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Аннотация
Книга предлагает нейролингвистический подход к освоению

иностранных языков. Вместо механического заучивания слов и
грамматических таблиц вы научитесь кодировать иноязычную
информацию через визуальные, аудиальные и кинестетические
якоря, превращая запоминание в естественный процесс. Вы
освоите моделирование фонетики носителя языка, перестраивая
работу артикуляционного аппарата на уровне мышечной памяти.
Отдельный блок техник посвящён снятию языкового барьера:
читатель узнает, как трансформировать внутреннего критика
из источника страха в ресурсного союзника. Книга охватывает
работу с ограничивающими убеждениями, формирование
состояний уверенности, стратегии раппорта в диалоге и переход
к мышлению на иностранном языке без внутреннего перевода.
Двадцать глав выстроены как последовательная программа: от
диагностики индивидуального стиля восприятия до полной
интеграции освоенных инструментов. Итогом станет способность



 
 
 

свободно думать и говорить на новом языке в любой ситуации
общения.
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Виталий Гурьев
НЛП для

ускоренного изучения
иностранных языков

 
Глава 1. Нейролингвистическое

программирование как ключ
к языковому мастерству

 
Представьте себе момент, когда иностранный язык пере-

стаёт быть набором чужеродных звуков и превращается в
живую ткань вашего мышления. Представьте, как слова воз-
никают в сознании не через мучительный перевод с родного
языка, а непосредственно из глубин восприятия, словно они
всегда принадлежали вам. Именно к такому состоянию ве-
дёт путь, который мы начинаем в этой книге, и первым ша-
гом на этом пути станет понимание того, как работает ваш
мозг в момент столкновения с новой языковой системой.
Нейролингвистическое программирование, или сокращённо
НЛП, представляет собой не просто набор техник манипу-
ляции сознанием, как его нередко представляют в популяр-



 
 
 

ной литературе, а глубоко структурированную модель опи-
сания того, как человеческий опыт кодируется в нервной си-
стеме, как он хранится, воспроизводится и трансформирует-
ся. Применительно к изучению языков эта модель открывает
возможности, о которых большинство обучающихся даже не
подозревают, потому что традиционно образование строит-
ся на совершенно иных основаниях.

Возникновение нейролингвистического программирова-
ния в середине семидесятых годов прошлого столетия бы-
ло тесно связано с наблюдениями за работой выдающихся
психотерапевтов. Джон Гриндер, лингвист по образованию,
и Ричард Бендлер, изучавший математику и информатику,
задались вопросом, что именно отличает гениальных ком-
муникаторов от обычных людей. Их исследования привели
к созданию формальных моделей, описывающих структуры
субъективного опыта. Параллельно с этим психолингвисти-
ка, как самостоятельная научная дисциплина, уже несколь-
ко десятилетий изучала процессы порождения и восприятия
речи, опираясь на работы Ноама Хомского о глубинных и
поверхностных структурах языка. Пересечение этих двух на-
правлений оказалось невероятно плодотворным: НЛП пред-
ложило практические инструменты для работы с внутренни-
ми репрезентациями, а психолингвистика обеспечила теоре-
тическую базу для понимания того, как языковые структуры
взаимодействуют с когнитивными процессами. Таким обра-
зом, родилась уникальная возможность взглянуть на освое-



 
 
 

ние иностранного языка не как на механическое заучивание,
а как на процесс перестройки нейронных паттернов и фор-
мирования новых способов кодирования реальности.

Фундаментальные пресуппозиции НЛП представляют со-
бой не догмы и не утверждения об объективной истине, а
скорее рабочие гипотезы, которые оказываются чрезвычай-
но полезными при определённом применении. Одна из клю-
чевых пресуппозиций гласит, что карта не является терри-
торией, то есть наше представление о мире никогда не сов-
падает с самим миром. В контексте языкового обучения это
означает, что грамматическое правило, заученное по учеб-
нику, и живое использование языковой конструкции в речи
представляют собой совершенно разные когнитивные сущ-
ности. Другая важнейшая пресуппозиция утверждает, что
любое поведение имеет позитивное намерение, и это непо-
средственно касается языковых ошибок обучающегося: каж-
дая ошибка несёт в себе информацию о стратегии, которую
мозг пытается применить, и задача состоит не в подавлении
ошибки, а в перенаправлении этой стратегии. Пресуппози-
ция о том, что смысл коммуникации определяется реакци-
ей собеседника, учит нас оценивать успешность речевого ак-
та не по нашим внутренним ощущениям правильности, а по
реальному результату взаимодействия. Наконец, идея о том,
что у каждого человека уже есть все необходимые ресурсы
для достижения желаемого состояния, снимает с обучающе-
гося бремя предполагаемой неспособности и переводит фо-



 
 
 

кус на обнаружение и активацию внутренних возможностей.
Традиционные методы обучения языкам, при всей их ме-

тодологической выверенности и многолетней истории, ча-
сто дают сбой именно потому, что они игнорируют нейро-
логическую реальность процесса усвоения информации. Ко-
гда студент получает список из тридцати слов для заучи-
вания наизусть, его мозг воспринимает это как последова-
тельность абстрактных символов, не связанных с сенсорным
опытом, эмоциями или моторными паттернами. Нейронаука
убедительно демонстрирует, что информация, не привязан-
ная к множественным каналам восприятия, хранится в гип-
покампе крайне неэффективно и быстро вытесняется. Грам-
матические правила, представленные в виде таблиц и фор-
мул, активируют преимущественно левополушарные логи-
ческие структуры, тогда как живая речь требует одновремен-
ной работы обоих полушарий, моторной коры, слуховых зон
и лимбической системы. Традиционный подход создаёт ис-
кусственный разрыв между знанием о языке и умением поль-
зоваться языком, потому что знание декларируется в одной
нейронной сети, а навык должен формироваться в совершен-
но другой. Кроме того, постоянное тестирование и оценива-
ние активируют миндалевидное тело и запускают реакцию
стресса, которая блокирует работу префронтальной коры и
резко снижает способность к творческому порождению ре-
чи.

Концепция карты и территории заслуживает особенно



 
 
 

пристального внимания, потому что она объясняет саму при-
роду языкового восприятия. Каждый человек конструирует
свою внутреннюю модель реальности через фильтры воспри-
ятия, среди которых язык занимает центральное место. Ко-
гда мы слышим фразу на родном языке, мозг мгновенно пре-
вращает звуковую волну в смысл, минуя осознанное распо-
знавание отдельных элементов. С иностранным языком си-
туация принципиально иная: мозг пытается обработать вхо-
дящий сигнал через призму уже существующей карты, то
есть через структуры родного языка, и это неизбежно при-
водит к искажениям. Человек слышит не то, что было про-
изнесено, а то, что его нейрологическая система способна
распознать на основе имеющихся паттернов. Задача освое-
ния нового языка, с точки зрения НЛП, состоит не в добав-
лении новых элементов к существующей карте, а в созда-
нии принципиально новой карты, новой системы координат,
в которой звуки, ритм, интонация и грамматические кон-
струкции обретают собственную логику, не зависящую от
родного языка. Этот процесс требует не интеллектуального
понимания, а нейрологической перестройки, которая проис-
ходит через многократное сенсорное переживание языково-
го материала в различных контекстах.

Модель Т.О.Т.Е., разработанная Миллером, Галантером
и Прибрамом ещё в шестидесятые годы, описывает базовый
цикл регуляции поведения через последовательность: тест,
операция, тест, выход. Эта модель прекрасно проецирует-



 
 
 

ся на процесс усвоения языкового материала и объясняет,
почему линейное изучение от простого к сложному не даёт
устойчивых результатов. На этапе первого теста обучающий-
ся воспринимает новый языковой элемент и сравнивает его
с имеющейся внутренней репрезентацией. Фаза операции
включает в себя все действия по интеграции нового материа-
ла: повторение, проговаривание, использование в контексте,
визуализацию. Второй тест представляет собой проверку то-
го, насколько успешно прошла интеграция, и здесь критиче-
ски важна обратная связь. Выход из цикла происходит тогда,
когда расхождение между желаемым и актуальным состоя-
нием устранено. Проблема традиционного обучения заклю-
чается в том, что цикл Т.О.Т.Е. прерывается на этапе опе-
рации: студент получает новый материал, но не имеет доста-
точного времени и условий для полноценной операции, а те-
стирование происходит в условиях стресса, что искажает ре-
зультаты. НЛП-подход предлагает выстроить полный цикл
для каждого языкового элемента, обеспечивая многоканаль-
ное кодирование на этапе операции и безоценочную провер-
ку на этапе теста.

Уровни нейрологической обработки языковой информа-
ции представляют собой иерархическую структуру, каждый
уровень которой требует специфического подхода. На самом
базовом уровне находится фонетическое восприятие: мозг
должен научиться различать звуки нового языка, которые
не представлены в фонематической системе родного языка.



 
 
 

Исследования показывают, что уже к десяти месяцам жиз-
ни ребёнок утрачивает способность различать звуки, не ис-
пользуемые в его языковом окружении, и взрослому челове-
ку требуется целенаправленная тренировка для восстанов-
ления этой способности. Следующий уровень — просоди-
ческий, включающий ритм, интонацию и ударение, которые
несут в себе до сорока процентов смысловой нагрузки выска-
зывания. Морфологический и синтаксический уровни тре-
буют формирования автоматизированных паттернов сборки
и разборки словесных конструкций. Семантический уровень
предполагает привязку языковых форм к концептуальным
структурам, причём не через перевод, а через прямое ассо-
циирование с сенсорным опытом. Прагматический уровень,
высший в этой иерархии, требует понимания контекста упо-
требления, социальных конвенций и имплицитных смыслов.
Работа на каждом из этих уровней требует различных ней-
ролингвистических стратегий, и именно их грамотное соче-
тание обеспечивает целостное освоение языка.

Принцип обратной связи занимает центральное место в
любой модели обучения, однако в контексте речевого по-
ведения обучающегося он приобретает особую специфику.
Обратная связь должна быть своевременной, специфичной
и, что крайне важно, экологичной. Когда человек произно-
сит фразу на иностранном языке и получает исправление,
его мозг обрабатывает эту информацию не как нейтральные
данные, а как оценку своей личности, потому что речь тес-



 
 
 

нейшим образом связана с идентичностью. НЛП предлагает
разделять уровни обратной связи: отдельно корректируется
произношение, отдельно грамматическая структура, отдель-
но лексический выбор, и эта коррекция подаётся не как ука-
зание на ошибку, а как предложение альтернативной страте-
гии. Принципиально важно, чтобы обратная связь поступа-
ла в той же репрезентативной системе, в которой работает
обучающийся: визуалу полезно увидеть правильную струк-
туру записанной, кинестетик лучше усвоит через физиче-
ское проговаривание с акцентом на артикуляционные ощу-
щения, аудиал нуждается в многократном прослушивании
эталонного произношения. Самокоррекция, когда обучаю-
щийся сам обнаруживает расхождение между своим выска-
зыванием и эталоном, является наиболее мощной формой
обратной связи, потому что она активирует внутренние ме-
ханизмы мониторинга и не порождает зависимости от внеш-
него оценщика.

Экология обучения представляет собой понятие, заим-
ствованное из системной терапии и адаптированное НЛП
для описания безопасности и устойчивости процесса изме-
нений. В контексте языкового обучения экология означает,
что ни одна техника, ни один метод и ни одно упражнение не
должны наносить ущерб другим сферам жизни обучающего-
ся. Чрезмерная нагрузка, приводящая к хроническому недо-
сыпу, разрушает консолидацию памяти, которая происходит
преимущественно в фазе медленного сна. Навязчивое само-



 
 
 

контролирование каждой произнесённой фразы порождает
перфекционизм, который парализует речевую активность и
усиливает языковой барьер. Сравнение себя с другими обу-
чающимися активирует конкурентную тревогу, которая пе-
реключает ресурсы мозга с усвоения информации на соци-
альное позиционирование. Экологичный подход предпола-
гает уважение к индивидуальным ритмам усвоения, призна-
ние права на ошибку как естественного элемента процесса,
и осознанное управление энергетическими ресурсами. Обу-
чающийся должен регулярно проверять, не создаёт ли его
стратегия изучения языка конфликтов с другими важными
жизненными целями, не подрывает ли она его самооценку и
не формирует ли устойчивую ассоциацию между языком и
страданием.

Формулировка целей по модели НЛП для языкового про-
гресса принципиально отличается от привычных формули-
ровок вроде «хочу выучить английский язык». НЛП-модель
постановки цели требует, чтобы цель была сформулирова-
на в позитивных терминах, то есть описывала то, что чело-
век хочет получить, а не то, от чего хочет избавиться. Цель
должна быть конкретной и измеряемой в сенсорных терми-
нах: не «говорить свободно», а «поддерживать двадцатими-
нутный разговор на профессиональную тему, не переходя на
родной язык и не испытывая напряжения в теле». Цель долж-
на зависеть от собственных действий обучающегося, а не от
внешних обстоятельств. Необходимо определить контекст:



 
 
 

где, когда и с кем именно человек хочет использовать язык.
Экологическая проверка цели включает вопрос о том, что
человек потеряет, достигнув цели, и готов ли он к этим по-
терям. Размер цели должен быть адекватен ресурсам: слиш-
ком масштабная цель порождает ощущение бессилия, слиш-
ком мелкая не мотивирует. Декомпозиция большой цели на
промежуточные этапы создаёт систему достижений, каждый
из которых подкрепляет уверенность и поддерживает моти-
вацию на нейрохимическом уровне через выброс дофамина.

Переходя к практической части этой главы, предложу
несколько упражнений, которые помогут вам провести диа-
гностику текущего уровня и сформулировать нейролингви-
стическую цель для дальнейшего продвижения.

Первое упражнение направлено на определение вашей
ведущей репрезентативной системы в контексте языкового
восприятия. Закройте глаза и вспомните последний момент,
когда вы успешно общались на иностранном языке или слы-
шали речь, которую понимали. Обратите внимание на то, что
было первичным в этом переживании: вы видели образы и
написанные слова, слышали мелодию и ритм речи, или ощу-
щали что-то в теле, в горле, в груди. Запишите свои наблю-
дения, потому что именно через ведущий канал вам будет
наиболее эффективно получать новую языковую информа-
цию.

Второе упражнение называется «аудит языковых убежде-
ний» и требует честного перечисления всех установок, кото-



 
 
 

рые вы несёте в себе относительно изучения языков. Возь-
мите чистый лист бумаги и допишите предложения: «Языки
— это…», «У меня никогда не получалось…», «Мой мозг
не способен…», «Чтобы заговорить, нужно…». Перечитай-
те написанное и оцените каждое утверждение с точки зре-
ния его истинности и полезности. Те убеждения, которые
ограничивают ваши возможности, подлежат пересмотру че-
рез технику рефрейминга: найдите как минимум три приме-
ра из жизни, которые противоречат ограничивающему убеж-
дению, и сформулируйте новую, расширяющую версию.

Третье упражнение предполагает сенсорную калибровку
вашего текущего языкового состояния. Включите запись жи-
вой речи на изучаемом языке на две-три минуты и просто
слушайте, не пытаясь понять смысл. Отметьте, какие зву-
ки вы различаете, где в теле возникает напряжение при вос-
приятии определённых фонем, какой ритм вам кажется есте-
ственным, а какой чужеродным. Затем произнесите несколь-
ко фраз на изучаемом языке и зафиксируйте ощущения в ар-
тикуляционном аппарате: где язык, губы, челюсть чувствуют
себя непривычно, какие мышцы напрягаются больше, чем
следовало бы. Эта информация станет основой для последу-
ющей работы над фонетикой, которую мы подробно разбе-
рём в дальнейших главах.

Четвёртое и завершающее упражнение этой главы — фор-
мулировка нейролингвистической цели по полной модели.
Возьмите отдельный лист и ответьте письменно на следую-



 
 
 

щие вопросы. Что конкретно вы хотите уметь делать на ино-
странном языке через шесть месяцев? Опишите это так, буд-
то видите себя со стороны: где вы находитесь, с кем гово-
рите, о чём, как звучит ваш голос, какие слова используе-
те, как чувствует себя ваше тело. Какие ресурсы у вас уже
есть для достижения этой цели? Что вам необходимо допол-
нительно? Как вы узнаете, что цель достигнута, по каким
сенсорным признакам? Что может помешать, и как вы это
обойдёте? Совместима ли эта цель с остальными сферами
вашей жизни? Разбейте шестимесячную цель на три проме-
жуточных этапа по два месяца и для каждого пропишите
конкретные поведенческие индикаторы. Перечитайте напи-
санное вслух, прислушиваясь к внутренним ощущениям: ес-
ли в теле возникает расширение, тепло, лёгкое возбуждение
— цель сформулирована экологично и согласуется с вашей
глубинной мотивацией. Если же возникает сжатие, тяжесть
или внутреннее сопротивление, цель нуждается в корректи-
ровке, возможно, она навязана извне или сформулирована
слишком абстрактно.

Завершая эту первую главу, хочу подчеркнуть, что всё,
о чём мы говорили, является не теоретическим введени-
ем, а фундаментом, на котором будет строиться каждое по-
следующее упражнение и каждая техника этой книги. Ней-
ролингвистический подход не обещает мгновенного чуда и
не предлагает волшебных таблеток для запоминания тысяч
слов за одну ночь. Он предлагает нечто более ценное: глубо-



 
 
 

кое понимание того, как ваш уникальный мозг обрабатыва-
ет, хранит и воспроизводит языковую информацию, и набор
инструментов для настройки этого процесса под вашу ин-
дивидуальную нейрологическую архитектуру. Каждый чело-
век приходит к изучению языка со своей историей, своими
убеждениями, своими сенсорными предпочтениями и свои-
ми страхами. Универсального метода не существует, но су-
ществует универсальный принцип: эффективное обучение
происходит тогда, когда оно согласовано с естественными
механизмами работы нервной системы. Именно этот прин-
цип будет направлять нас на протяжении всей книги, и имен-
но его реализация отличает осознанное освоение языка от
бесконечного и часто безрезультатного повторения одних и
тех же упражнений. Впереди нас ждёт увлекательное путе-
шествие по внутренним ландшафтам восприятия, памяти,
моторики и эмоций, и каждый шаг этого путешествия бу-
дет приближать вас к состоянию, в котором иностранный
язык станет не предметом изучения, а естественным спосо-
бом быть в мире.
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