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Аннотация
Культурный шок — не приговор, а задача, которую

можно решить с помощью точных инструментов. Эта книга
предлагает системный подход к адаптации в новой стране на
основе нейролингвистического программирования. Вы научитесь
считывать невербальные коды чужой культуры, выстраивать
раппорт с местными жителями через подстройку к их поведению
и речи, превращать тревогу перед неизвестностью в азарт
исследователя. Двадцать глав проведут вас от внутренней
подготовки к путешествию через первые неловкие контакты
к глубокой дружбе и подлинному погружению в чужую
жизнь. Каждая глава завершается практическими упражнениями,
которые превращают теорию в навык. Книга адресована
путешественникам, экспатам, цифровым кочевникам и всем, кто
хочет чувствовать себя своим в любой точке мира.
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Виталий Гурьев
НЛП для адаптации

в новой культуре
и путешествий

 
Глава 1. Внутренняя карта

территории: как НЛП
объясняет культурный шок

 
Когда самолёт касается взлётно-посадочной полосы в

незнакомой стране, тело ещё не успевает осознать, что про-
изошло, а нервная система уже запускает каскад реакций,
словно вы оказались на территории потенциального хищни-
ка. Пульс учащается, дыхание становится поверхностным,
мышцы плечевого пояса незаметно напрягаются, а внимание
переключается в режим сканирования: глаза выхватывают
непривычные вывески, уши ловят чужую интонацию речи,
нос регистрирует незнакомые запахи. Всё это происходит до
того, как вы успеете сформулировать хотя бы одну осознан-
ную мысль о происходящем. Мозг, сформированный мил-
лионами лет эволюции для выживания в предсказуемой сре-



 
 
 

де, получает поток сенсорных данных, не совпадающих ни
с одной из существующих внутренних моделей, и реагиру-
ет единственным доступным ему способом — сигналом тре-
воги. Именно этот механизм лежит в основе того, что мы
привыкли называть культурным шоком, и именно его ней-
ролингвистическое программирование позволяет не просто
описать, а разобрать на управляемые компоненты.

С точки зрения НЛП, культурный шок представляет со-
бой не эмоциональную слабость и не недостаток адаптивно-
сти, а совершенно закономерный сбой в работе внутренних
карт восприятия. Каждый человек несёт в голове сложную
систему фильтров, через которые он интерпретирует реаль-
ность: что считать вежливым, а что грубым, какое рассто-
яние между собеседниками допустимо, как выглядит нор-
мальный темп жизни, каким тоном принято обращаться к
незнакомому человеку. Эти фильтры формировались года-
ми, укреплялись тысячами повторяющихся ситуаций и ста-
ли настолько автоматическими, что мы перестали их заме-
чать. Попадание в чужую культуру обнажает эти фильтры
с безжалостной отчётливостью: то, что казалось единствен-
но возможным способом существования, вдруг оказывает-
ся лишь одним из множества вариантов, причём далеко не
единственным и не универсальным. Мозг, лишённый при-
вычных опор, переживает этот момент как потерю контроля,
а потеря контроля для нервной системы тождественна угро-
зе.



 
 
 

Одна из фундаментальных пресуппозиций нейролингви-
стического программирования гласит: карта не есть терри-
тория. Это утверждение, заимствованное из семантики Аль-
фреда Коржибского, приобретает в контексте межкультур-
ного взаимодействия буквально физическую ощутимость.
Ваша карта мира — совокупность убеждений, ожиданий,
сенсорных привычек и поведенческих автоматизмов — со-
здавалась в определённом географическом, социальном и
языковом пространстве. Она прекрасно обслуживает вас до-
ма, где каждый элемент среды подтверждает её адекват-
ность. Перемещаясь в другую культуру, вы приносите эту
карту с собой и бессознательно пытаетесь наложить её на
территорию, которая устроена по совершенно иным прин-
ципам. Улицы ориентированы иначе, социальная дистанция
измеряется другими единицами, время течёт с иной скоро-
стью, а иерархия ценностей выстроена в непривычном по-
рядке. Возникает когнитивный диссонанс, который субъек-
тивно переживается как растерянность, раздражение или
тоска по дому, хотя на нейрологическом уровне это всего
лишь несовпадение внутренней модели с внешними данны-
ми.

Понимание этого принципа становится первым и важней-
шим шагом к адаптации. Как только вы допускаете, что ваша
картина мира не является единственно верной, а представ-
ляет собой частный случай из множества возможных, тре-
вога теряет значительную часть своей остроты. Вы переста-



 
 
 

ёте воспринимать чужое поведение как неправильное или
враждебное и начинаете видеть в нём альтернативную кар-
ту, столь же внутренне непротиворечивую для её носителей,
как ваша для вас. Местная женщина, говорящая громче, чем
вам привычно, не агрессивна — она просто пользуется дру-
гой картой допустимой громкости. Мужчина, не смотрящий
вам в глаза при разговоре, не проявляет неуважения — в
его системе координат прямой взгляд может считаться вызо-
вом. Переход от оценки к наблюдению, от «это неправиль-
но» к «это устроено иначе», является тем когнитивным сдви-
гом, который НЛП позволяет совершить осознанно и целе-
направленно.

Глубина адаптации к новой культуре определяется тем,
на каком из нейрологических уровней происходит пере-
стройка. В модели логических уровней, разработанной Ро-
бертом Дилтсом на основе идей Грегори Бейтсона, выделя-
ют несколько пластов организации опыта: окружение, пове-
дение, способности, убеждения и ценности, идентичность
и причастность к чему-то большему. Поверхностная адап-
тация затрагивает лишь уровень окружения и поведения:
человек учится пользоваться местным транспортом, осваи-
вает несколько бытовых фраз, копирует внешние ритуалы
приветствия. Такое копирование может быть полезным на
первых порах, однако оно не создаёт подлинной интегра-
ции, потому что глубинные убеждения остаются нетрону-
тыми. Человек механически кланяется, как принято в Япо-



 
 
 

нии, но внутренне продолжает считать, что рукопожатие яв-
ляется единственно естественной формой приветствия, и
эта внутренняя неконгруэнтность считывается окружающи-
ми на бессознательном уровне.

Подлинная адаптация требует работы на уровне убежде-
ний и ценностей. Необходимо не просто узнать, что в другой
культуре принято иначе, а допустить, что этот иной способ
может быть столь же обоснованным, столь же человечным и
столь же достойным, как привычный вам. Это не означает
отказа от собственных ценностей, а предполагает расшире-
ние репертуара: вы сохраняете свою внутреннюю опору, при
этом добавляете к ней новые способы интерпретации и ре-
агирования. Нейрологически это соответствует формирова-
нию новых нейронных связей, которые не стирают старые,
а создают параллельные маршруты обработки информации.
Именно поэтому поверхностное копирование без внутрен-
ней перестройки быстро истощает: мозг тратит колоссаль-
ный ресурс на поддержание поведения, не подкреплённого
соответствующим убеждением, и рано или поздно происхо-
дит срыв в привычный паттерн.

Способ восприятия новой культурной среды существен-
но зависит от того, какой сенсорный канал является для че-
ловека ведущим. Визуалы, для которых первичным спосо-
бом обработки информации служит зрение, при попадании
в незнакомую культуру получают одновременно и наиболь-
ший стресс, и наибольший ресурс. С одной стороны, по-



 
 
 

ток непривычных визуальных стимулов — другая архитек-
тура, иная цветовая палитра одежды, незнакомая мимика,
необычная организация пространства — перегружает их си-
стему восприятия и вызывает быстрое утомление. С другой
стороны, именно визуалы способны быстрее других сформи-
ровать ментальную карту нового города, запомнить ориенти-
ры и начать уверенно перемещаться в пространстве. Аудиа-
лы, напротив, страдают от непривычных звуковых ландшаф-
тов: чужая речь, льющаяся вокруг, воспринимается как бе-
лый шум, не распадающийся на отдельные слова, и это со-
здаёт ощущение изоляции даже в толпе. Музыка, интонации,
ритм речи местного языка становятся для них одновремен-
но барьером и потенциальным ключом к интеграции, если
они позволяют себе слушать без требования немедленного
понимания.

Кинестетики переживают культурный шок через тело с
наибольшей интенсивностью. Им критически важны так-
тильный контакт, привычная температура воздуха, знакомая
текстура поверхностей, определённый запах пространства. В
новой культуре всё это меняется одновременно, и тело кине-
стетика реагирует напряжением, бессонницей, ощущением
физической чужеродности. При этом именно кинестетики,
привыкнув к телесным ощущениям новой среды, адаптиру-
ются наиболее глубоко и необратимо: они начинают чувство-
вать ритм чужого города кожей, различать настроение про-
странства по изменению влажности воздуха, воспринимать



 
 
 

местную кухню не как экзотику, а как естественное продол-
жение дня. Понимание собственного ведущего канала вос-
приятия позволяет целенаправленно выстраивать стратегию
адаптации: визуалу полезно сначала изучать пространство по
фотографиям и картам, аудиалу — слушать подкасты и му-
зыку на языке страны, кинестетику — как можно раньше на-
чать трогать, пробовать, ощущать новую среду физически.

Огромную роль в усилении или ослаблении культурного
шока играет внутренний диалог — та непрерывная вереница
мыслей, комментариев и оценок, которая сопровождает каж-
дое наше действие. В привычной среде этот диалог протека-
ет незаметно, потому что реальность подтверждает его пред-
сказания. В чужой культуре внутренний голос часто стано-
вится критическим и катастрофизирующим: «Я никогда не
смогу здесь освоиться», «Все видят, что я чужой», «Я выгля-
жу глупо, когда пытаюсь говорить», «Это место не для ме-
ня». Каждая такая мысль не просто констатирует реальность,
а формирует её, потому что мозг выстраивает восприятие в
соответствии с полученной командой. Если вы говорите се-
бе, что выглядите глупо, тело автоматически принимает за-
крытую позу, голос становится тише, взгляд опускается, и
окружающие действительно считывают неуверенность, под-
тверждая ваш внутренний прогноз. Образуется самоподдер-
живающийся цикл, в котором негативная мысль порождает
поведение, провоцирующее негативную обратную связь, ко-
торая укрепляет исходную мысль.



 
 
 

Нейролингвистическое программирование предлагает ра-
ботать с внутренним диалогом не через подавление негатив-
ных мыслей, что лишь усиливает их, а через изменение их
структуры. Замена категоричных утверждений на времен-
ные формулировки превращает «Я не способен здесь об-
щаться» в «Мне пока не хватает практики для свободного
общения». Перевод из модальности долженствования в мо-
дальность возможности трансформирует «Я обязан понять
все правила немедленно» в «Я могу осваивать правила по-
степенно, по мере необходимости». Изменение субмодаль-
ностей внутреннего голоса — его громкости, тембра, рассто-
яния, с которого он звучит, — способно снизить интенсив-
ность критики без логического опровержения. Когда навяз-
чивый голос, твердящий о вашей некомпетентности, мыс-
ленно отдаляется и становится тише, его содержание теряет
власть над вашим состоянием, даже если формально слова
остаются теми же.

Прежде чем делать первый шаг в незнакомую среду, по-
лезно освоить принцип калибровки собственного состояния.
Калибровка в НЛП означает способность замечать тонкие
изменения в себе и в окружающих без немедленной интер-
претации. Применительно к самому себе это означает уме-
ние распознать: сейчас я напряжён или расслаблен, моё ды-
хание глубокое или поверхностное, плечи подняты или опу-
щены, внимание сфокусировано или рассеяно. Эта осознан-
ность телесного состояния становится инструментом само-



 
 
 

регуляции в ситуации, когда внешние стимулы провоцируют
автоматическую реакцию тревоги. Заметив, что дыхание ста-
ло коротким, а челюсть сжатой, вы можете сознательно из-
менить паттерн: углубить вдох, опустить плечи, расслабить
мышцы лица. Это не подавление тревоги, а сообщение нерв-
ной системе о том, что непосредственной угрозы нет и ре-
жим выживания можно отключить.

Калибровка себя перед входом в незнакомую среду при-
обретает особое значение в первые минуты контакта с новым
пространством. Выходя из аэропорта, ступая на улицу незна-
комого города или заходя в местное кафе, вы можете потра-
тить десять секунд на быстрое сканирование собственного
состояния: где в теле есть напряжение, каков темп дыхания,
о чём сейчас говорит внутренний голос. Эти десять секунд
не решают всех проблем адаптации, однако они создают за-
зор между стимулом и реакцией, в котором появляется вы-
бор. Вместо автоматического сжатия и отступления вы мо-
жете выбрать открытость и любопытство. Вместо привычно-
го оценочного взгляда — взгляд наблюдателя, фиксирующе-
го новое без суждения. Калибровка становится тем микро-
действием, которое возвращает вам авторство собственного
опыта в ситуации, когда обстоятельства пытаются продикто-
вать вам единственно возможную реакцию.

Не менее важна экологическая проверка намерения —
техника, позволяющая честно ответить себе на вопрос о под-
линных целях путешествия и взаимодействия с новой куль-



 
 
 

турой. Экологическая проверка в НЛП означает исследова-
ние того, как желаемое изменение повлияет на все сферы
жизни, нет ли скрытых вторичных выгод в сохранении те-
кущего положения и не нарушает ли достижение цели инте-
ресы значимых других. Применительно к культурной адап-
тации это означает честный разговор с самим собой: зачем
я еду в эту страну, чего я хочу от встречи с чужой культу-
рой, что для меня будет критерием успешной адаптации, ка-
кие последствия моего погружения затронут близких, остав-
шихся дома. Человек, который едет с целью доказать себе,
что способен справиться, будет выстраивать взаимодействие
иначе, чем тот, кто едет с искренним любопытством иссле-
дователя. Первый будет воспринимать каждую трудность как
экзамен, второй — как материал для наблюдения.

Экологическая проверка также помогает обнаружить про-
тиворечивые намерения, которые часто остаются неосознан-
ными. Вы можете одновременно хотеть погрузиться в мест-
ную жизнь и бояться потерять связь с привычным кругом.
Можете стремиться к свободе путешественника и одновре-
менно нуждаться в стабильности и предсказуемости. Эти
внутренние конфликты не являются патологией — они есте-
ственны для любого человека, покидающего зону комфор-
та. Однако их осознание и формулирование позволяют вы-
строить более реалистичную стратегию адаптации, в которой
найдётся место и исследованию, и отдыху в знакомой среде.
Попытка игнорировать одно из противоречивых намерений



 
 
 

ведёт к тому, что оно проявляется в виде саботажа: вы бес-
сознательно избегаете контактов с местными, хотя формаль-
но декларируете желание интегрироваться, потому что глу-
бинная потребность в безопасности не была учтена при пла-
нировании.

Культурный шок принято описывать как процесс, раз-
ворачивающийся во времени, и наиболее распространён-
ная модель выделяет пять последовательных этапов. Пер-
вый этап — «медовый месяц» — характеризуется эйфори-
ей новизны: всё вокруг кажется увлекательным, ярким, пол-
ным обещаний. Мозг щедро вырабатывает дофамин в ответ
на каждый новый стимул, и путешественник чувствует себя
первооткрывателем. Второй этап наступает, когда новизна
утрачивает остроту, а накопленные мелкие трудности скла-
дываются в ощущение нарастающего дискомфорта. Третий
этап — «кризис» или «разочарование» — представляет со-
бой пик культурного шока: раздражение на местные поряд-
ки, тоска по дому, сомнения в правильности решения, же-
лание всё бросить и вернуться. Четвёртый этап — «приня-
тие» — знаменуется постепенным привыканием, появлени-
ем первых устойчивых контактов, снижением остроты реак-
ции на бытовые трудности. Пятый этап — «адаптация» —
означает, что новая среда стала в значительной мере при-
вычной, а её отличия воспринимаются не как угроза, а как
особенность, к которой выработаны рабочие стратегии.

НЛП-техники наиболее эффективны на втором и третьем



 
 
 

этапах, когда эмоциональная интенсивность переживания
достигает максимума, а старые карты восприятия уже дока-
зали свою неадекватность, но новые ещё не сформированы.
Именно в этот период работа с субмодальностями, рефрей-
минг, якорение ресурсных состояний и изменение внутрен-
него диалога дают наиболее заметный результат. На первом
этапе техники НЛП полезны скорее для фиксации ресурс-
ных состояний и создания якорей, которые пригодятся поз-
же. На четвёртом и пятом этапах акцент смещается к моде-
лированию успешных стратегий поведения, углублению рап-
порта с местными и интеграции нового опыта в устойчивую
картину мира. Понимание того, на каком этапе вы находи-
тесь, позволяет выбрать адекватный инструмент и не требо-
вать от себя того, что на данной фазе физиологически невоз-
можно.

Особого внимания заслуживает роль якорей прошлого
опыта в формировании культурного шока. Якорь в термино-
логии НЛП — это стимул, прочно связанный с определён-
ным эмоциональным состоянием через механизм условного
рефлекса. Привычный запах кофе по утрам, звук открываю-
щейся двери дома, вид из окна, определённая мелодия, кото-
рую вы слушали годами, — все эти сенсорные триггеры ав-
томатически запускают состояние комфорта, безопасности,
принадлежности. В новой культуре привычные якоря исче-
зают, и нервная система оказывается лишена тех микропод-
креплений, которые в обычной жизни поддерживают ощу-



 
 
 

щение стабильности. Одновременно новые стимулы среды
могут случайно активировать якоря с негативной нагрузкой:
определённый запах напоминает о неприятном событии, ин-
тонация чужой речи совпадает с голосом человека, причи-
нившего вам боль в прошлом.

Работа с якорями в контексте культурной адаптации пред-
полагает несколько стратегий. Первая состоит в осознанном
создании новых якорей, привязанных к новому месту: опре-
делённый ритуал утренней прогулки, конкретное кафе, где
вы всегда заказываете один и тот же напиток, музыка, ко-
торую вы слушаете только здесь. Вторая стратегия — со-
хранение части старых якорей как мостиков между мира-
ми: привезённая из дома кружка, знакомый плейлист для ве-
чернего расслабления, привычный способ заваривания чая.
Третья стратегия — выявление и нейтрализация негатив-
ных якорей, которые случайно активируются в новой среде
и искажают восприятие. Когда вы понимаете, что раздраже-
ние на местный транспорт вызвано не столько объективными
неудобствами, сколько ассоциацией с давней стрессовой си-
туацией, интенсивность реакции снижается, потому что вы
перестаёте приписывать её текущему контексту.

Привычные ритуалы, которые дома выполнялись автома-
тически и служили структурой дня, в новой культуре могут
превратиться в источник фрустрации. Утренняя пробежка
по знакомому маршруту, поход на рынок за свежими про-
дуктами, вечерний разговор с соседом — всё это требует в



 
 
 

незнакомой среде осознанного усилия, планирования, пре-
одоления языковых и процедурных барьеров. Мозг, привык-
ший к автоматическому выполнению этих действий, воспри-
нимает необходимость сознательного контроля как дополни-
тельную нагрузку, и к вечеру ресурс оказывается исчерпан-
ным. Осознание этого механизма позволяет планировать на-
грузку реалистично: в первые недели не пытаться воспро-
извести весь привычный распорядок, а выбрать один-два
ключевых ритуала, которые дают наибольшее ощущение ста-
бильности, и сосредоточиться на их освоении в новом кон-
тексте. Остальные ритуалы можно вводить постепенно, по
мере того как когнитивная нагрузка снижается и освобожда-
ется ресурс для новых автоматизмов.

Переходя к практической части, важно подчеркнуть, что
понимание теоретических основ культурного шока остаёт-
ся абстракцией до тех пор, пока вы не примените его к соб-
ственному опыту. Осознание того, что ваша карта мира не
является территорией, что ваш ведущий сенсорный канал
определяет характер переживания новизны, что внутренний
диалог формирует эмоциональную реальность, — всё это
становится рабочим инструментом только после целенаправ-
ленного упражнения, в котором вы исследуете собственную
систему фильтров и выявляете те убеждения, которые могут
ограничить вашу адаптацию ещё до того, как вы пересечёте
границу новой страны.

Практическое упражнение, завершающее эту главу, назы-



 
 
 

вается «Личная карта культурных фильтров» и требует при-
мерно сорока минут спокойного времени, листа бумаги фор-
мата А3 или большого блокнота и ручки. Устройтесь в удоб-
ном месте, где вас не побеспокоят, и начните с того, что раз-
делите лист на три вертикальные колонки.

В первой колонке запишите десять утверждений, начина-
ющихся со слов «Нормально, когда…», и завершите каждое
из них описанием повседневной ситуации из вашей родной
культуры. Например: «Нормально, когда незнакомцы здоро-
ваются в лифте», «Нормально, когда ужин начинается не
раньше семи вечера», «Нормально, когда в очереди соблюда-
ется строгий порядок». Эти утверждения представляют со-
бой ваши глубинные культурные пресуппозиции — то, что
вы считаете естественным порядком вещей и что, скорее все-
го, будет нарушено в другой стране.

Во второй колонке напротив каждого утверждения запи-
шите его противоположность, которая может быть нормой в
другой культуре: «Нормально, когда в лифте молчат и смот-
рят в пол», «Нормально, когда ужин может начаться в лю-
бое время и длиться три часа», «Нормально, когда очередь
— понятие условное и все стоят кучей». Это не упражнение
в оценке того, что лучше или хуже, а тренировка когнитив-
ной гибкости: мозг привыкает к тому, что альтернативный
вариант существует и имеет право на существование. Сам
акт записывания противоположности снижает бессознатель-
ное сопротивление чужому способу и создаёт нейронные за-



 
 
 

готовки для будущей адаптации.
В третьей колонке зафиксируйте эмоциональную реак-

цию, которую вызывает у вас каждое из альтернативных
утверждений. Рядом с одним вы напишете «вызывает лёг-
кое раздражение», рядом с другим — «кажется странным, но
любопытным», рядом с третьим — «вызывает тревогу». Те
утверждения, которые провоцируют наиболее интенсивную
негативную реакцию, указывают на ваши главные ограничи-
вающие установки. Выберите из них три наиболее заряжен-
ных и сформулируйте каждую в виде законченного убежде-
ния: «Я не смогу чувствовать себя комфортно, если люди не
соблюдают личное пространство», «Мне необходимо пони-
мать правила игры, прежде чем начать действовать», «Я не
могу расслабиться, когда не контролирую ситуацию».

Завершающий этап упражнения состоит в работе с каж-
дым из трёх выявленных убеждений. Возьмите первое и за-
дайте себе серию вопросов. Когда именно я сформировал
это убеждение, в какой ситуации оно было полезным и за-
щищающим? Есть ли хотя бы один пример человека, кото-
рый живёт без этого убеждения и при этом чувствует себя
хорошо? Что самое худшее произойдёт, если я допущу, что
это убеждение не является абсолютной истиной? Как звуча-
ло бы это убеждение, если переформулировать его из жёст-
кого правила в гибкое предпочтение? Запишите ответы, не
критикуя себя за их содержание. Цель упражнения не в том,
чтобы уничтожить убеждение, а в том, чтобы превратить его



 
 
 

из невидимого фильтра, управляющего восприятием, в ви-
димый объект, который можно рассмотреть, оценить и при
необходимости скорректировать.

Повторите ту же процедуру для второго и третьего убеж-
дений. По завершении перечитайте всё, что записали, и об-
ратите внимание на то, как изменилось ваше внутреннее со-
стояние по сравнению с началом упражнения. Большинство
людей отмечают, что первоначальное напряжение несколько
снижается, когда невидимые фильтры становятся видимы-
ми и названными. Это не волшебное исцеление от будущего
культурного шока, а создание внутреннего пространства, в
котором у вас появляется выбор: реагировать автоматически
или осознанно, оценивать или наблюдать, защищаться или
исследовать. Именно это пространство выбора является тем
фундаментом, на котором будут строиться все последующие
техники адаптации, описанные в этой книге.

Культурный шок, каким бы интенсивным и дезориенти-
рующим он ни казался в момент переживания, не являет-
ся приговором или свидетельством вашей неспособности к
жизни в другом мире. Это естественная реакция сложной си-
стемы восприятия на поступление данных, не совпадающих
с внутренней моделью. Нейролингвистическое программи-
рование предлагает не подавить эту реакцию и не притво-
риться, что её нет, а разобрать её на компоненты, понять
механизм каждого и получить инструменты для управления
собственным состоянием. Карта, которую вы носите в го-



 
 
 

лове, создавалась для определённой территории, и она пре-
красно выполняла свою функцию до тех пор, пока террито-
рия не сменилась. Теперь у вас есть возможность расширить
эту карту, добавить к ней новые листы, новые маршруты,
новые обозначения, не выбрасывая прежние. Вы не теряете
себя, перемещаясь в другую культуру, — вы обнаруживае-
те, что ваш внутренний мир способен вместить больше, чем
вы предполагали, и что территория человеческих способов
жить, общаться, радоваться и горевать бесконечно шире лю-
бой отдельной карты.

Следующая глава будет посвящена практической подго-
товке разума к путешествию как к проекту трансформации:
мы перейдём от понимания механизма культурного шока к
активному формированию того внутреннего настроя, с кото-
рым вы пересечёте порог нового мира. Техники визуализа-
ции, работа с линией времени, создание ресурсных якорей и
формулировка целей по модели хорошо сформулированно-
го результата превратят пассивное ожидание неизвестности
в осознанное проектирование опыта. Вы перестанете быть
человеком, с которым путешествие случается, и станете че-
ловеком, который создаёт своё путешествие изнутри ещё до
того, как будет куплен билет.
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