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Аннотация
Вы держите в руках руководство, которое вызывает

противоречивые чувства. Слово «манипуляция» часто
ассоциируется с негативом, обманом и контролем. Однако с точки
зрения поведенческой нейронауки, «манипуляция» — это любое
целенаправленное влияние на чужое поведение через обход
критического мышления, используя уязвимости и особенности
работы мозга.
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Практический Урок

— — —— — —— — ——

ВВЕДЕНИЕ. Анатомия влияния: Нейробиология,
этика и скрытые рычаги человеческого поведения

Будь то рекламный слоган, политическая кампания, ис-
кусное соблазнение или даже воспитание ребенка — любое
непрямое воздействие, минующее осознанную волю, явля-
ется формой манипуляции. Цель этой тетради — не научить
вас «быть плохим», а дать глубокое, научное понимание ме-



 
 
 

ханизмов влияния. Как работает внимание? Что запускает
эмоции? Как можно изменить чужое решение, не прибегая
к прямому давлению?

Эта тетрадь — это не моральный компас, это анатоми-
ческий атлас человеческой психики. Зная, как устроена эта
анатомия, вы можете:

1. Защититься от чужого влияния: Распознавать скрытые
техники, которыми на вас воздействуют в повседневной жиз-
ни.

2. Эффективно достигать своих целей: Строить комму-
никацию таким образом, чтобы ваши идеи и предложения
встречали меньше сопротивления.

3. Понимать глубинные мотивы поведения: Видеть, что
лежит за словами и поступками других людей.

Этическое предостережение:

Знания, изложенные в этой тетради, могут быть исполь-
зованы как во благо, так и во вред. Подобно хирургическому
скальпелю, они могут спасти жизнь или стать оружием. Ав-
торы настоятельно призывают использовать эти методы ис-
ключительно в рамках этических норм, с уважением к сво-



 
 
 

боде воли и целостности личности. Настоящее мастерство
влияния заключается не в подавлении, а в умении вести че-
ловека к его собственному благу, создавая синергию, а не
подчинение.

Правила работы с тетрадью:

• Один день — один урок. Некоторые протоколы требуют
инкубации и интеграции.

• Письменная фиксация. Прописывание мыслей и наблю-
дений на бумаге активирует префронтальную кору, усиливая
критический анализ и усвоение материала.

— — —— — —— — ——

УРОК 1. Основы захвата внимания: Взлом сети значимо-
сти и создание «Дофаминового крючка»

«Прежде чем ты сможешь повлиять на человека, ты дол-
жен завладеть его вниманием. Истинный мастер влияния не
„просит“ внимание, он „берет“ его, заставляя мозг собесед-
ника отфильтровать весь остальной мир».

В современном мире внимание — самая ценная валюта.
Мозг человека постоянно находится в состоянии информа-



 
 
 

ционной перегрузки. Чтобы выжить, он выработал сложную
систему фильтрации, которая пропускает только те стимулы,
что маркируются как «значимые». За этот процесс отвечает
Сеть выявления значимости (Salience Network — SN).

Задача манипулятора (или эффективного коммуникато-
ра) — взломать эту систему. Это достигается путем создания
«дофаминового крючка» — непредсказуемого, яркого или
эмоционально заряженного стимула, который мгновенно пе-
рехватывает фокус внимания у SN.

— — —— — —— — ——

Нейробиологический базис: Сеть выявления значимости
(SN) и фазический выброс дофамина в Nucleus Accumbens

• Сеть выявления значимости (SN): Состоит из передней
островковой коры (anterior insula) и передней поясной ко-
ры (ACC). SN постоянно сканирует внешнюю и внутрен-
нюю среду на предмет новых или потенциально важных сти-
мулов. Если стимул достаточно силен, SN подавляет Де-
фолт-систему мозга (DMN) и переключает внимание на этот
стимул.

• Фазический выброс дофамина: Неожиданные, новые,
потенциально вознаграждающие или угрожающие стимулы



 
 
 

вызывают быстрый выброс дофамина в прилежащем ядре
(Nucleus Accumbens). Этот «дофаминовый удар» маркирует
стимул как критически важный, приковывая к нему внима-
ние.

— — —— — —— — ——

Практическое задание: «Нейро-крючок для внимания»

Выберите потенциального собеседника и отработайте тех-
нику мгновенного захвата внимания.

Шаг 1. Калибровка «статуса» собеседника:

Прежде чем начать разговор, оцените его текущее состо-
яние. Он занят (CEN)? Отвлечен (DMN)? Тревожен (Ами-
гдала)?

Зачем: От этого зависит, какой стимул будет наиболее эф-
фективен.

— — —— — —— — ——

Шаг 2. Разрыв паттерна (Pattern Interrupt):

Начните свое обращение с чего-то совершенно неожидан-



 
 
 

ного, что не соответствует контексту.

• Примеры: Резко измените тон голоса (с тихого на гром-
кий, с монотонного на экспрессивный). Начните с неожи-
данного физического действия (легкое, короткое прикосно-
вение к предплечью, которое мгновенно убирается). Задай-
те абсурдный вопрос: «Извините, у вас есть время на одну
минуту?» (даже если знаете, что у него его нет).

Зачем: Вы сбиваете работу SN и активируете ориентаци-
онный рефлекс.

Шаг 3. Ввод «Дофаминового крючка»:

После разрыва паттерна, когда собеседник удивлен и его
внимание перехвачено, немедленно введите короткую фра-
зу, содержащую триггер.

• Примеры: «У меня для вас есть необычное предложе-
ние, но оно требует полного внимания», «Нашел способ ре-
шить вашу самую большую проблему, но это не для всех»,
«Вижу, что вы заинтересовались чем-то важным…» (зерка-
ля его предыдущее состояние).

Зачем: Вы обещаете вознаграждение или угрозу, активи-
руя дофаминовый тракт и удерживая внимание.



 
 
 

— — —— — —— — ——

Поле для записей и самоанализа:

1.

Какое состояние собеседника вы обнаружили на Шаге 1?:

______________

2.

Какой «разрыв паттерна» вы использовали? Как он отре-
агировал (мимика, взгляд)?:

______________

3.

Как долго удалось удерживать его сфокусированное вни-
мание после ввода «крючка»? :

______________

Секрет манипулятора: Внимание — это не кнопка, это по-



 
 
 

ток. Твоя задача — не просто перехватить этот поток, но и
направить его в нужное русло. Используй не только новиз-
ну, но и «загадку» — обещание чего-то важного, но пока не
до конца понятного. Это заставляет мозг генерировать до-
фамин предвкушения.

— — —— — —— — ——

УРОК 2. Калибровка эмоционального состояния: Чтение
микромимики, вегетативных сигналов и «нейронный ска-
нер»

«Твои слова могут лгать, но твоё тело — никогда. Каж-
дый микро-жест, изменение цвета кожи, расширение зрач-
ков или едва заметное дрожание губ — это открытая книга
твоего подсознания. Манипулятор читает её до того, как ты
произнесёшь первое слово».

Эффективное влияние невозможно без точного понима-
ния внутреннего состояния собеседника. Слова часто слу-
жат маскировкой. Наша задача — научиться калибровать его
эмоциональное состояние по невербальным сигналам, кото-
рые мозг не может контролировать сознательно.

Этот навык требует тренировки зеркальных нейронов и
передней островковой коры (Insula), которые отвечают за эм-



 
 
 

патию и считывание чужих состояний.

— — —— — —— — ——

Нейробиологический базис: Зеркальные нейроны, Ост-
ровковая доля (Insula) и миндалевидное тело (Амигдала)

• Зеркальные нейроны: Расположены в премоторной коре
и нижней теменной доле. Они активируются как при совер-
шении действия, так и при наблюдении за ним у другого. При
виде чужой мимики боли или радости, они имитируют эти
состояния в нашем мозге, позволяя «чувствовать» другого.

• Островковая доля (Insula): Отвечает за интероцепцию
(восприятие внутренних состояний тела) и эмпатию. Считы-
вая чужую микромимику, Insula связывает ее с собственным
прошлым опытом, позволяя понять, что чувствует собесед-
ник.

• Амигдала: Мгновенно реагирует на сигналы страха, гне-
ва и отвращения, проявляясь в расширении зрачков, изме-
нении цвета лица (побледнение/покраснение) и изменении
тембра голоса (повышение частоты).

— — —— — —— — ——

Практическое задание: «Сканер эмоций в реальном вре-



 
 
 

мени»

Этот протокол направлен на тренировку вашей способно-
сти считывать невербальные сигналы.

Шаг 1. Калибровка «Базовой линии» (Baseline):

Найдите человека, которого вы сможете наблюдать в тече-
ние 5 минут, когда он находится в нейтральном, спокойном
состоянии (например, коллега за работой, друг в кафе). За-
фиксируйте его «базовую линию»: обычную позу, ритм ды-
хания, выражение лица, скорость речи, жесты.

Зачем: Чтобы заметить отклонения от нормы.

— — —— — —— — ——

Шаг 2. Сканирование микро-реакций (Активное наблю-
дение):

Теперь измените тему разговора или задайте вопрос, ко-
торый может вызвать эмоцию.

Сфокусируйтесь на трех каналах:

1. Лицо: Поиск микро-выражений (радость — уголки губ



 
 
 

вверх; гнев — сдвинутые брови; страх — приподнятые бро-
ви, расширенные глаза; отвращение — сморщенный нос).

2. Тело: Изменение позы (скрещивание рук — защита;
наклонился вперед — интерес). Изменение ритма дыхания
(учащенное — тревога; задержка — обдумывание).

3.

Голос: Изменение тембра (повышение — тревога/гнев;
понижение — неуверенность). Паузы.

Запишите 3 изменения, которые вы заметили:

4.

___ 2. ___ 3. ______

Шаг 3. Декодирование эмоции:

На основе своих наблюдений (Шаг 2) назовите эмоцию,
которую, по вашему мнению, испытывает собеседник.

— — —— — —— — ——

Поле для записей и самоанализа:



 
 
 

1.

Какая эмоция была самой сложной для распознавания?:

______________

2.

Насколько точными оказались ваши предположения об
эмоциях собеседника?:

______________

3.

Какие 2 невербальных сигнала вы теперь будете искать в
первую очередь?:

______________

Секрет манипулятора: Чем точнее ты «читаешь» челове-
ка, тем меньше он способен тебе сопротивляться. Если ты
видишь, что он испуган, ты можешь предложить ему «без-
опасное решение». Если он зол, ты можешь дать ему «выпу-
стить пар». Если он скучает, ты можешь внести «новизну».



 
 
 

Калибровка — это карта, которая указывает тебе путь к его
лимбической системе.

— — —— — —— — ——

УРОК 3. Раппорт и создание доверия: Нейробиология ок-
ситоцинового «клея» и «зеркальное отражение»

«Люди доверяют тем, кто похож на них. Манипулятор не
„становится“ похожим, он „отражает“ собеседника так тон-
ко, что мозг жертвы воспринимает его как „своего“, запуская
химию доверия».

Раппорт — это состояние глубокого взаимного доверия
и понимания между людьми. Это фундамент любого влия-
ния. Когда у вас есть раппорт с человеком, его критический
фильтр (дорсолатеральная префронтальная кора — dlPFC)
расслабляется, и он становится более открытым к вашим
идеям и предложениям.

Задача — создать это состояние искусственно, используя
техники «зеркального отражения» (matching and mirroring)
и «ведения» (pacing and leading).
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