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Аннотация
Книга переосмысляет классические принципы Дейла Карнеги

через призму современных НЛП-техник, превращая абстрактные
советы «улыбайтесь» и «запоминайте имена» в конкретные
алгоритмы действий. Вы изучите, как с помощью раппорта,
подстройки по дыханию и калибровки создавать мгновенное
ощущение «своего человека» при первом знакомстве, а затем
углублять эту связь через технику «общих якорей» и мета-
модель для выявления ценностей собеседника. Рассмотрите как
выстраивать сеть контактов не ради выгоды, а через искренний
интерес и технику «трёх уровней слушания», где НЛП усиливает
эмпатию до уровня, который Карнеги описывал интуитивно.
Книга разбирает типичные ошибки в поддержании дружбы
— редкие контакты, поверхностные разговоры, игнорирование
изменений в жизни друга — и даёт НЛП-инструменты для
их исправления: от «якорения позитивных воспоминаний» до



 
 
 

техники «стратегии благодарности». Всё о том, как стать
человеком, к которому люди тянутся сами.
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Виталий Гурьев
Как завоёвывать друзей

с помощью НЛП:
наш ответ Карнеги

 
Глава 1. Карнеги в эпоху

нейронаук: почему старые
советы перестали работать

 
Когда Дейл Карнеги в тысяча девятьсот тридцать шестом

году опубликовал свою книгу «Как приобретать друзей и
оказывать влияние на людей», мир ещё не знал ни о зеркаль-
ных нейронах, ни о префронтальной коре, ни о том, что че-
ловеческий мозг обрабатывает социальную информацию по
строго определённым алгоритмам, которые можно описать,
разобрать на компоненты и воспроизвести осознанно. Сове-
ты Карнеги — улыбайтесь, запоминайте имена, говорите о
том, что интересно собеседнику, — родились из гениально-
го наблюдения, из тысяч часов, проведённых на ораторских
курсах и в деловых переговорах, из интуитивного понима-
ния того, что работает в живом человеческом контакте. Од-



 
 
 

нако интуиция, какой бы точной она ни была, всегда оста-
ётся описанием следствия без объяснения причины. Карне-
ги видел, что улыбка открывает двери, но не мог объяснить,
почему именно улыбка, а не кивок или приподнятая бровь,
запускает в мозге собеседника каскад окситоцина и дофа-
мина, превращающий незнакомца в потенциального союзни-
ка. Именно этот разрыв между наблюдением и механизмом
делает классические советы уязвимыми перед лицом совре-
менного человека, живущего в эпоху нейронаук, когнитив-
ной психологии и информационных перегрузок.

Проблема не в том, что Карнеги ошибался. Его наблю-
дения остаются поразительно точными даже спустя почти
столетие. Проблема в том, что мир вокруг изменился ради-
кально, а вместе с ним изменились и условия, в которых
эти советы должны работать. Человек двадцать первого ве-
ка ежедневно сталкивается с сотнями социальных стимулов,
его внимание фрагментировано уведомлениями, лентами и
бесконечным потоком контента. Мозг современного горожа-
нина выработал мощнейшие фильтры, отсекающие всё, что
выглядит как шаблонная социальная манипуляция. Улыбка,
которую Карнеги рекомендовал как универсальный ключ к
расположению, сегодня воспринимается настороженно, если
за ней не стоит подлинного эмоционального резонанса, счи-
тываемого собеседником на уровне микровыражений за до-
ли секунды. Запоминание имени, которое в тридцатых годах
прошлого века производило впечатление исключительного



 
 
 

внимания, сегодня стало минимальным гигиеническим тре-
бованием, не вызывающим никакого эмоционального откли-
ка. Книга теряет силу не потому, что её принципы устаре-
ли, а потому, что она не даёт читателю понимания механи-
ки, стоящей за каждым принципом, и потому, что контекст
применения этих принципов усложнился на порядки.

Три фундаментальных ограничения интуитивного подхо-
да Карнеги становятся особенно очевидными, если рассмат-
ривать их через призму современных знаний о работе моз-
га. Первое ограничение заключается в отсутствии градации:
Карнеги предлагает советы как универсальные рецепты, не
учитывая, что каждый собеседник обладает уникальной ней-
рофизиологической конфигурацией, собственным набором
триггеров, собственным темпом обработки информации и
собственной историей социальных травм. Совет «проявляй-
те искренний интерес» звучит прекрасно, но он не объяс-
няет, как именно проявлять этот интерес к человеку, ко-
торый вырос в среде, где внимание взрослых всегда было
условным и сопровождалось последующей критикой. Второе
ограничение состоит в отсутствии обратной связи в модели
Карнеги: читатель узнаёт, что нужно делать, но не получа-
ет инструментов для понимания, сработало ли его действие,
как именно собеседник отреагировал и что нужно скоррек-
тировать в следующую секунду разговора. Третье ограниче-
ние касается самого формата передачи знания: абстрактный
принцип, сформулированный словами, крайне плохо кон-



 
 
 

вертируется в конкретное моторное и когнитивное поведе-
ние, потому что мозг не умеет выполнять команды вроде
«будь искренним» или «проявляй интерес» без чёткой по-
следовательности действий, привязанных к конкретным сен-
сорным каналам.

Здесь на сцену выходит нейролингвистическое програм-
мирование, и прежде чем двигаться дальше, необходимо
разобрать то главное заблуждение, которое окружает эту
дисциплину уже более полувека. НЛП в массовом созна-
нии прочно ассоциируется с манипуляцией, с тёмными тех-
никами контроля, с гипнотическим воздействием на волю
другого человека. Этот образ формировался десятилетия-
ми благодаря бульварной литературе, псевдонаучным семи-
нарам и голливудским стереотипам о «серых кардиналах»,
управляющих людьми с помощью секретных приёмов. Ре-
альность НЛП принципиально иная. Нейролингвистическое
программирование — это прежде всего модель описания
субъективного опыта, набор инструментов для понимания
того, как человек кодирует, хранит и воспроизводит инфор-
мацию о мире. Приставка «нейро» указывает на то, что весь
наш опыт фильтруется через нервную систему, «лингвисти-
ческое» подчёркивает роль языка в структурировании пере-
живаний, а «программирование» означает лишь то, что пат-
терны поведения можно описать, осознать и при необходи-
мости изменить. НЛП не даёт власти над другим человеком.
НЛП даёт понимание того, как работает собственный мозг и



 
 
 

мозг собеседника, и это понимание открывает возможность
для более точного, более чуткого и более эффективного вза-
имодействия. В контексте дружбы НЛП становится не ин-
струментом подчинения, а инструментом настройки, подоб-
но тому как музыкант настраивает струну, чтобы она зазву-
чала в гармонии с другими.

Центральная пресуппозиция НЛП, без которой невоз-
можно понять всю дальнейшую логику книги, формулирует-
ся предельно лаконично: карта не есть территория. Каждый
человек живёт не в объективной реальности, а в собственной
модели этой реальности, построенной на основе ограничен-
ного сенсорного опыта, культурных фильтров, личных убеж-
дений и эмоциональных воспоминаний. Два друга, сидящие
за одним столом и слушающие один и тот же рассказ, бук-
вально переживают разные события, потому что их внутрен-
ние карты пропускают информацию через разные фильтры.
Один услышит в словах подтверждение собственной значи-
мости, другой уловит скрытую критику, третий обратит вни-
мание на интонацию, а четвёртый — на жест, сопровождав-
ший фразу. Понимание этого принципа радикально меняет
подход к дружбе: вместо того чтобы обижаться на то, что
друг «неправильно понял» или «не так отреагировал», мы
получаем возможность исследовать его карту, его модель ми-
ра, и найти в ней те точки, через которые можно выстроить
подлинное соединение. Дружба в этой парадигме перестаёт
быть столкновением двух объективных истин и становится



 
 
 

встречей двух уникальных карт, которые могут пересекать-
ся, дополнять друг друга и обогащать обе стороны.

Из этой центральной пресуппозиции вырастает целая фи-
лософия дружеского взаимодействия, которую можно на-
звать новой по отношению к подходу Карнеги. Пресуппози-
ции НЛП — это не догмы и не аксиомы, а рабочие допуще-
ния, которые оказываются полезными для построения ком-
муникации. Каждое поведение имеет позитивное намерение
на каком-то уровне, даже если его внешнее проявление ка-
жется деструктивным. Человек всегда выбирает наилучший
доступный ему вариант поведения в данный момент, исхо-
дя из своей карты мира. Не бывает неудач, бывает только
обратная связь. Смысл коммуникации определяется реакци-
ей собеседника, а не намерением говорящего. Эти несколько
принципов, принятые как рабочая рамка, полностью транс-
формируют то, как мы подходим к другу, который нас оби-
дел, к знакомому, который кажется равнодушным, к коллеге,
который избегает близости. Вместо осуждения появляется
любопытство, вместо требования появляется исследование,
вместо разочарования появляется пространство для манёв-
ра.

Переход от вопроса «что делать» к вопросу «как имен-
но делать» представляет собой, пожалуй, наиболее важный
сдвиг, который НЛП привносит в сферу человеческих от-
ношений. Карнеги говорит: «Запоминайте имена». Это пре-
красная цель, но это не инструкция. Мозг не может вы-



 
 
 

полнить команду «запоминай» без конкретного алгоритма,
привязанного к сенсорным каналам и моторным действиям.
НЛП предлагает принципиально иной уровень детализации:
когда вы слышите имя, создайте визуальный образ, привя-
жите его к характерной черте лица собеседника, произнеси-
те имя вслух в течение первых десяти секунд разговора, по-
вторите его мысленно через тридцать секунд, свяжите с кон-
текстом встречи. Это уже не абстрактный совет, а последо-
вательность конкретных шагов, каждый из которых опира-
ется на известный механизм памяти и внимания. Принцип
алгоритмизации поведения не превращает общение в меха-
нический процесс, подобно тому как знание нотной грамоты
не превращает музыку в набор звуков. Алгоритм освобожда-
ет сознание от необходимости каждый раз изобретать коле-
со, позволяя направить внимание на подлинное присутствие
в контакте, на живое восприятие собеседника, на тонкую
настройку, которую невозможно осуществить, когда все ко-
гнитивные ресурсы заняты попыткой вспомнить, что имен-
но нужно делать.

Вопрос этики применения НЛП в дружбе заслуживает
особого и честного разговора, потому что без прояснения
этого вопроса любая техника влияния рискует скатиться в
манипуляцию. Граница между влиянием и манипуляцией
проходит не по линии используемых инструментов, а по ли-
нии намерения и экологии. Влияние в контексте дружбы на-
правлено на создание условий, в которых оба участника вза-



 
 
 

имодействия чувствуют себя увиденными, услышанными и
ценными. Манипуляция направлена на получение односто-
ронней выгоды за счёт скрытого управления состоянием дру-
гого человека. Практический критерий различения прост:
если бы ваш собеседник полностью осознавал, что именно
вы делаете и зачем, он бы почувствовал себя обманутым
или, наоборот, почувствовал бы благодарность за то, что вы
создали пространство для более глубокого контакта? НЛП-
техники в контексте дружбы работают как усилитель искрен-
ности, а не как её замена. Раппорт, калибровка, якорение —
всё это инструменты для того, чтобы ваша подлинная заин-
тересованность в человеке была доставлена ему в той форме,
которую его нервная система способна принять и распознать
как безопасную и ценную. Без искренности любая техника
превращается в пустую оболочку, которую собеседник счи-
тает на уровне бессознательных сигналов за первые секунды
контакта.

Мозг сопротивляется абстрактным советам не из лени и
не из упрямства, а в силу своей нейрофизиологической ар-
хитектуры. Префронтальная кора, отвечающая за планиро-
вание и принятие решений, оперирует конкретными после-
довательностями действий, привязанными к сенсорным ка-
налам и моторным программам. Когда человек читает со-
вет «будьте хорошим слушателем», его мозг не получает ин-
струкции к действию, потому что «быть хорошим слушате-
лем» не является конкретным поведением, которое можно



 
 
 

воспроизвести. Мозг нуждается в ответах на вопросы: куда
смотреть, что делать с руками, как дышать, какие слова про-
износить, в какой момент кивнуть, как долго молчать, когда
задать вопрос. Абстрактный совет создаёт когнитивный дис-
сонанс: человек понимает, чего от него хотят на уровне идеи,
но не может конвертировать эту идею в последовательность
мышечных сокращений и нейронных активаций. Именно по-
этому большинство людей, прочитавших Карнеги, не меня-
ют своего поведения в общении: знание не становится навы-
ком, потому что между ними пропасть, которую может за-
полнить только конкретный алгоритм, привязанный к телу и
к сенсорному опыту.

Модель T.O.T.E., разработанная Миллером, Галантером
и Прибрамом в шестидесятых годах прошлого века и адап-
тированная НЛП для описания любого целенаправленного
поведения, представляет собой элегантную рамку для по-
нимания того, как устроено каждое социальное взаимодей-
ствие. Аббревиатура расшифровывается как Test-Operate-
Test-Exit: тест, операция, тест, выход. Любое действие начи-
нается с теста — проверки текущего состояния против жела-
емого. Затем следует операция — конкретное действие, на-
правленное на сокращение разрыва между текущим и жела-
емым состоянием. После операции снова проводится тест:
приблизилось ли текущее состояние к желаемому? Если
да, цикл завершается выходом. Если нет, цикл повторяется
с корректировкой операции. Применительно к дружбе это



 
 
 

означает, что каждое взаимодействие с другим человеком
представляет собой серию микроциклов T.O.T.E.: вы про-
веряете, установлен ли раппорт, предпринимаете действие
для его установления, проверяете результат и либо перехо-
дите к следующему шагу, либо корректируете подход. Че-
ловек, который интуитивно следует этой модели, кажется
окружающим «естественным» и «лёгким в общении», тогда
как человек, игнорирующий обратную связь, воспринимает-
ся как «неуклюжий» или «навязчивый». Осознание этой мо-
дели превращает общение из лотереи в управляемый про-
цесс, в котором каждое действие имеет проверяемый резуль-
тат и возможность корректировки.

Переходя к практической части, необходимо подчерк-
нуть, что любая трансформация начинается с честной диа-
гностики текущего состояния. Прежде чем осваивать новые
инструменты взаимодействия, нужно понять, как именно вы
общаетесь сейчас, какие паттерны повторяете автоматиче-
ски, где находятся ваши слепые зоны.

Первое упражнение предполагает запись трёх ваших ти-
пичных разговоров на аудио или видео с согласия собесед-
ников, после чего необходимо пересмотреть записи с по-
зиции наблюдателя, отмечая, сколько времени вы говорите
и сколько слушаете, как часто перебиваете, куда направлен
ваш взгляд, что происходит с вашим телом, когда собесед-
ник говорит что-то неприятное, как быстро вы переходите
к советам вместо того, чтобы оставаться в пространстве слу-



 
 
 

шания.
Второе упражнение заключается в составлении письмен-

ного ответа на серию вопросов: что для вас означает дружба
в одном предложении, как вы понимаете, что человек стал
вам близок, что вы делаете, когда чувствуете, что друг отда-
ляется, какой тип людей вам сложнее всего воспринимать и
почему, какую роль вы обычно занимаете в группе.

Третье упражнение требует выбрать одного человека из
вашего окружения, с которым общение даётся труднее всего,
и в течение недели просто наблюдать за взаимодействием с
ним, не пытаясь ничего менять, фиксируя свои реакции, те-
лесные ощущения, мысли и эмоции в момент контакта.

Четвёртое упражнение предлагает попросить двух-трёх
близких людей описать вас тремя словами и сравнить их от-
веты с тем, как вы описываете себя сами: расхождение меж-
ду этими описаниями и есть та самая слепая зона, с которой
начинается путь к осознанному общению.

Пятое упражнение завершает диагностический блок: в те-
чение одного дня записывайте каждое социальное взаимо-
действие продолжительностью более тридцати секунд, оце-
нивая по пятибалльной шкале, насколько вы чувствовали
контакт с собеседником, насколько были присутствующими
и насколько разговор оставил ощущение взаимного обога-
щения. Полученная карта станет отправной точкой для всех
дальнейших глав этой книги, потому что невозможно стро-
ить новое здание, не зная, на каком фундаменте оно будет



 
 
 

стоять.
Каждое из описанных упражнений не требует специаль-

ных условий, оборудования или партнёров для трениров-
ки, хотя наличие партнёра делает их значительно более ин-
формативными. Ключевой принцип диагностики состоит в
том, чтобы наблюдать без осуждения: слепые зоны потому и
называются слепыми, что их невозможно увидеть изнутри,
и первая реакция на их обнаружение часто бывает защит-
ной. Позвольте себе удивиться тому, что вы увидите, без по-
пытки немедленно исправить или улучшить. Задача первого
шага — не трансформация, а картография. Чем точнее вы
опишете территорию собственного общения, тем эффектив-
нее сможете проложить маршрут к тем изменениям, которые
действительно нужны именно вам, а не абстрактному «иде-
альному коммуникатору», нарисованному в чужой книге.

Подводя итог этой вводной главы, необходимо зафикси-
ровать главный тезис, который будет пронизывать всю книгу:
дружба — это не стихийное бедствие, которое случается или
не случается по воле судьбы, и не врождённый талант, дан-
ный одним и недоступный другим. Дружба — это навык, со-
стоящий из конкретных, описываемых, тренируемых компо-
нентов, каждый из которых опирается на понятные механиз-
мы работы нервной системы. Карнеги показал миру, что этот
навык существует и что ему можно учиться. НЛП даёт нам
микроскоп, через который видно, как именно работает каж-
дый элемент этого навыка на уровне нейронов, мышц, ды-



 
 
 

хания и внимания. Соединение этих двух подходов — тёп-
лой гуманистической мудрости Карнеги и точной структур-
ной методологии НЛП — создаёт принципиально новое ка-
чество работы с человеческими отношениями, в котором ис-
кренность перестаёт быть противопоказанием осознанности,
а осознанность перестаёт быть врагом спонтанности. Впере-
ди двадцать глав, каждая из которых превращает ещё один
абстрактный совет в конкретный, телесный, воспроизводи-
мый алгоритм, и путь этот начинается с самого фундамента
любого человеческого контакта — с раппорта, которому по-
священа следующая глава.
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