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Аннотация
Это книга-щит, адресованная всем, кто хочет распознавать

скрытые манипуляции в рекламе, в продажах, переговорах,
токсичных отношениях, бытовых разговорах и публичных
выступлениях. Она учит распознавать, когда против вас
применяют НЛП-паттерны. Читатель изучает «обратную
сторону» классических техник: двойные связки, трюизмы,
разрыв шаблона — и учится замечать их в реальном времени.
Вы получаете систему «стоп-маркеров» — вербальных и
невербальных сигналов, по которым видно, что собеседник
ведёт скрытое воздействие. Даются практические упражнения
на «раскалибровку» — умение выходить из навязанного
раппорта и возвращать себе критическое мышление. Даётся
набор контрстратегий: разрыв паттерна, мета-модельный вопрос,
осознанное разрушение якоря. Отдельная глава разбирает
цифровые манипуляции: НЛП-паттерны в e-mail-рассылках,



 
 
 

лендингах и видеороликах. Книга формирует «иммунитет» к
скрытому влиянию, сохраняя при этом способность к здоровой
коммуникации.
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Виталий Гурьев
Как противостоять НЛП-

влиянию: иммунитет
к манипуляциям

 
Глава 1. Анатомия скрытого

влияния: что происходит,
когда вами управляют

 
Каждый день вы становитесь объектом десятков, а то и

сотен воздействий, которые не оставляют видимых следов.
Продавец в автосалоне мягко касается вашего локтя имен-
но в тот момент, когда называет итоговую сумму. Реклам-
ный ролик включает звук дождя за секунду до того, как по-
казать уютную кухню с чашкой горячего напитка. Коллега на
совещании произносит фразу «вы ведь понимаете, что это
единственное разумное решение», и вы вдруг ловите себя на
том, что уже киваете, хотя ещё минуту назад были готовы
спорить. Ни один из этих эпизодов не выглядит как нападе-
ние, никто не повышает голос, никто не предъявляет ульти-
матумов, и именно поэтому вы обнаруживаете последствия



 
 
 

чужого влияния постфактум — когда решение уже принято,
покупка совершена, согласие дано.

Как противостоять НЛП-влиянию, если манипуляция от-
личается от других форм воздействия прежде всего своей
скрытой природой? Убеждение предполагает, что собесед-
ник открыто предъявляет аргументы и приглашает вас взве-
сить их, сохраняя за вами право не согласиться. Просьба
формулируется прямо и оставляет пространство для отка-
за без чувства вины. Открытое давление использует угрозу,
крик, демонстрацию силы или статуса, и вы всегда видите
источник этого давления, можете назвать его по имени. Ма-
нипуляция же выстраивается так, чтобы вы не заметили са-
мого факта воздействия на вашу волю. Манипулятор заин-
тересован в том, чтобы итоговое решение выглядело в ва-
ших глазах как ваш собственный выбор, как результат ваше-
го свободного размышления. В этом кроется системное от-
личие: при убеждении и давлении вы осознаёте, что на вас
воздействуют, и можете занять позицию сопротивления или
согласия осознанно. При манипуляции сам момент воздей-
ствия стирается из вашего восприятия, и вы оказываетесь в
ситуации, когда защищаться не от чего, потому что вы не за-
фиксировали нападения.

Системность манипуляции проявляется ещё и в том, что
она редко существует как единичный приём. Гораздо чаще
вы сталкиваетесь с последовательностью микровоздействий,
каждое из которых по отдельности выглядит безобидно. Лёг-



 
 
 

кое изменение дистанции в разговоре, едва заметная смена
интонации, повторение вашего имени три раза за десять ми-
нут, вопрос, на который невозможно ответить «нет», — всё
это по отдельности не вызывает тревоги. Совокупность этих
элементов создаёт воронку, внутри которой ваше поведение
постепенно сужается до одного-единственного варианта, и
этот вариант удобен тому, кто воронку выстроил. Системный
характер манипуляции означает, что защита тоже должна
быть системной: недостаточно распознать один приём, нуж-
но научиться видеть паттерн, последовательность, нарастаю-
щую структуру.

Теперь стоит обратиться к вопросу, который волнует каж-
дого читателя, открывающего эту книгу: почему вообще наш
мозг оказывается беззащитен перед скрытым воздействием?
Ответ лежит в самой архитектуре нашего восприятия. Чело-
веческий мозг эволюционно настроен на экономию энергии.
Каждую секунду на органы чувств обрушивается колоссаль-
ный объём информации, и, если бы мы обрабатывали каж-
дый сигнал осознанно, мы не смогли бы сделать ни одного
шага. Поэтому мозг выработал систему автоматизмов: шаб-
лоны, эвристики, быстрые реакции, которые позволяют при-
нимать решения за доли секунды.

Эти автоматизмы спасают нас на дороге, помогают мгно-
венно считывать эмоции собеседника, позволяют не задумы-
ваться над каждым произнесённым словом. Они же стано-
вятся той самой дверью, через которую проникает манипу-



 
 
 

ляция. Когда вам говорят «все так делают», срабатывает ав-
томатизм социального доказательства. Когда продавец сна-
чала показывает дорогую модель, а потом ту, которую хочет
продать, срабатывает автоматизм контраста. Когда кто-то де-
лает вам маленький подарок или комплимент перед прось-
бой, включается автоматизм взаимности. Ни один из этих
механизмов не является дефектом, все они необходимы для
нормальной жизни в обществе, но именно их автоматиче-
ская природа делает их уязвимыми для целенаправленного
использования.

Когнитивные уязвимости не ограничиваются автоматиз-
мами. Существует целый ряд особенностей восприятия, ко-
торые манипулятор эксплуатирует с хирургической точно-
стью. Эффект первичности заставляет нас придавать непро-
порционально большое значение первой полученной инфор-
мации, и опытный переговорщик всегда старается озвучить
свою позицию первым. Эффект ореола приводит к тому,
что приятная внешность, уверенный голос или дорогой ко-
стюм автоматически переносятся на оценку компетентности
и честности говорящего.

Ограничение рабочей памяти означает, что человек спо-
собен одновременно удерживать в фокусе внимания не бо-
лее четырёх-пяти элементов, и, если собеседник обрушивает
на вас поток информации, вы неизбежно теряете часть аргу-
ментов, а вместе с ними и часть критического контроля. Ко-
гнитивная лёгкость — ещё один мощный фактор: то, что лег-



 
 
 

ко воспринимается, кажется нам более правдивым, и имен-
но поэтому манипуляторы используют простые ритмичные
фразы, рифмы, повторения, создавая ощущение истинности
там, где её может не быть.

История скрытого воздействия уходит корнями в глубо-
кую древность. Аристотель в «Риторике» описал три столпа
убеждения — этос, пафос и логос — и фактически заложил
первую систематическую карту того, как одно человеческое
существо может направлять решения другого. Греческие со-
фисты довели это искусство до виртуозности, обучая за день-
ги умению делать слабую речь сильной. Римские ораторы,
в первую очередь Цицерон и Квинтилиан, добавили к рито-
рике детальную проработку невербальных компонентов: же-
ста, паузы, взгляда, перемещения в пространстве. Средневе-
ковые проповедники и придворные интриганы превратили
риторику в инструмент власти, где структура речи и эмоци-
ональное заражение толпы становились важнее содержания.
Эпоха Просвещения и развитие печатного дела открыли но-
вую главу: появились первые техники массового убеждения
через текст, где читатель не видел лица автора и не мог за-
дать уточняющий вопрос, а значит, был более уязвим.

Двадцатый век принёс индустриализацию влияния. Про-
паганда Первой и Второй мировых войн продемонстриро-
вала, что систематическое воздействие на миллионы людей
возможно и смертельно эффективно. Эдвард Бернейс, пле-
мянник Фрейда, в 1920-х годах создал профессию «пиар»



 
 
 

и первым начал сознательно применять психоаналитические
концепции для управления потребительским поведением. В
1950-х и 1960-х годах социальная психология дала миру экс-
перименты Милгрэма, Аша, Фестингера, которые показали,
насколько глубоко ситуационные факторы способны менять
поведение человека вопреки его декларируемым ценностям.
Роберт Чалдини в 1984 году систематизировал шесть прин-
ципов влияния, ставших настольной книгой для маркетоло-
гов и переговорщиков.

Однако подлинную формализацию паттернов скрытого
воздействия произвели в 1970-х годах Ричард Бэндлер и
Джон Гриндер, создавшие нейролингвистическое програм-
мирование. Изучая работу выдающихся терапевтов — Ми-
лтона Эриксона, Вирджинии Сатир, Фрица Перлза — они
выделили конкретные языковые структуры, последователь-
ности невербальных действий и стратегии построения рап-
порта, которые позволяли добиваться изменений в поведе-
нии и состоянии собеседника. НЛП не было изобретением
в чистом виде, скорее это была попытка записать в виде ал-
горитмов то, что гениальные практики делали интуитивно.
Проблема в том, что эти алгоритмы оказались доступны лю-
бому, кто был готов их изучить, и далеко не каждый изучав-
ший преследовал терапевтические цели.

Понимание того, как именно работает скрытое воздей-
ствие, становится значительно глубже, когда вы осознаёте,
что оно разворачивается одновременно на трёх уровнях.



 
 
 

Первый уровень — это содержание сообщения: слова, ар-
гументы, факты, цифры, которые вы воспринимаете созна-
тельно. На этом уровне вам кажется, что вы ведёте рацио-
нальный диалог, взвешиваете доводы, принимаете или от-
вергаете информацию.

Второй уровень — структура подачи: порядок, в котором
информация предъявляется, ритм речи, паузы, повторы, ло-
гические связки, вопросы вместо утверждений, обобщения
и опущения. На этом уровне ваше внимание направляет-
ся определённым образом, одни элементы подчёркиваются,
другие размываются, и вы начинаете воспринимать сообще-
ние не как набор фактов, а как историю с заранее заданной
моралью.

Третий уровень — эмоциональный фон: интонация,
тембр голоса, мимика, жесты, физическая дистанция, при-
косновения, музыкальный или визуальный контекст, в ко-
торый погружено сообщение. Этот уровень воздействует на
лимбическую систему, минуя аналитические центры коры,
и формирует общее ощущение «правильности» или «непра-
вильности» происходящего ещё до того, как вы успели сфор-
мулировать логическую оценку.

Манипуляция достигает максимальной эффективности
тогда, когда все три уровня работают согласованно. Пред-
ставьте себе ситуацию: вам сообщают неприятную новость,
но делают это мягким, заботливым тоном, с сочувственным
выражением лица, и сразу после этого предлагают «выход»,



 
 
 

который на самом деле выгоден говорящему. Содержание го-
ворит одно, структура подачи направляет ваше внимание на
решение, а эмоциональный фон создаёт ощущение безопас-
ности и благодарности за заботу. Вы соглашаетесь, потому
что на всех трёх уровнях получили сигнал «это хорошо, это
правильно, это вам на пользу», хотя объективно могли бы
выиграть, отказавшись. Разделение этих трёх уровней в соб-
ственном восприятии — первый и важнейший навык, кото-
рый вам предстоит развить на страницах этой книги.

При этом необходимо сразу разрушить одно распростра-
нённое заблуждение, которое способно превратить чтение
этой книги в бесполезное занятие. Заблуждение это звучит
так: если я узнаю все приёмы манипуляции, я стану пол-
ностью неуязвим. Абсолютная неуязвимость невозможна по
той же причине, по которой невозможна абсолютная неуяз-
вимость организма к вирусам. Ваша нервная система устро-
ена так, что автоматизмы восприятия необходимы для вы-
живания, и отключить их полностью означало бы потерять
способность к быстрому принятию решений, к эмпатии, к
нормальному социальному взаимодействию.

Манипуляция эксплуатирует те же механизмы, которые
обеспечивают вашу способность доверять, любить, учиться
и адаптироваться. Попытка полностью закрыть эти механиз-
мы привела бы к социальной изоляции и эмоциональному
истощению. Более того, даже самый тренированный эксперт
в области коммуникации подвержен воздействию, просто он



 
 
 

замечает его быстрее и точнее определяет источник. Задача
этой книги не в том, чтобы сделать вас неуязвимым, а в том,
чтобы сократить время между моментом воздействия и мо-
ментом его осознания. Чем быстрее вы замечаете, что про-
исходит, тем больше вариантов реакции остаётся в вашем
распоряжении.

Ещё одна причина, по которой стремление к абсолютной
защите контрпродуктивно, связана с качеством жизни. Если
вы будете анализировать каждое слово собеседника на пред-
мет скрытых паттернов, вы потеряете способность к спон-
танному, живому общению. Дружеский разговор, семейный
ужин, романтическое свидание — всё это требует опреде-
лённой степени открытости и доверия, готовности принять
слова собеседника без немедленного аудита на манипуля-
тивность. Человек, который видит манипуляцию в каждой
фразе, не становится свободнее. Он становится пленником
собственной подозрительности, и эта подозрительность изо-
лирует его не менее эффективно, чем любая манипуляция.

Поэтому данная книга выстраивает защиту не как кре-
постную стену, а как иммунную систему: она не блокирует
все контакты с внешней средой, но учит распознавать пато-
ген и быстро на него реагировать, не разрушая при этом здо-
ровую ткань повседневного общения.

Этическая рамка этой книги заслуживает отдельного и
честного разговора. Вы получите знания о том, как устроены
механизмы скрытого влияния, и эти знания можно исполь-



 
 
 

зовать по-разному. Можно направить их исключительно на
защиту собственного пространства, на распознавание чужих
попыток управлять вашими решениями. Можно, к сожале-
нию, направить их и на то, чтобы самому манипулировать
другими. Эта книга написана для первого пути. Каждая тех-
ника, каждый паттерн, каждый приём рассматривается здесь
через призму вопроса «как мне это заметить и как мне вер-
нуть себе свободу выбора», а не через призму вопроса «как
мне применить это к другому человеку».

Мы не ставим целью превратить вас в манипулятора, мы
ставим целью превратить вас в человека, которого невоз-
можно использовать втёмную. При этом защита не означает
отказ от доверия. Доверие — это не наивность, это осознан-
ный выбор открыться другому человеку, зная, что теорети-
чески вас могут обмануть, но решая, что в данном случае, с
данным человеком, в данном контексте вы готовы этот риск
принять. Книга учит различать ситуации, где доверие умест-
но, и ситуации, где его пытаются эксплуатировать.

Логика движения материала в этой книге выстроена
по принципу нарастающей сложности и от распознавания
к противодействию. Каждая глава содержит практические
упражнения, которые переводят теоретическое знание в те-
лесный и поведенческий опыт.

Прежде чем двигаться дальше, я предлагаю вам выпол-
нить первое практическое упражнение, которое зафиксиру-
ет вашу стартовую точку. Назовём его «аудит чувствитель-



 
 
 

ности к влиянию».
Сядьте удобно, возьмите лист бумаги или откройте замет-

ки в телефоне. Вспомните три ситуации за последний ме-
сяц, когда вы приняли решение, а потом почувствовали лёг-
кое недоумение: «почему я это сделал, я ведь не собирал-
ся». Это может быть покупка, согласие на встречу, уступка
в разговоре, подписка на сервис, выбор ресторана под чьим-
то влиянием. Запишите каждую ситуацию в трёх предложе-
ниях: что произошло, что вы чувствовали в момент приня-
тия решения, что вы почувствовали потом. Не анализируй-
те пока, не ищите объяснений, просто зафиксируйте. Затем
оцените по десятибалльной шкале три параметра. Первый:
насколько быстро вы в тех ситуациях заметили, что на вас
повлияли, где ноль означает «я до сих пор не понимаю, что
произошло», а десять — «я заметил в ту же секунду». Вто-
рой: насколько сильным было ощущение, что решение при-
нимали не вы, где ноль — «это было полностью моё реше-
ние», а десять — «мне будто вложили это решение в голову».
Третий: насколько легко вам было бы отказать или выбрать
иначе, если бы вы осознавали воздействие, где ноль — «я бы
всё равно согласился», а десять — «я бы мгновенно сказал
нет». Запишите все три цифры. Это ваша стартовая точка.
К концу книги вы вернётесь к этим цифрам и увидите, как
изменилась ваша чувствительность, скорость распознавания
и свобода выбора.

Следующий элемент вашей работы с этой книгой — днев-



 
 
 

ник наблюдений, который вы будете вести на протяжении
всего чтения. Формат дневника прост и не требует более пя-
ти минут в день. Каждый вечер, перед сном, записывайте
один эпизод из прошедшего дня, в котором вы заметили хо-
тя бы тень направленного воздействия. Это может быть ре-
кламный баннер, фраза коллеги, интонация диктора в ново-
стях, структура письма от банка, поведение партнёра в спо-
ре.

Запись состоит из четырёх строк. Первая строка: что про-
изошло, буквально в одном предложении, без оценок. Вто-
рая строка: что вы почувствовали в теле в момент воздей-
ствия, какое ощущение возникло — сжатие в груди, лёгкое
головокружение, тепло, напряжение в плечах, желание по-
скорее согласиться. Третья строка: какой паттерн вы подо-
зреваете, даже если пока не можете назвать его точно, доста-
точно написать «похоже на давление через срочность» или
«что-то с моим именем и интонацией». Четвёртая строка:
что вы сделали в ответ, и что хотели бы сделать в следую-
щий раз. Дневник не требует литературного таланта, не тре-
бует полноты, не требует ежедневного заполнения без про-
пусков. Если вы пропустили три дня, просто продолжайте.
Сам процесс записи переводит манипуляцию из разряда то-
го, что «происходит со мной», в разряд того, что «янаблю-
даю и фиксирую», и этот сдвиг позиции уже является пер-
вым шагом к возвращению контроля.

Заключительный элемент этой главы — контракт, кото-



 
 
 

рый я предлагаю вам заключить с самим собой перед нача-
лом чтения. Этот контракт не является формальностью, он
фиксирует ваши намерения и создаёт рамку ответственно-
сти перед собой.

Прочитайте следующие пункты и решите, готовы ли вы
под ними подписаться, хотя бы мысленно.

Первый пункт: я читаю эту книгу не для того, чтобы на-
учиться манипулировать другими, а для того, чтобы защи-
тить собственное пространство выбора и сохранить способ-
ность к честному общению.

Второй пункт: я выполняю упражнения, а не просто про-
бегаю текст глазами, потому что знание без практики не ме-
няет поведение.

Третий пункт: я не требую от себя мгновенных результа-
тов и не ругаю себя, если пропустил манипуляцию в реаль-
ном разговоре, потому что навык строится постепенно.

Четвёртый пункт: я не превращаю каждый разговор в по-
ле боя и не начинаю подозревать всех окружающих в злом
умысле, потому что цель книги — свобода, а не изоляция.

Пятый пункт: я выделяю на работу с каждой главой не ме-
нее трёх дней, чтобы дать материалу улечься, и возвращаюсь
к упражнениям повторно через неделю.

Шестой пункт: я веду дневник наблюдений хотя бы в ми-
нимальном формате, потому что фиксация меняет восприя-
тие.

Седьмой пункт: если какой-то раздел вызывает сильное



 
 
 

эмоциональное сопротивление или поднимает болезненные
воспоминания, я останавливаюсь, даю себе время и при
необходимости обращаюсь к специалисту, потому что защи-
та психики важнее скорости чтения.

Этот контракт вы можете записать на отдельном листе и
положить в книгу как закладку, можете сфотографировать и
поставить как обои на телефон, можете просто произнести
вслух, глядя на себя в зеркало. Форма не имеет значения,
значение имеет сам акт осознанного решения: я вхожу в этот
материал с определённой целью и определёнными правила-
ми, и я беру на себя ответственность за то, как буду исполь-
зовать полученные знания. Манипуляция лишает человека
выбора, подменяя его чужой волей. Ваша работа с этой кни-
гой начинается с прямо противоположного действия: вы осо-
знанно, свободно и ответственно выбираете, как именно вы
будете читать, практиковать и меняться. Это первый и самый
важный акт противодействия любому скрытому влиянию —
решение о том, что вы делаете, когда и зачем.

Теперь, когда фундамент заложен, когда вы понимаете си-
стемную природу манипуляции, знаете о трёх уровнях воз-
действия, осознаёте свои когнитивные уязвимости, приняли
этическую рамку и зафиксировали стартовую точку, мы го-
товы двигаться дальше.

Следующая глава откроет вам первый конкретный арсе-
нал: вербальные паттерны, которые проникают в ваше со-
знание через структуру языка. Вы научитесь слышать двой-



 
 
 

ные связки, распознавать трюизмы, замечать пресуппози-
ции, встроенные в безобидные на первый взгляд вопросы.
Вы будете удивлены тем, как много таких конструкций окру-
жает вас ежедневно и как мало из них вы замечали до сих
пор. Но удивление это будет радостным, потому что каждая
замеченная конструкция — это ещё одна ниточка, которую
манипулятор больше не сможет дёрнуть без вашего ведома.
Вы начинаете видеть паутину, и одно это знание уже делает
вас свободнее.
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