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Аннотация
Книга работает с внутренним миром читателя:

устранение ограничивающих убеждений, перепрограммирование
внутреннего критика, создание ресурсных якорей уверенности.
Книга целиком посвящена внутренней работе и не затрагивает
влияние на других людей. Читатель освоит технику «круга
совершенства», субмодальное редактирование негативных
воспоминаний и диссоциацию от внутреннего критика.
Разбирается техника «линии времени» для переписывания
прошлого опыта неудач и формирования новой идентичности.
Читатель освоит работу с субмодальностями внутреннего
диалога: как сделать голос страха тише, а голос уверенности
— объёмнее и ближе. Отдельный раздел — работа с
ограничивающими убеждениями через модель Т.О.Т.Е. и
«взмах», адаптированные для повседневного использования.
Даются утренние и вечерние НЛП-ритуалы, формирующие
устойчивое состояние ресурса без внешних стимулов, а также
система ежедневных микропрактик: позы силы, якорение
состояний, визуализация «Я-будущего».
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Глава 1. Архитектура внутреннего
мира: основы субъективного опыта

 
Каждое мгновение вашей жизни разворачивается в про-

странстве, которое вы никогда не сможете покинуть, — в
пространстве собственного восприятия. Представьте на се-
кунду, что всё, что вы когда-либо видели, слышали, чувство-
вали и переживали, является не прямым отражением внеш-
него мира, а сложнейшей конструкцией, собранной вашим
мозгом из разрозненных сигналов, отфильтрованных, иска-
жённых и переупакованных в нечто, что вы привыкли назы-
вать реальностью. Субъективный опыт — это не бледная ко-
пия объективного мира, это единственная вселенная, в ко-
торой вы действительно живёте, дышите, принимаете реше-
ния и формируете ощущение собственной ценности. Всё,
что выходит за пределы вашего восприятия, для вас попро-
сту не существует, и в этом утверждении нет ни капли мета-
форы, лишь чистая нейрофизиологическая правда, подтвер-



 
 
 

ждённая десятилетиями исследований работы человеческо-
го мозга.

Когда вы просыпаетесь утром и открываете глаза, вам ка-
жется, что вы видите мир таким, какой он есть, во всей его
полноте и объективности. В действительности ваши глаза
фиксируют лишь узкий диапазон электромагнитного спек-
тра, ваши уши улавливают ничтожную долю звуковых ча-
стот, существующих вокруг, а ваша кожа ощущает лишь
малую часть тактильной информации, доступной в про-
странстве. Мозг получает эти скудные данные и мгновен-
но достраивает недостающие фрагменты, опираясь на про-
шлый опыт, ожидания, эмоциональное состояние и глубин-
ные убеждения о себе и мире. Результатом этой колоссаль-
ной внутренней работы становится та самая картина реаль-
ности, которую вы воспринимаете как единственно возмож-
ную и неоспоримую истину. Понимание этого факта являет-
ся первым и, пожалуй, самым важным шагом на пути к об-
ретению подлинной внутренней уверенности, поскольку оно
возвращает вам авторство вашей собственной жизни.

Различие между объективной территорией и субъектив-
ной картой мира представляет собой один из наиболее мощ-
ных концептуальных инструментов, доступных человеку для
понимания собственной психики. Территория существует
независимо от того, как вы её воспринимаете, какие эмоции
она у вас вызывает и какие смыслы вы ей приписываете. Кар-
та же — это ваш личный, уникальный, ни на что не похо-



 
 
 

жий внутренний документ, который вы создавали на протя-
жении всей жизни, и именно по этой карте вы ориентиру-
етесь, принимаете решения и оцениваете собственную зна-
чимость. Проблема заключается в том, что большинство лю-
дей путают карту с территорией, полагая, что их восприятие
и есть окончательная истина. Человек, убеждённый в соб-
ственной неполноценности, воспринимает нейтральное за-
мечание коллеги как подтверждение своей никчёмности, то-
гда как другой человек в идентичной ситуации увидит обыч-
ную рабочую коммуникацию. Территория одна и та же, но
карты радикально различаются, и именно карта определяет,
каким будет ваш эмоциональный отклик и последующее по-
ведение.

Осознание того, что вы оперируете не самой реальностью,
а её внутренней моделью, открывает невероятную свободу.
Если ваша неуверенность записана на карте, а не выгравиро-
вана на территории, значит, карту можно перерисовать, до-
полнить, исправить или создать заново. Именно этим мы бу-
дем заниматься на протяжении всей этой книги — не бо-
роться с внешним миром, не пытаться изменить обстоятель-
ства или других людей, а методично и бережно перестраи-
вать внутреннюю архитектуру вашего субъективного опыта,
возвращая вам естественное право чувствовать себя уверен-
но, спокойно и достойно без каких-либо внешних условий и
подтверждений.

Нейролингвистические фильтры внимания играют роль



 
 
 

привратников, стоящих на входе в ваше сознание и реша-
ющих, какая информация заслуживает вашего внимания, а
какая будет безжалостно отсеяна. Эти фильтры формируют-
ся из трёх основных источников: нейрологических ограни-
чений сенсорных систем, языковых паттернов, усвоенных в
процессе социализации, и индивидуальных убеждений, цен-
ностей и предыдущего опыта. В каждую секунду на ваши
органы чувств обрушивается около одиннадцати миллионов
бит информации, однако сознательное внимание способно
обработать лишь порядка ста тридцати бит. Это означает,
что более девяноста девяти процентов доступной информа-
ции никогда не достигнет вашего осознания, и именно филь-
тры определяют, что попадёт в эти ничтожные сто тридцать
бит, а что останется за порогом восприятия.

Для человека с заниженной самооценкой и устойчивым
убеждением в собственной некомпетентности фильтры ра-
ботают как прожектор, направленный исключительно на
подтверждения этого убеждения. Похвала проходит мимо,
конструктивная поддержка интерпретируется как вежливая
формальность, а единичная критика увеличивается до раз-
меров катастрофы и занимает центральное место в сознании.
Мозг буквально сканирует среду в поисках доказательств
уже существующей картины мира, игнорируя всё, что ей
противоречит. Этот механизм называется селективным вни-
манием, и он работает без вашего сознательного участия, ав-
томатически и неумолимо, день за днём укрепляя ту версию



 
 
 

реальности, которая уже записана в вашей внутренней кар-
те. Понимание этого механизма позволяет начать осознанно
перенастраивать фильтры, расширяя поле восприятия и поз-
воляя себе замечать ресурсы, возможности и подтверждения
собственной ценности, которые ранее попросту не регистри-
ровались.

Механизмы восприятия оказывают непосредственное и
мощнейшее влияние на формирование базового самоощу-
щения, которое представляет собой тот фундамент, на кото-
ром строится всё здание вашей личности. Самоощущение не
является врождённым и неизменным параметром, подобно
группе крови или цвету глаз, оно конструируется в процессе
непрерывного взаимодействия с окружающей средой и, что
особенно важно, в процессе интерпретации этого взаимо-
действия. Ребёнок, которому неоднократно говорили, что он
недостаточно хорош, формирует восприятие себя как вечно
отстающего, и это восприятие закрепляется на уровне глу-
бинных нейронных структур, становясь автоматическим и
неосознаваемым фильтром для всего последующего опыта.
Взрослый человек, выросший в такой среде, может искрен-
не не понимать, почему он чувствует себя самозванцем на
работе, где объективно демонстрирует высокие результаты,
поскольку его базовое самоощущение было сформировано
задолго до первых профессиональных достижений.

Восприятие работает по принципу самоподтверждающе-
гося пророчества: то, как вы воспринимаете ситуацию, опре-



 
 
 

деляет вашу эмоциональную реакцию, эмоциональная реак-
ция влияет на поведение, а поведение формирует результа-
ты, которые подтверждают изначальное восприятие. Чело-
век, воспринимающий себя как неуверенного, будет демон-
стрировать закрытую позу, тихий голос и избегающее по-
ведение, что приведёт к соответствующей реакции окружа-
ющих, которая будет воспринята как подтверждение соб-
ственной незначительности. Разрыв этого замкнутого круга
начинается не с изменения внешнего поведения, а с пере-
стройки внутренних механизмов восприятия, с изменения
того, как вы кодируете и интерпретируете собственный опыт.

Нейропластичность представляет собой тот биологиче-
ский фундамент, на котором покоится сама возможность
любых внутренних трансформаций, и без понимания этого
принципа вся работа над собой рискует превратиться в бес-
плодное усилие воли. Мозг не является застывшей структу-
рой, сформированной раз и навсегда в детстве, он представ-
ляет собой живую, динамичную систему, непрерывно пере-
страивающую свои нейронные связи в ответ на новый опыт,
новые мысли и новые паттерны поведения. Каждый раз, ко-
гда вы думаете определённую мысль, активируется конкрет-
ная последовательность нейронов, и чем чаще эта последова-
тельность воспроизводится, тем сильнее и устойчивее стано-
вится соответствующая нейронная связь. Ограничивающие
убеждения, привычка к самокритике и хроническая неуве-
ренность — всё это не свойства вашей личности, а устойчи-



 
 
 

вые нейронные пути, проложенные многократным повторе-
нием определённых паттернов мышления и реагирования.

Прекрасная новость заключается в том, что нейропла-
стичность работает в обе стороны: точно так же, как мозг
формирует деструктивные паттерны, он способен формиро-
вать новые, ресурсные и поддерживающие. Для этого необ-
ходимо сознательное и систематическое повторение новых
паттернов мышления, новых способов реагирования и но-
вых внутренних состояний. Первые недели работы могут
казаться неестественными и требовать значительных уси-
лий, поскольку мозг по инерции возвращается к привыч-
ным, хорошо протоптанным нейронным дорожкам. Однако
с каждой неделей практики новые пути становятся всё более
устойчивыми, а старые начинают буквально атрофироваться
за ненадобностью, подобно тропинке, по которой давно ни-
кто не ходит. Этот процесс требует времени и терпения, но
он абсолютно неизбежен с точки зрения нейробиологии, и
понимание этого факта само по себе является мощным ре-
сурсом для поддержания мотивации в периоды, когда про-
гресс кажется незначительным.

Осознание собственной текущей ментальной карты явля-
ется необходимым условием для любой целенаправленной
работы над собой, поскольку невозможно изменить то, что
не было предварительно обнаружено и описано. Большин-
ство людей живут в состоянии относительной неосознанно-
сти по отношению к собственным внутренним процессам,



 
 
 

автоматически реагируя на стимулы и не замечая ни своих
фильтров восприятия, ни привычных паттернов внутренне-
го диалога, ни тех убеждений, которые управляют их пове-
дением из-за кулис сознания. Выявление слепых зон в соб-
ственном самоощущении требует честности, любопытства и
готовности увидеть то, что долгое время оставалось невиди-
мым именно потому, что было слишком болезненным или
привычным для осознания.

Слепые зоны могут проявляться в виде автоматических
реакций, которые вы не можете объяснить логически, в виде
ситуаций, где ваша уверенность испаряется, в виде телесных
ощущений, возникающих в ответ на определённые тригге-
ры, или в виде повторяющихся сценариев, в которых вы раз
за разом оказываетесь в роли неуверенного, сомневающего-
ся человека. Обнаружение этих зон не является поводом для
самоосуждения или дополнительной критики, оно представ-
ляет собой акт глубокого уважения к себе, первый шаг к воз-
вращению себе контроля над теми аспектами внутреннего
мира, которые до сих пор функционировали в автоматиче-
ском режиме, вне вашего сознательного выбора.

Переход от позиции пассивного наблюдателя к роли ак-
тивного архитектора собственного состояния представляет
собой, пожалуй, ключевой сдвиг сознания, без которого все
последующие техники останутся лишь набором механиче-
ских упражнений без глубинного трансформационного эф-
фекта. Пассивный наблюдатель воспринимает свои мысли,



 
 
 

эмоции и состояния как нечто, происходящее с ним извне,
как погоду, которую нельзя изменить, можно лишь терпеть
или надеяться, что она переменится. Такой человек говорит:
«Я разозлился», «Мне стало страшно», «Я почувствовал се-
бя ничтожеством», используя грамматические конструкции,
которые помещают его в позицию объекта, подвергающегося
воздействию неких внешних сил.

Активный архитектор, напротив, осознаёт, что каждое
внутреннее состояние является результатом конкретной
внутренней работы — определённого способа кодирования
опыта, определённого внутреннего диалога, определённой
физиологической конфигурации. Архитектор не отрицает
реальности своих переживаний, но берёт на себя ответствен-
ность за их формирование и, что самое важное, за их изме-
нение. Этот переход не происходит одномоментно, он пред-
ставляет собой постепенное накопление осознанности, ма-
ленькое расширение зоны выбора в каждой ситуации, где
ранее существовала лишь автоматическая реакция. Каждый
раз, когда вы замечаете свой паттерн и осознанно выбирае-
те иной способ реагирования, вы укрепляете позицию архи-
тектора и ослабляете власть старых автоматизмов.

Внутренний диалог является тем главным инструментом,
посредством которого вы кодируете, интерпретируете и со-
храняете свой жизненный опыт, и его специфика заслужи-
вает пристального внимания с самых первых страниц этой
книги. Тот голос, который звучит в вашей голове, комменти-



 
 
 

руя каждое событие, оценивая каждый поступок и прогно-
зируя каждое будущее действие, не является нейтральным
наблюдателем, он является активным творцом вашей реаль-
ности. Слова, которые вы используете для описания своего
опыта, буквально формируют нейронные связи, закрепляю-
щие определённую версию событий и определённое отноше-
ние к себе. Скажите себе: «Я снова всё испортил» — и мозг
зафиксирует опыт как подтверждение вашей некомпетент-
ности, скажите: «Я получил ценную обратную связь о том,
что можно улучшить» — и тот же самый опыт будет закоди-
рован как ресурс для роста.

Тембр, громкость, скорость и пространственное располо-
жение внутреннего голоса также играют колоссальную роль
в формировании эмоционального отклика. Голос критики,
звучащий громко, резко и прямо над ухом, вызывает совер-
шенно иную реакцию, чем тот же самый текст, произнесён-
ный тихо, медленно и откуда-то издалека. Внутренний голос
поддержки, напротив, приобретает силу и убедительность,
когда он звучит объёмно, спокойно и из центра грудной клет-
ки. Осознанное управление субмодальностями внутренне-
го диалога станет одним из ключевых навыков, которые вы
освоите в этой книге, но уже сейчас важно понять, что ваш
внутренний диалог — это не данность, а настройка, которую
можно менять так же, как вы меняете громкость и тембр зву-
ка на аудиосистеме.

Кодирование опыта через внутренний диалог происходит



 
 
 

непрерывно и в значительной степени бессознательно, что
делает его особенно мощным инструментом как для созда-
ния ограничений, так и для их преодоления. Когда ребёнок
слышит от значимого взрослого фразу «У тебя никогда ниче-
го не получится», он не просто запоминает слова, он встраи-
вает их в свою внутреннюю систему координат, делает их ча-
стью своего внутреннего голоса, и с этого момента эта фра-
за начинает работать как автоматическая программа каждый
раз, когда человек сталкивается с новой задачей или вызо-
вом. Взрослый человек может уже не помнить, кто и когда
произнёс эти слова, но их эхо продолжает звучать в его внут-
реннем диалоге, формируя ощущение неизбежной неудачи
ещё до начала действий. Работа с внутренним диалогом поз-
воляет обнаружить эти чужие голоса, присвоенные в детстве,
и заменить их на собственные, осознанно выбранные фор-
мулировки, поддерживающие и ресурсные.

Практическое упражнение, которое я предлагаю вам вы-
полнить прямо сейчас, называется «Карта внутреннего про-
странства», и его цель — зафиксировать вашу стартовую
точку развития с максимальной честностью и детализацией.
Это упражнение не предполагает оценки или критики того,
что вы обнаружите, оно является исключительно исследова-
тельским, подобно тому как картограф наносит на бумагу
рельеф местности, не осуждая горы за их высоту, а реки за
их извилистость. Возьмите лист бумаги или откройте пустой
документ и создайте пространство для свободных записей,



 
 
 

которые вы будете делать в течение следующих пятнадца-
ти-двадцати минут.

Начните с описания вашего текущего самоощущения, не
пытаясь его анализировать или исправлять, просто фиксируя
то, что есть. Каким словом или фразой вы бы описали своё
отношение к себе прямо сейчас, в эту минуту? Где в теле вы
ощущаете это самоощущение — в груди, в животе, в горле,
в плечах? Какого оно цвета, если бы вы могли увидеть его
визуально? Какой температуры и плотности? Позвольте себе
описать его максимально подробно, используя все сенсорные
каналы, которые доступны вашему восприятию.

Далее обратите внимание на свой внутренний диалог и за-
фиксируйте, какие фразы вы чаще всего говорите себе в те-
чение обычного дня. Записывайте их дословно, сохраняя ту
формулировку, которая приходит в голову первой, без цен-
зуры и редактирования. Отметьте, каким голосом произно-
сятся эти фразы — громким или тихим, резким или мягким,
быстрым или медленным. Определите, откуда в простран-
стве вашего восприятия звучит этот голос — сверху, сбо-
ку, изнутри головы или откуда-то извне. Эти характеристи-
ки станут вашими рабочими параметрами для последующих
техник субмодального редактирования.

Следующим шагом определите три-пять ключевых убеж-
дений о себе, которые вы воспринимаете как неоспоримые
факты. Формулируйте их в первом лице настоящего вре-
мени: «Я недостаточно хорош», «Я не заслуживаю успеха»,



 
 
 

«Мне всегда нужно доказывать свою ценность». Для каждо-
го убеждения отметьте, насколько вы верите в него по шкале
от нуля до десяти, и попробуйте вспомнить, когда вы впер-
вые услышали или почувствовали эту мысль. Не пытайтесь
оспорить эти убеждения прямо сейчас, просто зафиксируйте
их как элементы вашей текущей карты, которые в дальней-
шем будут подвергнуты осознанному пересмотру.

Затем опишите ситуации, в которых ваша уверенность
наиболее уязвима, где внутренний критик активизируется с
максимальной силой. Это могут быть конкретные контексты
— рабочие совещания, общение с определёнными людьми,
необходимость высказывать своё мнение, ситуации оцен-
ки или сравнения. Для каждой ситуации зафиксируйте, что
именно вы чувствуете в теле, какие мысли приходят первы-
ми и как вы обычно реагируете. Эта информация станет ма-
териалом для техник диссоциации и субмодального редак-
тирования, которые вы освоите в последующих главах.

Завершите упражнение описанием того состояния, кото-
рое вы хотели бы испытывать вместо текущего. Не ограни-
чивайте себя рамками реалистичности, позвольте себе опи-
сать идеальное внутреннее состояние так, как если бы оно
было уже достигнуто. Как вы себя чувствуете, когда абсолют-
но уверены в себе? Где в теле живёт эта уверенность? Како-
го она цвета и температуры? Как звучит ваш внутренний го-
лос в этом состоянии? Что вы говорите себе? Как выглядит
мир через глаза человека, который полностью принимает и



 
 
 

ценит себя? Запишите эти описания максимально подробно,
поскольку они станут ориентиром и целевой точкой для всей
последующей работы.

Сохраните эту карту в доступном месте и возвращайтесь
к ней периодически, чтобы отслеживать изменения и заме-
чать прогресс, который на первых порах может быть тонким
и незаметным для привычного взгляда. Через месяц, три ме-
сяца, полгода вы сможете перечитать свои записи и обнару-
жить, как сместились акценты, как изменились формулиров-
ки внутреннего диалога, как ослабли некогда незыблемые
убеждения. Эта карта является не приговором, а отправной
точкой, и сама её фиксация уже представляет собой мощный
акт осознанности, первый шаг от бессознательного автома-
тизма к целенаправленному внутреннему строительству.

Подводя итоги этой главы, хочу подчеркнуть несколь-
ко фундаментальных положений, которые станут несущими
конструкциями для всей дальнейшей работы. Первое: ваш
субъективный опыт является единственной реальностью, в
которой вы живёте, и именно его перестройка является клю-
чом к любым устойчивым изменениям в самоощущении.
Второе: между объективной территорией событий и вашей
субъективной картой этих событий существует принципи-
альный зазор, и именно в этом зазоре живёт ваша свобода
выбора. Третье: фильтры восприятия, убеждения и паттер-
ны внутреннего диалога не являются врождёнными и неиз-
менными характеристиками вашей личности, они представ-



 
 
 

ляют собой приобретённые нейронные конструкции, кото-
рые можно осознанно перестроить. Четвёртое: нейропла-
стичность мозга гарантирует, что систематическая внутрен-
няя работа неизбежно приводит к физическим изменениям
в структуре нейронных сетей, делая новые паттерны мышле-
ния и реагирования столь же автоматическими, какими ра-
нее были старые.

Вектор дальнейшей работы направлен исключительно
внутрь, на глубокое и бережное исследование собственной
внутренней архитектуры без попыток изменить внешний
мир или повлиять на других людей. Эта книга является при-
глашением к самому важному путешествию, которое вы мо-
жете совершить, — путешествию в собственное внутреннее
пространство с целью его осознанного и любовного пере-
устройства. В следующих главах мы последовательно разбе-
рём анатомию внутреннего критика, освоим техники дис-
социации и субмодального редактирования, научимся пере-
прошивать автоматические реакции и формировать новую
идентичность, опираясь на ресурсы, которые уже существу-
ют внутри вас, но до сих пор оставались недоступными из-
за особенностей текущей ментальной карты.

Каждая последующая глава будет строить на фундаменте,
заложенном в этой, добавляя новые инструменты и углубляя
понимание механизмов работы субъективного опыта. Работа
будет идти от осознания к действию, от наблюдения к транс-
формации, от понимания того, как устроена ваша внутрен-



 
 
 

няя архитектура, к практическому её переустройству с ис-
пользованием конкретных, проверенных и адаптированных
для повседневного применения техник. Единственное тре-
бование, которое предъявляется к вам на этом пути, — го-
товность выделять время для внутренней работы, честность
в отношении собственных переживаний и терпение к себе в
те моменты, когда старые паттерны будут пытаться вернуть
вас в привычную зону автоматизма.

Прямо сейчас, закрывая эту главу, сделайте глубокий вдох
и выдох, почувствуйте своё тело в пространстве и скажите
себе одну простую фразу: «Я готов стать архитектором свое-
го внутреннего мира». Произнесите её тем голосом, который
вам нравится, с той интонацией, которая вызывает ощуще-
ние силы и спокойствия. Пусть эта фраза станет первым кир-
пичиком в фундаменте той новой внутренней архитектуры,
которую вы будете строить на протяжении всей этой книги,
осознанно, методично и с глубоким уважением к себе и сво-
ему уникальному пути.
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