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Аннотация
Из этой книги вы узнаете:
Как читать людей по губам и жестам: замечать скрытый отказ

и верифицировать финансовый обман до того, как собеседник
откроет рот.

Как оцифровать личную жизнь: навсегда прекратить
абстрактный семейный вынос мозга и перевести претензии
близких в четкие, измеримые KPI.

Как выживать в серпентарии: ставить на место токсичных
коллег, мелких начальников и «заботливых» родственников,
оставаясь в рамках кристально чистого этикета.

Как активировать тяжелую артиллерию: гасить любые
конфликты за одну секунду с помощью «психологического
самбо» и выстраивать титановый иммунитет против нарциссов и
газлайтеров.



 
 
 

Как получить права суперпользователя на свой мозг: стирать
из памяти прошлые факапы, убирать прокрастинацию и включать
режим пиковой продуктивности по щелчку пальцев.
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Введение
Давай сразу договоримся на берегу: если ты купил эту

книгу в надежде найти здесь сопливые психологические со-
веты в духе «просто полюби себя», «посылай лучи добра сво-
им обидчикам» или «открой сердце навстречу миру» — за-
крой её прямо сейчас. Серьезно. Отнеси её обратно в ма-
газин, сдай по чеку и купи на эти деньги сахарную вату.
Ей ты хотя бы порадуешь своего внутреннего ребенка, по-
ка окружающие тебя биороботы будут продолжать технично
выедать твой мозг чайной ложкой.

Эта книга написана не для того, чтобы утешить тебя. Она
написана для того, чтобы выдать тебе права суперпользо-
вателя от твоей собственной жизни и научить тебя читать
чужие ментальные алгоритмы как открытый код.



 
 
 

Как практикующий психолог я слишком много видел. А
как эксперт по НЛП я слишком хорошо знаю, какими ни-
точками дергают людей, чтобы эта шаткая конструкция под
названием «социум» окончательно не развалилась. Каждый
день я наблюдаю одну и ту же трагедию районного масштаба:
умные, интеллигентные, талантливые люди превращаются в
идеальное сырье для чужих манипуляций. Их прессуют наг-
лые Толики из отдела маркетинга, их годами газлайтят ток-
сичные партнеры, им за воскресным обедом ломают личные
границы любящие родственники, а уличные хамы за секунду
сливают их запасы кортизола в унитаз.

И что делает обыватель? Он страдает. Он ищет подтвер-
ждения своей адекватности в чужих головах. Он пытается
«объяснить» манипулятору, что тот неправ.

Спойлер: манипулятор всё прекрасно знает.  Ему
просто чертовски удобно, что ты до сих пор играешь по пра-
вилам, которых в реальности не существует.

В этих джунглях нет никакого благородства. Любая ком-
муникация — это скрытая, предсказуемая борьба за ресур-
сы: твое внимание, твои деньги, твое время и твой менталь-
ный статус. И у тебя есть только два пути: либо ты остаешься
удобным овощем, чьи фильтры восприятия взламывает лю-
бой прохожий, либо ты признаешь правила игры, снимаешь
белые перчатки и учишься управлять чужими триггерами.

В этой книге мы пройдем через пять кругов высокотехно-
логичного психологического хакинга:



 
 
 

— Мы разберем архитектуру чужого бреда  и поймем,
как фильтры восприятия делают из людей предсказуемых
роботов (Часть I).

— Мы оцифруем романтическую чушь и переведем се-
мейный вынос мозга в жесткие, измеримые KPI (Часть II).

— Мы научимся выживать в офисном серпентарии и ста-
вить на место хамов, не нарушая корпоративный этикет
(Часть III).

— Мы расчехлим тяжелую артиллерию боевого НЛП: на-
учимся гасить конфликты за секунду и выстраивать титано-
вый иммунитет против нарциссов и психопатов (Часть IV).

— И наконец, мы зайдем в настройки твоего собственного
сервера, чтобы навсегда стереть из памяти прошлые факапы
и научить тебя включать режим гения по обычному щелчку
пальцев (Часть V).

Будет цинично. Будет смешно. Местами тебе будет чер-
товски больно, потому что твои любимые ментальные иллю-
зии разлетятся в щепки. Но взамен ты получишь не дерга-
ющийся правый глаз, чистый разум и пульт управления ре-
альностью.

Включай свой ментальный брандмауэр. Мы начинаем.

Оглавление

— Глава 1. Великая иллюзия искренности: Почему аль-
труизма не существует (и как этим пользоваться).



 
 
 

— Глава 2. Пресуппозиции НЛП как лезвие Оккама: От-
резаем лишние ожидания от человечества.

— Глава 3. Калибровка по микро-реакциям: Как заме-
тить микронапряжение губ собеседника до того, как он ска-
жет «Нет».

— Глава 4. Якорение чужого авторитета: Как заставить
людей бессознательно уважать твое мнение с помощью же-
стов.

— Глава 5. Стратегия реальности: Как понять, во что ве-
рит твой оппонент, и разрушить его догмы изнутри.

— Глава 6. Фокус языка «Переопределение»: Искусство
менять названия вещей так, чтобы твоя ошибка выглядела
как подвиг.

— Глава 7. Разрушение чужих паттернов: Как перехва-
тить инициативу в разговоре, если тебя пытаются переби-
вать.

— Глава 8. Ловушка ложного выбора: Техника «Ты хо-
чешь подписать контракт сейчас или после короткого ко-
фе?».

— Глава 9. Внушение через отрицание: Почему частица
«НЕ» работает наоборот, и как заставить человека думать о
том, о чем нужно тебе.

— Глава 10. Внутренний адвокат: Как продать любую
идею партнеру, апеллируя к его скрытому эгоизму.

— Глава 11. Спецификация цели в паре: Как перестать



 
 
 

просить «нормального отношения» и получить измеримые
результаты.

— Глава 12. Токсичная иерархия: Как поставить на место
хамоватого коллегу, не нарушая корпоративный этикет.

— Глава 13. Техника «Утилизация»: Как использовать
чужую агрессию и глупые вопросы в качестве топлива для
своего триумфа.

— Глава 14. Родственники-контролеры: Как отключить
у родителей функцию «Я лучше знаю, как тебе жить» без
семейных драм.

— Глава 15. Профайлинг лжи на деловых встречах: Че-
тыре маркера того, что партнер по бизнесу пытается тебя ки-
нуть.

— Глава 16. Фокус языка «Намерение»: Как вскрывать
чужие грязные мотивы одной фразой: «Чего именно ты пы-
таешься добиться этим замечанием?».

— Глава 17. Газлайтинг высшего уровня: Как выстроить
иммунитет к психологическому насилию со стороны нарцис-
сов.

— Глава 18. Прием «Психологическое самбо»: Как согла-
шаться с критикой так, чтобы критикующему становилось
стыдно за свой рот.

— Глава 19. Разрыв шаблона «Смена контекста»: Как уй-
ти от агрессивного наезда на улице или в баре с помощью
одной нелепой фразы.

— Глава 20. Техника «Амортизация»: Учимся гасить



 
 
 

конфликты в зародыше, экономя литры кортизола.
— Глава 21. Как пережить публичное унижение и выйти

из него победителем: Алгоритм работы с аудиторией.
— Глава 22. Субмодальное редактирование: Как умень-

шить значимость прошлых неудач, просто сделав их «чер-
но-белыми» в своей голове.

— Глава 23. Техника «Шоколад Леди Годива»: Как за-
ставить себя делать то, от чего тошнит, но надо (привет, на-
логи и спортзал).

— Глава 24. Якорь высокой продуктивности: Как вклю-
чать режим гения по щелчку пальцев.

— Глава 25. Лечение фобий за 15 минут: Перепрошивка
страха публичных выступлений и высоты.

— Глава 26. Проектирование личной харизмы: Из каких
НЛП-элементов собирается образ человека, которому смот-
рят в рот.

— Глава 27. Заключение: Кодекс чистого разума. Как не
сойти с ума, когда видишь людей насквозь.

Глава 1. Великая иллюзия искренности: Почему альтру-
изма не существует (и как этим пользоваться).

Итак, начнем с базовой хорошей новости: мир вокруг те-
бя не сговорился, чтобы тебя выбесить. Вторая новость, чуть
менее приятная: он делает это абсолютно спонтанно, силами
населяющих его биороботов. И если ты до сих пор веришь,



 
 
 

что люди видят, слышат и понимают реальность одинаково
— поздравляю, это твой первый и самый любимый менталь-
ный глюк.

Давай проведем быстрый тест. Представь себе слово «со-
бака».

У нормального человека в голове всплывет пушистый
корги. У твоей мамы — дворовый пес, который укусил ее в
1994 году. У твоего начальника — налоговый инспектор. А
у корейского шеф-повара… ладно, не будем об этом. Слово
одно — картинки разные. Добро пожаловать в мир фильтров
восприятия, дорогой мой читатель.

НЛП (нейролингвистическое программирование для тех,
кто до сих пор путает это с ЛГБТ или НЛО) держится на
одной железобетонной пресуппозиции: «Карта — не тер-
ритория». Говоря человеческим языком: та каша, которая
варится в твоей черепной коробке — это не реальный мир.
Это всего лишь его сильно урезанная, помятая и криво за-
зипованная демо-версия.

Каждую секунду на твои органы чувств обрушиваются ме-
габайты информации. Если бы твой мозг честно обрабаты-
вал всё — от шума холодильника до текстуры твоих носков и
экзистенциального ужаса в глазах прохожих — ты бы пускал
слюни в смирительной рубашке уже к обеду. Поэтому эволю-
ция заботливо снабдила нас тремя главными механизмами
ментальной кастрации реальности. Знакомься, вот эти три
всадника твоего ежедневного недопонимания с ближними:



 
 
 

1. Удаление (Или «Где мои ключи, бл…?!»)
Твой мозг — ленивая скотина. Он просто выкидывает из

восприятия всё, что считает «неважным». Ты можешь два
часа орать на партнера, потому что он «не видит гребаный
майонез в холодильнике», пока он стоит прямо перед его но-
сом. Партнер не издевается над тобой (хотя очень хочется
в это верить). Его мозг просто удалил белый пластиковый
объект из зоны видимости, потому что в этот момент чувак
думал о Римской империи или о том, почему свинья не мо-
жет смотреть в небо.

Жизненный лайфхак: Если хочешь, чтобы тебя услыша-
ли, мало просто сотрясать воздух. Нужно сначала пробиться
сквозь чужой спам-фильтр.

2. Искажение (Или «Она посмотрела на меня как на
говно»)

О, это любимый аттракцион всех влюбленных, невроти-
ков и просто творческих личностей. Мы берем реальный
факт и дорисовываем к нему драму масштабов Шекспира.

— Факт: Начальник прошел мимо и не поздоровался.
— Твое искажение: «Всё, мне хана, он знает, что я скреп-

ки домой унес, меня уволят, я умру под мостом в коробке
от холодильника».

— А начальник просто мучительно пытался вспомнить,
выключил ли он дома утюг, и в этот момент вообще не отли-
чал тебя от фикуса. Но твоя лимбическая система уже устро-
ила дискотеку с кортизолом.



 
 
 

3. Обобщение (Или «Все мужики — козлы, все бабы
— …»)

Сделал один раз ошибку в отчете? «Ты никогда ничего не
делаешь нормально!». Твой парень один раз забыл купить
хлеб? «На тебя всегда нельзя положиться!». Мозг обожает
создавать правила из одного прецедента, чтобы не тратить
энергию на анализ. Это экономит кучу калорий, но превра-
щает твою личную жизнь в бесконечный сериал на канале
«Домашний».

Выход из комы:
Каждый раз, когда тебе хочется швырнуть в собеседника

торшером за то, что он «тебя не понимает», сделай глубокий
вдох. Вспомни, что перед тобой сидит существо, запертое
внутри своего собственного, глубоко искаженного мультика.
Он не плохой. Он просто транслирует свою «карту».

Твоя задача как будущего мастера коммуникации — не
доказывать, что твоя карта «правильнее» (они обе сделаны
из говна и палок твоего прошлого опыта). Твоя задача —
научиться читать его карту и аккуратно дорисовывать туда
свои маршруты.

А теперь закрой эту главу, пойди найди майонез в холо-
дильнике и постарайся никого не убить до завтрашнего утра.

Глава 2. Пресуппозиции НЛП как лезвие Оккама: Отре-
заем лишние ожидания от человечества.



 
 
 

Поскольку ты пережил первую главу и, судя по всему, еще
никого не придушил торшером, давай углубимся в настрой-
ки чужого софта. Мы уже выяснили, что каждый человек жи-
вет в своем персональном мультике. А теперь спойлер: у это-
го мультика есть вполне конкретный звуковой кодек, видео-
формат или тактильный интерфейс.

В НЛП это называется репрезентативными система-
ми. Если говорить без заумных терминов, у каждого из нас
есть любимый орган чувств, через который мозг предпочи-
тает жрать информацию, переваривать ее и выплевывать об-
ратно в мир в виде слов. Эти слова-индикаторы называются
предикатами.

И вот тут кроется главная трагедия 99% всех бытовых
ссор. Люди пытаются докричаться друг до друга, используя
разные операционные системы. Это как пытаться запустить
файл с расширением. exe на старом тостере. Результат? Ис-
кры, дым и взаимные проклятия.

Давай разберем три основных типа этих гуманоидов, что-
бы ты сразу понимал, кто перед тобой.

1. Визуалы (Эти смотрят на мир)
Визуал воспринимает реальность как бесконечную гале-

рею картинок. Они обычно говорят быстро, дышат высоко
(грудью) и часто задирают подбородок вверх — так проще
«рассматривать» мысли, которые проносятся в их голове.
Если визуал выбирает обои, ему плевать, из чего они сдела-



 
 
 

ны, главное — чтобы «смотрелось богато».
— Их любимые предикаты:  видеть, смотреть, ясно,

красочно, фокус, перспектива, туманно, точка зрения, «мне
кажется очевидным».

— Типичная драма: Жена-визуал кричит мужу: «Ты
что, не видишь, как я устала?! Посмотри, какой здесь бар-
дак!».

2. Аудиалы (Эти слушают мир)
Довольно редкие и жутко занудные птицы. Они чувстви-

тельны к интонациям, шорохам и скрипу половиц. Говорят
размеренно, ритмично, часто склоняют голову набок, буд-
то разговаривают по невидимому телефону. Если ты громко
жуешь чипсы рядом с аудиалом, в его карте мира ты авто-
матически становишься спонсоном его будущих панических
атак.

— Их любимые предикаты:  слышать, звучать, гром-
ко, тихо, созвучно, глухо, кликать, «послушай меня», «это
звучит заманчиво».

— Типичная драма: Муж-аудиал отвечает жене из
предыдущего примера: «Что ты на меня орешь? Твой тон
меня оглушает, давай обсудим  это спокойно». (В этот мо-
мент визуалка готова его убить, потому что он на нее даже
не посмотрел).

3. Кинестетики (Эти трогают мир и страдают)
Самые медлительные и тактильные существа. Они живут

ощущениями, вкусами, запахами и внутренним «комфор-



 
 
 

том». Говорят медленно, с долгими паузами (пока сигнал от
мозга дойдет до печенок и вернется в рот). Одеваются в то,
что не колется, даже если это выглядит как мешок из-под
картошки.

— Их любимые предикаты:  чувствовать, трогать,
тяжело, тепло, мягко, схватывать, давить, «я ощущаю
дискомфорт», «атмосфера была гнетущей».

— Типичная драма: Кинестетик пытается вклиниться
в семейный спор: «Ребята, мне тяжело это переносить, я
прямо кожей чувствую это напряжение…». На что визуал
и аудиал дружно рявкают, чтобы он не путался под ногами.

Взлом системы: Техника лингвистической под-
стройки

А теперь включаем НЛП-инженерию. Как заставить лю-
бого из них поверить, что ты — его родственная душа, и вы-
трясти из него то, что тебе нужно? Перестань переводить
чужую речь на свой язык. Начни зеркалить их преди-
каты.

Представь ситуацию: ты продаешь клиенту (или идею —
партнеру) дизайн-проект квартиры.

— Если перед тобой Визуал:  Не смей говорить ему про
«уютное гнездышко». Скажи: «Посмотрите, какая яркая
перспектива! Тут всё очень наглядно, светлые тона сразу
бросаются в глаза». Визуал в экстазе.

— Если перед тобой Аудиал: Забудь про «посмотри-



 
 
 

те». Скажи: «Этот вариант звучит отлично. В этой спальне
будет абсолютная тишина, никакого лишнего шума, вам
это будет созвучно». Аудиал подписывает контракт.

— Если перед тобой Кинестетик:  Скажи: «Вы только
почувствуйте этот материал. Очень теплая, мягкая атмо-
сфера, вы сможете по-настоящему расслабиться  и ощутить
твердую почву под ногами». Кинестетик твой навеки.

Домашнее задание:
Ближайшие 24 часа не пытайся доказать свою правоту.

Просто сиди, как шпион в кустах, и слушай, какие глаголы
и прилагательные используют люди вокруг тебя. Как только
вычислишь их «код» — верни им их же слова в следующем
предложении. Ты удивишься, но они внезапно начнут счи-
тать тебя «чертовски умным и понимающим человеком», да-
же если ты будешь нести полную чушь.

Пробуй. А в следующей главе мы разберем, как перестать
играть в благородство и использовать эти знания для жест-
кой калибровки чужого вранья.

Глава 3. Калибровка по микро-реакциям: Как заметить
микронапряжение губ собеседника до того, как он скажет
«Нет».

Поздравляю, мы переходим к разделу визуального шпи-
онажа. В прошлых главах мы слушали, какую лапшу люди
вешают нам на уши с помощью слов. Теперь пришло время



 
 
 

отключить звук и посмотреть на их лица. Потому что рот
человека может врать 24 часа в сутки, но его вегетативная
нервная система такой выносливостью не отличается.

В НЛП этот процесс называется калибровкой. Это не
магия и не чтение мыслей, это банальная наблюдательность,
доведенная до автоматизма. Пока обыватель слушает смысл
слов, профессионал смотрит на то, как у собеседника дерга-
ется левое веко и бледнеют мочки ушей.

Запомни главное правило ментального спецназа: тело
никогда не врет, потому что ему тупо лень . Мышцы ли-
ца реагируют на микродозы адреналина и кортизола гораздо
быстрее, чем сознание успевает сформулировать вежливую
ложь.

Микронапряжение губ: Анатомия отказа
Давай разберем самый частый кейс, который спасет те-

бе кучу времени, денег и нервных клеток. Ты озвучиваешь
предложение — партнеру по бизнесу, начальнику или своей
второй половинке. Они еще не успели открыть рот, но реше-
ние уже принято в их подкорке. Как увидеть это «Нет» за
секунду до того, как оно будет озвучено?

Смотри строго на губы. Вот три маркера того, что твоя
идея только что потерпела крушение:

— Поджатие губ в ниточку (Техника «Я проглотил
лимон»)

— Если в момент твоей пламенной речи губы собеседни-
ка внезапно превращаются в тонкую горизонтальную линию,



 
 
 

а их уголки слегка уходят вниз — всё, суши весла. Это клас-
сическое проявление контроля над негативной эмоцией. В
его карте мира твоя идея выглядит как прямая угроза его ко-
шельку, времени или комфорту. Словесно он может сказать:
«Да, очень интересно, я подумаю», но его губы уже кричат:
«Пошел к черту».

— Микро-поднятие верхней губы (Скрытое отвра-
щение)

— Это длится долю секунды. Левый или правый край
верхней губы слегка приподнимается, обнажая зубы (как при
легком оскале), а ноздри чуть-чуть расширяются. Человек
может маскировать это под улыбку, но это улыбка гиены. На
языке тела это означает: «То, что ты говоришь — полная
чушь, и ты сам мне глубоко неприятен».

— Микро-покусывание изнутри (Подавленная
агрессия)

— Если собеседник начинает незаметно втягивать ниж-
нюю губу внутрь или слегка покусывать ее изнутри в процес-
се твоего монолога, он сдерживает гнев. Он очень хочет те-
бя перебить и высказать всё, что думает о твоих умственных
способностях, но правила приличия заставляют его держать
лицо.

Что с этим делать? Тактика «Смена курса»
Большинство идиотов, заметив, что собеседник замыкает-

ся, начинают давить сильнее. Они начинают говорить гром-



 
 
 

че, приводить больше аргументов и окончательно закапыва-
ют сделку или отношения.

Твоя задача — действовать как вода. Как только ты от-
калибровал микронапряжение губ, не жди, пока тебе ска-
жут официальное «Нет». Отклонить озвученное «Нет»
юридически и психологически гораздо сложнее, чем пере-
хватить инициативу до того, как слово вылетело изо рта.

Включай разрушение паттерна:
Как только увидел поджатые губы, мгновенно останови

свой монолог и смени рамку разговора.
— Пример на работе: «…и поэтому мы внедрим эту си-

стему уже в понедельник… (замечаешь ниточку вместо губ
шефа) … Впрочем, я вижу, что у этого графика есть па-
ра скрытых подводных камней, которые могут перегрузить
команду. Давайте я сначала доработаю этот момент? »

— Результат: Шеф расслабляет губы, его мозг выдыхает:
«О, он сам всё понял, не придется его расстраивать». Ты не
получил отказ, ты получил время на маневр.

— Пример в отношениях: «Дорогая, давай проведем эти
выходные на даче у моих родителей… (видишь микро-под-
нятие верхней губы) … Хотя, знаешь, там сейчас наверняка
жуткие пробки, да и погода мерзкая. Может, лучше снимем
домик в лесу только для нас двоих?»

— Результат: Ты спасен от трехдневного молчаливого
расстрела.

Домашнее задание:



 
 
 

Сегодня вечером за ужином или на созвоне с коллегами
перестань смотреть людям в глаза (в глазах слишком много
фальшивого контроля). Смотри на их рты. Замечай, в какой
именно момент их губы напрягаются. Это и есть те самые
триггерные точки, где их «карта» начинает жестко конфлик-
товать с твоей реальностью.

Учись читать по губам, пока они закрыты. Это чертовски
полезно для здоровья.

Глава 4. Якорение чужого авторитета: Как заставить лю-
дей бессознательно уважать твое мнение с помощью жестов

Раз уж мы научились молча смотреть людям в рты и во-
время затыкаться, пора поговорить о том, как заставить их
смотреть в рот тебе. Причем делать это с благоговением, по-
добающим встрече с вождем племени.

Большинство наивных граждан думают, что авторитет за-
рабатывается годами упорного труда, безупречной репута-
цией и тремя высшими образованиями. Какая милая, дет-
ская наивность. В реальности авторитет — это просто набор
условных рефлексов, которые ты нагло и технично прописы-
ваешь в чужой подкорке. В НЛП это называется якорением.

Якорь — это любая внешняя кнопка (звук, жест, прикос-
новение, цвет), которая намертво связывается в мозге со-
беседника с определенным эмоциональным состоянием. На-
жал на кнопку — получил нужную реакцию. Как у соба-



 
 
 

ки Павлова, только вместо слюны мы будем выделять у лю-
дей уважение. И делать мы это будем с помощью простран-
ственного и кинестетического якорения .

Анатомия авторитетного жеста: Куда девать руки?
Когда обычный человек пытается казаться важным, он на-

чинает раздувать грудь, говорить басом и вести себя как ка-
рикатурный генерал. Это выглядит жалко и считывается как
гиперкомпенсация неудачника. Настоящий альфа-софт ста-
вится незаметно.

Вот три базовых невербальных якоря, которые заставят
чужую лимбическую систему сжиматься от почтения:

— Пространственный якорь «Чистая зона» (Мар-
кирование пространства)

— Когда ты говоришь о проблемах, кризисе, конкурен-
тах-идиотах или прошлых неудачах, твои руки должны де-
лать легкие жесты в одну сторону (например, влево от тебя и
низко). Когда ты говоришь о решениях, успехе, своих идеях
и самом себе — переноси жестикуляцию в другую сторону
(вправо и на уровень груди).

— Как это работает: Через 10 минут мозг собеседника
бессознательно свяжет левую сторону с негативом, а правую
— с безопасностью и триумфом. Ближе к концу разговора
тебе достаточно будет просто показать ладонью в «правую
зону», произнося любую чушь, и она автоматически пока-
жется оппоненту гениальной.

— Жест «Шпиль» (Фиксация доминирования)



 
 
 

— Соедини кончики пальцев обеих рук так, чтобы они
образовали купол или шпиль (ладони при этом не соприка-
саются). Держи этот жест на уровне живота или груди, когда
слушаешь чушь собеседника.

— Как это работает: В НЛП это жест глубокой внут-
ренней уверенности и отсутствия страха. Он транслирует: «Я
контролирую ситуацию, и ты не сможешь меня сдвинуть».
Но магия в другом: если в момент, когда собеседник выска-
зывает умную (на твой взгляд) мысль, ты слегка разводишь
пальцы, а когда он лажает — жестко смыкаешь «шпиль», ты
буквально дрессируешь его говорить то, что выгодно тебе.

— Кинестетический перехват (Якорь «Старший
брат»)

— Если тебе нужно утвердить свое превосходство над че-
ловеком равного или чуть более высокого статуса (например,
на переговорах), используй «двойное рукопожатие» или лег-
кое прикосновение к его локтю сверху в момент приветствия
или согласия. Прикосновение к локтю сверху — это древ-
нейший биологический маркер родительского опекунского
поведения. Ты как бы говоришь его подсознанию: «Ты в без-
опасности, малыш, я обо всем позабочусь».

Практический кейс: Как продавить идею на сове-
щании

Допустим, тебе нужно, чтобы совет директоров (или твоя
капризная родня) выбрал именно твой план.



 
 
 

— Шаг 1. Создаем негативный якорь:  Говори о теку-
щем кризисе или альтернативных планах коллег. При этом
делай небрежные жесты левой рукой вниз, слегка морщи нос
(вспоминаем микромимику отвращения) и немного пони-
жай голос, делая его глухим.

— Шаг 2. Ставим авторитетный якорь на себя: Пе-
реходи к своему предложению. Выпрями спину, перенеси
жесты в правую «чистую зону», раскрывай ладони вверх и
держи «шпиль». Говори четко, с восходящей интонацией в
конце ключевых фраз.

— Шаг 3. Активация: Когда наступит момент голосова-
ния или принятия решения, просто посмотри на ЛПР (лицо,
принимающее решения), задай вопрос: «Итак, какой вари-
ант выберем?» и аккуратно укажи правой рукой на свой
проект, одновременно воспроизведя ту же мимику уверен-
ности. Его мозг пойдет по пути наименьшего сопротивления
— туда, где подсознательно «тепло и безопасно».

Домашнее задание:
На следующей деловой встрече или семейном совете вы-

бери себе «жертву» и начни маркировать пространство. Ле-
во — плохо, право — хорошо. Посмотри, как через 15 минут
человек начнет неосознанно отклоняться влево, когда дума-
ет о проблемах, и смотреть в твою «правую зону» в поисках
спасения.

Ты — не просто собеседник. Ты — архитектор его физио-
логических реакций. Пользуйся этим ответственно. Ну, или



 
 
 

как получится.

Глава 5. Стратегия реальности: Как понять, во что верит
твой оппонент, и разрушить его догмы изнутри

Итак, мы подошли к вершине интеллектуального садизма.
Забудь про открытые споры. Доказывать человеку с пеной у
рта, что его убеждения — это чушь собачья, собранная из
детских травм и советов из ТикТока — занятие для бедных.
В лобовой атаке чужие догмы только укрепляются, превра-
щаясь в железобетонный бункер.

Мы будем действовать как хакеры. В НЛП этот подход на-
зывается «Стратегией реальности» . У каждого человека
есть свой внутренний алгоритм, по которому он решает, что
«правда», а что «ложь». Кто-то верит только тому, что по-
трогал сам (кинестетический баг), кто-то — тому, что сказал
авторитетный дядя из телевизора, а кто-то просто «сердцем
чувствует».

Наша задача — не приносить свою реальность, а залезть
в чужую, найти там системную ошибку и заставить систему
сожрать саму себя.

Архитектура чужого бреда: Как они это делают?
Любое жесткое убеждение держится на двух честных сло-

вах: «Причина — Следствие» (А приводит к Б) или «Ком-
плексный эквивалент» (А означает Б).

— Пример 1: «Если ты не звонишь мне каждые два часа



 
 
 

(А), значит, ты меня не любишь (Б)».
— Пример 2: «Большие деньги (А) можно заработать толь-

ко нечестным путем (Б)».
Обычный человек начнет спорить с пунктом Б: «Да люблю

я тебя!», «Да нет, есть честные миллионеры!». Поздравляю,
ты проиграл. Ты признал правила игры. Взамен мы приме-
ним технику «Декомпиляции критериев». Мы спросим у
процессора собеседника: «А с какого, собственно, перепугу
твоя операционка решила, что эта связь вообще существу-
ет?».

Три шага для демонтажа чужого убеждения
Чтобы разрушить догму оппонента, используй три вопро-

са, которые бьют точно в его стратегию проверки реальности:
Шаг 1. Поиск источника («Откуда дровишки?»)
Спроси: «Как именно ты узнал, что это так?» или

«Каким образом ты пришел к этому выводу?» .
Ты заставляешь мозг собеседника отмотать назад и ис-

кать первичные данные. В 90% случаев там обнаружится ли-
бо цитата прабабушки, либо единичный факап десятилетней
давности.

— Оппонент: «В нашей стране честно бизнес не постро-
ишь».

— Ты: «Как именно ты это проверил? Ты сам открывал
бизнес в этой сфере или опираешься на опыт соседа Толика,
который прогорел, потому что бухал на рабочем месте?».



 
 
 

Шаг 2. Поиск исключений (Контрпример)
Найди в его же логике системный сбой. Предъяви факт,

который не вписывается в его картину мира, но который он
не может отрицать.

— Партнер: «Если ты не звонишь, тебе плевать на меня».
— Ты: «Подожди. Когда ты на прошлой неделе сдавала

годовой отчет и не звонила мне 8 часов подряд — это озна-
чало, что ты меня ненавидишь? Или ты просто была занята
делом?».

— Результат: Короткое замыкание. Процессор завис.
Шаг 3. Фокус языка «Применение к себе»
Разверни логику убеждения против самого убеждения.

Если правило собеседника такое классное, пусть оно сожрет
его самого.

— Коллега: «Ты слишком цинично общаешься с людьми,
так нельзя».

— Ты: «Твое замечание обо мне сейчас — это вершина
мягкости, тепла и поддержки, верно? Или ты только что сде-
лал то же самое, в чем обвиняешь меня?».

Результат взлома
Когда ты бьешь по стратегии реальности, человек испы-

тывает легкий транс. Это тот самый момент, когда глаза со-
беседника стекленеют, а рот приоткрывается (калибруй, мы
это проходили). Его «карта» только что дала трещину. В
этот стерильный момент ты можешь аккуратно загрузить ту-



 
 
 

да свое убеждение: «Вот видишь, всё совсем не так одно-
значно. Давай лучше посмотрим на факты…».

Домашнее задание:
Найди в своем окружении человека с железобетонным

убеждением («Все современные машины — ведра», «После
тридцати нет здоровья», «Мужчина должен…»). Не спорь с
ним. Задай ему вопрос: «Как конкретно ты определяешь,
что это правило работает всегда без исключений?» . И на-
слаждайся звуком ломающихся ментальных шестеренок.

Глава 6. Фокус языка «Переопределение»: Искусство ме-
нять названия вещей так, чтобы твоя ошибка выглядела как
подвиг.

Добро пожаловать в мир высокобюджетного ментального
клининга. Если ты до сих пор думаешь, что ошибки нужно
признавать, посыпая голову пеплом и слезно умоляя о про-
щении — оставайся в детском саду для ментально беззащит-
ных. Профессионалы не признают лажу. Профессионалы ее
переопределяют .

В НЛП этот фокус языка называется «Переопределени-
ем». Суть проста до безобразия: ты берешь слово, которым
собеседник описывает твой косяк (слово с жестким негатив-
ным зарядом), и заменяешь его на другое слово — близкое
по смыслу, но несущее в себе совершенно другой, желатель-
но героический или стратегический контекст.



 
 
 

Запомни: люди реагируют не на саму реальность, а на яр-
лыки, которые ты на эту реальность наклеиваешь. Кто пер-
вый наклеил правильный ярлык — тот и папа.

Анатомия лингвистического финта
Давай посмотрим, как это работает на классических быто-

вых и корпоративных примерах. Обыватель мыслит дуально:
«хорошо» или «плохо». Манипулятор просто меняет оптику.

— Оппонент говорит: «Ты совершил грубую ошибку в
расчетах!» (Негативный ярлык).

— Обыватель: «Извините, я случайно, больше не бу-
ду…» (Позиция снизу, признание вины, кортизол).

— Мастер НЛП (Переопределение):  «Это не ошибка,
это выявление скрытых рисков на раннем этапе, что поз-
волило нам избежать реального кризиса в будущем».

— Результат: Ты больше не криворукий стажер. Ты —
бдительный спаситель компании, вовремя заметивший уяз-
вимость.

А вот пример для семейного фронта, где тебя пытаются
прижать к стенке:

— Партнер говорит: «Ты ведешь себя как эгоист и ду-
маешь только о себе!».

— Обыватель: «Да я ради нас всё делаю!..» (Оправда-
ния, которые звучат жалко).

— Мастер НЛП (Переопределение):  «Я не эгоист. Я
просто демонстрирую здоровое уважение к своим гра-
ницам, чтобы у нас обоих оставался ресурс для нормальных



 
 
 

отношений».
— Результат: Из токсичного эгоиста ты легким движени-

ем губ превращаешься в осознанного амбассадора менталь-
ного здоровья.

Золотые правила успешного переопределения
Чтобы твое переопределение не выглядело как наглый и

глупый отмаз, соблюдай два правила:
— Сохраняй общую нить фактов. Ты не можешь от-

рицать очевидное. Если ты опоздал на два часа, глупо гово-
рить «я пришел вовремя». Но ты можешь переопределить
само опоздание.

— Было: «Ты опоздал».
— Стало: «Я задержался, чтобы финализировать клю-

чевые договоренности  и прийти к вам с готовыми реше-
ниями, а не с пустыми руками».

— Держи лицо (и калибруй губы).  Вспоминай преды-
дущие главы. Если ты переопределяешь свою лажу с винова-
тым лицом и поджатыми губами — система выдаст ошибку.
Твой «шпиль» из рук и уверенный взгляд должны трансли-
ровать, что всё идет строго по твоему гениальному плану.

Таблица бытовой лингвистической магии
Вот тебе краткий разговорник для мгновенного перевода

твоих косяков на язык триумфа:



 
 
 

Домашнее задание:
Выпиши на листок три своих главных косяка за послед-

нюю неделю. Придумай к каждому из них по два переопре-
деления. Одно — для работы, другое — для дома. И в следу-
ющий раз, когда кто-то попытается ткнуть тебя носом в твою
неидеальность, не вздумай защищаться. Переверни доску и
заставь их восхищаться твоей «стратегической гибкостью».

Глава 7. Разрушение чужих паттернов: Как перехватить



 
 
 

инициативу в разговоре, если тебя пытаются перебивать.

Бывало ли у тебя так: ты стоишь на совещании или ведешь
важный семейный спор, твоя мысль летит вперед, как швей-
царский экспресс, и тут… бац! Тебя нагло перебивают на по-
луслове. Какой-нибудь Толик из отдела продаж или твоя ги-
перактивная теща бесцеремонно влезает в твой монолог и
начинает транслировать свою «карту мира».

Что делает в этот момент обычный человек? Либо начи-
нает орать громче, срываясь на визг (минус сто очков к авто-
ритету), либо обиженно затыкается и жует ментальные соп-
ли (минус тысяча очков к доминированию). Оба варианта —
тупиковые.

Мы будем действовать изящнее. Мы применим разруше-
ние паттерна (Pattern Interrupt). У перебивающего челове-
ка в голове крутится жесткий, автоматический поведенче-
ский скрипт: я вклиниваюсь — оппонент либо затыкается,
либо спорит — я давлю сильнее. Если ты ломаешь этот сце-
нарий в первые три секунды, процессор собеседника уходит
в глубокий ребут. Его мозг просто не понимает, какую сле-
дующую команду выполнять.

Три тактических приема для слома чужого сцена-
рия

Забудь про банальное «Не перебивай меня!». Это звучит
как мольба о пощаде. Запомни и внедри эти три техники бо-
евого НЛП:



 
 
 

1. Техника «Зависший курсор» (Кинестетический
шок)

Если человек перебивает тебя на личной встрече, не ме-
няй тембр голоса и не останавливайся мгновенно. Продол-
жай говорить, но медленно подними руку ладонью впе-
ред на уровне его глаз (жест «Стоп») и зафиксируй ее,
не глядя на саму руку — смотри строго в его левый глаз.

— Как это работает: Его мозг ждет вербального сопро-
тивления, а получает визуально-пространственный барьер.
Собеседник замолкает на полуслове, пытаясь осознать жест.
Как только он замолчал, опусти руку и продолжай говорить
с той секунды, на которой тебя прервали, будто ничего не
произошло.

2. Фокус языка «Изменение размера фрейма» (Мас-
штабирование)

Если тебя перебили в зуме или на групповом созвоне, где
руками не помашешь, дождись, пока агрессор сделает паузу,
чтобы вдохнуть воздух, и спокойно скажи:

— «Толик, то, что ты сейчас делаешь — это попытка
сэкономить наше время или ты просто боишься , что
если я договорю, твои аргументы потеряют смысл?»

— Результат: Ты перевел фокус внимания с темы раз-
говора на сам факт его убогого поведения. Теперь оправды-
ваться приходится Толику. Паттерн сломан, инициатива у те-
бя.

3. Лингвистическое айкидо «Утилизация перебива-



 
 
 

ния»
Этот прием требует стальных нервов и калибровки. Ко-

гда тебя перебивают, ты мгновенно замолкаешь, вниматель-
но слушаешь первое предложение агрессора, а затем пере-
хватываешь его же мысль и разворачиваешь в свою пользу.
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