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Аннотация
Эта книга — практическое руководство для атлетов, тренеров

и спортивных психологов, стремящихся раскрыть скрытые
резервы психики и выйти за пределы физических ограничений.
Опираясь на методы нейролингвистического программирования,
вы освоите ментальную репетицию, многоуровневую
визуализацию и технику якорения ресурсных состояний. Вы
научитесь управлять адреналином, входить в зону идеального
выступления и удерживать её под максимальным давлением.
Книга предлагает конкретные протоколы перепрошивки
ограничивающих убеждений, восстановления после травм и
поражений, работы с болью и внутренним критиком. Вы
построите личный предсоревновательный ритуал, смоделируете
стратегии чемпионов и создадите систему стабильного
достижения рекордов. Двадцать глав с практическими
упражнениями превращают каждое соревнование в управляемый
процесс, где пиковое состояние становится не случайностью, а
воспроизводимым навыком.
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Глава 1. Архитектура
спортивного разума: как НЛП
перестраивает сознание атлета

 
Каждый великий спортсмен хотя бы раз в жизни стал-

кивался с парадоксом, который невозможно объяснить ис-
ключительно физической подготовкой: тело готово, техни-
ка отточена тысячами повторений, а результат на сорев-
нованиях оказывается ниже тренировочного. Причина это-
го разрыва кроется не в мышцах и не в суставах, а в том
невидимом пространстве между ушами, где рождается каж-
дое решение, каждая эмоция и каждая реакция на внешнее
давление. Именно здесь, в архитектуре спортивного разу-
ма, разворачивается настоящая борьба за рекорды, и именно
здесь нейролингвистическое программирование предлагает
атлету инструменты, способные перестроить саму структуру



 
 
 

мышления, превращая сознание из источника ограничений
в мощный генератор пиковых состояний.

Нейролингвистическое программирование возникло в се-
мидесятых годах двадцатого века как результат тщательного
изучения того, как выдающиеся психотерапевты достигают
выдающихся результатов в работе с людьми. Основатели на-
правления Джон Гриндер и Ричард Бэндлер задались вопро-
сом, существует ли повторяемая структура успеха, которую
можно выделить, описать и передать другому человеку. От-
вет оказался утвердительным: за любым мастерством стоит
последовательность микростратегий, работающих на уров-
не восприятия, языка и поведения. Перенесённая в спорт,
эта идея приобретает особую силу, поскольку атлет работа-
ет одновременно с телом, эмоциями и когнитивными про-
цессами, а значит, любая перестройка внутреннего опыта
немедленно отражается на физическом результате. Приклад-
ное значение нейролингвистического программирования в
большом спорте заключается в том, что оно даёт тренеру и
спортсмену конкретный язык для описания того, что рань-
ше называли интуицией, вдохновением или спортивной зло-
стью, и превращает эти смутные понятия в управляемые пе-
ременные, которые можно калибровать, воспроизводить и
усиливать.

Фундамент, на котором строится вся система нейролинг-
вистического программирования, опирается на три ключе-
вых столпа, каждый из которых находит прямое применение



 
 
 

в тренировочном процессе атлета.
Первый столп — репрезентативные системы — утвержда-

ет, что любой человек воспринимает и кодирует реальность
преимущественно через один или два канала: визуальный,
аудиальный, кинестетический, обонятельный или вкусовой.
Для спортсмена это означает, что два атлета, выполняющие
одно и то же упражнение, могут переживать его совершен-
но по-разному: один видит траекторию движения как яркую
линию в пространстве, другой слышит ритм собственного
дыхания и звук удара, третий ощущает натяжение мышц и
инерцию тела. Понимание ведущей репрезентативной систе-
мы позволяет тренеру формулировать указания так, чтобы
они попадали точно в канал восприятия конкретного учени-
ка, многократно ускоряя освоение техники.

Второй столп — пресуппозиции, то есть базовые допу-
щения, на которых строится вся работа с внутренним опы-
том. Среди них выделяются утверждения о том, что карта не
является территорией, что любое поведение имеет позитив-
ное намерение, что нет неудач, а есть только обратная связь,
и что человек всегда выбирает наилучший доступный ему
вариант поведения в данный момент. Для атлета принятие
этих пресуппозиций означает освобождение от самобичева-
ния после ошибки, восприятие каждого промаха как инфор-
мации для корректировки и веру в то, что его нервная систе-
ма способна освоить любую стратегию, если она будет пред-
ставлена в подходящей форме.



 
 
 

Третий столп — калибровка — представляет собой на-
вык наблюдения за микросигналами другого человека или
самого себя для определения текущего внутреннего состоя-
ния. В спортивной практике калибровка позволяет тренеру
замечать момент, когда ученик теряет концентрацию, вхо-
дит в состояние фрустрации или, напротив, приближается к
пиковому состоянию, и своевременно корректировать про-
цесс. Сам атлет, освоивший навык самокалибровки, получа-
ет возможность отслеживать малейшие изменения в мышеч-
ном тонусе, дыхании и фокусе внимания, не дожидаясь, по-
ка небольшое отклонение превратится в серьёзную потерю
контроля.

Один из центральных принципов нейролингвистического
программирования, перенесённый в спортивный контекст,
гласит, что карта никогда не является территорией. Это озна-
чает, что атлет реагирует не на объективную реальность со-
ревнования, а на свою внутреннюю модель этой реальности,
сформированную прошлым опытом, убеждениями, ожида-
ниями и эмоциональными ассоциациями. Два бегуна, выхо-
дящие на одну и ту же дорожку стадиона, фактически ока-
зываются на разных территориях: для одного арена являет-
ся пространством возможности и радости, для другого —
местом, где однажды произошло унижение, и каждый эле-
мент обстановки запускает цепочку тревожных реакций. Фи-
зическая подготовка при этом может быть идентичной, од-
нако результат окажется различным, потому что внутренняя



 
 
 

карта одного атлета мобилизует ресурсы, а карта другого ак-
тивирует защитные механизмы, сковывающие движения и
сужающие внимание. Работа с картой предполагает выявле-
ние тех искажений, генерализаций и упущений, которые ат-
лет привносит в восприятие соревновательной ситуации, и
их целенаправленную перестройку. Когда спринтер переста-
ёт воспринимать финальный забег как экзамен на право на-
зываться спортсменом и начинает видеть в нём возможность
выразить всё, что было накоплено за месяцы подготовки, его
тело освобождается от лишнего напряжения, дыхание стано-
вится глубже, а движения приобретают ту самую лёгкость,
которую тренеры называют состоянием идеального выступ-
ления.

Модель, известная под аббревиатурой T.O.T.E., описы-
вает базовый цикл, по которому нервная система принима-
ет решения и корректирует действия в реальном времени.
Аббревиатура расшифровывается как «тест — операция —
тест — выход», и в спортивной деятельности этот цикл по-
вторяется десятки и сотни раз за одно выступление. На эта-
пе первого теста атлет сравнивает текущее состояние с жела-
емым: боксёр оценивает дистанцию до соперника, гимнаст
фиксирует положение тела в пространстве, пловец ощуща-
ет ритм гребка. Если обнаруживается расхождение, запуска-
ется операция — корректирующее действие: смена стойки,
изменение угла наклона корпуса, усиление или ослабление
давления. Второй тест проверяет, привела ли операция к же-



 
 
 

лаемому результату, и если да, система переходит к выходу
— завершению данного микроцикла и переходу к следую-
щему элементу. Если нет, цикл повторяется.

Глубокое понимание модели T.O.T.E. позволяет спортс-
мену осознать, что мастерство заключается не в идеальном
исполнении одного заранее заученного движения, а в скоро-
сти и точности прохождения этого цикла в условиях непре-
рывно меняющейся ситуации. В динамике поединка, где со-
перник постоянно создаёт новые переменные, побеждает не
тот, у кого заучено больше комбинаций, а тот, чей внут-
ренний цикл тест-операция-тест-выход работает быстрее и
с меньшим количеством ошибок. Тренировка этой модели
в рамках нейролингвистического программирования вклю-
чает ускорение момента обнаружения расхождения, расши-
рение репертуара операций и снижение эмоциональной на-
грузки на этапе повторного теста, чтобы атлет не впадал в
ступор при первой же неудачной корректировке.

Нейрологическая пирамида, предложенная Робертом Ди-
лтсом, представляет собой многоуровневую модель, описы-
вающую организацию человеческого опыта от самых кон-
кретных и наблюдаемых проявлений до глубинных экзистен-
циальных оснований. Нижние уровни пирамиды включают
окружение и поведение: где и когда атлет тренируется, ка-
кие конкретные действия выполняет, какой инвентарь ис-
пользует. Следующий уровень — способности и стратегии:
какие навыки освоены, какие последовательности действий



 
 
 

применяются для достижения результата. Выше располага-
ются убеждения и ценности: что спортсмен считает возмож-
ным для себя, что для него действительно важно, ради че-
го он готов терпеть боль и лишения. Вершину пирамиды за-
нимают идентичность и миссия: кем атлет себя ощущает в
глубине и какую роль его деятельность играет в более широ-
ком контексте жизни. Практическое значение этой модели
для спорта заключается в том, что проблема, проявляюща-
яся на одном уровне, часто имеет корни на другом. Спортс-
мен, который технически безупречен на тренировке, но си-
стематически проваливается на соревнованиях, может иметь
ограничивающее убеждение на уровне идентичности: «Я не
чемпион, а лишь хороший тренировочный боец». Корректи-
ровка поведения без работы с этим убеждением даст лишь
временный эффект, тогда как перестройка самоощущения
способна изменить результат радикально и надолго. Тренер,
мыслящий категориями пирамиды Дилтса, не ограничивает-
ся указанием «сделай иначе», а задаёт вопросы о том, что
атлет думает о себе в момент ошибки, во что верит относи-
тельно своих пределов и как соотносит свою спортивную де-
ятельность с более широким смыслом существования.

Сенсорная острота представляет собой способность заме-
чать тончайшие сигналы собственного тела и внешней сре-
ды, и в контексте нейролингвистического программирова-
ния она рассматривается как фундамент, без которого все
последующие техники остаются поверхностными. Большин-



 
 
 

ство людей живут в режиме грубого восприятия, фиксируя
лишь сильные стимулы и игнорируя микросигналы, которые
тело непрерывно посылает в мозг. Для атлета такая грубость
восприятия означает потерю драгоценных долей секунды в
реакции, неспособность вовремя заметить нарастающее на-
пряжение в мышце до того, как оно превратится в спазм, и
неумение уловить тот момент, когда дыхание начинает сби-
ваться под влиянием тревоги. Тренировка сенсорной остро-
ты начинается с простых упражнений: спортсмен закрыва-
ет глаза и последовательно направляет внимание на различ-
ные участки тела, фиксируя температуру, пульсацию, сте-
пень напряжения, направление мышечных волокон, тяжесть
или лёгкость конечностей. Постепенно фокус внимания ста-
новится тоньше, и атлет начинает различать оттенки ощу-
щений, которые раньше сливались в единый неразличимый
фон. На следующем этапе тренируется острота восприятия
внешних сигналов: микродвижения соперника, изменение
температуры воздуха, текстура покрытия под ногами, ритм
звука в зале. Развитая сенсорная острота делает атлета более
чувствительным к собственным якорям, улучшает качество
визуализации и позволяет точнее калибровать своё состоя-
ние в любой момент выступления.

Установление раппорта с собственным телом является
логическим продолжением развития сенсорной остроты и
представляет собой выстраивание устойчивого внутреннего
диалога между сознательным намерением и бессознательны-



 
 
 

ми реакциями организма. В обычной жизни многие атлеты
относятся к телу как к инструменту, который должен подчи-
няться командам разума, и когда тело «не слушается» — от-
казывается восстанавливаться, посылает сигналы боли или
зажимается в ответственный момент — спортсмен воспри-
нимает это как предательство. Нейролингвистическое про-
граммирование предлагает принципиально иную модель: те-
ло является партнёром, обладающим собственной мудро-
стью, собственными ритмами и собственными потребностя-
ми, которые необходимо учитывать для достижения подлин-
ного единства намерения и действия. Практика раппорта с
телом включает регулярные сеансы внутреннего диалога, в
которых атлет мысленно обращается к конкретным мышцам,
суставам или органам с вопросами: что тебе сейчас нужно,
где ты чувствуешь напряжение, готово ли ты к нагрузке. От-
веты приходят не в форме слов, а в виде ощущений, обра-
зов или импульсов, которые при внимательном отношении
оказываются удивительно точными. Когда сознательное на-
мерение спортсмена и бессознательные процессы тела дви-
жутся в одном направлении, исчезает внутренний конфликт,
который часто проявляется как скованность, потеря коорди-
нации или внезапная паника в решающий момент.

Экологическая проверка целей занимает особое место
в системе нейролингвистического программирования, по-
скольку отвечает на вопрос, который многие амбициозные
атлеты предпочитают игнорировать: не разрушит ли жела-



 
 
 

емый результат другие сферы жизни. Стремление к рекор-
ду, к олимпийской медали, к контракту с профессиональ-
ной лигой может казаться абсолютно позитивным, однако за
ним нередко скрываются скрытые издержки: разрушение се-
мейных отношений, потеря здоровья, хроническое недосы-
пание, отказ от всех интересов за пределами спорта. Эколо-
гическая проверка предполагает честное исследование того,
что произойдёт, если цель будет достигнута: как изменит-
ся повседневная жизнь, какие отношения пострадают, какие
ценности окажутся в конфликте, какую цену придётся за-
платить телу и психике. Нейролингвистическое программи-
рование не призывает отказываться от амбиций, однако на-
стаивает на том, что цель, достигаемая ценой саморазруше-
ния, не является подлинно экологичной и в долгосрочной
перспективе приведёт к выгоранию, потере мотивации или
психосоматическим сбоям. Процедура экологической про-
верки включает серию вопросов: что я потеряю, достигнув
этой цели; кто в моём окружении пострадает; какое вторич-
ное удовлетворение я получаю от текущего положения, ко-
торое мне придётся оставить; есть ли способ достичь цели,
сохранив всё ценное. Если ответы выявляют серьёзные кон-
фликты, цель переформулируется или дополняется компен-
сирующими условиями, позволяющими двигаться к рекорду
без разрушения жизненного фундамента.

История применения нейролингвистического програм-
мирования в профессиональном спорте насчитывает



 
 
 

несколько десятилетий и включает работу с олимпийскими
сборными, национальными командами и клубами высших
лиг. В восьмидесятых и девяностых годах двадцатого ве-
ка элементы нейролингвистического программирования на-
чали внедряться в подготовку теннисистов, пловцов и лег-
коатлетов в Соединённых Штатах и Великобритании, где
спортивные психологи использовали техники визуализации
и якорения для повышения стабильности выступлений на
крупных турнирах. Олимпийские сборные Австралии и Ве-
ликобритании в начале двухтысячных годов включали спе-
циалистов по ментальной подготовке, работающих с прин-
ципами нейролингвистического программирования, в свои
штатные команды, и результаты демонстрировали устойчи-
вое улучшение показателей в тех видах спорта, где психоло-
гический компонент играет определяющую роль: стрельба,
гимнастика, фехтование, прыжки в воду.

В профессиональных лигах командных видов спорта —
баскетболе, футболе, хоккее — техники управления состо-
янием, якорения ресурсных переживаний и перепрошивки
ограничивающих убеждений применяются для работы с иг-
роками, переживающими затяжные серии неудач или вос-
станавливающимися после тяжёлых травм. Ключевые иссле-
дования в области спортивной психологии подтверждают,
что ментальная репетиция активирует те же нейронные це-
пи, что и физическое выполнение действия, что управление
внутренним диалогом значимо снижает уровень предстарто-



 
 
 

вой тревоги и что якорение ресурсных состояний повыша-
ет вероятность воспроизведения пиковой формы в условиях
соревновательного давления. При этом важно понимать, что
нейролингвистическое программирование не является вол-
шебной палочкой и не заменяет физическую подготовку; оно
работает как мультипликатор, усиливающий эффект грамот-
но выстроенного тренировочного процесса и позволяющий
атлету реализовать заложенный в него потенциал без потерь
на внутреннее сопротивление, страх и самосаботаж.

Переходя к практической части, необходимо отметить,
что все описанные выше принципы приобретают реальную
ценность только тогда, когда они пропущены через личный
опыт и закреплены конкретными упражнениями.

Первое упражнение направлено на диагностику ведущей
репрезентативной системы и требует от атлета честного на-
блюдения за тем, как он кодирует информацию в повседнев-
ной жизни и на тренировке. В течение трёх дней спортсмен
ведёт дневник, фиксируя, какие слова и фразы он использует
для описания своего опыта: «я вижу», «мне кажется», «это
выглядит» указывают на визуальный канал; «я слышу», «это
звучит», «мне говорят» — на аудиальный; «я чувствую»,
«мне тяжело», «это давит» — на кинестетический. Дополни-
тельно проводится эксперимент: атлет пытается вспомнить
своё лучшее выступление и отмечает, что возникает пер-
вым — картинка, звук или телесное ощущение. Результатом
становится понимание того, через какой канал информация



 
 
 

усваивается быстрее и глубже, что позволяет в дальнейшем
выстраивать ментальные тренировки с опорой на ведущую
систему.

Второе практическое упражнение посвящено калибровке
собственного состояния и выполняется в спокойной обста-
новке, где ничто не отвлекает от внутреннего наблюдения.
Спортсмен садится или ложится удобно, закрывает глаза и
в течение десяти минут последовательно сканирует тело от
макушки до кончиков пальцев ног, отмечая каждый участок
по четырём параметрам: температура, напряжение, пульса-
ция, пространство. Никаких оценок не выносится, задача со-
стоит исключительно в наблюдении и фиксации. После за-
вершения сканирования атлет открывает глаза и записыва-
ет в дневник три наиболее ярких ощущения, которые уда-
лось обнаружить. Регулярное выполнение этого упражнения
в течение двух-трёх недель заметно повышает чувствитель-
ность к микросигналам тела и создаёт базу для всех последу-
ющих техник, описанных в книге. Тренированный навык ка-
либровки позволяет в будущем за считанные секунды опре-
делить, находится ли тело в состоянии готовности к нагруз-
ке, есть ли скрытое напряжение, которое может привести к
травме, и каков текущий уровень эмоционального возбужде-
ния.

Третье упражнение предлагает построить первую нейро-
логическую пирамиду Дилтса применительно к собственной
спортивной деятельности. Атлет берёт лист бумаги и рисует



 
 
 

шесть уровней, начиная снизу: окружение, поведение, спо-
собности, убеждения и ценности, идентичность, миссия. На
уровне окружения записываются конкретные условия трени-
ровок: зал, время суток, инвентарь, погода, присутствие тре-
нера и партнёров. На уровне поведения фиксируются кон-
кретные действия: сколько подходов выполняется, какая по-
следовательность упражнений соблюдается, какие элементы
отрабатываются. Уровень способностей включает освоенные
навыки и стратегии: какие технические приёмы доступны,
какие тактические схемы освоены, какие ментальные техни-
ки уже используются. Блок убеждений и ценностей требует
наибольшей честности: атлет записывает, во что верит отно-
сительно своих пределов, что считает возможным и невоз-
можным, ради чего тренируется и что для него важнее —
результат или процесс. Уровень идентичности отвечает на
вопрос «кто я как спортсмен», и здесь важно записать имен-
но то определение, которое возникает спонтанно, без цен-
зуры. Вершина пирамиды — миссия — предполагает фор-
мулировку того, какую роль спорт играет в более широком
смысле жизни атлета, что он хочет дать миру через свою де-
ятельность и какое наследие оставить. Построение этой пи-
рамиды не является однократным действием; она пересмат-
ривается каждые три месяца и позволяет отслеживать, на ка-
ком уровне возникают проблемы и где находится точка при-
ложения усилий для их решения.

Завершая первую главу, важно подчеркнуть, что архитек-



 
 
 

тура спортивного разума не является чем-то застывшим и
неизменным. Нейролингвистическое программирование ис-
ходит из того, что любая структура внутреннего опыта может
быть перестроена, любой паттерн — заменён, любое огра-
ничивающее убеждение — трансформировано в ресурсное.
Мозг атлета обладает колоссальной нейропластичностью, и
каждое осознанное повторение новой стратегии закрепля-
ет её в нейронных сетях, делая со временем столь же ав-
томатической, как когда-то были автоматическими старые,
ограничивающие программы. Освоение принципов, описан-
ных в этой главе, создаёт тот фундамент, на котором будут
строиться все последующие техники книги: ментальная ре-
петиция, визуализация, управление адреналином, вход в зо-
ну идеального выступления и перепрошивка убеждений. Без
этого фундамента любые техники останутся поверхностны-
ми приёмами, дающими кратковременный эффект; с ним
они превращаются в инструменты глубокой и устойчивой
трансформации спортивного сознания, способной вывести
атлета на уровень, который раньше казался недоступным.
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