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Как пользоваться 

этим учебником

Чтобы вы извлекли макси-
маль ную выгоду из изучения 
нейролингвистического програм-
мирования и этой книги, мы со-
ветуем сделать следующее.

1.  Заведите тетрадь и посвятите 
ее вашим мыслям, догадкам, 
тренировкам и упражнениям. 
Моторная активность в про-
цессе письма закрепит изучен-
ный вами материал через ки-
нестетику и поможет усвоить 
знания на подсознательном 
уровне. В будущем вы, воз-
можно, найдете полезным 
вернуться к вашим заметкам, 
догадкам, идеям и практиче-
ским упражнениям.

2.  Не жульничайте, когда пе рей-
дете к упражнениям, «мыс-
ленным» экспериментам и ла-
бораторным работам. Остано-
витесь. Сделайте упраж нение. 

Привлеките к вашему об-
учению своих знакомых. 
В некоторых упражнениях 
должны участвовать до пяти 
человек, хотя большинство 
упражнений можно выпол-
нить вдвоем.

3.  Составьте свой собственный 
предметный указатель для 
учебника. Это укрепит ваши 
знания о НЛП и его компо-
нентах, а также позволит вам 
лучше ориентироваться в ма-
териале книги.

4.  Мы заключили в рамки клю-
чевые высказывания и опре-
деления. При желании вы 
можете приобрести диапози-
тивы для использования на 
лекциях. Это позволит тре-
неру НЛП привести занятия 
в соответствие с данным ру-
ководством.
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ВВЕДЕНИЕ

История «магии» 

в нейролингвистике 

НЛП — это позиция и 

методо логия, порождаю-

щие целый ряд методов. 

Ричард Бэндлер

Нейролингвистическое про-
граммирование (НЛП) пред-
ставляет собой сравнитель-
но новую дисциплину, возник-
шую лишь в середине 1970Oх гг. 
В основе НЛП лежит большой 
объем заслуживающих доверия 
знаний. НЛП берет начало в не-
скольких областях знания, объ-
единенных двумя его создате-
лями, — Ричардом Бэндлером 
и Джоном Гриндером. 

Это случилось в то время, 
когда доктор Гриндер занимал 
должность профессора лингви-
стики в Калифорнийском Уни-
верситете в СантаOКрус. Бэнд-
лер был студентом этого уни-
верситета и изучал математику 
и компьютерные науки. Доктор 
Гриндер к тому времени уже 
опубликовал несколько книг по 
той области лингвистики, кото-
рая известна как трансформаци-
онная грамматика.

Ричард Бэндлер показал не-
заурядные способности в выяв-
лении и четком описании моде-

лей самых различных процес-
сов. Этот талант наиболее ярко 
проявил себя в описании чело-
веческой коммуникации. Ри-
чард с большим удовольствием 
изучал, анализировал, модели-
ровал коммуникативные про-
цессы в психотерапии. Тогда 
он начал активно изучать тех-
ники гештальтOтерапии. Ему 
удалось выявить, описать и са-
мостоятельно опробовать моде-
ли этого психотерапевтическо-
го подхода.    

Результаты такой работы 
впечатляли окружающих, а успех 
в решении сложных задач на-
правил талант Ричарда в изу-
чение, а затем моделирование 
приемов работы других вы-
дающихся специалистов. При 
поддержке Джона Гриндера 
Бэндлер получил возможность 
смоде лировать техники Вирд-
жинии Сатир — самого извест-
ного в мире семейного психоте-
рапевта. Ричард быстро иден-
тифицировал используемые 
Вирджинией «семь паттернов». 
Когда они с Джоном начали 
применять их, то обнаружили, 
что могут моделировать ее ме-
тоды психотерапии и получать 
такие же результаты.
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Как компьютерный програм-
мист, Ричард знал, что для того, 
чтобы запрограммировать самое 
простое «сознание» (компьютер 
с состояниями «включено —  вы-
ключено»), нужно разбить пове-
дение на компоненты и предо-
ставить системе ясные и одно-
значные сигналы. К этой про стой 
метафоре Джон добавил свои об-
ширные знания по трансформа-
ционной грамматике. Из транс-
формационной грамматики они 
позаимствовали понятия глу-
бинной и поверхностной струк-
тур, которые трансформируют 
значение/знания в человеческом 
мозге. Так они начали строить 
свою модель «программирова-
ния» людей.

Позже известный во всем 
мире антрополог Грегори Бейт-
сон познакомил Бэндлера и 
Гриндера с Милтоном Эриксо-
ном, доктором медицины. Эрик-
сон разработал модель ком-
муникации, которая известна 
как «эриксонианский гипноз». 
В 1958 г. Американская меди-
цинская ассоциация признала, 
что гипноз является по лезным 
лечебным средством во время 
хирургических операций. Ко-
гда Бэндлер и Гриндер смоде-
лировали работу Эриксона, они 
обнаружили, что могут получить 
тот же эффект. Многие сегод-
няшние методики НЛП основа-
ны на приемах, которые исполь-
зовал Эриксон.

На основе этого опыта и ис-
следования объединяющих фак-
торов и принципов Бэндлер 
и Гриндер разработали свою 
первую модель коммуникации, 
отражающую теоретическое по-

нимание того, каким образом 
мы «запрограммированы» по-
средством языков (сенсорных 
и лингвистических) так, что 
у нас возникают регулярные 
и систематичные действия, ре-
акции, психосоматические эф-
фекты и т. д. Эта модель также 
определяла способы использо-
вания компонентов субъектив-
ного опыта для психологических 
(ментальноOэмоциональных) 
изменений поведения человека.

С того времени НЛП про-
шло значительный путь раз-
вития. Модель расширилась за 
счет включения в нее данных 
других дисциплин: кибернети-
ки (коммуникации в сложных 
системах, как механических, 
так и живых), философии, ког-
нитивной психологии, иссле-
дований «бессознательного» 
и неврологии. Сего дня во всем 
мире существуют институты 
НЛП, и многие авторы приме-
няют НЛП в областях, связан-
ных с медициной и здоровьем, 
психотерапией и психологиче-
ским благополучием, бизнесом, 
образованием, спортом, правом, 
христианской религией и т. д.

Изучение 

мастерства

НЛП главным образом фоку-
сируется на изучении мастер-
ства. В книге «Нейролингви-
стическое программирование» 
(Dilts et al., 1983) авторы назва-
ли НЛП «изучением структуры 
субъективного опыта». Субъек-
тивный опыт, на котором сосре-



11Введение

доточено внимание большинства 
теоретиков, популяризаторов 
и преподавателей НЛП, вклю-
чает самые совершенные аспек-
ты человече ского опыта — высо-
кий уровень творчества, мастер-
ства, одаренности и т. д. Роберт 
Дилтс, один из создателей НЛП, 
особенно глубоко изучал эту 
тему, написав ряд книг и боль-
шое количество журнальных ста-
тей под общим названием «Стра-
тегии гениев».

НЛП предлагает модель, по-

могающую научиться вы-

являть и воспроизводить пат-

терны мастерства.

Преподаватели, которые хо-
тят совершенствоваться, моде-
лируют работу лучших специ-
алистов. НЛП предлагает мо-
дель, помогающую научиться 
выявлять и воспроизводить 
паттерны мастерства. НЛП 
фокусируется на распознава-
нии мастерства, а также на том, 
как его разбить на компоненты 
и «встроить» в других людей.

В такой пошаговой манере 
модель НЛП учит нас дости-
жению мастерства. Вы желае-
те улучшить свои коммуника-
тивные способности? НЛП дает 
вам модель коммуникативного 
мастерства. НЛП разбивает эти 
навыки на доступные для обу-
чения элементы. Ваш ребенок 
испытывает трудности с право-
писанием? НЛП установило 
структуру совершенных навы-
ков письма и разработало про-
цесс тренинга, позволяющего 
в совершенстве овладеть пра-

вописанием. Хотите проводить 
успешные переговоры? НЛП 
предлагает высокоэффективную 
модель дей ст вий на переговорах 
по сложным вопросам.

НЛП предлагает не только ре-
альное теоретическое основание 
этого, но и методику осущест-
вления личностных изменений.

Эмпирическая 

природа НЛП

Когда вы будете читать и ис-
пользовать этот учебник по НЛП, 
вы встретите выражение «эмпи-
рическая природа НЛП». Что 
это значит? Это выражение ука-
зывает на то, что в НЛП большое 
значение имеют моделирование, 
эксперимент и проверка в проти-
вовес построению теорий и гипо-
тез. Когда люди спрашивают нас 
во время тренингов: «А НЛП ра-
ботает?» — мы убеждаем их про-
вести проверку и, таким образом, 
узнать, «работает» ли конкрет-
ный паттерн в их случае. Будь-
те готовы к такой немедленной 
практической проверке модели.

Сказанное подразумевает, что 
наилучший способ понять НЛП — 
проверить его на собственном 
опыте. Давайте сделаем это в са-
мом начале. Следующее упраж-
нение («мысленный» экспери-
мент) познакомит вас с НЛП. 
Во время чтения инструкций 
будьте внимательны. Это по-
зволит вам лучше настроиться 
на то уникальное образование, 
которое представляют собой 
«разум и тело» и нервная систе-
ма. Мы будем работать с естест-
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венными процессами нашего со-
знания. Делая это, вы откроете 
многие механизмы, посредством 
которых сможете научиться уста-
навливать контроль над этими 
процессами. В следующих абза-
цах многоточие … означает «оста-
новитесь, обратите внимание, по-
чувствуйте, подумайте» и т. д.

НЛП предоставляет методы 

и технологию того, как управ-

лять собственными мыслями.

Эти процессы и механизмы 
могут управлять нами в той сте-
пени, в которой мы не осознаем 
их. По мере того как вы ближе 
познакомитесь с этими подсозна-
тельными процессами, вы научи-
тесь управлять ими. Делая это, 
вы найдете данные процессы до-
стойными изучения. НЛП предо-
ставляет методы и технологию 
того, как управлять собственны-
ми мыслями.

Эксперимент № 1

Вспомните какое3нибудь при-
ятное переживание из прошлого. 
В вашем сознании всплывут раз-
личные картины. Какими бы они 
ни были, пусть они пока останут-
ся с вами. Если вам кажется, что 
вы не обнаружили такого вос-
поминания, просто представьте 
чтоOнибудь приятное. У некото-
рых людей это получается лучше 
с закрытыми глазами. Как только 
вы сможете представить прият-
ное переживание, позвольте ему 
оставаться в вашем сознании.

Теперь, когда у вас имеет-
ся эта приятная мысль, обрати-

те внимание на ее визуальные 
аспекты. Что именно вы види-
те, когда вспоминаете это пере-
живание? Обратите внимание на 
воображаемую картину. Если вы 
недостаточно отчетливо видите 
ее, представьте себе, как «ощу-
щается» приятное воспомина-
ние. Или просто послушайте 
какиеOнибудь приятные звуки — 
слова или музыку — наслаждай-
тесь внутренними приятными 
переживаниями.

Теперь, когда у вас есть кар-
тина воспоминания, сделайте 
ее больше. Удвойте ее размеры 
… а затем еще раз удвойте по-
лу чен ную картину … обратите 
внимание на то, что произошло. 
Что случилось, когда вы сделали 
картину больше? Увеличилась 
ли интенсивность ощущений?

Теперь уменьшите картину. 
Делайте ее все меньше и меньше. 
Сделайте ее такой маленькой, 
чтобы ее было трудно рассмо-
треть … остановитесь на некото-
рое время … понизилась ли ин-
тенсивность ощущений? Поэк-
спериментируйте с увеличением 
и уменьшением картины. Сни-
жается ли интенсивность ваших 
ощущений, когда вы уменьша-
ете картину? Повышается ли 
интенсивность ощущений, ко-
гда вы увеличиваете картину? 
Если это так, то переживание 
картин (звуков, чувств) в вашем 
сознании действует на вас так 
же, как и на большинство людей. 
Однако у вас это может происхо-
дить поOдругому. Это так? Не-
важно. Все мы кодируем опыт 
в нашем сознании уникальным 
и индивидуальным способом. 
Теперь придайте вашей карти-
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не приятного опыта тот формат, 
в котором она вам кажется наи-
более комфортной и приятной.

Удерживая эту картину, при-
близьте ее. Просто представьте, 
что картина становится к вам 
все ближе и ближе, и следите за 
этим процессом. Что при этом 
происходит с вашими ощуще-
ниями?.. Увеличьте расстояние 
до картины. Что происходит, 
когда вы отдаляете ее? Увели-
чивается ли интенсивность ва-
ших ощущений при приближе-
нии картины? Снижается ли 
интенсивность при отдалении 
картины? Для функционирова-
ния сознания/нервной системы 
большинства людей это верно. 
Когда вы отдаляете картину, 
интенсивность ощущений, ве-
роятно, снижается. Обратите 
внимание, что когда вы изменя-
ете ментальную репрезентацию 
переживания в своем сознании, 
ваши ощущения изменяются. 
Это, между прочим, указывает 
нам на способ, каким мы можем 
«отдалить» себя от некоторых 
переживаний, не так ли?

Давайте поэкспериментиру-
ем с цветом картины. Когда вы 
сосредоточены на определенных 
образах, вы видите их в цвете или 
черноOбелыми? Если они цветные, 
сделайте их черноOбелыми, и на-
оборот, если они закодированы 
у вас как черноOбелые … Когда вы 
изменяете цвет, изменяются ли 
ваши ощущения?

Рассмотрим фокус ваших об-
разов: они сфокусированы или 
нет? Видите ли вы себя на кар-
тине или вы видите сцену как 
бы собственными глазами? Ваша 
картина трехмерная или пло-

ская? Есть ли вокруг нее рамка 
или вы видите ее как панора-
му? Поэкспериментируйте с тем, 
как представлено это пережива-
ние в вашем сознании. Измени-
те расположение картины. Если 
она закодирована у вас справа, 
передвиньте ее влево.

Анализ опыта

НЛП работает преиму щест-

венно с психиче скими про-

цессами, а не с их содержа-

нием.

Случалось ли вам когдаOни-
будь изменять свои ощущения 
посредством изменения внут-
ренней ре презентации опыта, то 
есть действий, которые вы только 
что выполнили в процессе только 
что проведенного эксперимен-
та? Сила НЛП заключается в по-
добных психических процессах. 
НЛП работает преимуществен-
но с пси хическими процессами, 
а не с их содержанием. Вы из-
менили свои переживания по-
средством изменения свойств 
и структуры ваших образов, 
а не их содержания. Таким об-
разом, вы произвели изменения 
на уровне психических процессов, 
оставив содержание прежним.

Ответьте на следующие во-
просы. Что случится с челове-
ком, если он сделает все свои не-
приятные картины большими, 
яркими и максимально близки-
ми? Что случится, если он сде-
лает все свои приятные пере-
живания маленькими, тусклыми 



14 Введение

и далекими? … Человек станет 
экспертом по депрессии, печа-
ли и опустошенности, не так ли?

С другой стороны, рассмо-
трим, что произойдет, если че-
ловек закодирует свои приятные 
переживания как большие, яркие 
и максимально близкие… разве 
это не приведет к более позитив-
ному взгляду на жизнь? И что, 
если он сделает свои неприят-
ные переживания маленькими, 
тусклыми и далекими? Нега-
тивные события будут оказывать 
меньшее влияние на его жизнь.

НЛП позволило нам заново 
оценить глубину и смысл старой 
истины: «Каковы мысли в душе 
его, таков и он…»*. Следователь-
но, многое из того, что мы де-
лаем в рамках НЛП, является 
результатом тех естественных 
процессов, с помощью которых 
мы, люди, обрабатываем инфор-
ма цию в нашем сознании. НЛП 
показывает нам, как изменить 
процесс посредством измене-
ния мен тального кодирования. 
То, что вы только что испытали, 
в НЛП называется субмодаль-
ным кодированием и сдвигом.

Ваше сознание выполняет 
шесть основных репрезентатив-
ных функций (не считая под-
держания внутренних физио-
логических функций, таких как 
дыхание) для того, чтобы «наде-
лить мир смыслом»: оно созда-
ет ре презентации картин, зву-
ков, слов, порождает тактиль-
ные, вкусовые и обонятельные 
ощущения. Посредством пяти 
чувств вы получаете, или вво-
дите в сознание, информацию, 

* Книга притчей Соломоновых 23:7.

а также сохраняете ее. Затем 
ваше сознание извлекает из па-
мяти эту инфор мацию в той же 
кодировке, или формате, в ко-
тором вы ее сохранили. Если вы 
сохранили визуальную инфор-
мацию, вы извлечете ее как кар-
тину. Если вы слушали и сохра-
нили звук, вы извлечете инфор-
мацию как звук.

Посредством изменения ко-

дирования (субмодально-

стей) переживаний вы може-

те изменять свои ощущения 

и свое внутреннее состояние.

Мы называем это кодирова-
ние, или сохранение информа-
ции, внутренней репрезентаци-
ей (рис. 1.1). Экспериментируя 
с приятным переживанием, вы 
извлекали из памяти визуальную 
часть внутренней репрезентации 
приятного опыта. Вполне воз-
можно, что ваше приятное пере-
живание было озвучено. Изменяя 
кодирование переживаний, вы 
мо жете изменять свои ощуще-
ния и свое внутреннее состоя-
ние. Когда изменяется внутрен-
нее состояние, изменяется и по-
ведение.

Мозг использует этот метод 
кодирования, чтобы управлять 
сообщениями нервной системе, 
которая затем определяет наши 
нервные процессы. Такое «про-
граммное обеспечение» мозга по-
зволяет нам быстро реагировать 
и принимать решения. Если бы 
мы делали это сознательно, мы 
были бы перегружены инфор-
мацией. Поняв приемы кодиро-
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вания, практик НЛП может вы-
звать изменения простым изме-
нением кодирования. Депрессия, 
травма, горе, вина, тревога, фо-
бии, убеждения, ценности, все 
эмоции и состояния человека 
функционируют в соответствии 
со своим собственным индиви-
дуально структурированным ко-
дированием.

Как тренер НЛП, я (Б. Б.) ре-
гулярно использую методы НЛП 
для вызова структурных измене-
ний у моих клиентов.

Формальное 

определение НЛП

Испытав НЛП на себе, да-

дим формальное опре де ле-

ние нейролингвистическому 

программированию.

«Нейро3» относится к мозгу/
сознанию, связанным с телом/
нервной системой, и тому, как 
они обрабатывают информацию 
и кодируют ее в память. Гово-
ря «нейро3», мы подчеркиваем, 
что информация вводится, об-
рабатывается и упорядочивается 
с помощью нервных механизмов 
и процессов.

«Лингвистическое» указыва-
ет на то, что нервные процес-
сы кодируются, упорядочивают-
ся и получают значение посред-
ством языка, коммуникативных 
систем и различных символи-
ческих систем (грамматики, ма-
тематики, музыки, изображе-
ний). В НЛП мы говорим о двух 
основных языковых системах. 

ВоOпервых, «сознание» обраба-
тывает информацию в терминах 
изображений, звуков, тактиль-
ных и вкусовых ощущений и за-
пахов (сенсорная информация) 
посредством «репрезентативных 
систем». ВоOвторых, «сознание» 
обрабатывает информацию по-
средством вторичной языковой 
системы символов, слов, мета-
фор и т. д.

Сутью НЛП является уста-

новление контроля над сво-

им собственным сознанием.

«Программирование» отно-
сится к нашей способности ор-
га ни зо вывать эти части (изо-
бражения, звуки, тактильные 
и вку совые ощущения, запахи 
и сим  во лы или слова) в нашем 
«сознанииOтеле», что затем по-
зволяет нам достигать желаемых 
результатов. Эти части образуют 
программы, которые выполняет 
наш мозг. Сутью НЛП является 
установление контроля над соб-
ственным сознанием.

НЛП получило известность 
благодаря используемым в нем 
методам осуществления эффек-
тивных длительных изменений. 
Например, в НЛП есть техника, 
называемая «быстрое лечение 
фобии», разработанная Ричар-
дом Бэндлером. При помощи 
этой техники мы можем излечи-
вать фобии за 10–15 минут. Мы 
используем ее для лечения фо-
бий, связанных с водой, пчела-
ми, лифтами, высотой, публич-
ными выступлениями, закры-
тыми пространствами, само   лета O
ми  и т. д. Самое привлекательное 


