закрытая поза (скрещенные ру-
ки, ноги, корпус, отвёрнутый от собеседника) обычно свиде-
тельствует о защите, несогласии или дискомфорте. Откры-
тая поза (расправленные плечи, руки на виду, поворот к со-
беседнику) — о доверии и вовлечённости. Однако важно
помнить, что поза может зависеть от физического комфорта
(например, если стул неудобен), поэтому интерпретировать
её нужно только в сочетании с другими сигналами и в дина-
мике.

Жесты, сопровождающие речь, также дают ценную ин-
формацию. Ритмичные, плавные жесты указывают на уве-
ренность и ясность мысли; резкие, рубящие жесты — на
раздражение или нетерпение; мелкие, беспокойные движе-
ния пальцев, касания лица, причёсывание — на тревогу или
неуверенность. Когда человек начинает имитировать ваши
жесты или позу, это является мощным признаком раппор-
та. Напротив, асимметричные движения, когда одна поло-
вина тела ведёт себя иначе, чем другая, могут указывать на
внутренний конфликт или неконгруэнтность. Практик дол-
жен калибровать не только отдельные движения, но и их об-
щий рисунок, замечая, как меняется «танец» тела при смене
тем или состояниях.

Калибровка зрачков и окулесорных паттернов
Зрачки являются одним из немногих параметров, которые



 
 
 

не поддаются сознательному контролю, поэтому их расшире-
ние или сужение служит надёжным индикатором глубинных
реакций. Расширение зрачков происходит при интересе, воз-
буждении, привлечении внимания, а также при когнитивной
нагрузке. Сужение — при неприязни, гневе, или при попыт-
ке сфокусироваться на деталях. Однако на размер зрачков
влияет также освещённость, поэтому калибровать его нуж-
но в условиях стабильного освещения или сравнивая изме-
нения в течение короткого времени. Например, если вы за-
даёте вопрос, и зрачки собеседника резко расширяются, это
может означать, что тема задела его за живое или он активно
обрабатывает информацию.

Окулесорные паттерны (глазные сигналы доступа) мы уже
рассматривали в третьей части, но здесь мы добавляем ка-
либровку их интенсивности и длительности. Например, если
клиент долго смотрит вверх и влево (визуальное конструи-
рование), но его дыхание становится поверхностным и уча-
щённым, это может указывать на то, что он испытывает труд-
ности с созданием образа или что этот образ вызывает дис-
комфорт. Слишком быстрые движения глаз могут означать,
что клиент «убегает» от контакта или переключается меж-
ду системами в панике. Слишком медленные или застывшие
движения могут указывать на диссоциацию или депрессию.
Вы калибруете не только направление, но и качество движе-
ний, замечая их плавность, амплитуду и синхронность с ре-
чевым ритмом.



 
 
 

Установление базовой линии и отслеживание изменений
Любая калибровка начинается с создания базовой линии

— того состояния, в котором человек находится в начале
общения, до того, как вы начали активно воздействовать на
него. Это состояние служит точкой отсчёта, относительно
которой вы будете оценивать последующие изменения. Для
установления базовой линии вы задаёте нейтральные вопро-
сы (о погоде, о том, как прошёл день, о повседневных де-
лах) и внимательно наблюдаете за всеми параметрами: цве-
том кожи, дыханием, позой, голосом, жестами. Запомните
этот комплекс сигналов как «норму» для данного человека.
Важно, чтобы эта норма включала не только статические ха-
рактеристики, но и их естественные вариации, потому что
никто не остаётся совершенно неподвижным и одинаковым
в течение всего разговора.

Затем, когда вы переходите к терапевтической или рабо-
чей части, вы постоянно сравниваете текущее состояние с
базовой линией. Любое значительное отклонение — уско-
рение дыхания, покраснение, изменение тона — является
сигналом, что произошло нечто важное. Вы не обязаны сра-
зу понимать, что именно это означает; вы просто отмечае-
те факт изменения и можете исследовать его позже, задавая
уточняющие вопросы. Например: «Я заметил, что твоё ды-
хание изменилось, когда я спросил о работе. Что происхо-
дит?». Это возвращает вас к точной калибровке, потому что
клиент подтверждает или опровергает ваше предположение,



 
 
 

и вы уточняете связь сигнала с состоянием.
Три уровня калибровки: общий, индивидуальный, дина-

мический
Мы различаем три уровня развития навыка калибровки.

Первый уровень — общий, когда вы узнаёте универсаль-
ные, стандартные признаки эмоций, описанные в литерату-
ре по невербальной коммуникации. Это основа, но она недо-
статочна, потому что люди сильно отличаются друг от дру-
га. Второй уровень — индивидуальный, когда вы калибру-
ете конкретного человека, составляете его уникальную кар-
ту сигналов. На этом уровне вы уже не опираетесь на об-
щие шаблоны, а знаете, что именно у этого клиента означа-
ет напряжение, радость, сомнение. Вы накапливаете эти дан-
ные в течение первой встречи и используете их в последу-
ющих. Третий уровень — динамический, когда вы калибру-
ете изменения состояний в реальном времени, отслеживая
переходы между репрезентативными системами, приближе-
ние к порогу ресурсного состояния или начало диссоциации.
На этом уровне вы работаете с микроизменениями, которые
происходят за секунды, и можете моментально адаптировать
свою интервенцию.

Достижение третьего уровня требует длительной прак-
тики и высокой сенсорной чувствительности. Вы перестаё-
те «думать» о калибровке; вы просто чувствуете изменения
всем телом, как лётчик чувствует самолёт. Ваше бессозна-
тельное автоматически обрабатывает поступающую инфор-



 
 
 

мацию и выдаёт вам интуитивные подсказки в виде «ощу-
щения, что что-то не так» или «вот сейчас он готов к глубо-
кой работе». Эти интуитивные сигналы не являются магией;
они являются результатом тренировки вашей нейронной се-
ти, которая научилась распознавать сложные паттерны, ко-
торые сознание не может вербализовать. Доверять этой ин-
туиции можно только после того, как вы неоднократно про-
веряли её точность через обратную связь от клиентов.

Практические упражнения для развития сенсорной
остроты

Первое упражнение — «Слепое наблюдение»: в течение
дня, например, в транспорте или кафе, выберите одного че-
ловека и старайтесь заметить как можно больше невербаль-
ных сигналов, не вступая в разговор. Наблюдайте за его
дыханием, цветом кожи, позой, жестами, движениями глаз.
Старайтесь удерживать периферическое зрение, чтобы ви-
деть всю картину целиком. Не делайте выводов, просто со-
бирайте данные. Затем попробуйте угадать его эмоциональ-
ное состояние и мысленно проверить это, когда он встанет
или начнёт говорить с кем-то. Со временем вы сможете де-
лать такие наблюдения за секунды.

Второе упражнение — «Калибровка с партнёром»: сядьте
напротив друга или коллеги. Договоритесь, что он будет по
вашему сигналу вспоминать приятное событие, затем непри-
ятное, затем нейтральное. Ваша задача — наблюдать за его
физиологией и пытаться определить, когда он переключает-



 
 
 

ся между состояниями, ориентируясь исключительно на из-
менения. Затем поменяйтесь ролями. После выполнения об-
судите, какие именно сигналы были наиболее заметны. Это
упражнение развивает способность связывать внешние из-
менения с внутренними состояниями.

Третье упражнение — «Калибровка по голосу»: запиши-
те на диктофон несколько коротких фраз, произнесённых с
разными эмоциями, или используйте аудиокниги. Прослу-
шивайте их и пытайтесь определить эмоциональный окрас,
не обращая внимания на смысл. Затем проверяйте себя по
контексту. Также можно практиковаться, слушая новости
или интервью, и пытаться угадать, что чувствует говорящий
в определённых моментах.

Четвёртое упражнение — «Микро-калибровка»: возьми-
те видеозапись разговора (с разрешения) и просматривай-
те её в замедленном режиме, останавливая кадры в момен-
ты, где происходят микродвижения. Замечайте, как меня-
ется выражение лица, как движутся глаза, как напрягаются
мышцы. Это помогает развить способность замечать то, что
обычно проходит мимо сознания.

Пятое упражнение — «Калибровка в реальном разгово-
ре»: во время повседневного общения с коллегами или дру-
зьями поставьте себе цель заметить три изменения в состоя-
нии собеседника и подтвердить их через вопрос: «Ты выгля-
дишь напряжённым, когда мы говорим об этом, всё в поряд-
ке?». Сравните свой вывод с его ответом. Это тренирует не



 
 
 

только сенсорику, но и социальную смелость и эмпатию.
Связь калибровки с раппортом и ведением
Калибровка является основой раппорта, потому что без

точного считывания состояния вы не сможете определить
момент, когда подстройка успешно состоялась, и когда мож-
но начинать ведение. В процессе подстройки вы непрерыв-
но калибруете: если вы отражаете позу клиента, вы замечае-
те, когда он начинает синхронизироваться с вами — напри-
мер, его дыхание выравнивается, он расслабляет плечи, его
взгляд становится мягче. Это сигнал, что раппорт установ-
лен. Затем, на этапе ведения, вы начинаете медленно менять
свою позу или темп речи, и калибровка показывает вам, сле-
дует ли клиент за вами. Если он следует — вы на правильном
пути. Если нет — вы возвращаетесь к подстройке и набира-
ете больше синхронности.

Без калибровки ведение становится слепым толчком, по-
тому что вы не знаете, достигнут ли эффект. Калибровка да-
ёт вам непрерывную обратную связь, которая позволяет точ-
но дозировать ваши интервенции. Например, при использо-
вании якорения вы калибруете, когда состояние клиента до-
стигает пика, чтобы наложить якорь в точный момент. При
коллапсе якорей вы калибруете, когда негативное состояние
сменяется нейтральным, чтобы отпустить якоря. При рабо-
те с субмодальностями вы калибруете изменения в физиоло-
гии, которые свидетельствуют о том, что новая репрезента-
ция интегрировалась. Таким образом, калибровка пронизы-



 
 
 

вает все техники НЛП, делая их живыми и адаптивными.
Ошибки и подводные камни калибровки
Начинающие практики часто совершают ошибку, пытаясь

калибровать слишком много параметров одновременно и те-
ряясь в потоке информации. Это приводит к напряжению и
снижению эффективности. Выход — начинать с малого: вы-
берите один-два параметра (например, дыхание и цвет кожи)
и сначала научитесь калибровать только их. Когда это станет
автоматическим, добавьте третий параметр. Постепенно вы
будете расширять свой диапазон. Другая ошибка — интер-
претация сигналов по шаблону, без учёта индивидуальности.
Чтобы избежать этого, всегда проверяйте свои предположе-
ния через вопросы или наблюдайте за повторяемостью пат-
тернов в разных контекстах.

Третья ошибка — игнорирование собственного состоя-
ния. Практик, который сам находится в стрессе или напря-
жении, плохо калибрует, потому что его собственные фи-
зиологические сигналы маскируют или искажают восприя-
тие. Поэтому перед сессией важно проводить «сенсорную
настройку» — сделать несколько глубоких вдохов, рассла-
бить лицо, освободить внимание. Также полезно практико-
вать «внутреннюю калибровку» — отслеживать свои соб-
ственные изменения состояния, чтобы отличать их от сигна-
лов клиента. Наконец, не стоит забывать, что калибровка —
это не магия и не безошибочный метод; она лишь даёт гипо-
тезы, которые требуют проверки. Всегда допускайте вероят-



 
 
 

ность того, что ваше наблюдение может быть ошибочным, и
будьте готовы пересмотреть его.

Этический аспект сенсорной остроты
Калибровка даёт практику доступ к глубоко личным со-

стояниям клиента, и это накладывает огромную этическую
ответственность. Никогда не используйте свою сенсорную
остроту для манипуляции или получения власти над челове-
ком. Ваша цель — служение и помощь, а не контроль. Также
важно уважать границы: если вы видите, что клиент испыты-
вает сильный дискомфорт или хочет что-то скрыть, не стре-
митесь «пробить» его защиту через калибровку; дайте ему
пространство и время. Сенсорная острота — это инструмент
для создания безопасности и понимания, а не для вторже-
ния. Всегда получайте разрешение, прежде чем комменти-
ровать наблюдения, и делайте это в мягкой, неосуждающей
форме: «Я заметил, что ты вздохнул, когда я сказал это; хо-
чешь поделиться?». Такое использование калибровки укреп-
ляет доверие и уважение.

Кроме того, калибровка должна служить не только диа-
гностике, но и обратной связи для клиента о его собствен-
ных процессах. Многие люди не осознают свои телесные сиг-
налы, и указывая им на них, вы помогаете им развивать са-
моосознание. Например: «Когда ты говоришь о своём на-
чальнике, твои плечи поднимаются и дыхание становится
поверхностным. Замечаешь это?». Это может стать мощным
катализатором изменений, потому что клиент начинает свя-



 
 
 

зывать свои телесные ощущения с эмоциональными тригге-
рами и получает инструмент для саморегуляции.

Интеграция калибровки с другими навыками
В четвёртой части мы не просто изучаем изолированное

умение; мы показываем, как калибровка вплетается в ткань
всех других компетенций НЛП. Она является фундаментом
для работы с мета-моделью, потому что изменения в физио-
логии указывают на значимые лингвистические искажения.
Она питает Милтон-модель, позволяя вам выбирать момент
для введения гипнотических конструкций. Она жизненно
необходима при якорении и интеграции частей. Она усили-
вает ваше мастерство в моделировании, потому что вы може-
те различать тонкие различия в стратегиях модели. Без ка-
либровки вы остаётесь на уровне слов; с калибровкой вы пе-
реходите на уровень невербального танца, где истинное ис-
целение и трансформация происходят быстрее и глубже.

В конце этой части мы призываем вас посвятить калиб-
ровке специальное время ежедневной практики. Как и лю-
бая сенсорная способность, она атрофируется без исполь-
зования и развивается с упражнениями. Начните с малого,
будьте терпеливы к себе, отмечайте свои успехи. Постепен-
но вы начнёте замечать, что восприятие мира становится бо-
лее богатым и многомерным: вы будете видеть эмоции на ли-
цах прохожих, слышать скрытые нотки в голосах, чувство-
вать атмосферу в комнате. Это не просто профессиональный
навык — это образ жизни, который делает вас более эмпа-



 
 
 

тичным, внимательным и человечным. В следующей части
мы перейдём к раппорту — искусству построения довери-
тельных отношений, которое опирается на калибровку как
на свой главный сенсорный орган.



 
 
 

 
Часть 5. Раппорт и подстройка

 
Пятая часть нашего мануала посвящена одному из самых

тонких и одновременно самых мощных инструментов меж-
личностного влияния — раппорту. Если калибровка даёт
нам возможность считывать внутреннее состояние другого
человека, то раппорт является тем мостом, который позво-
ляет нам соединиться с ним на глубоком, бессознательном
уровне. Раппорт — это состояние доверия, взаимного при-
нятия и синхронности, в котором исчезает защитная напря-
жённость, и человек становится открытым к новым идеям,
изменениям и совместному творчеству. Без раппорта даже
самые блестящие техники НЛП остаются внешними, меха-
ническими интервенциями, которые могут быть восприняты
как манипуляция или атака. С раппортом же вы получаете
доступ к внутреннему миру клиента, и ваши слова начинают
звучать как его собственные мысли, вызывая естественное
и органичное движение к желаемым изменениям. Эта гла-
ва научит вас не просто «устанавливать» раппорт как техни-
ческий приём, но и создавать его как живое, дышащее по-
ле взаимодействия, где два человека становятся временной
единой системой.

Определение раппорта и его биологические основы
Термин «раппорт» заимствован из французского языка

и означает «связь» или «отношение», но в НЛП он приоб-



 
 
 

ретает гораздо более конкретное и операциональное значе-
ние. Раппорт — это состояние синхронности между двумя
или более людьми, которое проявляется на многих уровнях:
физиологическом (совпадение ритмов дыхания, движений,
поз), эмоциональном (созвучие переживаний), и когнитив-
ном (согласованность мыслительных стратегий и языковых
паттернов). В нейробиологическом плане раппорт связан с
активностью зеркальных нейронов — специализированных
клеток мозга, которые активируются как при собственном
действии, так и при наблюдении за действием другого че-
ловека. Эти нейроны создают основу для эмпатии и подра-
жания, позволяя нам бессознательно «отражать» состояние
другого. Когда мы находимся в глубоком раппорте, наши
нервные системы фактически резонируют друг с другом, об-
разуя общее поле внимания и намерения, которое значитель-
но усиливает коммуникацию и взаимопонимание.

Важно понимать, что раппорт не является синонимом со-
гласия или дружбы. Вы можете находиться в глубоком рап-
порте с человеком, с которым категорически не согласны, но
при этом ваше взаимодействие будет эффективным и ува-
жительным. Раппорт — это инструмент, а не цель; он созда-
ёт контейнер, внутри которого может происходить любое со-
держание — переговоры, терапия, обучение, творческое ре-
шение проблем. Кроме того, раппорт не является статичным
состоянием; он постоянно колеблется, усиливается или осла-
бевает в зависимости от момента, и задача опытного прак-



 
 
 

тика — поддерживать его на должном уровне на протяже-
нии всего взаимодействия. Нарушение раппорта может про-
изойти в любой момент из-за неверного слова, неосторожно-
го жеста или даже изменения внешней обстановки, поэтому
калибровка раппорта должна быть непрерывной.

Подстройка как путь к раппорту
Основной способ установления раппорта в НЛП — это

подстройка, или настройка на поведенческие и вербальные
паттерны другого человека. Подстройка не является имита-
цией или пародией; это тонкое, уважительное эхо, которое
сигнализирует бессознательному собеседника: «я похож на
тебя, я в резонансе с тобой, здесь безопасно». Подстройка
может быть прямой (зеркальное отражение) или перекрёст-
ной (синхронизация движения одной части тела с движени-
ем другой). Ключевое правило подстройки — она должна
быть незаметной для сознания собеседника, но хорошо ощу-
тимой для его бессознательного. Если подстройка слишком
явная или навязчивая, она может вызвать обратный эффект
— раздражение, подозрительность или ощущение насмеш-
ки. Поэтому искусство подстройки заключается в том, что-
бы делать её естественной, плавной, встраивая в спонтанный
поток поведения.

Важно также понимать, что подстройка не требует полно-
го копирования всех движений; достаточно отражать лишь
ключевые, ритмические паттерны. Например, если собесед-
ник сидит, скрестив ноги и слегка покачивая правой ногой,



 
 
 

вы можете скрестить ноги и покачивать левой ногой в том
же ритме — это будет перекрёстной подстройкой. Если он
говорит с определённой скоростью и громкостью, вы можете
подстроить свою речь к этим параметрам, но не обязатель-
но повторять каждое его слово. Цель — создать ощущение
«мы на одной волне», а не стать точной копией. В успешной
подстройке вы перестаёте осознавать, что вы делаете, пото-
му что ваше тело само находит синхронность, подобно тому,
как танцоры в паре движутся в унисон без подсчёта шагов.

Прямая подстройка: отражение поз и жестов
Прямая подстройка включает в себя отражение видимых

элементов поведения: позу, положение рук и ног, угол накло-
на головы, опору на ту или иную часть тела, а также конкрет-
ные жесты и движения. Начинать подстройку лучше с круп-
ных элементов: например, если собеседник сидит с прямой
спиной, вы тоже садитесь прямо; если он откинулся на спин-
ку стула, вы делаете то же самое через небольшой интервал
времени. Затем вы переходите к более мелким деталям: по-
ложению рук (на столе, на коленях, сцеплены), наклону голо-
вы, направлению взгляда. Важно делать это не сразу, а с за-
держкой в несколько секунд, чтобы это выглядело как спон-
танное изменение позы, а не как намеренное копирование.
Если вы сидите напротив, вы можете отражать позу зеркаль-
но (как в отражении), а если рядом — то прямо (в той же
ориентации).

Отражение жестов — это более сложный уровень, потому



 
 
 

что жесты часто сопровождают речь и являются частью мыс-
лительного процесса. Начинайте с крупных жестов — напри-
мер, если собеседник широко разводит руки, вы можете сде-
лать более сдержанное, но схожее движение. Избегайте ко-
пирования эмоциональных жестов (например, агрессивного
постукивания пальцем), если они не соответствуют вашему
состоянию. Вместо этого вы можете отразить ритм этих же-
стов через движение головы или корпуса. Практический со-
вет: сначала подстройтесь к общей позе, затем к дыханию,
и только затем переходите к жестам. Когда вы находитесь в
глубокой подстройке, ваши движения становятся почти ав-
томатическими, и вы перестаёте контролировать их созна-
тельно.

Перекрёстная подстройка: синхронизация через разные
каналы

Перекрёстная подстройка — это мощный и часто более
естественный способ установления раппорта, особенно в си-
туациях, когда прямое отражение было бы неуместно или за-
метно. Она заключается в том, что вы синхронизируете ритм
или движение одной части своего тела с другой частью тела
собеседника. Например, вы можете покачивать ногой в такт
его дыханию, или кивать головой в ритме его речи, или дви-
гать рукой в соответствии с его жестами. Перекрёстная под-
стройка работает на том же принципе резонанса, но даёт вам
больше свободы и маскировки. Вы можете подстроиться к
голосу собеседника через покачивание корпуса, к его позе



 
 
 

через движение пальцев, к его дыханию через едва заметные
движения плеч.

Одним из классических примеров перекрёстной под-
стройки является подстройка к дыханию: вы начинаете ды-
шать с той же глубиной и ритмом, что и собеседник, но че-
рез нос или с небольшим смещением фаз, так что это не бро-
сается в глаза. Затем вы можете использовать перекрёстную
подстройку для ведения: если вы начнёте дышать глубже и
спокойнее, собеседник, находящийся в раппорте, может бес-
сознательно последовать за вами. Перекрёстная подстройка
особенно полезна в групповых взаимодействиях, когда пря-
мое отражение каждого члена группы невозможно, но вы
можете синхронизироваться с общим ритмом группы через
движение рук или интонацию голоса.

Вербальная подстройка: язык как инструмент синхрони-
зации

Помимо физической подстройки, огромное значение
имеет вербальная подстройка, то есть настройка вашего язы-
ка на языковые паттерны собеседника. Мы уже касались это-
го в третьей части, когда говорили о предикатах, но вербаль-
ная подстройка включает гораздо больше аспектов: темп ре-
чи, громкость, высоту тона, использование пауз, длину пред-
ложений, а также лексику и даже грамматические конструк-
ции. Если собеседник говорит медленно, с паузами, то быст-
рая, непрерывная речь будет выбивать его из состояния ком-
форта. Если он использует простые, короткие предложения,



 
 
 

то сложные периоды могут создать дистанцию. Если он ак-
тивно использует метафоры, вы можете подхватить его ме-
тафорический язык.

Важным элементом вербальной подстройки является от-
ражение ключевых слов и фраз собеседника. Это называется
«эхолалией» в мягкой форме: вы можете повторить его слово
или фразу с той же интонацией, особенно если это слово яв-
ляется для него значимым. Например, если клиент говорит
«я в тупике», вы можете сказать «понятно, ты чувствуешь,
что зашёл в тупик». Это не просто повторение, а признание
его модели мира. Также полезно использовать те же речевые
маркеры, такие как «значит», «понимаешь», «короче», «ти-
па» — они создают иллюзию общности стиля. Однако будьте
осторожны, чтобы не звучать как пародия; вербальная под-
стройка должна быть тонкой и соответствовать вашему есте-
ственному языку в той степени, в какой это возможно.

Подстройка к репрезентативным системам и метапро-
граммам

Мы уже обсуждали репрезентативные системы, и в кон-
тексте раппорта подстройка к ведущей системе собеседни-
ка является критически важной. Если вы говорите с визу-
алом на кинестетическом языке, он может почувствовать,
что вы его «не пронимаете», даже если он не может объяс-
нить почему. Подстройка к метапрограммам — ещё более
глубокий уровень. Например, если собеседник мотивирован
«к» (достижению), вы говорите о выгодах и возможностях;



 
 
 

если «от» (избеганию проблем) — вы говорите о том, как из-
бежать потерь и рисков. Если он имеет внешнюю референ-
цию, вы ссылаетесь на мнения экспертов; если внутреннюю
— вы поддерживаете его собственную оценку. Эти тонкие
нюансы создают ощущение глубокого понимания и ускоря-
ют установление доверия.

На практике подстройка к репрезентативной системе про-
исходит автоматически, когда вы используете соответствую-
щие предикаты. Вы можете также подстраиваться к темпу
мышления: визуалы часто говорят быстро, аудиалы — с ин-
тонационными акцентами, кинестетики — медленно и с па-
узами. Если вы заметили, что собеседник замедлился и на-
чал говорить о чувствах, переключитесь на кинестетические
предикаты и замедлите свою речь. Это не только поддержи-
вает раппорт, но и помогает вам быть услышанным на глу-
боком уровне.

Этапы установления раппорта: от подстройки к ведению
Процесс установления и использования раппорта можно

разбить на несколько этапов. Первый этап — начальная ка-
либровка, где вы определяете базовое состояние собеседни-
ка и его ключевые поведенческие паттерны. Второй этап —
подстройка, где вы начинаете отражать его позу, дыхание,
движения, голос и язык. Важно подстраиваться постепенно,
начиная с крупных элементов и переходя к мелким, и по-
стоянно калибровать реакцию собеседника. Третий этап —
проверка раппорта, когда вы делаете небольшое изменение в



 
 
 

своём поведении и смотрите, следует ли собеседник за вами.
Если да — раппорт установлен, и вы переходите к четвёр-
тому этапу — ведению. Ведение — это активное изменение
вашего поведения с намерением повлечь за собой соответ-
ствующее изменение в собеседнике. Например, вы меняете
позу, и через несколько секунд он меняет её вслед за вами;
вы замедляете дыхание, и его дыхание становится глубже.

Ведение является ключевым элементом терапевтической
работы, потому что именно через ведение вы можете направ-
лять клиента в ресурсное состояние, изменять его эмоцио-
нальный фон или переключать его внимание на более про-
дуктивные стратегии. Однако ведение возможно только по-
сле того, как раппорт достаточно прочен; попытка вести без
установленного раппорта будет воспринята как давление или
манипуляция. Поэтому опытные практики постоянно чере-
дуют подстройку и ведение, возвращаясь к подстройке при
первых признаках потери синхронности. Это похоже на та-
нец, где ведущий постоянно чувствует партнёра и корректи-
рует свои движения.

Проверка раппорта: как узнать, что вы на одной волне
Существует несколько способов проверки раппорта. Са-

мый простой и надёжный — это тест на ведение: вы меня-
ете что-то в своём поведении (например, скрещиваете но-
ги или откидываетесь назад) и наблюдаете, повторяет ли со-
беседник это движение в течение 2–30 секунд. Если да —
раппорт есть. Другой способ — изменение темпа речи или



 
 
 

громкости: если собеседник непроизвольно подстраивается
к новому темпу, раппорт установлен. Также можно исполь-
зовать вербальные тесты: вы можете сказать что-то, что тре-
бует внутреннего согласия, и посмотреть на невербальную
реакцию — например, лёгкий кивок или расслабление плеч.

Однако проверка раппорта не должна быть слишком на-
вязчивой; лучше всего делать это естественно, в ходе разго-
вора. Например, вы можете наклониться вперёд, а затем за-
метить, что собеседник тоже слегка подался вперёд, продол-
жая разговор. Если вы не видите ответного движения, это
не обязательно означает отсутствие раппорта — возможно,
вы изменили поведение слишком резко или собеседник за-
думался. В таком случае вернитесь к более интенсивной под-
стройке и повторите проверку позже. Со временем вы научи-
тесь чувствовать раппорт на уровне внутреннего ощущения
— когда вы находитесь в раппорте, разговор течёт легко, па-
узы не напрягают, и вы чувствуете эмоциональную близость,
даже если говорите о сложных вещах.

Раппорт в групповой коммуникации
Установление раппорта с группой людей требует иной

стратегии, чем с отдельным человеком. Вы не можете под-
строиться к каждому индивидуально, поэтому вы ищете об-
щие паттерны: ритм дыхания группы (например, все ли си-
дят в одинаковых позах), преобладающую репрезентатив-
ную систему (по частоте используемых предикатов), темп
и громкость речи (усреднённые). Вы можете начать с под-



 
 
 

стройки к ведущему группы или к тому, кто задаёт тон, а
затем расширять подстройку на всю аудиторию. Эффектив-
ным приёмом является использование ритмических движе-
ний тела (покачивания, кивки) в унисон с общим ритмом
выступления.

В групповой работе также важно калибровать общую ат-
мосферу: если группа заинтересована, вы увидите больше
открытых поз, прямой зрительный контакт, меньше движе-
ний; если скучает или напряжена — скрещенные руки, отки-
нутые назад корпуса, отведённые взгляды. Вы можете менять
свои стратегии подстройки, чтобы вернуть группу в состоя-
ние вовлечённости. Например, если группа становится пас-
сивной, вы можете сделать паузу, изменить громкость голо-
са или задать вопрос, требующий ответа, и калибровать, как
группа реагирует. Мастерство группового раппорта требует
практики на живых аудиториях, но основы те же: калибров-
ка, подстройка и ведение.

Углубление раппорта через разделяемый опыт
Раппорт может быть усилен за счёт создания разделяемо-

го опыта — совместных действий, общих переживаний или
даже простого согласования взглядов на незначительные ве-
щи. Например, если вы вместе с клиентом смотрите на один
и тот же объект или одновременно выполняете простое фи-
зическое действие (например, пьёте воду), это создаёт до-
полнительную точку синхронизации. В терапевтической ра-
боте вы можете использовать технику «второго положения»



 
 
 

— представить себя на месте клиента, но это уже более про-
двинутый уровень. Также мощным инструментом является
использование общих метафор: если вы рассказываете исто-
рию, которая резонирует с жизненным опытом клиента, вы
создаёте общее семантическое поле, которое углубляет рап-
порт.

Важно отметить, что раппорт не означает потерю соб-
ственной идентичности или согласия с любым мнением кли-
ента. Вы можете сохранять твёрдые границы и при этом оста-
ваться в раппорте. Например, в переговорах вы можете под-
страиваться к оппоненту, но при этом жёстко отстаивать
свои интересы. Раппорт — это способ доставки вашего со-
общения, а не содержание самого сообщения. Он делает ва-
шу позицию более убедительной, потому что она восприни-
мается как исходящая из общего контекста, а не как чуждое
вторжение.

Разрыв раппорта и его восстановление
Иногда возникает необходимость сознательно разорвать

раппорт, например, когда клиент зациклился в негативном
состоянии и вам нужно вывести его из него. Разрыв раппорта
(break state) может быть достигнут резким изменением позы,
громким или неожиданным вопросом, сменой темы или фи-
зическим перемещением. Это возвращает человека в состо-
яние бодрствующего сознания и «перезагружает» его нерв-
ную систему. Однако разрыв раппорта следует использовать
осторожно, так как он может дезориентировать или даже на-



 
 
 

пугать клиента. Лучше применять его мягко, например, по-
просить клиента встать, переставить стул, или посмотреть в
окно.

После разрыва раппорта вам нужно будет заново устанав-
ливать его с нуля, что может занять некоторое время. По-
этому в терапии мы часто используем разрыв раппорта как
запланированный этап, например, между установкой якоря
и его проверкой, чтобы состояние клиента стало нейтраль-
ным и якорь был «чистым». Восстановление раппорта после
разрыва происходит быстрее, если вы уже имеете опыт взаи-
модействия с этим человеком, так как ваши нейронные сети
уже знают его паттерны. Однако всегда помните, что каждый
раз, когда вы возобновляете контакт, вы калибруете заново,
потому что состояние человека могло измениться.

Этические аспекты раппорта и подстройки
Использование раппорта и подстройки несёт в себе мощ-

ный потенциал влияния, и с этим приходит ответственность.
НЛП подчёркивает, что эти инструменты должны использо-
ваться исключительно для блага другого человека, с его ин-
формированного согласия и в рамках экологического подхо-
да. Манипулятивное использование раппорта для получения
выгоды, обмана или контроля является нарушением этиче-
ского кодекса и в конечном счёте разрушает доверие и ре-
путацию практика. Вы должны всегда задавать себе вопрос:
«Чего я хочу достичь, используя этот раппорт? Служит ли
это интересам клиента?».



 
 
 

Также важно уважать автономию клиента: если вы чув-
ствуете, что он не хочет устанавливать раппорт (например,
он держит дистанцию, прерывает зрительный контакт), не
настаивайте. Дайте ему пространство, и возможно, раппорт
возникнет позже. Раппорт не может быть насильственным;
он всегда требует взаимности и готовности обеих сторон. Вы
также должны быть готовы к тому, что в некоторых культур-
ных средах прямой зрительный контакт или определённые
жесты могут быть неприемлемы; изучите культурные осо-
бенности своих клиентов и адаптируйте подстройку соответ-
ственно.

Практические упражнения для развития навыка раппорта
Первое упражнение — «Зеркало»: сядьте напротив парт-

нёра. Один из вас начинает выполнять медленные, осознан-
ные движения руками, головой, корпусом. Второй старается
отражать эти движения как можно точнее, но с задержкой в
1-2 секунды, чтобы движения были плавными и естествен-
ными. Через 5 минут поменяйтесь ролями. Обсудите, какие
движения было легче отражать и что вы чувствовали в роли
ведомого и ведущего. Затем попробуйте выполнять упраж-
нение с закрытыми глазами, чтобы усилить кинестетическую
чувствительность.

Второе упражнение — «Подстройка к голосу»: запишите
на диктофон несколько минут вашей обычной речи. Затем
прослушайте и обратите внимание на свой темп, громкость,
тон. В повседневных разговорах на следующей неделе ста-



 
 
 

райтесь сознательно подстраивать свой голос к голосу собе-
седника: если он говорит медленно — говорите медленнее,
если тихо — тише, если высоко — повышайте тон. Замечай-
те, как меняется реакция собеседника: становится ли он бо-
лее расслабленным, начинает ли он больше улыбаться, уве-
личивается ли продолжительность разговора.

Третье упражнение — «Подстройка в очереди или транс-
порте»: когда вы стоите в очереди или сидите в автобусе,
выберите человека поблизости и попробуйте незаметно под-
строиться к его позе и дыханию. Не делайте это слишком
явно, просто настройтесь на ритм. Попробуйте затем слегка
изменить свою позу и посмотрите, повторит ли он ваше дви-
жение. Это упражнение развивает вашу способность быстро
входить в раппорт с незнакомцами и калибровать их реак-
цию.

Четвёртое упражнение — «Вербальная подстройка в ре-
альном разговоре»: в течение дня с каждым новым собесед-
ником старайтесь определить его ведущую репрезентатив-
ную систему (по предикатам) и использовать соответствую-
щие предикаты в ответ. Например, если коллега говорит «я
вижу проблему», отвечайте «давайте рассмотрим её с раз-
ных сторон». Записывайте, как меняется атмосфера разго-
вора, становится ли он более доверительным, открытым, со-
кращается ли время для достижения соглашения.

Пятое упражнение — «Групповой раппорт»: в группе
из 4-5 человек один человек выходит в центр и начинает



 
 
 

рассказывать историю. Остальные пытаются подстроиться к
нему физически (позе, жестам) и вербально (темпу, преди-
катам). Затем он меняет свою позу и темп, и группа следует
за ним. После упражнения все делятся ощущениями — что
помогало синхронизироваться, а что мешало.

Интеграция раппорта с другими техниками
В этой части мы сфокусировались на раппорте как само-

стоятельном навыке, но на самом деле он пронизывает все
техники НЛП. Якорение работает только в условиях раппор-
та, потому что для установки якоря нужна максимальная от-
крытость клиента. Мета-модель эффективна, когда клиент
доверяет вам и не интерпретирует ваши вопросы как атаку.
Милтон-модель использует раппорт для обхода сознательно-
го контроля. Линия времени и рефрейминг требуют глубо-
кого раппорта, чтобы клиент мог безопасно исследовать свои
внутренние процессы. Поэтому, развивая раппорт, вы авто-
матически усиливаете все свои терапевтические и коммуни-
кативные способности.

Завершая эту часть, подчеркнём, что раппорт — это не
манипуляция, а искусство быть с другим человеком, уважая
его уникальность и одновременно находя общий язык. Это
навык, который требует постоянной практики, саморефлек-
сии и искреннего интереса к людям. Когда вы действительно
заинтересованы в другом человеке, подстройка происходит
почти автоматически, потому что ваше внимание естествен-
ным образом фокусируется на нём. Поэтому совет, который



 
 
 

мы даём начинающим практикам: не думайте о раппорте как
о технике, думайте о нём как о проявлении вашего уваже-
ния и любопытства. И тогда ваши слова, жесты и даже ды-
хание будут естественным образом настраиваться на часто-
ту другого человека, создавая то магическое пространство,
где возможны настоящие изменения и глубокое понимание.
В следующей части мы перейдём к технике якорения, кото-
рая использует раппорт как свою стартовую площадку для
создания устойчивых нейрологических ассоциаций.



 
 
 

 
Часть 6. Техника якорения

 
Шестая часть нашего мануала открывает перед нами од-

ну из самых фундаментальных и универсальных техник ней-
ролингвистического программирования — якорение. Если
раппорт создаёт контейнер доверия и синхронности, то яко-
рение является тем инструментом, который позволяет нам
наполнять этот контейнер конкретными, воспроизводимы-
ми изменениями. Якорение основано на простом, но мощ-
ном нейрологическом принципе: любое переживание, до-
стигнув пика интенсивности, может быть связано с уникаль-
ным стимулом — якорем — таким образом, что впослед-
ствии этот стимул будет автоматически запускать всё состо-
яние целиком. Это не магия и не внушение; это классиче-
ский условный рефлекс, который Павлов открыл на собаках,
но который НЛП превратило в тонкий инструмент созна-
тельного управления внутренними состояниями человека. В
этой главе мы подробно разберём, как работают якоря, какие
виды существуют, как их правильно устанавливать, прове-
рять и использовать в терапевтических и повседневных кон-
текстах, а также как избегать типичных ошибок и соблюдать
экологические нормы.

Что такое якорь и как он работает в нервной системе
В контексте НЛП якорем называется любой внешний или

внутренний стимул, который вызывает определённую, за-



 
 
 

ранее запрограммированную реакцию. Эта реакция может
быть эмоциональной, физиологической, когнитивной или
поведенческой. Механизм якорения опирается на работу
лимбической системы и амигдалы, которые связывают сен-
сорные сигналы с эмоциональными состояниями и сохраня-
ют эти ассоциации в долговременной памяти. Когда мы пе-
реживаем интенсивное состояние — будь то радость, страх,
уверенность или спокойствие — наш мозг создаёт мощную
нейронную связь между всеми сенсорными входами, присут-
ствующими в этот момент, и внутренним состоянием. Если
в пик этого переживания мы накладываем уникальный сти-
мул, этот стимул становится триггером, который в будущем
сможет активировать всю нейронную сеть, соответствующую
данному состоянию. Чем интенсивнее и чище переживание,
тем прочнее и надёжнее якорь.

Важно отличать якоря НЛП от обычных ассоциаций, ко-
торые возникают спонтанно в повседневной жизни. Напри-
мер, запах определённых духов может напоминать нам о
бывшем партнере, а звук сирены — вызывать тревогу. Это
естественные якоря, которые формируются без нашего кон-
троля. НЛП предлагает нам взять этот процесс под созна-
тельное управление: мы можем намеренно создавать яко-
ря, чтобы иметь доступ к ресурсным состояниям в любой
момент, и мы можем перепрограммировать нежелательные
якоря, изменяя их силу и направленность. Таким образом,
якорение превращает пассивное реагирование на среду в ак-



 
 
 

тивное создание собственных внутренних условий для успе-
ха, здоровья и благополучия.

Классификация якорей по модальностям
Якоря могут быть визуальными, аудиальными, кинесте-

тическими, ольфакторными (запаховыми) и густаторными
(вкусовыми). В практической работе НЛП чаще всего ис-
пользуются три основные модальности, потому что они наи-
более доступны и универсальны. Визуальные якоря — это
определённые жесты, движения рук, картинки, символы, ко-
торые клиент видит или представляет. Например, сжатие ку-
лака, поднятие брови, указательный жест. Аудиальные якоря
включают слова, фразы, звуки, определённые интонации или
музыкальные отрывки. Это могут быть как вербальные ко-
манды («Спокойствие»), так и невербальные звуки (щелчок
пальцами, хлопок). Кинестетические якоря — это прикос-
новения, давление, температура, движение, положение те-
ла. Они считаются самыми надёжными и быстрыми, потому
что тактильные ощущения напрямую связаны с соматосен-
сорной корой и имеют прямой доступ к лимбической систе-
ме. Ольфакторные и густаторные якоря очень мощны, но их
сложно использовать в терапевтической сессии из-за прак-
тических неудобств (невозможность постоянно предъявлять
запахи или вкусы), поэтому они обычно применяются в спе-
циальных контекстах, например, в работе с воспоминания-
ми.
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