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Аннотация
Эта книга — практическое руководство для переговорщиков

и всех, кто сталкивается с жёсткими противостояниями в семье,
на работе и в бизнесе. На основе двадцати последовательных
глав вы освоите технику позиционного перехода для глубокого
понимания мотивов оппонента, научитесь находить высшие
намерения за самыми деструктивными действиями сторон и
использовать паттерны согласия для смягчения агрессии. Вы
овладеете инструментами раппорта, калибровки, рефрейминга и
управления эмоциями, научитесь противостоять манипуляциям
и трансформировать групповые конфликты. Особое внимание
уделено российской специфике конфликтного взаимодействия.
Книга ведёт читателя от базовых принципов НЛП к
интуитивному мастерству медиатора, превращая любой спор в
конструктивный диалог без ущерба для отношений.
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Глава 1. Основы НЛП в контексте
конфликтного взаимодействия

 
Конфликт представляет собой одно из наиболее сложных

и одновременно неизбежных явлений человеческой жизни.
Каждый день миллионы людей оказываются в ситуациях,
где их интересы, ценности или представления о справедли-
вости сталкиваются с позициями других людей, порождая
напряжение, непонимание и порой откровенную враждеб-
ность. На протяжении всей истории человечества предпри-
нимались попытки найти универсальный ключ к разреше-
нию подобных противостояний: от религиозных заповедей
до юридических кодексов, от дипломатических протоколов
до психологических теорий. Однако вплоть до последней
трети двадцатого века не существовало целостной методоло-
гии, которая позволяла бы работать с конфликтом на уровне
глубинных структур восприятия, мышления и коммуника-
ции одновременно. Появление нейролингвистического про-



 
 
 

граммирования стало переломным моментом в этой обла-
сти, предложив практикам конкретные, воспроизводимые
инструменты воздействия на саму ткань межличностного
взаимодействия.

Нейролингвистическое программирование возникло в
начале семидесятых годов двадцатого века как результат
тщательного наблюдения за работой выдающихся психотера-
певтов. Джон Гриндер, лингвист по образованию, и Ричард
Бэндлер, математик и психолог, задались вопросом, что
именно делает определённых специалистов настолько эф-
фективными в работе с людьми. Их внимание привлекли
трое: Фриц Перлз, основатель гештальт-терапии, Вирджи-
ния Сатир, семейный терапевт экстраординарного дарова-
ния, и Милтон Эриксон, легендарный гипнотерапевт, чей
подход к изменению человеческих состояний до сих пор
считается непревзойдённым. Путём скрупулёзного анали-
за видеозаписей сеансов, расшифровки языковых паттернов
и моделирования поведенческих стратегий этих мастеров
Гриндер и Бэндлер выявили набор структур, которые мож-
но было описать, передать и воспроизвести. Так родилась
дисциплина, название которой отражает три её фундамен-
тальных измерения: «нейро» указывает на роль нервной си-
стемы и сенсорного опыта, «лингвистическое» подчёркива-
ет значение языка в структурировании мыслей и взаимодей-
ствий, а «программирование» обозначает возможность це-
ленаправленного изменения устойчивых паттернов поведе-



 
 
 

ния и восприятия.
Эффективность нейролингвистического программирова-

ния в работе с конфликтами объясняется несколькими фун-
даментальными причинами. Прежде всего, НЛП не занима-
ется оценкой того, кто прав и кто виноват в сложившейся
ситуации. Вместо морального суждения оно предлагает ис-
следовать структуру переживания каждого участника кон-
фликта: как именно человек воспринимает ситуацию, какие
внутренние представления управляют его реакциями, каким
языком он описывает свою позицию и какие глубинные по-
требности стоят за его требованиями. Такой подход позво-
ляет выйти за пределы содержательного спора и обратиться
к процессуальному уровню взаимодействия, где и находятся
подлинные рычаги изменения. Кроме того, НЛП оперирует
конкретными, проверяемыми паттернами, а не абстрактны-
ми теориями, что делает его инструментарий пригодным для
немедленного применения в реальной конфликтной ситуа-
ции.

Философским основанием всей методологии НЛП служат
пресуппозиции — базовые допущения, которые принимают-
ся как рабочая рамка без необходимости их доказывать. Эти
пресуппозиции не являются утверждениями об объектив-
ной истине, однако их принятие радикально меняет подход
к конфликту и открывает возможности, недоступные при
иных исходных посылках. Первая и, пожалуй, наиболее зна-
чимая пресуппозиция гласит, что каждый человек действу-



 
 
 

ет исходя из позитивного намерения. Это означает, что даже
самые агрессивные, деструктивные и, на первый взгляд, бес-
смысленные поступки участников конфликта служат удовле-
творению какой-то внутренней потребности: потребности в
безопасности, признании, контроле, уважении или принад-
лежности. Принятие этой пресуппозиции не оправдывает
деструктивное поведение, однако позволяет медиатору ви-
деть за ним человека с его законными нуждами и строить
диалог не с маской врага, а с живым существом, ищущим
удовлетворения.

Вторая ключевая пресуппозиция утверждает, что карта не
является территорией. Каждый участник конфликта опери-
рует не объективной реальностью, а своей внутренней мо-
делью этой реальности, сформированной уникальным жиз-
ненным опытом, культурным окружением, личными ценно-
стями и эмоциональными переживаниями. Два человека, на-
ходящиеся в одной и той же ситуации, могут воспринимать
её совершенно по-разному, и каждый из них будет искрен-
не убеждён в правильности своего видения. Осознание этого
принципа освобождает медиатора от необходимости опреде-
лять, чья картина мира более адекватна, и позволяет сосре-
доточиться на создании пространства, в котором обе карты
могут быть услышаны и приняты во внимание.

Третья пресуппозиция состоит в том, что смысл комму-
никации определяется реакцией, которую она вызывает, а не
намерением говорящего. В контексте конфликта это означа-



 
 
 

ет, что даже самые благие слова, произнесённые с целью при-
мирения, могут быть восприняты как провокация или обес-
ценивание, если они не учитывают текущее состояние и кар-
ту мира собеседника. Данная пресуппозиция переносит от-
ветственность за качество коммуникации на того, кто её осу-
ществляет, и побуждает медиатора постоянно калибровать
воздействие своих слов, подстраивая их под восприятие каж-
дой из сторон.

Четвёртая пресуппозиция гласит, что если один человек
способен что-то сделать, то и другой способен этому на-
учиться. В применении к медиации это означает, что навы-
ки конструктивного разрешения конфликтов не являются
врождённым даром избранных, а представляют собой набор
конкретных стратегий, которые можно смоделировать, осво-
ить и применять осознанно. Пятая пресуппозиция утвер-
ждает, что в любом взаимодействии наиболее гибкий эле-
мент управляет системой. Для медиатора это означает необ-
ходимость развивать поведенческую гибкость: способность
менять тактику, язык, темп и подход в зависимости от того,
что происходит в данный момент, а не следовать жёсткому
заранее заготовленному сценарию.

Исторический путь НЛП от психотерапевтического
инструмента к средству разрешения конфликтов занял
несколько десятилетий и прошёл через ряд закономерных
этапов. В конце семидесятых и начале восьмидесятых го-
дов НЛП применялось преимущественно в индивидуальной



 
 
 

и семейной терапии, помогая людям справляться с фобия-
ми, тревожными состояниями и деструктивными паттерна-
ми поведения. Уже в этот период стало очевидно, что многие
техники НЛП, разработанные для терапии, напрямую при-
менимы к конфликтным ситуациям: рефрейминг позволял
менять восприятие обидных событий, работа с субмодаль-
ностями помогала снижать интенсивность негативных пере-
живаний, а позиционные переходы давали возможность уви-
деть ситуацию глазами другого человека.

В восьмидесятые годы интерес к НЛП проник в дело-
вую среду. Переговорщики, менеджеры и консультанты об-
наружили, что паттерны раппорта, калибровки и языково-
го влияния, описанные в рамках НЛП, существенно повы-
шают эффективность делового взаимодействия. Появились
первые адаптации НЛП-моделей для переговорной практи-
ки, где акцент сместился с терапии индивидуальных травм к
управлению коммуникацией между сторонами с различны-
ми интересами. Девяностые годы ознаменовались дальней-
шей интеграцией НЛП в практику разрешения споров: тех-
ники позиционного перехода, работа с намерениями и пат-
терны согласия стали частью арсенала профессиональных
медиаторов в Великобритании, Австралии и Соединённых
Штатах.

В российский контекст НЛП пришло в начале девяностых
годов, однако его применение в сфере медиации стало разви-
ваться значительно позже, лишь после принятия в 2010 году



 
 
 

Федерального закона «Об альтернативной процедуре урегу-
лирования споров с участием посредника (процедуре меди-
ации)». Этот законодательный акт создал правовую основу
для профессиональной медиации в России и породил спрос
на системные методологии работы с конфликтами. НЛП ока-
залось особенно востребованным благодаря своей практиче-
ской направленности, конкретности инструментов и способ-
ности работать с глубинными эмоциональными процессами,
которые часто остаются за рамками чисто процедурного под-
хода к медиации.

Принципиальные отличия НЛП-подхода от классической
конфликтологии проявляются на нескольких уровнях. Клас-
сическая конфликтология как академическая дисциплина
фокусируется преимущественно на анализе структуры кон-
фликта: его причин, стадий, типов и функций. Она предла-
гает классификации и теоретические модели, которые помо-
гают понять природу конфликта, однако не всегда дают кон-
кретные инструменты воздействия на его протекание в ре-
альном времени. НЛП, напротив, ориентировано на процесс
и структуру субъективного переживания: не на то, почему
возник конфликт в абстрактном смысле, а на то, как именно
каждый участник его переживает, конструирует и поддержи-
вает своими мыслями, словами и физиологическими реак-
циями.

Классическая конфликтология часто оперирует категори-
ями интересов, позиций и потребностей как относительно



 
 
 

статичных величин, которые нужно идентифицировать и со-
гласовать. НЛП добавляет к этому измерение процесса вос-
приятия: как именно человек кодирует свои интересы в сло-
ва, какие фильтры восприятия искажают поступающую ин-
формацию, какие метапрограммы определяют его стиль по-
ведения в конфликте. Это позволяет работать не только с
содержанием спора, но и с формой коммуникации, что за-
частую оказывается решающим для выхода из тупика. Кро-
ме того, НЛП предлагает инструменты управления собствен-
ным состоянием медиатора, что критически важно для со-
хранения эффективности в условиях высокого эмоциональ-
ного давления, тогда как классическая конфликтология ред-
ко уделяет внимание субъективному состоянию специали-
ста.

Ещё одно существенное отличие заключается в отноше-
нии к языку. Классическая конфликтология рассматрива-
ет язык преимущественно как средство передачи информа-
ции и фиксации позиций. НЛП рассматривает язык как ак-
тивный инструмент конструирования реальности: опреде-
лённые языковые паттерны способны как усиливать, так и
ослаблять конфликт, как закрывать, так и открывать про-
странство для диалога. Метамодель и Милтон-модель языка,
разработанные в рамках НЛП, дают медиатору точные ин-
струменты для работы со словом, позволяя выявлять скры-
тые допущения, расширять суженное восприятие и созда-
вать атмосферу безопасности через специфические речевые



 
 
 

конструкции.
Сенсорная острота представляет собой первичный и фун-

даментальный навык любого специалиста, работающего с
конфликтами на уровне живого взаимодействия. Под сен-
сорной остротой понимается способность замечать тонкие
изменения в поведении, мимике, голосе и физиологии собе-
седника, которые указывают на происходящие внутренние
сдвиги. В конфликтной ситуации участники часто выража-
ют лишь часть того, что переживают, а значительная инфор-
мация передаётся через невербальные каналы: микроизме-
нения дыхания, лёгкое напряжение в челюсти, едва замет-
ное сужение зрачков, изменение цвета кожи или мимолётное
выражение на лице. Медиатор, лишённый сенсорной остро-
ты, вынужден опираться исключительно на вербальное со-
держание, упуская огромный пласт информации о реальном
состоянии сторон.

Развитие сенсорной остроты начинается с осознанного пе-
реключения внимания на каждый из каналов восприятия.
Визуальный канал требует тренировки способности заме-
чать мимолётные изменения выражения лица, позы, жестов
и движений глаз. Аудиальный канал предполагает внимание
к изменениям тональности, темпа, громкости и ритма речи, а
также к паузам и вздохам. Кинестетический канал включает
осознание собственных телесных ощущений в ответ на про-
исходящее, что может служить индикатором эмоциональной
атмосферы в помещении. Практика сенсорной остроты не



 
 
 

означает, что медиатор должен одновременно отслеживать
все каналы; скорее, речь идёт о развитии способности пере-
ключать внимание между ними в зависимости от того, какой
канал в данный момент несёт наиболее значимую информа-
цию.

Важнейшим аспектом сенсорной остроты является отказ
от преждевременной интерпретации. Наблюдение измене-
ний само по себе не даёт ответа на вопрос о том, что именно
переживает собеседник. Одно и то же микровыражение мо-
жет указывать на разные внутренние процессы у разных лю-
дей и в разных контекстах. Поэтому сенсорная острота все-
гда работает в паре с калибровкой: медиатор замечает изме-
нение, а затем проверяет свою гипотезу через дальнейшее
наблюдение или осторожный вопрос, не навязывая собесед-
нику свою интерпретацию.

Коммуникация в конфликтной ситуации разворачивается
одновременно на трёх уровнях, и понимание их взаимодей-
ствия критически важно для эффективной работы медиато-
ра. Первый уровень — содержательный, или вербальный. На
этом уровне передаётся информация о позициях, требова-
ниях, аргументах и фактах. Участники конфликта формули-
руют свои претензии, выдвигают условия, приводят доказа-
тельства и оценивают действия друг друга. Именно на этом
уровне ведётся большинство споров, и именно его участни-
ки считают основным полем битвы. Однако содержание кон-
фликта часто является лишь вершиной айсберга, под кото-



 
 
 

рой скрыты гораздо более мощные движущие силы.
Второй уровень — процессуальный, или паравербальный.

Он включает в себя всё, что сопровождает слова: тон голоса,
скорость речи, громкость, паузы, акценты и интонации. Па-
равербальный уровень передаёт эмоциональное состояние
говорящего, степень его уверенности или неуверенности, го-
товность к диалогу или закрытость. В конфликтной ситуа-
ции именно процессуальный уровень часто несёт подлинный
смысл: фраза «Я тебя услышал», произнесённая ровным спо-
койным тоном, и та же фраза, брошенная сквозь зубы с сар-
казмом, имеют принципиально разное значение, несмотря
на идентичное вербальное содержание.

Третий уровень — невербальный, включающий язык тела,
мимику, жесты, позы, дистанцию и пространственное рас-
положение. Невербальный уровень является наиболее арха-
ичным и наименее контролируемым сознательно, что делает
его наиболее достоверным индикатором истинного состоя-
ния человека. В конфликтной ситуации тело часто «говорит»
то, что слова скрывают: сжатые кулаки при внешне спокой-
ном голосе, отведённый взгляд при демонстрации уверен-
ности, напряжение плеч при заявлении о готовности к ком-
промиссу. Задача медиатора состоит в том, чтобы восприни-
мать все три уровня одновременно и замечать несовпадения
между ними, поскольку именно в этих несовпадениях часто
скрыта ключевая информация о подлинных переживаниях и
потребностях сторон.



 
 
 

Репрезентативные системы представляют собой ещё один
важнейший аспект НЛП-подхода к конфликтам. Согласно
этой модели, каждый человек имеет предпочитаемый способ
кодирования и обработки информации: визуальный, ауди-
альный или кинестетический. Визуалы мыслят преимуще-
ственно образами, картинами и пространственными схема-
ми; аудиалы ориентируются на звуки, слова и логические
последовательности; кинестетики воспринимают мир через
ощущения, чувства и телесный опыт. В конфликтной ситуа-
ции различие репрезентативных систем может стать допол-
нительным источником непонимания: визуал будет говорить
«я не вижу решения» и рисовать схемы, аудиал будет настаи-
вать на «конкретных формулировках» и «логической после-
довательности», а кинестетик будет говорить о том, что «не
чувствует справедливости» и «ощущает давление».

Понимание репрезентативных систем позволяет медиато-
ру адаптировать свой язык к предпочитаемому каналу вос-
приятия каждого участника. Обращение к визуалу в тер-
минах «давайте посмотрим на ситуацию с другой стороны»
или «нарисуем картину возможного решения» будет более
эффективным, чем обращение к нему через кинестетиче-
ские метафоры. Для аудиала важнее услышать чёткую логи-
ческую последовательность аргументов и конкретные фор-
мулировки. Кинестетик лучше отреагирует на слова о «сня-
тии напряжения», «почувствовать почву под ногами» и «вос-
становлении внутреннего равновесия». Такое соответствие



 
 
 

языковых средств репрезентативной системе собеседника
создаёт ощущение, что тебя понимают и говорят на твоём
языке, что само по себе снижает уровень сопротивления и
повышает доверие к медиатору.

В конфликтной ситуации репрезентативные системы
также влияют на то, как человек переживает и воспроизво-
дит конфликт. Визуал может постоянно «видеть» обидную
сцену перед глазами, прокручивать её как фильм и не иметь
возможности от неё отключиться. Аудиал может «слышать»
слова оппонента снова и снова, внутренне спорить с ними и
не находить покоя. Кинестетик может переживать конфликт
как физическое ощущение: тяжесть в груди, ком в горле,
сжатие в животе. Понимание того, в какой репрезентативной
системе закодировано переживание конфликта, даёт медиа-
тору точный ключ к работе с этим переживанием и помога-
ет подобрать наиболее эффективную технику для его транс-
формации.

Вопросы этики в применении НЛП-инструментов к меди-
ации заслуживают самого пристального внимания, посколь-
ку сама природа этих инструментов предполагает возмож-
ность влиять на восприятие, состояние и поведение других
людей. НЛП-техники не являются нейтральными: они целе-
направленно воздействуют на психические процессы собе-
седника, и их применение без чётких этических рамок мо-
жет превратиться в манипулирование. Медиатор, использу-
ющий НЛП, несёт повышенную ответственность за то, что-



 
 
 

бы его воздействие служило исключительно интересам кон-
структивного разрешения конфликта и не наносило ущерба
ни одной из сторон.

Первый этический принцип состоит в прозрачности на-
мерений. Медиатор не должен использовать НЛП-техники
скрытно, создавая у сторон впечатление, что ими манипу-
лируют против их воли. Это не означает, что медиатор обя-
зан объяснять каждую применяемую технику в момент её ис-
пользования, однако общий подход и цели работы должны
быть открыто обозначены на начальном этапе. Второй прин-
цип — добровольность участия. Ни одна НЛП-техника не
должна применяться принудительно или в условиях, когда
одна из сторон находится под давлением и не способна осо-
знанно принимать решения. Третий принцип — экологич-
ность результата: любое достигнутое решение не должно со-
здавать новых проблем или наносить ущерб третьим лицам.

Четвёртый этический принцип касается границ компетен-
ции. Медиатор, владеющий НЛП-инструментами, не являет-
ся психотерапевтом, и его работа не должна подменять собой
психотерапевтическую помощь. Если в процессе медиации
выявляются глубокие психологические травмы, патологиче-
ские состояния или ситуации, требующие клинического вме-
шательства, медиатор обязан информировать об этом сторо-
ны и рекомендовать обращение к соответствующему специ-
алисту. Пятый принцип предполагает конфиденциальность:
информация, полученная в процессе работы, не может быть



 
 
 

использована за пределами медиативного процесса без со-
гласия всех участников.

Российская специфика конфликтного взаимодействия
представляет собой комплекс культурных паттернов, ожи-
даний и установок, которые существенно влияют на проте-
кание конфликтов и должны учитываться при применении
НЛП-подхода. Российская культура традиционно характери-
зуется высокой контекстностью коммуникации: значитель-
ная часть информации передаётся не через прямые вербаль-
ные высказывания, а через намёки, интонации, молчание и
невербальные сигналы. В конфликтной ситуации эта особен-
ность усиливается: люди могут избегать прямых формули-
ровок претензий, ожидая, что оппонент «сам догадается» о
сути проблемы. Для медиатора это означает необходимость
особенно внимательного отношения к непрямой коммуни-
кации и готовность бережно помогать сторонам формулиро-
вать свои позиции более эксплицитно.

Второй значимой особенностью является роль отношений
и личных связей в российском конфликте. В отличие от за-
падных моделей, где конфликт часто рассматривается как
столкновение абстрактных интересов или позиций, в рос-
сийской культуре конфликт почти всегда переживается как
личностный и затрагивает глубинные пласты самоощуще-
ния и достоинства. Оскорбление, неуважение, пренебреже-
ние часто воспринимаются как более серьёзная проблема,
чем конкретный материальный ущерб. Это означает, что ме-



 
 
 

диатору необходимо уделять особое внимание восстановле-
нию чувства уважения и признания, а не только решению со-
держательных вопросов.

Третья особенность связана с отношением к авторитету и
иерархии. В российских конфликтах, особенно в организа-
ционной среде, участники часто ожидают, что решение будет
принято «сверху» авторитетной фигурой, а горизонтальный
диалог между равными воспринимается с недоверием или
подозрением. Медиатору необходимо учитывать это ожида-
ние и выстраивать свою позицию таким образом, чтобы со-
четать авторитетность процесса с реальным партнёрством
сторон. Четвёртая особенность касается эмоциональной экс-
прессии: в российской культуре допустим достаточно ши-
рокий диапазон выражения эмоций в конфликте, включая
повышение голоса, эмоциональные монологи и демонстра-
тивные жесты. Медиатору важно не интерпретировать эту
экспрессию автоматически как агрессию или неконструктив-
ность, а видеть в ней культурно обусловленную форму выра-
жения переживаний.

Пятая особенность российской конфликтной культуры
связана с длительностью и цикличностью конфликтов. В
условиях, где социальные связи часто тесны и устойчивы,
конфликты могут длиться годами и десятилетиями, обрастая
слоями накопленных обид, взаимных претензий и незавер-
шённых эмоциональных процессов. НЛП-подход с его ин-
струментами работы с линией времени, диссоциацией и ре-



 
 
 

фреймингом оказывается особенно востребованным в таких
ситуациях, позволяя отделить актуальный предмет спора от
многолетнего эмоционального багажа и создать условия для
завершения затянувшегося противостояния.

Практические упражнения, завершающие каждую главу
данной книги, предназначены для последовательного фор-
мирования и закрепления навыков, описанных в теоретиче-
ской части. Для первой главы предлагаются упражнения, на-
правленные на развитие базовой наблюдательности и пер-
вичной калибровки — тех фундаментальных способностей,
без которых невозможно эффективное применение ни одной
НЛП-техники в конфликте.

Первое упражнение называется «Три минуты чистого на-
блюдения». Его суть состоит в том, чтобы в течение трёх ми-
нут наблюдать за любым человеком в повседневной обста-
новке — в кафе, в транспорте, на улице — не давая никаких
интерпретаций и оценок. Задача состоит исключительно в
фиксации наблюдаемых фактов: положение тела, выражение
лица, движения рук, ритм дыхания, направление взгляда.
При возникновении мысли «он нервничает» или «она чем-
то недовольна» необходимо мягко вернуть внимание к чи-
стому наблюдению: какие именно признаки привели к такой
интерпретации? Упражнение развивает способность разде-
лять наблюдение и интерпретацию, что является основой ка-
либровки.

Второе упражнение направлено на развитие аудиальной



 
 
 

наблюдательности. В течение дня необходимо обращать вни-
мание на голосовые характеристики собеседников: темп ре-
чи, громкость, высоту тона, наличие и длительность пауз, из-
менения интонации. Задача — замечать моменты, когда го-
лосовые характеристики меняются, и фиксировать, при ка-
ких обстоятельствах это происходит. Важно не делать выво-
дов о причинах изменений, а просто регистрировать факт из-
менения. Это упражнение развивает чувствительность к па-
равербальному каналу коммуникации, который в конфликт-
ной ситуации часто несёт больше информации, чем сами
слова.

Третье упражнение предполагает работу с собственными
репрезентативными предпочтениями. В течение нескольких
дней необходимо осознанно фиксировать, какими словами и
образами описывается внутренний опыт: преобладают ли ви-
зуальные метафоры («я вижу проблему»), аудиальные («мне
не нравятся его слова») или кинестетические («я чувствую
давление»). Осознание собственной предпочитаемой репре-
зентативной системы помогает понять, почему определён-
ные типы конфликтов и определённые стили коммуникации
вызывают больший или меньший отклик. Понимание своих
предпочтений является первым шагом к гибкости в работе с
людьми, чьи репрезентативные системы отличаются.

Четвёртое упражнение развивает навык сенсорной калиб-
ровки в паре. Два человека садятся друг напротив друга,
один из них вспоминает приятное переживание, а второй



 
 
 

наблюдает за изменениями в мимике, дыхании, позе и цве-
те кожи. Затем первый вспоминает нейтральное пережива-
ние, и наблюдатель фиксирует различия. После этого первый
вспоминает неприятное переживание, и наблюдатель снова
калибрует изменения. Роли меняются. Это упражнение учит
замечать физиологические маркеры различных состояний и
формирует базу для дальнейшей работы с калибровкой в
конфликтных ситуациях.

Пятое упражнение направлено на осознание трёх уровней
коммуникации. В течение дня при любом разговоре необхо-
димо сознательно переключать внимание между тремя уров-
нями: что именно говорится (содержание), как это говорится
(паравербальный уровень) и что при этом делает тело (невер-
бальный уровень). Задача — замечать совпадения и несов-
падения между уровнями. Когда слова говорят одно, а голос
и тело сигнализируют о другом, это фиксируется как наблю-
дение без интерпретации. Регулярная практика этого упраж-
нения формирует привычку воспринимать коммуникацию
многомерно, что является необходимым условием эффек-
тивной работы с конфликтами.

Шестое упражнение посвящено осознанию собственных
пресуппозиций в конфликте. Необходимо взять любую
недавнюю конфликтную ситуацию, в которой читатель был
участником или наблюдателем, и последовательно рассмот-
реть её через призму каждой из пресуппозиций НЛП. Какое
позитивное намерение могло стоять за действиями каждого



 
 
 

участника? Как различались их карты мира? Какой была ре-
акция на коммуникацию и совпадала ли она с намерением
говорящего? Какие возможности для более гибкого поведе-
ния существовали? Письменное выполнение этого упражне-
ния помогает перейти от интеллектуального понимания пре-
суппозиций к их практическому применению в анализе ре-
альных конфликтов.

Седьмое упражнение развивает навыки осознания рос-
сийской специфики в конфликтном взаимодействии. Необ-
ходимо вспомнить три конфликтные ситуации из собствен-
ного опыта или наблюдения и проанализировать их через
призму описанных культурных паттернов: какую роль играла
не прямая коммуникация, как проявлялся личностный ха-
рактер конфликта, как влияли иерархические ожидания, ка-
кова была эмоциональная экспрессия и насколько конфликт
был связан с длительной историей отношений. Этот анализ
позволяет выявить собственные культурные слепые зоны и
подготовить основу для более осознанной работы с конфлик-
тами в российском контексте.

Завершая первую главу, важно подчеркнуть, что все опи-
санные концепции и подходы являются не теоретическими
абстракциями, а рабочими инструментами, которые обрета-
ют свою силу только в практике. Нейролингвистическое про-
граммирование не является набором волшебных формул,
произнесение которых автоматически разрешает любой кон-
фликт. Оно представляет собой систему моделей и паттер-



 
 
 

нов, которые требуют осознанного применения, постоянной
калибровки и уважения к уникальности каждой ситуации и
каждого человека. Философский фундамент НЛП — вера в
позитивность намерений, признание множественности карт
мира и ориентация на поведенческую гибкость — создаёт ту
внутреннюю позицию, без которой никакая техника не будет
по-настоящему эффективной.

Каждый последующий раздел данной книги будет раскры-
вать конкретные инструменты и техники, опираясь на тот
фундамент, который заложен в этой главе. Сенсорная остро-
та, понимание пресуппозиций, осознание уровней коммуни-
кации и репрезентативных систем, уважение к этическим
границам и знание культурного контекста — всё это не от-
дельные элементы, а единая система координат, внутри ко-
торой разворачивается работа медиатора. Именно эта систе-
ма координат превращает набор разрозненных приёмов в це-
лостную практику, способную трансформировать самые глу-
бокие и затяжные конфликты в пространство взаимного по-
нимания и конструктивного диалога.
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