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Виталий Гурьев
НЛП для духовного роста и майндфулнесс

 
Глава 1. Союз прагматики и тишины:

почему НЛП ведёт к пробуждению
 

В середине семидесятых годов прошлого века два молодых исследователя из Калифор-
нийского университета в Санта-Крузе — лингвист Джон Гриндер и математик Ричард Бэнд-
лер — задались вопросом, который на первый взгляд не имел никакого отношения к духов-
ности. Они хотели понять, что именно делают выдающиеся психотерапевты, когда их работа
оказывается по-настоящему целительной. Не какие теории они исповедуют, не каким школам
принадлежат, а какие конкретные паттерны речи, внимания и поведения создают простран-
ство, в котором другой человек способен измениться. Объектами их исследования стали Фриц
Перлз, основатель гештальт-терапии, Вирджиния Сатир, семейный терапевт, и Милтон Эрик-
сон, легендарный гипнотерапевт, чьи методы работы с бессознательным до сих пор считаются
непревзойдёнными по элегантности и глубине. Результатом этого исследования стала модель,
получившая название нейролингвистическое программирование, — набор конкретных, вос-
производимых структур, описывающих связь между нервной системой, языком и поведенче-
скими паттернами.

Никто из создателей НЛП не ставил перед собой задачи создать духовную практику.
Гриндер и Бэндлер были прагматиками до мозга костей, их интересовало не пробуждение
сознания, а моделирование мастерства. Тем не менее в самой ткани их открытия оказалась
заложена глубина, которая со временем привлекла внимание людей, годами практиковавших
дзен, випассану, адвайту и другие созерцательные традиции. Случилось то, что нередко проис-
ходит на границе дисциплин: инструмент, созданный для одной цели, оказался идеально под-
ходящим для совершенно иной задачи. Когда практикующий дзен обнаруживает, что техника
метапозиции в НЛП в точности описывает то, что в его традиции называется «свидетельству-
ющим сознанием», когда ученик Эриксона узнаёт в феноменологии глубокого транса те же
переживания, о которых говорят в дзогчене, — возникает не эклектика, а подлинная встреча
двух языков, описывающих одну территорию. Восточные традиции веками передавали опыт
пробуждения через метафору, коан, молчаливую передачу от учителя к ученику. НЛП предло-
жило для того же опыта грамматическую структуру, последовательность шагов, проверяемый
протокол. Союз прагматики и тишины оказался не компромиссом, а взаимным обогащением.

В основании всей модели НЛП лежат три фундаментальных допущения, которые при
внимательном рассмотрении оказываются поразительно близки к ключевым инсайтам созер-
цательных традиций.

Первое из них звучит как эпистемологический принцип: карта не есть территория. Мозг
не отражает реальность непосредственно, он строит её модель, используя ограниченный набор
сенсорных каналов, фильтруя поступающую информацию через систему убеждений, воспоми-
наний и ожиданий. То, что мы называем миром, всегда является нашей интерпретацией мира,
нашей внутренней репрезентацией, никогда не совпадающей с тем, что есть на самом деле.
Буддизм формулирует это же положение через учение о пустоте и взаимозависимом возникно-
вении: явления не обладают самостоятельной природой, они существуют лишь в зависимости
от воспринимающего сознания. Веданта говорит о майе как об иллюзорности восприятия, за
которым скрывается единая реальность. НЛП не требует веры в эти метафизические конструк-
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ции, оно просто констатирует: ваша карта — не территория, и потому вы свободны выбирать,
какую карту строить.

Второе допущение касается природы осознанности и её отношения к мыслительному
процессу. Осознанность не есть мысль. Это утверждение кажется очевидным, однако именно
его игнорирование превращает большинство попыток саморазвития в бесконечную мыслен-
ную жвачку. Человек читает книги о присутствии, формулирует аффирмации, выстраивает
внутренние монологи о том, каким он станет, когда станет осознанным, — и при этом ни на
секунду не выходит за пределы самого мыслительного потока. НЛП предлагает конкретные
инструменты для выхода из этой ловушки: диссоциацию, метапозицию, субмодальный сдвиг.
Созерцательные традиции говорят о том же, используя язык «остановки внутреннего диалога»
или «непривязанности к мыслям».

Третье допущение утверждает: опыт первичнее концепции. Никакое описание покоя не
является покоем. Никакая теория присутствия не заменяет самого присутствия. НЛП всегда
было ориентировано на переживание, а не на понимание, на кинестетическое узнавание, а не
на интеллектуальное согласие. Именно поэтому каждая глава этой книги завершается прак-
тическим упражнением: текст здесь не цель, а указатель на переживание, которое возможно
только за пределами текста.

Нейролингвистический механизм внимания заслуживает отдельного рассмотрения,
поскольку именно он определяет, чем является для нас настоящий момент и почему большин-
ство людей живут в непрерывном ожидании или воспоминании, минуя единственную реаль-
ность, которая действительно существует. Мозг ежесекундно получает миллионы бит сен-
сорной информации, однако сознательное внимание способно обрабатывать лишь крохотную
долю этого потока — порядка сорока бит в секунду. Всё остальное отсекается бессознатель-
ными фильтрами, среди которых НЛП выделяет три ключевых механизма: удаление, искаже-
ние и обобщение. Удаление означает, что мы просто не замечаем огромных пластов доступного
опыта. Искажение превращает нейтральные стимулы в угрожающие или, наоборот, в незна-
чительные. Обобщение превращает единичный случай в универсальное правило. Результатом
работы этих фильтров является то, что мы переживаем не настоящий момент во всей его
полноте, а узкую, предсказуемую, многократно переработанную версию настоящего момента.
Осознанная практика в терминологии НЛП представляет собой не что иное, как систематиче-
ское расширение полосы внимания за пределы привычных фильтров, возвращение удалённых
фрагментов опыта в поле сознания, замедление автоматического обобщения и распознавание
искажений в момент их возникновения.

Классическое саморазвитие, при всей его популярности и доступности, страдает от фун-
даментального парадокса, который НЛП помогает увидеть с предельной ясностью. Парадокс
заключается в том, что само усилие исправить себя исходит из неявного убеждения: со мной
что-то не так, я нуждаюсь в починке, я должен стать другим, чтобы быть достойным покоя,
любви, присутствия. Это усилие создаёт внутреннее разделение на того, кто исправляет, и того,
кого исправляют, на будущего себя и настоящего себя, на идеал и недостаточность. В терминах
НЛП это разделение закрепляется на уровне идентичности и убеждений, становясь самопод-
держивающейся структурой. Чем интенсивнее человек стремится измениться, тем сильнее он
подтверждает собственную недостаточность, тем дальше отодвигается момент, когда можно
будет просто быть. Переход от модели «исправления себя» к модели «присутствия в себе»
означает смену всей рамки: вместо вопроса «как мне стать лучше?» возникает вопрос «что
уже есть здесь, если я перестану пытаться это улучшить?». Этот сдвиг не является пассивно-
стью или отказом от роста. Напротив, именно из пространства присутствия, из точки, где нет
внутреннего конфликта между тем, что есть, и тем, что должно быть, становится возможным
подлинная, ненасильственная трансформация.
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Пресуппозиции НЛП — те базовые допущения, которые практикующий принимает как
рабочие гипотезы, — обнаруживают глубокое созвучие с установками буддийской и ведиче-
ской психологии. Пресуппозиция о том, что за любым поведением стоит позитивное намере-
ние, перекликается с буддийским пониманием того, что даже деструктивные действия коре-
нятся в стремлении избежать страдания. Пресуппозиция о том, что у каждого человека есть
все необходимые ресурсы для изменения, отражает ведическое учение о полноте атмана, о том,
что сущность уже совершенна и нуждается не в добавлении чего-то нового, а в снятии покро-
вов неведения. Пресуппозиция о том, что нет неудач, есть только обратная связь, совпадает с
буддийским отношением к ошибкам на пути как к учителю, а не к приговору. Пресуппозиция
о том, что смысл коммуникации определяется реакцией собеседника, перекликается с практи-
кой осознанного слушания, в которой понимание другого важнее собственной правоты. Этот
список можно продолжать долго, однако важно не столько перечисление параллелей, сколько
понимание того, что обе системы — и НЛП, и созерцательные традиции — указывают на одну
и ту же возможность: сознание не является фиксированной данностью, оно гибко, обучаемое
и способно к радикальной перестройке.

Особую роль в настройке сознания перед любой практикой играет то, что в НЛП назы-
вается предварительным фреймингом, а в созерцательных традициях — установлением наме-
рения. Вопрос, который человек задаёт себе перед началом упражнения, определяет не просто
содержание будущей работы, но само качество внимания, с которым эта работа будет проде-
лана. Вопрос «что не так со мной?» направляет внимание на поиск дефекта и автоматиче-
ски активирует внутреннего критика. Вопрос «что я могу заметить прямо сейчас?» открывает
пространство любопытства и принятия. Вопрос «что здесь есть, если я перестану стараться?»
создаёт условие для переживания покоя как данности, а не как достижения. НЛП описывает
это через понятие пресуппозиций команды: то, что вы подразумеваете, задавая вопрос, фор-
мирует поле возможных ответов. Намерение, сформулированное как мягкое направление вни-
мания, а не как жёсткое требование результата, создаёт пространство, в котором трансформа-
ция происходит без насилия над собой. В буддийской традиции это называется бодхичиттой —
намерением пробуждения, которое не является волевым усилием, а скорее открытием сердца
в определённом направлении.

Понятие экологии изменений занимает в НЛП центральное место и приобретает особую
значимость, когда речь идёт о духовном пути. Экология в данном контексте означает проверку
того, не создаёт ли желаемое изменение скрытых конфликтов с другими частями личности, с
существующими отношениями, с телесным здоровьем, с системой ценностей. В классическом
НЛП экологическая проверка проводится перед каждым вмешательством: специалист спра-
шивает, не потеряет ли клиент что-то важное в результате изменения, не нарушится ли рав-
новесие системы. Применительно к духовному пути экология приобретает ещё более тонкий
характер. Человек, стремящийся к глубокой медитативной тишине, может неосознанно разру-
шить связи с близкими, потерять интерес к повседневным обязанностям, развить в себе тон-
кую форму гордыни, основанную на ощущении собственной продвинутости. Трансформация,
проведённая без экологической проверки, подобна хирургическому вмешательству без учёта
последствий для всего организма. Книга, которую вы держите в руках, построена на принципе
постепенности: каждая новая техника встраивается в уже существующую систему, каждый шаг
проверяется на совместимость с вашей реальной жизнью, с вашими отношениями, с вашим
телом. Духовный рост не должен быть бегством от мира, он должен быть способом более пол-
ного присутствия в нём.

Архитектура этой книги выстроена по принципу последовательного углубления и дви-
жения от внешнего к внутреннему, от конкретного к тонкому, от усилия к отпусканию. Пер-
вые главы знакомят читателя с базовыми механизмами внимания и якорения — инструмен-
тами, которые можно освоить быстро и использовать немедленно. Средние главы погружают
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в работу с внутренними структурами: диссоциацией от мыслей, метапозицией, трансовыми
состояниями, субмодальной перестройкой переживаний. Заключительные главы выводят за
пределы техники как таковой, к переживанию жизни как непрерывной медитации, к растворе-
нию границы между практикующим и самой жизнью. Этот путь от внешнего якоря к внутрен-
ней тишине воспроизводит классическую логику созерцательных традиций: сначала ученик
получает конкретные инструкции, конкретные объекты внимания, конкретные ритуалы; затем
постепенно объекты становятся тоньше, инструкции — лаконичнее, а пространство пережи-
вания — безграничнее; наконец наступает момент, когда практика перестаёт быть отдельным
действием и становится самим способом существования. НЛП предоставляет для этого пути
точный инструментарий, позволяя не полагаться на слепую веру, а проверять каждый шаг соб-
ственным опытом.

Современная нейронаука предоставляет убедительные подтверждения того, что регуляр-
ная практика осознанности не просто субъективно улучшает самочувствие, а физически пере-
страивает структуру и функционирование мозга. Исследования, проведённые с использова-
нием функциональной магнитно-резонансной томографии, показывают, что уже через восемь
недель ежедневной медитативной практики продолжительностью от двадцати до тридцати
минут происходит измеримое увеличение плотности серого вещества в префронтальной коре,
ответственной за осознанное внимание и регуляцию эмоций, и одновременное уменьшение
объёма и активности миндалевидного тела, являющегося центром реактивного страха и тре-
воги.

Исследования Ричарда Дэвидсона в лаборатории Университета Висконсина продемон-
стрировали, что у опытных практикующих, накопивших более десяти тысяч часов медитации,
наблюдаются устойчивые изменения в паттернах гамма-активности мозга, свидетельствующие
о принципиально ином качестве осознания, недоступном нетренированному уму. Сара Лазар
из Гарвардской медицинской школы задокументировала, что толщина коры в областях, свя-
занных с интероцепцией и вниманием, у медитирующих сопоставима с показателями людей на
двадцать лет моложе. Эти данные подтверждают то, что созерцательные традиции утверждали
тысячелетиями: сознание тренируемо, внимание пластично, и регулярная практика создаёт
устойчивые нейронные пути, которые со временем начинают работать автоматически, подобно
тому как навык вождения автомобиля перестаёт требовать сознательного контроля. Принципы
НЛП встраиваются в эту картину естественным образом: якорение создаёт условные рефлексы,
субмодальная работа перестраивает способы кодирования опыта, метапозиция тренирует ней-
ронные сети, ответственные за децентрирование и наблюдение.

Нейропластичность — способность мозга формировать новые нейронные связи и пере-
страивать существующие в ответ на повторяющийся опыт — является тем физиологическим
основанием, на котором покоится вся практика, описанная в этой книге. Долгое время счита-
лось, что мозг взрослого человека представляет собой фиксированную структуру, неспособ-
ную к существенным изменениям. Открытия последних десятилетий полностью опровергли
это представление. Мозг остаётся пластичным до конца жизни, и то, на что мы направляем
внимание, буквально формирует физическую архитектуру нейронных сетей. Правило Хебба,
сформулированное ещё в сороковых годах прошлого века, гласит: нейроны, которые активи-
руются одновременно, укрепляют связь между собой. Это означает, что каждый раз, когда вы
возвращаете внимание в настоящий момент, каждый раз, когда вы замечаете мысль вместо
того, чтобы увлечься ею, каждый раз, когда вы делаете осознанный вдох вместо автоматиче-
ского, — вы укрепляете определённый нейронный путь. Со временем этот путь становится
магистральным, и осознанность перестаёт требовать усилия, становясь естественным состо-
янием. Именно поэтому практика, описанная в этой книге, не является подвигом воли: она
представляет собой систематическое использование природных механизмов обучения мозга
для формирования нового способа переживания жизни.
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Переходя от теоретического обоснования к непосредственному опыту, предлагаю вам
первое практическое исследование, которое послужит отправной точкой для всего дальней-
шего пути. Это упражнение не требует никакой подготовки, никакого специального оборудо-
вания, никакого времени, кроме тех нескольких минут, которые вы готовы уделить ему прямо
сейчас. Его цель — не достичь какого-то особого состояния, не расслабиться, не успокоиться,
а просто зафиксировать то, как устроено ваше внимание в данный момент. Это калибровка,
подобная настройке музыкального инструмента перед концертом: вы не создаёте звук, вы лишь
выясняете, в каком состоянии находится струна.

Займите удобное положение, сидя или стоя, в тишине или в привычном звуковом фоне
— это не имеет значения. Закройте глаза, если вам так комфортнее, или оставьте их откры-
тыми, направив взгляд в пространство перед собой без фокусировки на каком-либо конкрет-
ном объекте. Сделайте три вдоха и выдоха, не изменяя их ритм, не углубляя и не замедляя
их, просто позвольте телу дышать так, как оно дышит прямо сейчас. После третьего выдоха
задайте себе один вопрос: «Где находится моё внимание в эту самую секунду?» Не ищите пра-
вильный ответ. Не оценивайте то, что обнаружите. Просто заметьте: внимание направлено на
ощущения в теле, на звуки за окном, на внутренний монолог, на визуальный образ, на воспо-
минание, на планирование? Где бы оно ни оказалось, зафиксируйте это мягко, как бабочку,
севшую на ладонь.

Теперь расширьте поле замечания. Не перемещая внимание куда-либо конкретно, поз-
вольте ему стать чуть шире, словно вы немного отступаете назад и видите картину целиком.
Что появилось в поле зрения, чего не было секунду назад? Может быть, вы заметили фоновое
ощущение в плечах, которое раньше не осознавали. Может быть, стало слышно тиканье часов
или далёкий гул, который мозг автоматически отсекал. Может быть, проявилась мысль, кото-
рая до этого протекала незаметно, под поверхностью осознаваемого. Запишите или запомните,
что именно добавилось в поле внимания при этом расширении.

Следующий шаг упражнения касается фиксации канала восприятия. В течение тридцати
секунд направляйте внимание исключительно на слух. Слушайте всё, что доступно: ближние
и дальние звуки, тишину между звуками, качество самой тишины, собственное дыхание как
звук. Затем переключитесь на тридцать секунд исключительно на телесные ощущения: кон-
такт тела с опорой, температуру кожи, пульсацию, лёгкое покалывание, тяжесть или лёгкость.
Затем ещё тридцать секунд посвятите исключительно визуальному каналу: если глаза закрыты,
наблюдайте цвета, формы, движение в темноте век; если открыты — замечайте цвета, кон-
туры, свет и тень без называния предметов. Заметьте, какой из трёх каналов является для вас
наиболее естественным, в каком вам проще удерживать внимание, какой вызывает наиболь-
шее сопротивление или скуку. Эта информация будет полезна в дальнейшей работе, поскольку
каждый человек имеет свой доминирующий канал входа в состояние присутствия.

Завершите упражнение, вернув внимание к дыханию на пять вдохов и выдохов. Прежде
чем открыть глаза или вернуться к делам, задайте себе последний вопрос: «Что я могу сказать
о качестве своего внимания прямо сейчас, не оценивая его как хорошее или плохое?» Зафик-
сируйте ответ — словом, фразой, ощущением. Это ваша отправная точка. Не точка, от которой
нужно убегать, не точка, которую нужно исправить, а точка, из которой начинается честное
исследование. В следующих главах вы будете возвращаться к этой калибровке, замечая, как
меняется качество внимания, как расширяется поле осознавания, как то, что сегодня требует
усилия, завтра становится естественным фоном. Путь к тишине начинается не с тишины, а с
честного взгляда на то, что есть. И этот взгляд, мягкий, неосуждающий, любопытный, — уже
сам по себе является первым шагом пробуждения.

Всё, что последует далее в этой книге, будет опираться на тот фундамент, который вы
заложили в эти несколько минут: на готовность замечать без оценки, на любопытство к соб-
ственному опыту, на доверие к тому, что присутствие не нужно создавать извне, потому что
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оно уже здесь, скрытое под слоями автоматизма, ожидания и мысленного шума. НЛП даст вам
инструменты для снятия этих слоёв. Созерцательная традиция даст направление и глубину.
Ваша собственная практика, ваше собственное тело, ваше собственное дыхание станут тем
пространством, в котором обе традиции встретятся и станут одним живым опытом.

Союз прагматики и тишины уже совершился в тот момент, когда вы решили открыть эту
книгу и задать себе первый вопрос о собственном внимании. Теперь этот союз будет углуб-
ляться с каждой страницей, с каждым упражнением, с каждым вдохом, возвращающим вас в
единственное место, где жизнь действительно происходит, — в этот самый момент.
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