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Аннотация
Ваша интимная жизнь заслуживает большего, чем рутина

и недосказанность. Эта книга — практическое руководство по
использованию нейролингвистического программирования для
трансформации чувственной близости. Вы научитесь устранять
психологические блоки, стыд и телесные зажимы, которые
мешают полному наслаждению. Освоив технику усиления
субмодальностей, вы сможете многократно углублять физические
ощущения и достигать состояния полного присутствия в моменте
близости. Книга научит создавать мощные парные якоря
наслаждения, которые с годами только усиливаются. Вы овладеете
языком невербальной калибровки, позволяющим безошибочно
считывать желания партнера без неловких слов. Результат —
глубокая, доверительная и яркая сексуальная связь, в которой
оба чувствуют себя абсолютно свободными и желанными. Это
не просто техники — это искусство превращать каждый момент
близости в уникальное переживание.
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Глава 1. Нейролингвистика

близости: базовые
принципы и раппорт

 
Каждый из нас живёт внутри собственной карты реаль-

ности, собранной из детского опыта, семейных сценариев,
культурных установок и личных побед или поражений, при-
чём эта карта никогда не совпадает с территорией — с объ-
ективным миром во всей его полноте и сложности. В спальне
этот фундаментальный принцип НЛП проявляется особен-
но ярко и порой болезненно, ведь два человека, лежащие в
одной постели, слышащие одни и те же слова и получающие
одни и те же прикосновения, переживают совершенно раз-
ные миры, разделённые невидимыми стенами субъективно-
го восприятия.

Слово «нежно» для одного партнёра означает лёгкое, по-



 
 
 

чти невесомое касание кончиками пальцев, тогда как для
другого это уверенное, обволакивающее движение всей ла-
донью, и когда мужчина говорит женщине, что хочет быть
с ней «нежно», он может иметь в виду одно, тогда как она,
услышав это слово, внутренне готовится к другому, и разо-
чарование возникает вовсе не потому, что кто-то сделал что-
то не так, а потому, что оба опирались на собственные кар-
ты, не проверив их на совпадение.

Подобные несовпадения, накапливаясь годами, форми-
руют невидимые трещины в интимной жизни, превращая
спальню в поле молчаливых недоразумений. Женщина мо-
жет искренне считать, что долгий зрительный контакт — это
высшее проявление любви, тогда как мужчина, выросший в
семье, где прямой взгляд ассоциировался с вызовом или кон-
тролем, будет подсознательно избегать её глаз, и оба страда-
ют, оба чувствуют себя непонятыми, оба уверены, что парт-
нёр «не хочет» или «не любит», хотя на самом деле они про-
сто говорят на разных языках своих внутренних карт, не по-
дозревая об этом.

Субъективная карта определяет не только восприятие
прикосновений, но и саму структуру возбуждения, посколь-
ку для кого-то эротическим триггером становится запах ко-
жи, для другого — тембр голоса, для третьего — конкретная
последовательность действий, и то, что в одной карте записа-
но как «страсть», в другой может быть помечено как «наси-
лие» или «пошлость», поэтому первое правило нейролинг-



 
 
 

вистики близости звучит предельно ясно: никогда не пред-
полагайте, что ваша карта совпадает с картой партнёра.

Любопытство становится главным инструментом иссле-
дования, и вместо того чтобы обижаться на «неправильную»
реакцию, стоит задать себе вопрос: а что именно видит,
слышит и чувствует партнёр в этот момент, какие смыслы
он вкладывает в происходящее, откуда взялись эти смыслы,
ведь ответы на подобные вопросы постепенно стирают гра-
ницы между двумя картами, создавая общую территорию —
то самое пространство близости, где оба чувствуют себя уви-
денными и понятыми.

Важно понимать, что карта партнёра не хуже и не лучше
вашей, она просто другая, и признание этого факта снима-
ет огромное напряжение, освобождая от необходимости до-
казывать свою правоту или требовать, чтобы другой «делал
как надо», открывая свободу исследовать, задавать вопросы,
пробовать и ошибаться, превращая близость из поля битвы
за истину в совместное путешествие по двум разным, но те-
перь взаимосвязанным мирам.

Любое сексуальное желание, даже самое яркое и настой-
чивое, имеет под собой не только очевидную, но и скры-
тую структуру, поскольку НЛП учит нас, что за каждым по-
ведением стоит позитивное намерение — стремление пси-
хики к безопасности, признанию, контролю или защите, и
прежде чем воплощать любую фантазию в жизнь, полезно
проверить её на экологичность, задавшись вопросом: ведёт



 
 
 

ли она к подлинной близости или решает какую-то иную, ча-
сто неосознаваемую задачу?

Вторичные выгоды сексуальных сценариев бывают самы-
ми неожиданными, и мужчина, настаивающий на доминиру-
ющей роли, может на самом деле не столько стремиться к
удовольствию, сколько компенсировать чувство неуверенно-
сти в других сферах жизни, тогда как женщина, избегающая
оральных ласк, может неосознанно защищаться от воспоми-
наний о раннем опыте, связанном с чувством грязни или
унижения, а пары, годами практикующие один и тот же ме-
ханический сценарий, часто таким способом «лечат» страх
перед настоящей уязвимостью, прячась за привычной фор-
мой от пугающего содержания.

Психика сопротивляется близости по вполне конкретным
причинам, ведь глубокая интимность требует открытости, а
открытость делает нас уязвимыми, и если в прошлом уяз-
вимость приводила к боли, предательству или отвержению,
мозг выстраивает защитные механизмы, проявляющиеся в
виде соматических зажимов, внезапной усталости, «голов-
ной боли» или потери желания именно в тот момент, когда
всё складывается идеально, причём это сопротивление — не
враг, а сигнал, указывающий на непрожитый опыт, на непо-
нятное намерение, на скрытый страх, требующий бережного
внимания.

Проверка намерений начинается с честного диалога с со-
бой, когда вы задаёте себе вопросы: чего я на самом деле



 
 
 

хочу в этом сценарии, что произойдёт, если желание испол-
нится, что произойдёт, если оно не исполнится, какую часть
меня это желание защищает, какую часть оно пытается дока-
зать, причём ответы редко приходят сразу, они проявляют-
ся постепенно, в моменты тишины и внимания к собствен-
ным ощущениям, складываясь в мозаику подлинных моти-
вов, скрытых за фасадом сексуальных фантазий.

Экологичное желание — это то, которое усиливает обоих
партнёров, а не истощает одного ради удовольствия другого,
то, которое оставляет после себя чувство наполненности, а
не опустошения или вины, то, которое можно реализовать,
не предавая собственные ценности и не нарушая границ дру-
гого, и проверка на экологичность не убивает страсть, напро-
тив — она очищает её от наносного, позволяя проявиться
подлинному, глубокому, безопасному для обоих желанию,
свободному от скрытых мотивов и теневых сценариев.

Иногда экологичность требует отказа от сценария, кото-
рый кажется привлекательным на поверхности, но на деле
служит лишь прикрытием для старых ран, и в таких случаях
честный разговор и совместный поиск альтернативы оказы-
ваются куда более эротичными, чем слепое следование фан-
тазии, поскольку близость расцветает там, где оба партнёра
чувствуют себя в безопасности, где их уязвимость встречает
бережность, а не использование, где каждое желание прохо-
дит проверку на подлинность и намерение.

Пресуппозиции — это базовые допущения, которые НЛП



 
 
 

предлагает принимать как рабочие гипотезы, не требуя их
абсолютной истинности, и в спальне эти допущения совер-
шают тихую революцию, переворачивая привычные установ-
ки с ног на голову, поскольку вместо жёсткой парадигмы
«должен» и «обязан» появляется исследовательская позиция
«хочу» и «изучаю», открывающая совершенно иное измере-
ние интимного взаимодействия.

Рассматривая несколько ключевых пресуппозиций в кон-
тексте интимной жизни, мы обнаруживаем, что принцип «у
каждого человека есть все необходимые ему ресурсы» озна-
чает: партнёр не сломан, ему не нужно «чинить» его желание
или «учить» его чувствовать, нужно лишь помочь ему най-
ти доступ к тем ресурсам, которые уже существуют внутри,
а пресуппозиция «поведение — это адаптация» напомина-
ет, что даже самые странные на первый взгляд реакции ко-
гда-то были способом выжить или сохранить себя, и «за каж-
дым поведением стоит позитивное намерение» освобождает
от обид на сопротивление партнёра, открывая путь к пони-
манию скрытых мотивов.

Эти допущения меняют сам тон взаимодействия, посколь-
ку мужчина, убеждённый, что он «обязан» хотеть секса каж-
дый раз, когда этого хочет партнёрша, живёт под давлени-
ем, которое неизбежно приводит к сбоям, тогда как жен-
щина, считающая, что она «должна» испытывать оргазм по
расписанию, превращает собственное тело в поле экзамена,
и парадигма долга создаёт тревогу, которая является глав-



 
 
 

ным врагом возбуждения, блокирующим естественные пото-
ки желания.

Исследовательская позиция снимает это давление, по-
скольку вместо вопроса «почему я не хочу?» возникает во-
прос «что происходит в моём теле прямо сейчас и чего оно на
самом деле просит?», а вместо требования «сделай мне при-
ятно» появляется любопытство «давай вместе посмотрим,
что именно приносит тебе удовольствие», и это не пассив-
ность, это активное, живое, вовлечённое присутствие, пре-
вращающее каждый акт в совместное открытие, а не в отбы-
вание повинности.

Пресуппозиция о ресурсах особенно важна для пар, пе-
реживающих кризис, поскольку когда кажется, что страсть
ушла безвозвратно, эта установка напоминает: ресурсы ни-
куда не делись, они просто временно заблокированы стары-
ми паттернами, обидами, усталостью, и задача состоит не в
том, чтобы добывать их где-то на стороне, а в том, чтобы раз-
блокировать внутри уже существующее, освободив то, что
было заперто годами накопленных недоразумений.

Пресуппозиция о позитивном намерении позволяет смот-
реть на сопротивление партнёра без обиды, ведь если он из-
бегает определённых прикосновений, дело не в том, что он
вас не любит, а в том, что какая-то часть его психики пыта-
ется его защитить, и понимание этого открывает путь к диа-
логу, в котором можно найти способ удовлетворить и это за-
щитное намерение, и желание близости, не принося ни одно



 
 
 

из них в жертву другому.
Применение пресуппозиций не требует специальных тех-

ник, это прежде всего смена внутреннего диалога, посколь-
ку там, где раньше звучало «он должен», теперь звучит «мне
интересно, что он чувствует», а там, где раньше было «я
обязана», теперь появляется «я выбираю исследовать», и эта
внутренняя перестройка создаёт атмосферу, в которой бли-
зость расцветает естественно, без насилия над собой и над
другим, превращая спальню в пространство свободы, а не в
кабинет принудительных обязательств.

Раппорт — это состояние глубокой настройки друг на
друга, при котором между людьми возникает ощущение
невидимой связи, и в НЛП он создаётся через подстрой-
ку, когда один человек постепенно и незаметно синхрони-
зируется с дыханием, позой, темпом речи, микродвижения-
ми другого, порождая доверие на уровне тела ещё до того,
как произнесено первое слово, что особенно важно в контек-
сте интимной жизни, где базовый раппорт становится фун-
даментом, на котором строится всё остальное.

Без раппорта даже самые изощрённые техники оказыва-
ются механическими и пустыми, тогда как с ним даже самые
простые прикосновения становятся наполненными смыслом
и силой, причём раппорт начинается задолго до спальни,
формируясь за ужином, во время прогулки, в утреннем раз-
говоре у кофемашины, складываясь из тысяч микросигна-
лов, которые партнёры обмениваются, часто даже не осозна-



 
 
 

вая этого.
Дыхание — самый тонкий и мощный инструмент под-

стройки, поскольку когда вы незаметно начинаете дышать в
ритме партнёра, его нервная система считывает это как сиг-
нал безопасности, сердцебиение замедляется, мышцы рас-
слабляются, защитные барьеры опускаются, и этот процесс
не требует слов, достаточно несколько минут побыть рядом,
наблюдая за тем, как поднимается и опускается грудь друго-
го человека, и позволить собственному дыханию мягко под-
строиться под этот ритм, входя с ним в резонанс.

Пульс и микродвижения — следующий уровень тонкой
настройки, включающий лёгкие покачивания корпуса, ча-
стоту моргания, едва заметные движения пальцев, всё это
элементы невербального языка, которые создают ощущение
«мы в одном потоке», и когда два человека синхронизиро-
ваны на этом уровне, прикосновения становятся продолже-
нием общего ритма, а не вторжением извне, что радикально
меняет качество интимного взаимодействия.

Важно понимать, что подстройка — это не копирование,
поскольку грубое зеркальное повторение поз и жестов вы-
глядит комично и разрушает доверие, речь идёт о мягком,
почти неуловимом резонансе, при котором вы остаётесь со-
бой, но ваше тело начинает откликаться на ритмы другого,
подобно тому, как резонируют струны рядом стоящих ин-
струментов, вибрируя в унисон, не теряя собственного голо-
са.



 
 
 

Базовый раппорт создаёт пространство, в котором слова
становятся необязательными, поскольку партнёры начинают
чувствовать друг друга на уровне тела, улавливая малейшие
сдвиги в настроении, уровне возбуждения, готовности к сле-
дующему шагу, и это та самая «невидимая связь», о которой
говорят пары, прожившие вместе десятилетия и сохранив-
шие живую интимность, основанную не на привычке, а на
постоянной тонкой настройке друг на друга.

Раппорт требует внимания и присутствия, поскольку
невозможно настроиться на другого, находясь при этом в
собственных мыслях, планах или обидах, поэтому первое, с
чего начинается настоящая близость, — это возвращение се-
бя в момент «здесь и сейчас», ведь только присутствующий
полностью способен уловить тонкие сигналы другого и ото-
зваться на них, создавая ту самую общую территорию, где
двое становятся больше, чем сумма их отдельных «я».

Упражнение «Синхронизация миров» предназначено для
пар, желающих укрепить базовый раппорт и научиться чув-
ствовать друг друга на уровне тела, его можно выполнять как
в спокойной обстановке, так и в качестве прелюдии к более
близкому контакту, причём для выполнения потребуется от
пятнадцати до двадцати минут тишины и пространства, где
вас никто не побеспокоит, что особенно важно для созда-
ния той самой атмосферы безопасности, без которой глубо-
кая настройка невозможна.

На первом этапе сядьте или лягте друг напротив друга на



 
 
 

комфортном расстоянии, выбрав позу, в которой вам обо-
им удобно наблюдать за партнёром, не напрягая шею и спи-
ну, после чего договоритесь, что в течение упражнения вы
не будете разговаривать, поскольку вся коммуникация будет
происходить через тело, открывая канал невербального вос-
приятия, обычно заблокированный привычкой к словам.

Затем начните с наблюдения за дыханием партнёра, не
пытаясь его изменить или ускорить процесс, просто смотри-
те и замечайте: где в теле происходит вдох, какова его глу-
бина, есть ли паузы между вдохом и выдохом, поднимается
ли грудь или движется живот, позволяя себе увидеть дыха-
ние другого во всех его нюансах, входя в ритм его жизни на
самом базовом, физиологическом уровне.

Сохраняя наблюдение, мягко переведите внимание на
собственное дыхание, и не меняя его специально, начните
замечать, как оно соотносится с дыханием партнёра, позво-
ляя вашему дыханию постепенно, незаметно подстроиться
под ритм другого, что может занять несколько минут, но, ко-
гда вы почувствуете, что дышите почти одновременно, за-
фиксируйте это ощущение, поскольку именно в этот момент
устанавливается первичный резонанс.

На следующем этапе, сохраняя синхронизацию дыхания,
добавьте наблюдение за другими микродвижениями, обра-
щая внимание на то, как моргает партнёр, как слегка пока-
чивается его корпус, как лежат его руки, и позвольте соб-
ственному телу откликаться на эти движения — не копируя



 
 
 

их, а резонируя с ними, как резонируют струны рядом стоя-
щих инструментов, создавая общую вибрацию, ощущаемую
на уровне кожи.

Когда вы почувствуете, что между вами возникло ощуще-
ние единого ритма, начинайте очень медленно, едва замет-
но менять собственное дыхание — делать его чуть глубже
или чуть медленнее, наблюдая, следует ли за вами партнёр,
и если через минуту-две его дыхание подстраивается под ва-
ше, значит, раппорт установлен, вы создали канал невиди-
мой связи, по которому теперь можете передавать состояния
без слов.

Завершите упражнение, мягко выходя из синхронизации,
сделав несколько глубоких вдохов, потянувшись, улыбнув-
шись друг другу, после чего обсудите впечатления, если есть
желание, поскольку многие пары отмечают, что после этого
упражнения даже простые прикосновения ощущаются ина-
че — более наполненно, более точно, более тепло, открывая
новое измерение привычных жестов.

Готовые фразы для установления базового доверия и сня-
тия напряжения:

«Мне интересно узнать, что ты чувствуешь прямо сейчас,
без слов».

«Давай просто побудем рядом и посмотрим, что произой-
дёт, если мы никуда не будем торопиться».

«Я хочу, чтобы тебе было так же хорошо, как мне, расска-
жи, что для тебя значит комфорт в этом моменте».



 
 
 

«Если что-то покажется тебе непривычным, просто дай
мне знать — мы найдём другой путь».

«Мне нравится наблюдать за тобой, позволь мне посмот-
реть, как ты дышишь, как ты двигаешься».

«Мы не обязаны делать всё правильно, мы можем просто
исследовать то, что нам обоим откликается».

«Если ты захочешь остановиться или изменить что-то, те-
бе достаточно просто вздохнуть глубже — я услышу».

«Я здесь не для того, чтобы получить что-то от тебя, я
здесь, чтобы быть с тобой».

Эти фразы работают как вербальное дополнение к телес-
ной подстройке, снимая тревогу ожидания, убирая давление
результата и создавая пространство, в котором оба партнёра
чувствуют себя свободно, причём произносить их стоит мяг-
ко, не торопясь, позволяя каждому слову занять своё место
в общем ритме вашего взаимодействия.

Практика синхронизации миров — это не разовое упраж-
нение, а навык, который развивается со временем, и чем ча-
ще вы возвращаетесь к нему, тем тоньше становится ваша
настройка друг на друга, пока со временем раппорт не пере-
стаёт быть чем-то, что нужно специально создавать, стано-
вясь естественным состоянием вашего присутствия рядом,
тем невидимым мостом, по которому вы переходите друг к
другу снова и снова, каждый раз открывая новые грани уже
знакомой территории.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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