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Аннотация
Каждый день мы сталкиваемся с попытками манипуляции:

на работе, в семье, в социальных сетях, в очереди за кофе.
Эта книга превращает вас из уязвимого участника чужих
игр в уверенного хозяина собственных границ. Опираясь
на инструменты нейролингвистического программирования,
вы научитесь распознавать скрытое воздействие в первые
секунды контакта, читать истинные намерения собеседника по
микровыражениям и языку тела, пресекать токсичные вторжения
до того, как они нанесут урон. Двадцать глав проведут вас от
теории к практике: словесное айкидо, рефрейминг, якорение
ресурсных состояний, выстраивание экологичных границ без
чувства вины. Отдельные разделы посвящены защите в деловой
среде, в близких отношениях и в цифровом пространстве.
Итогом станет не просто набор техник, а устойчивое внутреннее
ощущение безопасности и уверенности в любом социальном
контакте. Книга для тех, кто устал оправдываться, терпеть и
молчать.
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Виталий Гурьев
НЛП в психологической

самозащите
 

Глава 1. Архитектура
психологической защиты:

НЛП как система безопасности
 

Каждый человек хотя бы раз в жизни оказывался в ситу-
ации, когда после разговора с кем-то чувствовал себя опу-
стошённым, виноватым или сбитым с толку, хотя формально
ничего оскорбительного не прозвучало. Коллега мягко по-
просил задержаться после работы в третий раз за неделю,
родственник с улыбкой заметил, что вы «совсем не заботи-
тесь о семье», а незнакомый человек в очереди заставил вас
уступить место, хотя вы стояли первым. В каждом из этих
случаев сработал механизм скрытого воздействия, и вы, не
осознав его, отдали часть своей территории, своего време-
ни, своего права на собственное решение. Именно для таких
моментов и создавалась та система знаний, которую мы бу-
дем изучать на протяжении всей этой книги, и название ей
— нейролингвистическое программирование.



 
 
 

Нейролингвистическое программирование зародилось в
семидесятых годах прошлого столетия как попытка иссле-
довать и описать структуру выдающихся психотерапевтиче-
ских практик. Джон Гриндер и Ричард Бэндлер задались во-
просом, почему одни терапевты добиваются устойчивых из-
менений у клиентов, а другие, вооружённые теми же теория-
ми, остаются неэффективными. Результатом их работы ста-
ла не очередная школа психотерапии, а скорее метамодель:
набор инструментов, позволяющих увидеть, как именно че-
ловек организует свой опыт через язык, телесные реакции
и внутренние образы. В контексте самозащиты НЛП оказы-
вается незаменимым потому, что манипуляция всегда стро-
ится на эксплуатации этих самых каналов: кто-то подбирает
определённые слова, кто-то использует тон голоса, кто-то да-
вит через тело и пространство. Если вы понимаете механи-
ку процесса, вы перестаёте быть его безвольным объектом и
становитесь осознанным субъектом, способным перехватить
инициативу.

Принципиальное отличие НЛП от других подходов состо-
ит в его ориентации на структуру, а не на содержание. Вам
не нужно копаться в детских травмах, чтобы понять, поче-
му именно сейчас вы не можете отказать начальнику. Доста-
точно увидеть, как устроен сам процесс отказа в вашей го-
лове: какой внутренний голос звучит, какой образ возникает
перед глазами, какая эмоция перехватывает горло. Изменив
структуру, вы измените и результат, причём произойдёт это



 
 
 

быстро и без многолетних раскопок. Для практической само-
защиты это означает, что вы получаете инструменты немед-
ленного реагирования, а не абстрактные советы «полюбить
себя» и «быть увереннее».

Фундаментом НЛП служат так называемые пресуппози-
ции — базовые допущения, которые принимаются как ра-
бочие аксиомы. Они не требуют доказательств в том же
смысле, в каком математическая теорема требует доказа-
тельства; они проверяются практикой и оказываются полез-
ными именно тогда, когда вы действуете в условиях соци-
ального давления. Одна из ключевых пресуппозиций гласит,
что каждый человек в каждый момент времени делает луч-
ший выбор из доступных ему в его модели мира. Это не
оправдание агрессора и не приглашение смириться с чужой
жестокостью. Это признание того, что манипулятор действу-
ет из своей логики, из своих дефицитов и страхов, и понима-
ние этой логики даёт вам стратегическое преимущество. Вы
перестаёте реагировать эмоционально на чужую атаку, пото-
му что видите её причину и механизм, а значит, можете вы-
брать ответ, а не реагировать автоматически.

Другая пресуппозиция утверждает, что смысл коммуни-
кации определяется не намерением говорящего, а реакци-
ей слушающего. В контексте защиты это означает следую-
щее: если вам говорят «я просто пошутил», но вы чувству-
ете укол боли и унижения, ваш опыт реален и не подлежит
пересмотру чужой «шуткой». Вы имеете полное право на-



 
 
 

звать происходящее тем, чем оно является для вас, и не при-
нимать чужую версию событий вместо собственной. Третья
пресуппозиция, критически важная для нашей темы, состо-
ит в том, что за любым поведением стоит позитивное наме-
рение. Даже агрессор, даже манипулятор действует ради че-
го-то, что считает для себя жизненно необходимым: безопас-
ности, признания, контроля. Понимание этого не обязывает
вас терпеть чужое насилие, однако снимает эмоциональный
заряд с ситуации и переводит вас из позиции пострадавшего
в позицию стратега.

Центральным понятием НЛП, без которого невозможно
говорить о защите, является идея карты реальности. Каждый
из нас не воспринимает мир напрямую; мы строим его внут-
реннюю модель, фильтруя поток информации через убеж-
дения, прошлый опыт, телесные ощущения, культурные ко-
ды и языковые привычки. Два человека могут присутство-
вать на одной и той же встрече и выйти из неё с совершенно
разными воспоминаниями о том, что было сказано и сдела-
но. Манипуляторы интуитивно или осознанно эксплуатиру-
ют этот разрыв между картой и территорией. Они подсовы-
вают вам свою версию реальности, подменяют понятия, ис-
кажают факты и рассчитывают на то, что вы примете их кар-
ту за единственно верную. Задача защищающегося — осо-
знать сам факт существования множества карт и перестать
отождествлять чужую интерпретацию с объективной исти-
ной.



 
 
 

Когда мы говорим о модели мира агрессора и модели ми-
ра жертвы, мы имеем дело не с врождёнными типами лич-
ности, а с устойчивыми паттернами восприятия и реагиро-
вания, которые можно изменить. Модель мира человека, ре-
гулярно подвергающегося манипуляциям, обычно содержит
ряд характерных элементов: убеждение, что чужие потреб-
ности важнее собственных; страх конфликта, воспринима-
емого как катастрофа; привычка искать одобрение извне и
оценивать себя через чужие реакции. Модель мира агрессо-
ра, напротив, строится на ощущении дефицита: ему кажет-
ся, что ресурсов — власти, внимания, уважения — на всех
не хватит, и единственный способ получить своё состоит в
том, чтобы забрать у другого. Вторжение начинается имен-
но там, где чужая модель мира пытается переписать вашу:
когда кто-то решает за вас, что вы чувствуете, что вам нуж-
но и что вы обязаны. Осознание этой механики уже само по
себе является актом защиты, потому что вы перестаёте вос-
принимать чужое вторжение как норму и начинаете видеть
его как нарушение границ.

Защита от психологического воздействия работает на
трёх взаимосвязанных уровнях, и пренебрежение любым из
них создаёт уязвимость. Когнитивный уровень — это спо-
собность распознавать манипулятивные конструкции в ре-
чи, видеть логические ошибки, замечать подмену понятий
и двойные послания. Без когнитивной защиты вы можете
искренне не понимать, что именно происходит, и объяс-



 
 
 

нять чужую агрессию собственной чувствительностью или
плохим настроением собеседника. Эмоциональный уровень
связан с умением выдерживать чужое давление, не прова-
ливаясь в стыд, страх или вину. Манипулятор всегда целит-
ся в эмоцию: если вы не чувствуете укола, его приём теря-
ет силу. Поведенческий уровень — это конкретные слова,
жесты, интонации и действия, которые вы предпринимаете
в ответ на атаку. Можно прекрасно понимать, что вами ма-
нипулируют, и не испытывать особых эмоций, но при этом
всё равно уступать, потому что поведенческий репертуар не
включает уверенного отказа. Три уровня работают как еди-
ная система: распознавание запускает эмоциональную устой-
чивость, устойчивость позволяет выбрать действие, а дей-
ствие закрепляет новую модель поведения.

Принцип экологии в НЛП заслуживает особого внима-
ния, потому что он принципиально отличает защиту от
контратаки. Экологичность означает, что любое изменение,
которое вы вносите в свою жизнь, не должно создавать раз-
рушительных побочных эффектов для вас самих и для окру-
жающих. В контексте самозащиты это означает следующее:
вы имеете полное право отказать, обозначить границу, пре-
сечь манипуляцию, но делаете это без стремления унизить,
наказать или уничтожить другого человека. Вы защищаете
свою территорию, а не вторгаетесь на чужую. Такой подход
не является слабостью или уступкой агрессору; напротив, он
требует значительно большей внутренней силы, чем ответ-



 
 
 

ная агрессия. Экологичная защита сохраняет вашу чистоту
намерений, не превращает вас в зеркальную копию манипу-
лятора и оставляет пространство для продолжения отноше-
ний там, где это уместно и желательно. Коллега, который пы-
тался переложить на вас свою работу, может стать нормаль-
ным партнёром по проекту после того, как вы твёрдо, но
спокойно обозначили границу. Родитель, привыкший давить
чувством вины, способен услышать вас, если вы говорите без
обвинений и упрёков.

Переход от реактивности к проактивности представляет
собой, пожалуй, самый важный сдвиг, который происходит с
человеком, осваивающим навыки психологической самоза-
щиты. Реактивная позиция означает, что вы действуете в от-
вет на чужой стимул: вас атаковали, и вы обороняетесь; вас
обвинили, и вы оправдываетесь; вас поставили перед фак-
том, и вы подчиняетесь. Проактивная позиция предполага-
ет, что вы сами задаёте рамки взаимодействия, выбираете,
на что реагировать и как реагировать, а что просто не впус-
кать в своё поле внимания. Манипулятору нужна ваша ре-
акция, ваша эмоция, ваше включение в его сценарий. Когда
вы отказываетесь играть по чужому сценарию и предлагае-
те свой, манипуляция теряет опору. Проактивность не озна-
чает агрессии или контроля над другими; она означает ав-
торство собственной жизни и собственное право определять
условия, на которых вы вступаете в контакт.

Роль внимания и осознанности в психологической оборо-



 
 
 

не невозможно переоценить, потому что манипуляция все-
гда стремится действовать ниже порога осознания. Манипу-
лятору выгодно, чтобы вы не заметили момента, когда он на-
чал давить, чтобы вы спохватились тогда, когда уже согласи-
лись, уступили или пообещали. Осознанность в данном кон-
тексте — это не медитативная практика отстранённого на-
блюдения, а конкретный навык распределения внимания в
социальном контакте. Вы учитесь одновременно слушать со-
держание речи, отслеживать тон и темп голоса, замечать дви-
жения тела собеседника и, что особенно важно, мониторить
собственные внутренние реакции. Какой-то из этих каналов
обязательно выдаст несоответствие, и именно это несоответ-
ствие станет вашим сигналом тревоги. Тренировка осознан-
ности начинается с малого: в ближайшем разговоре попро-
буйте не только слушать слова, но и отмечать, что вы при
этом чувствуете в теле, куда направлен ваш взгляд, не пере-
хватывает ли дыхание. Со временем это становится автома-
тическим процессом, и вы обнаруживаете, что манипулятив-
ные попытки видны вам так же отчётливо, как раньше были
невидимы.

Этика применения НЛП-техник требует честного разго-
вора о границах допустимого. Инструменты, которые вы по-
лучите в этой книге, являются инструментами влияния, и
любое влияние может быть использовано как для защиты,
так и для нападения. Принципиальная позиция этой книги
состоит в том, что НЛП-техники применяются исключитель-



 
 
 

но для защиты собственных границ, для пресечения чужо-
го вторжения и для восстановления собственного равнове-
сия. Использование тех же приёмов для того, чтобы самому
манипулировать другими, навязывать им свою волю или по-
лучать выгоду обманным путём, является прямым наруше-
нием этики и, в конечном счёте, разрушает самого манипу-
лятора изнутри. Существует чёткая граница между уверен-
ным отказом и агрессивным подавлением, между обозначе-
нием своей позиции и навязыванием её другому, между за-
щитой от чужого давления и созданием собственного давле-
ния. Экологичность, о которой мы говорили выше, служит
здесь главным критерием: если после вашего действия вы
чувствуете не облегчение и спокойствие, а азарт победителя
и желание закрепить успех, вы пересекли этическую грани-
цу.

Завершающим элементом первой главы и одновремен-
но отправной точкой для всей дальнейшей работы является
диагностика собственной уязвимости. Прежде чем строить
крепость, необходимо понять, где в стене уже есть трещины.
Уязвимость каждого человека индивидуальна и определяет-
ся его историей, его убеждениями, его ролевыми привычка-
ми. Для одного слабым местом окажется неспособность от-
казать старшему по возрасту или по должности. Для другого
— невозможность выдерживать чужой гнев без немедленно-
го извинения. Для третьего — автоматическое согласие на
любые просьбы из страха быть отвергнутым. Для четвёрто-



 
 
 

го — болезненная реакция на обесценивание достижений.
Аудит слабых мест начинается с честного опроса самого се-
бя: в каких ситуациях вы систематически уступаете, хотя не
хотите уступать? После каких разговоров вы чувствуете се-
бя опустошённым или использованным? Чьё мнение о вас
до сих пор имеет чрезмерный вес? Какие фразы вызывают
мгновенный выброс вины или стыда?

Практическое упражнение для такого аудита выглядит
следующим образом. Возьмите лист бумаги и запишите пять
ситуаций из последнего месяца, в которых вы почувствова-
ли, что вами воспользовались или на вас надавили. Для каж-
дой ситуации ответьте на четыре вопроса. Что именно бы-
ло сказано или сделано? Что вы при этом почувствовали в
первую секунду? Что вы ответили или сделали в итоге? Что
вы хотели бы сказать или сделать, но не решились? Повто-
ряющиеся паттерны в ответах и есть ваши уязвимые зоны,
именно они станут мишенью для работы в последующих гла-
вах. Не стоит относиться к этому упражнению как к приго-
вору; уязвимость не является дефектом, она является точкой
роста, местом, где ваша защита пока не построена, но может
быть построена.

Диагностика уязвимости включает также телесный ком-
понент, потому что тело всегда реагирует раньше сознания.
Сжатые челюсти, напряжённые плечи, поверхностное дыха-
ние, ком в горле, тяжесть в солнечном сплетении — всё это
маркеры того, что граница нарушена, а сознание ещё не успе-



 
 
 

ло зафиксировать факт нарушения. Научившись распозна-
вать эти сигналы и доверять им, вы получаете систему ран-
него оповещения, работающую быстрее любого логического
анализа. Тело не умеет лгать и не умеет притворяться, что
вам всё нравится; оно честно сообщает о дискомфорте, и ва-
ша задача — научиться слушать это сообщение без критики
и обесценивания.

Ещё одним элементом диагностики является карта ваших
«долженствований». Манипуляторы мастерски эксплуатиру-
ют внутренние предписания, усвоенные в детстве и закреп-
лённые культурой: «должен помогать», «должен не расстра-
ивать», «должен быть удобным», «должен соответствовать
ожиданиям». Каждое такое «должен» представляет собой
незащищённый вход для чужого давления, потому что мани-
пулятору достаточно сослаться на ваш долг, и вы сами себя
убедите в необходимости уступить. Аудит долженствований
предполагает инвентаризацию: выпишите все свои «я дол-
жен» и «я обязан» и для каждого задайте вопрос — кому
я это должен, на каком основании и что произойдёт, если я
этого не сделаю. Вы обнаружите, что значительная часть этих
предписаний не имеет реального основания и существует ис-
ключительно по инерции.

Важно понимать, что диагностика уязвимости не являет-
ся однократным действием. По мере того как вы будете вы-
страивать защиту, одни уязвимые места закроются, но могут
обнаружиться другие, более глубокие слои. Это нормальный



 
 
 

процесс, и он не означает, что вы делаете что-то не так. Ско-
рее, каждый новый уровень защиты открывает доступ к сле-
дующему уровню работы, и постепенно выстраивается це-
лостная система, в которой нет зияющих пробоин. Первич-
ный аудит, который вы проведёте сейчас, задаст направление
для чтения последующих глав: вы будете точно знать, какие
разделы требуют вашего особого внимания и какие техники
стоит отрабатывать в первую очередь.

Подводя итог этой вводной главы, необходимо зафикси-
ровать несколько ключевых положений, которые будут крас-
ной нитью проходить через всю книгу. Манипуляция — это
не мистическое воздействие и не сверхспособность отдель-
ных людей; это набор конкретных приёмов, работающих че-
рез предсказуемые механизмы восприятия. НЛП даёт язык и
инструменты для описания этих механизмов, а значит, и для
их нейтрализации. Защита — это не агрессия, не война и не
стремление контролировать окружающих; это восстановле-
ние собственного права на свою территорию, свои решения
и свои эмоции. Экологичность и этика отличают защиту от
нападения и позволяют выстраивать границы без разруше-
ния отношений там, где отношения того стоят. Осознанность
и внимание являются базовым условием любой защиты, по-
тому что невозможно отразить атаку, которую вы не замети-
ли. Наконец, работа начинается с себя: с честного взгляда на
собственные уязвимости, с признания того, где защита пока
отсутствует, и с готовности эту защиту строить.



 
 
 

Вы стоите на пороге системной работы, которая изменит
не только ваши реакции на чужое давление, но и самоощу-
щение в социальном пространстве. Через девятнадцать глав
вы пройдёте путь от распознавания манипулятивных кон-
струкций до построения устойчивой внутренней позиции, от
первых неуверенных отказов до спокойного и твёрдого обо-
значения границ в любой ситуации. Каждая глава добавляет
новый инструмент в ваш арсенал, каждый инструмент тре-
бует практики, и каждая практика приближает вас к состо-
янию, в котором чужое давление перестаёт быть угрозой и
становится просто информацией о том, что кто-то пытается
пересечь вашу границу. Вы имеете полное право эту границу
защитить, и эта книга покажет вам, как именно это сделать.
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