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Аннотация
Это справочник-ежедневник, в котором 365 мини-техник

— по одной технике НЛП на каждый день, сгруппированных
по 52 неделям и типичным жизненным ситуациям, которые
интегрируют НЛП в рутину без специальных условий. Якорение
бодрости; дорога на работу: рефрейминг пробок; метамодель для
разговора с коллегой; субмодальная «чистка» стресса. Каждая
неделя посвящена одной теме: раппорт, якоря, субмодальности,
метапрограммы, уровни логические, убеждения, идентичность.
Упражнения занимают 3–7 минут и не требуют партнёра или
тишины. Книга для тех, кто не хочет «курсов НЛП», а хочет
просто жить чуть осознаннее и эффективнее каждый день.
Книга не требует предварительных знаний НЛП и служит
«входной дверью» в тему для широкой аудитории. Каждая
техника занимает немного: описание, пример, упражнение.
Формат предполагает, что читатель будет возвращаться к книге
годами, выбирая технику под текущую ситуацию.
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Неделя 1. Карта не
территория: сенсорная

осознанность и первые шаги
 

Представьте, что вы просыпаетесь в понедельник утром,
открываете глаза и видите потолок. Для вас это просто пото-
лок — белый, с лёгким пятном у люстры, которое появилось
после протечки три года назад. Вы видите его каждое утро,
и каждый раз он одинаков. Однако прямо сейчас, пока вы
читаете эти строки, ваш мозг не показывает вам потолок. Он
показывает вам карту потолка. Разница между этими двумя
вещами фундаментальна, и именно с неё начинается всё, что
вы будете делать в этой книге, изучая НЛП на каждый день
на протяжении трёхсот шестидесяти пяти дней.

Территория — это совокупность фотонов, отражающихся
от поверхности, их точная длина волны, температура возду-
ха между вами и потолком, микроскопические трещины в
штукатурке, которые вы не замечаете. Карта — это то, что



 
 
 

ваш мозг решил вам показать, отфильтровав девяносто де-
вять процентов информации и дорисовав остальное из памя-
ти. Вы не видите потолок. Вы видите воспоминание о потол-
ке, обновлённое минимальным потоком новых данных. Мозг
экономит энергию, и делает это блестяще: вместо того что-
бы каждый раз заново обрабатывать миллионы сигналов, он
достаёт из архива ярлык «потолок, белый, пятно» и подсо-
вывает его вашему сознанию.

Это не дефект восприятия. Это его главная особенность,
которая одновременно делает вас эффективным и ограни-
ченным. Вы живёте не в мире, а в своей модели мира. Два
человека, стоящие на одном перекрёстке, видят разные пе-
рекрёстки: один замечает вывеску нового кафе, другой фик-
сирует яму на асфальте, третий вообще смотрит в телефон и
не видит ничего, кроме экрана. Территория одна. Карты три.
И каждая из них по-своему верна и по-своему неполна.

В нейролингвистическом программировании принцип
«карта не есть территория» является первым и самым важ-
ным допущением. Он означает, что любое ваше пережива-
ние, любая мысль, любая реакция — это не сама реальность,
а ваша внутренняя репрезентация реальности. Из этого сле-
дуют два практических вывода, которые изменят вашу неде-
лю. Первый: если реальность — это карта, то карту можно
перерисовать, не меняя территорию. Второй: чужая карта от-
личается от вашей не потому, что другой человек глуп или
зол, а потому что его фильтры внимания настроены иначе.



 
 
 

Понедельник — идеальное время для того, чтобы впервые
осознанно столкнуться с этим принципом. Вы просыпаетесь,
и перед вами целый день, наполненный автоматическими ре-
акциями. Мозг уже приготовил для вас готовые карты: вот
этот коллега будет раздражать, вот эта задача будет скучной,
вот эта дорога будет утомительной. Эти карты были нари-
сованы вчера, позавчера, месяц назад. Они могли устареть.
Утренняя практика этой недели начинается с простого во-
проса: а что, если я посмотрю на сегодняшний день не через
вчерашний ярлык, а через свежие сенсорные каналы?

Техника, которую вы выполните в первый день этой неде-
ли, называется «Три канала», и она занимает ровно четы-
ре минуты. Её суть в последовательном переключении вни-
мания между тремя основными системами восприятия: ви-
зуальной, аудиальной и кинестетической. Вам не нужно са-
диться в позу лотоса, не нужно закрывать глаза и искать ти-
шину. Вы можете выполнять эту технику, стоя у раковины
во время чистки зубов, сидя в кровати с ещё не остывшим
сном на веках или ожидая, пока закипит чайник.

Начните со зрения. В течение восьмидесяти секунд про-
сто смотрите вокруг себя, не называя предметы. Не говори-
те себе «это кружка, это окно, это стул». Смотрите на цвета,
формы, тени, блики. Найдите три оттенка, которых раньше
не замечали в своей кухне или спальне. Обратите внимание
на то, как свет падает на поверхность стола, на текстуру обо-
ев, на то, как тень от занавески меняет геометрию комнаты.



 
 
 

Ваш мозг будет сопротивляться, будет подсовывать ярлыки и
названия. Мягко возвращайте внимание к чистому зрению,
к пятнам света и цвета, как будто вы художник, который ви-
дит эту комнату впервые.

Затем переключитесь на слух. Следующие восемьдесят
секунд посвятите звукам. Не анализируйте их, не оценивайте
как приятные или неприятные. Просто слушайте. Гул холо-
дильника, тиканье часов, далёкий шум улицы за окном, соб-
ственное дыхание, скрип половицы под ногой. Попробуйте
выделить самый тихий звук, который способны уловить. Об-
ратите внимание на то, как звуки наслаиваются друг на дру-
га, создавая уникальную акустическую картину этого кон-
кретного утра. Вы живёте в этом звуковом ландшафте каж-
дый день, но слышите его, возможно, впервые.

Последние восемьдесят секунд принадлежат телу. Кине-
стетический канал — это ощущения кожи, мышц, внутрен-
них органов. Почувствуйте температуру воздуха на откры-
тых участках тела. Ощутите вес собственного тела на по-
верхности, на которой вы стоите или сидите. Заметьте тек-
стуру ткани пижамы или халата. Почувствуйте, как стопы
касаются пола: прохладный ли он, шершавый, гладкий. Об-
ратите внимание на то, где в теле есть лёгкое напряжение, а
где — расслабление. Не меняйте ничего. Просто замечайте.

Четыре минуты прошли. Вы не изменили ни одного пред-
мета в комнате, не произвели ни одного внешнего действия.
Территория осталась прежней. Однако ваша карта стала



 
 
 

плотнее, детальнее, живее. Вы только что доказали себе, что
способны видеть, слышать и чувствовать больше, чем пока-
зывает автоматический режим. Это и есть первый шаг к то-
му, что в НЛП называется сенсорной осознанностью: уме-
нию получать информацию из реальности напрямую, минуя
фильтры привычки и ожиданий.

Во вторник вы углубите этот навык через упражнение,
которое называется «Замедленная плёнка». Суть его в том,
чтобы наблюдать за собственным утренним ритуалом так,
будто вы смотрите запись в замедленном темпе. У каждого
из нас есть утренняя последовательность, которую тело вы-
полняет почти без участия сознания: встать, дойти до ван-
ной, включить воду, взять щётку, выдавить пасту. Эти дей-
ствия настолько автоматизированы, что вы не помните, как
именно вы их совершили вчера. Мозг записал их как один
блок под названием «утро» и не сохранил деталей.

Завтра утром вы будете делать всё то же самое, но с од-
ним отличием: вы представите, что смотрите на себя со сто-
роны, как на персонажа фильма, замедленного до четверти
скорости. Когда вы берёте чашку, обратите внимание на то,
как именно пальцы обхватывают ручку, какой температуры
керамика, как меняется вес чашки, когда вы наливаете в неё
воду. Когда вы открываете дверь ванной, заметьте движе-
ние руки, звук ручки, изменение температуры воздуха меж-
ду комнатами. Вам не нужно замедлять реальные движения
— просто направьте внимание на то, что обычно пролетает



 
 
 

незамеченным.
Это упражнение занимает около семи минут, потому что

утренний ритуал и так длится это время. Вы не добавляе-
те ничего нового в свой график. Вы лишь меняете качество
внимания, с которым проходите привычную последователь-
ность. Эффект проявляется не сразу, но к концу упражнения
вы почувствуете лёгкое удивление: оказывается, в привыч-
ном утреннем ритме есть множество микрособытий, кото-
рые вы никогда не фиксировали. Мозг рисовал карту «утро»
крупными мазками, а вы сегодня взяли кисть потоньше.

Среда приносит практику под названием «Что я упустил».
Если понедельник и вторник были посвящены домашнему
пространству, то в среду вы выходите на маршрут. Дорога до
работы, до метро, до магазина — любой путь, который вы
проходите регулярно и который давно превратился в неви-
димый туннель. Вы идёте по нему на автопилоте, тело зна-
ет дорогу, а сознание в это время планирует день, прокру-
чивает разговоры или листает ленту в телефоне. Территория
маршрута существует, но на вашей карте она давно стёрлась
до одной линии.

Задача среды проста и конкретна: найдите три детали на
знакомом маршруте, которых вы никогда раньше не замеча-
ли. Это может быть трещина в асфальте, похожая на реку.
Может быть вывеска, которую вы проходили сотни раз, но не
прочитали. Может быть дерево, которое вы не осознавали,
хотя оно растёт прямо у вашего подъезда. Может быть цвет



 
 
 

стены, рисунок решётки, форма дверной ручки. Не нужно
искать что-то грандиозное. Достаточно трёх элементов, ко-
торые заставят вас сказать: «Надо же, я этого не видел».

Практика занимает время вашей обычной прогулки и не
требует дополнительных минут. Единственное условие —
убрать телефон в карман и снять наушники. Вашему вни-
манию нужен свободный доступ к сенсорным каналам, а на-
вигация по ленте новостей или прослушивание подкаста за-
крывают эти каналы для внешней информации. Вы не поте-
ряете ничего важного за десять минут без экрана. Зато при-
обретёте три новые точки на карте своего маршрута, и тер-
ритория станет чуть более объёмной.

В четверг практика меняет вектор с наблюдения за про-
странством на наблюдение за людьми. Техника «Первый
контакт» предлагает вам осознанно поприветствовать перво-
го человека, с которым вы столкнётесь утром: соседа в лиф-
те, продавца в булочной, коллегу у кофемашины. Обычно
приветствие происходит на автопилоте: вы бормочете «доб-
рое утро», не поднимая глаз, и идёте дальше. Человек оста-
ётся для вас функцией — продавец, сосед, коллега — без
лица, без голоса, без присутствия.

Четверг меняет этот автоматизм. Когда вы произносите
приветствие, направьте внимание на три вещи. Первая: ми-
мика собеседника. Как двигаются его брови, губы, уголки
глаз, когда он отвечает вам. Вторая: тембр голоса. Высокий
или низкий, быстрый или медленный, тёплый или нейтраль-



 
 
 

ный. Третья: общий язык тела. Как человек держит плечи,
куда смотрит, что делают его руки. Всё это занимает не бо-
лее десяти секунд и не превращает приветствие в допрос. Вы
просто здороваетесь, но здороваетесь с вниманием, а не по
инерции.

Эта техника делает нечто важное: она напоминает, что
другой человек — это не персонаж вашей карты, а отдельная
территория со своей собственной картой. Когда вы фиксиру-
ете мимику и тембр, вы перестаёте проецировать на собесед-
ника свои ожидания и начинаете воспринимать его таким,
какой он есть в эту секунду. Это базовый навык раппорта,
который вы будете развивать на второй неделе, и закладыва-
ется он именно здесь, в простом осознанном «здравствуйте».

Пятница переносит сенсорную осознанность в одну из
самых ежедневных и одновременно самых автоматических
процедур — приём пищи. Упражнение «Сенсорный обед»
предлагает вам съесть хотя бы часть обеда с поочерёдным
включением каждого канала восприятия. Обычно мы едим,
глядя в телефон, разговаривая или думая о следующем со-
вещании. Вкус еды проходит мимо, текстура не фиксирует-
ся, аромат не осознаётся. Мозг ставит галочку «поел» и идёт
дальше, не сохранив сенсорного опыта.

Начните первые два-три укуса со зрения. Рассмотрите еду
на тарелке: цвета, формы, расположение, блики соуса, тек-
стуру корочки. Затем переключитесь на обоняние: вдохните
аромат, попробуйте выделить отдельные ноты. Третий укус



 
 
 

посвятите вкусу: сладкий, солёный, кислый, горький, умами
— что вы чувствуете на разных зонах языка. Четвёртый укус
— текстура: хрустящее, мягкое, вязкое, рассыпчатое. Пятый
— звук: как звучит откусывание, жевание, как скрипит све-
жий овощ или хрустит корочка хлеба.

Вам не нужно есть весь обед в таком режиме. Достаточно
пяти-семи минут и нескольких осознанных укусов. Осталь-
ную часть приёма пищи вы можете провести как обычно. Од-
нако эти несколько минут вернут вам опыт, который вы те-
ряете триста шестьдесят пять раз в год: вы действительно по-
чувствуете вкус еды, а не просто загрузите топливо в орга-
низм. Территория обеда — это конкретные молекулы, тем-
пература, текстура. Карта «поел, было нормально» не пере-
даёт и десятой доли этого богатства.

Суббота расширяет практику до полноценного опыта.
Практика «Карта прогулки» предлагает вам совершить про-
гулку длительностью от двадцати минут до часа без телефо-
на, без наушников, без цели дойти до конкретного места. Вы
идёте и составляете внутренний отчёт через пять чувств. Что
вы видите прямо сейчас? Что слышите? Что чувствуете ко-
жей? Какой запах в воздухе? Если вы идёте мимо кафе или
рынка — что ощущаете на языке, даже просто сглатывая?

Суть не в том, чтобы запомнить всё и пересказать потом.
Суть в том, чтобы быть внутри сенсорного опыта, а не в го-
лове с её планами и воспоминаниями. Ваш мозг будет сопро-
тивляться, будет утягивать внимание в мысли, в планирова-



 
 
 

ние следующей недели, в прокрутку пятничных разговоров.
Это нормально. Замечайте, что отвлеклись, и мягко возвра-
щайте внимание к органам чувств. Что вы видите прямо сей-
час? Что слышите? Что чувствуете?

К концу прогулки вы обнаружите, что территория ваше-
го района богаче, чем показывала карта. Вы услышали птиц,
которых не замечали за шумом наушников. Вы почувствова-
ли разницу температур в тени и на солнце. Вы увидели архи-
тектурную деталь на здании, мимо которого ходите два года.
Мир не изменился. Изменилась ваша карта — она стала бо-
лее детальной, более объёмной, более живой.

Воскресенье завершает неделю техникой «Вечерний пе-
ресмотр». Это практика, которую вы выполняете перед сном,
лёжа в кровати или сидя в любимом кресле. Её суть в восста-
новлении дня в обратной последовательности: от момента,
когда вы легли, к моменту пробуждения. Вы прокручиваете
день назад, как плёнку, и вспоминаете, что происходило, в
каком порядке, с какими ощущениями.

Начните с настоящего момента: вы лежите, чувствуете по-
душку, слышите тишину комнаты. Затем вернитесь на час
назад: что вы делали, что ели, с кем говорили. Ещё на час на-
зад. Ещё. Не нужно вспоминать каждую секунду. Достаточно
ключевых моментов, переходов, ощущений. Ужин, прогул-
ка, обед, утренние сборы, момент пробуждения. Весь день,
свёрнутый в обратную ленту за пять-семь минут.

Эта техника тренирует не только внимательность, но и



 
 
 

способность к рефлексии без самокопания. Вы не оцени-
ваете день, не ругаете себя за ошибки, не строите планы.
Вы просто восстанавливаете последовательность событий и
ощущений, как исследователь, просматривающий записи.
Это укрепляет контакт между вами и вашим опытом, делает
карту дня более чёткой и завершённой. Мозг получает сиг-
нал: день прожит, он записан, его можно отпустить и перей-
ти ко сну.

Неделя подходит к концу, и прежде чем двигаться дальше,
важно зафиксировать один навык, который будет сопровож-
дать вас все остальные пятьдесят одну неделю: умение отли-
чать факт от интерпретации. Это три маркера, по которым
вы поймёте, что смотрите на карту, а не на территорию.

Первый маркер — наличие оценочного слова. Если в ва-
шем внутреннем описании появляются слова «плохо», «хо-
рошо», «ужасно», «прекрасно», «невыносимо» — вы уже не
на территории, а на карте. Территория не оценивает. Дождь
не плохой и не хороший. Дождь — это осадки определённой
интенсивности. Оценка — это ваша карта, наложенная по-
верх факта. Замечайте оценочные слова в своих мыслях и
спрашивайте себя: а что именно произошло до того, как я
навесил ярлык?

Второй маркер — обобщение. Слова «всегда», «никогда»,
«все», «никто», «каждый раз» сигнализируют о том, что вы
смотрите на карту, а не на территорию. Территория состо-
ит из конкретных событий в конкретное время. «Коллега не



 
 
 

поздоровался сегодня утром в 9:15» — это факт. «Коллега
всегда меня игнорирует» — это карта, причём карта, которая
рисует реальность более мрачной, чем она есть. Замечайте
обобщения и возвращайте их к конкретике: когда именно,
кто именно, что именно произошло.

Третий маркер — чтение мыслей. Если вы говорите се-
бе «он подумал, что я глупый», «она считает меня навязчи-
вым», «они надо мной смеются» — вы находитесь в зоне кар-
ты. Вы не имеете доступа к чужим мыслям. Вы видите выра-
жение лица, слышите тон голоса, замечаете жест. Всё осталь-
ное — ваша интерпретация, ваша карта, нарисованная на ос-
нове вашего прошлого опыта и ваших страхов. Территория
— это то, что вы можете зафиксировать через сенсорные ка-
налы: он отвернулся, она ответила односложно, они посмот-
рели друг на друга. Точка. Всё, что дальше, — уже ваша ис-
тория.

Эти три маркера не требуют специальных условий для
тренировки. Вы можете применять их в любой момент дня:
на совещании, в разговоре с партнёром, читая новости, ли-
стая соцсети. Каждый раз, когда вы чувствуете эмоциональ-
ный заряд — раздражение, тревогу, обиду, восторг — про-
верьте: я реагирую на факт или на свою карту? В девяти слу-
чаях из десяти обнаружится, что эмоцию вызвала не терри-
тория, а ваша интерпретация. И это не повод для расстрой-
ства. Это повод для свободы: если эмоция зависит от карты,
а не от территории, то вы можете изменить карту и тем са-



 
 
 

мым изменить эмоцию.
Чтобы закрепить навыки первой недели и не дать им

раствориться в потоке следующих дней, используйте ми-
ни-дневник сенсорных наблюдений. Это формат записи, ко-
торый занимает тридцать секунд и не требует ни красиво-
го блокнота, ни вдохновения, ни тишины. Вам нужен любой
носитель: заметки в телефоне, стикер на холодильнике, кло-
чок бумаги в кармане.

Формат состоит из трёх строк. Первая строка: одно сен-
сорное наблюдение дня. Что вы увидели, услышали или по-
чувствовали такого, чего раньше не замечали. Не нужно опи-
сывать поэтично. Достаточно: «Услышал, как скрипит тре-
тья ступенька на лестнице в подъезде» или «Заметил, что
у коллеги на столе стоит фотография, которую я не видел
раньше». Вторая строка: один момент, когда вы поймали се-
бя на карте вместо территории. «Подумал, что продавец гру-
бый, а потом заметил, что он просто торопится и говорит
быстро». Третья строка: одно слово, описывающее ваше сен-
сорное состояние дня. «Насыщенный», «тихий», «шерша-
вый», «прохладный», «громкий» — любое слово, которое
приходит в голову.

Тридцать секунд. Три строки. Вы закрываете дневник и
идёте дальше. Однако эти три строки делают нечто важное:
они сигнализируют мозгу, что сенсорные наблюдения имеют
ценность, что внимание к территории — это не пустая тра-
та времени, а практика, которую вы ведёте осознанно. Через



 
 
 

семь дней у вас будет двадцать одна запись, и вы обнаружи-
те, что мир вокруг стал плотнее, объёмнее, интереснее. Не
потому что изменился мир, а потому что изменилась ваша
карта.

Эта первая неделя не требует от вас никаких специальных
знаний. Вам не нужно понимать, что такое субмодальности,
метапрограммы или логические уровни. Вам нужно лишь
одно: внимание. Направление внимания на то, что обычно
остаётся за пределами сознания. НЛП начинается не с тех-
ник влияния и не с сложных протоколов.

НЛП начинается с простого вопроса: а что я сейчас на са-
мом деле вижу, слышу и чувствую? Не что я ожидаю увидеть.
Не что привык видеть. Не что мне сказали увидеть. Что там
есть на самом деле, в эту секунду, на этой территории, кото-
рую я обычно заменяю ярлыком.

В понедельник утром вы стоите у раковины или сидите в
кровати, и перед вами четыре минуты техники «Три кана-
ла». Вы смотрите, слушаете, чувствуете. Вы не медитируете в
привычном смысле слова. Вы не пытаетесь остановить мыс-
ли. Вы просто направляете луч внимания последовательно
на три канала, и этого достаточно, чтобы карта стала чуть
более детальной. Завтра вы будете смотреть на свой утрен-
ний ритуал как на замедленный фильм. Послезавтра найдё-
те три невидимые детали на знакомом маршруте. В четверг
посмотрите в лицо первому встречному и услышите его го-
лос. В пятницу почувствуете вкус еды. В субботу пройдёте



 
 
 

маршрут без наушников. В воскресенье прокрутите день на-
зад перед сном.

Семь дней. Семь практик. Ни одна не требует партнёра,
тишины, специального помещения или времени сверх того,
что вы и так тратите на утро, дорогу, обед и вечер. Каждая
занимает от трёх до семи минут. Каждая делает одно и то
же: возвращает вас из карты на территорию, из автоматизма
в осознанность, из вчерашнего ярлыка в сегодняшний опыт.

К концу воскресенья вы не станете другим человеком.
Вы не получите озарения и не почувствуете трансформации.
Однако вы заметите одну тонкую перемену: мир вокруг ста-
нет чуть более конкретным. Вы будете чуть чаще замечать,
что реагируете не на событие, а на свою интерпретацию со-
бытия. Вы будете чуть чаще видеть, слышать и чувствовать
то, что есть, а не то, что ожидаете. Это и есть сенсорная
осознанность — фундамент, на котором будут строиться все
остальные триста пятьдесят восемь техник этой книги.

Закрывая эту первую неделю, позвольте себе не оцени-
вать результат. Не спрашивайте, хорошо ли вы выполнили
практики, правильно ли наблюдали, достаточно ли деталей
нашли. Территория не оценивает. Она просто есть. Ваше
наблюдение не может быть правильным или неправильным.
Оно может быть только вашим. Три строки в дневнике, одно
сенсорное открытие, одна пойманная интерпретация — это-
го достаточно. Карта не территория. Вы только что сделали
первый шаг к тому, чтобы различать их не только в теории,



 
 
 

но и в повседневном опыте каждого дня.
Следующая неделя будет посвящена раппорту — искус-

ству невидимой настройки на собеседника. Вы будете учить-
ся синхронизировать дыхание, подстраивать позу, использо-
вать микрокивки и эхо-фразы. Все эти техники строятся на
том, что вы освоили за эти семь дней: на умении направлять
внимание вовне, замечать детали, различать факт и интер-
претацию. Без сенсорной осознанности раппорт становится
механической имитацией. С ней — становится живым кон-
тактом. Переходите ко второй неделе, когда будете готовы, и
помните: территория никуда не денется. Она подождёт, пока
вы доедите свой сенсорный обед и допишете три строки в
дневнике.
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