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Аннотация
В отличие от книг о финансовом мышлении, это чисто

практический сборник конкретных НЛП-техник, привязанных
к конкретным денежным ситуациям: переговоры о зарплате,
обсуждение цены с клиентом, принятие решения о крупной
покупке, просить повышения, называть стоимость своих услуг.
Каждая глава — одна ситуация и один протокол: какие
субмодальности настроить, какой якорь поставить, какую
пресуппозицию встроить в фразу, какую метапрограмму
использовать. Вы освоите технику «денежного якоря» для
входа в состояние уверенности перед финансовым разговором,
рефрейминг слова «трата» в «инвестиция» и работу с внутренним
голосом, который шепчет «ты этого не стоишь». Отдельный блок
— работа с денежными убеждениями, унаследованными от семьи,
через технику изменения личностной истории. Книга построена
как справочник: открыл нужную главу, сделал технику на три
минуты, пошёл в бой.
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Виталий Гурьев
Техники НЛП для денег

 
Глава 1. Денежный якорь:
как за три минуты войти в

состояние уверенности перед
любым финансовым разговором

 
Представьте, что вы стоите перед дверью кабинета, за ко-

торой через две минуты начнётся разговор о вашей зарплате,
и вдруг чувствуете, как ладони становятся влажными, пле-
чи непроизвольно поднимаются к ушам, а в груди появляет-
ся то самое тесное, давящее ощущение, будто кто-то неви-
димый положил руку на ваше горло и мягко, но настойчи-
во сжимает. Вы не решили бояться, не приняли осознанно-
го решения тревожиться, не прокрутили в голове логиче-
скую цепочку аргументов против себя — тело просто отреа-
гировало, как реагирует колено на удар молоточка невроло-
га. Эта автоматическая реакция и есть якорь, и прямо сей-
час, в эту самую секунду, ваш мозг использует его точно так
же, как использует дыхание или моргание: без вашего раз-
решения, без вашего участия, без малейшего шанса «пере-



 
 
 

думать». Якорь в нейролингвистическом программировании
— это устойчивая связь между конкретным сенсорным сти-
мулом и конкретным внутренним состоянием, связь, кото-
рая однажды сформировалась и с тех пор воспроизводится
автоматически, каждый раз, когда стимул появляется в поле
вашего восприятия.

Ваш мозг уже давно и активно ставит якоря на всё, что
связано с деньгами, просто вы никогда не рассматривали
этот процесс как процесс. Звук кассового аппарата в супер-
маркете, характерный щелчок банковского приложения при
переводе, вид красных цифр на ценнике со словом «скид-
ка», запах новых купюр в кошельке, голос бухгалтера, про-
износящий «подпишите здесь» — каждый из этих стимулов
когда-то соединился с определённым эмоциональным пере-
живанием и с тех пор воспроизводит его с точностью маг-
нитофонной записи. Слово «деньги» само по себе являет-
ся мощнейшим якорем, потому что за годы жизни оно бы-
ло произнесено в тысячах контекстов: родители спорили о
деньгах за кухонным столом, бабушка шептала «деньги лю-
бят счёт», первый работодатель назвал сумму, от которой вы
почувствовали одновременно радость и унижение. Каждый
такой эпизод накладывал слой на слой, и теперь одно-един-
ственное слово запускает целый каскад телесных реакций,
которые вы привыкли считать «естественным волнением»
или «нормальной тревогой».

Самое важное, что необходимо понять на этом этапе:



 
 
 

якорь не является приговором, не является врождённой осо-
бенностью вашей нервной системы, не является тем, с чем
вы родились и что придётся нести до конца жизни. Якорь
— это выученная связь, а всё выученное можно переучить,
ослабить, заменить или перенастроить, и именно это вы бу-
дете делать на протяжении данной главы. Если сейчас при
мысли о предстоящем финансовом разговоре ваше тело сжи-
мается, а голос становится тише и выше, это не значит, что
вы «по натуре неуверенный человек» или «не умеете гово-
рить о деньгах». Это значит, что когда-то, в какой-то кон-
кретной ситуации, ваш мозг связал тему денег с состоянием
угрозы, и теперь добросовестно воспроизводит это состоя-
ние каждый раз, когда тема возникает на горизонте. Вы спо-
собны за три минуты установить новый якорь, который будет
запускать не сжатие, а расширение, не замирание, а спокой-
ную готовность, и к концу этой главы вы будете знать точный
протокол, как это сделать.

Прежде чем ставить новый якорь, необходимо провести
честную диагностику того, что работает прямо сейчас, по-
тому что невозможно перенастроить механизм, не понимая,
как он устроен в данный момент. Закройте глаза на несколь-
ко секунд и представьте, что завтра утром вам нужно войти в
кабинет и произнести фразу «я хотел бы обсудить пересмотр
моей компенсации» — не произносите её вслух, просто поз-
вольте образу этой ситуации появиться в голове. Обратите
внимание на то, что происходит в теле в первые две секунды:



 
 
 

где именно появляется первое ощущение, в какой точке те-
ла, какого оно качества — сжатие, покалывание, тяжесть, пу-
стота, жар, холод. Заметьте, меняется ли ваше дыхание: ста-
новится ли оно поверхностным, замирает ли на вдохе, уско-
ряется ли, и куда при этом уходят плечи, челюсть, живот.

Теперь расширьте диагностику на уровень внутреннего
голоса: что именно вы слышите внутри головы в тот момент,
когда представляете этот разговор, и откуда приходит этот
звук. Возможно, это быстрая, суетливая фраза «а вдруг отка-
жут», произнесённая высоким, напряжённым голосом отку-
да-то сверху или из-за левого плеча, а может быть, это мед-
ленное, тяжёлое «куда тебе, сиди и не высовывайся», звуча-
щее глухо и низко, как будто из-под земли. Зафиксируйте,
есть ли у этого голоса интонация насмешки, раздражения,
жалости или безразличия, потому что каждый из этих оттен-
ков указывает на разный источник якоря и на разную исто-
рию его формирования. Не пытайтесь ничего менять на эта-
пе диагностики — ваша задача сейчас состоит исключитель-
но в том, чтобы увидеть и записать текущую карту реакций,
как картограф фиксирует рельеф местности перед тем, как
прокладывать новую дорогу.

Запишите результаты этой диагностики в блокнот или в
заметки телефона, не полагаясь на память, потому что через
час детали сотрутся и останутся лишь общие впечатления.
Укажите точное место в теле, где начинается реакция, опи-
шите её одним-двумя словами, отметьте характер дыхания



 
 
 

и то, что именно говорит внутренний голос. Эта запись по-
надобится вам через двадцать минут, когда вы будете про-
верять, сработал ли новый якорь, потому что сравнение —
сравнение «до» и «после» — является единственным объек-
тивным способом убедиться, что изменение действительно
произошло, а не было вам показалось. Без этой начальной
точки отсчёта вы рискуете провести технику формально, не
заметить результата и решить, что «у меня не работает», хо-
тя на самом деле работа произошла, просто вам не с чем бы-
ло сравнить.

Переходим к выбору ресурсного воспоминания — это
ключевой этап, от которого зависит сила будущего якоря, и
здесь нельзя торопиться или брать первое, что пришло в го-
лову. Вам нужно найти в памяти конкретный, единичный
эпизод, когда вы чувствовали себя абсолютно, тотально, без-
оговорочно уверенно и спокойно, причём не «в целом по
жизни», а в конкретной ситуации с конкретным местом, вре-
менем и обстоятельствами. Это может быть момент, когда
вы успешно сдали сложный экзамен и вышли из аудитории
с ощущением лёгкости и силы, или когда впервые в жизни
отстояли свою позицию в споре и увидели, что собеседник
отступил, или когда закончили тяжёлый проект и почувство-
вали, что гора упала с плеч. Важно, чтобы воспоминание бы-
ло вашим собственным, а не заимствованным из фильма или
чужого рассказа, и чтобы в нём присутствовало отчётливое
телесное ощущение — не просто мысль «я справился», а фи-



 
 
 

зическое чувство тепла в груди, расправления в плечах, твёр-
дости в ногах.

Если первое воспоминание, которое пришло в голову,
связано с деньгами или работой — прекрасно, но это не обя-
зательное условие. Ресурсное состояние уверенности не при-
вязано к контексту: мозг не различает, в какой ситуации вы
чувствовали себя уверенно, он фиксирует само состояние
как набор сенсорных параметров, и уверенный после спор-
тивной победы человек физиологически находится в том же
состоянии, что и уверенный перед деловыми переговорами.
Поэтому, если самым ярким моментом уверенности в вашей
памяти оказался случай, когда вы в двенадцать лет впервые
прыгнули с вышки в бассейне и вынырнули с триумфальным
ощущением «я смог», берите именно его, не сомневаясь в
его «недостаточной серьёзности». Кинестетический компо-
нент — то есть телесное ощущение, которое сопровождало
тот момент, — является главным элементом, который вы бу-
дете извлекать и закреплять, а фабула истории не имеет зна-
чения.

Извлечение кинестетического компонента из воспомина-
ния — это не просто «вспомнить приятное», это целенаправ-
ленное погружение в телесную память момента с закрытыми
глазами и замедленным вниманием. Войдите в воспомина-
ние как в комнату: посмотрите своими глазами, что вы виде-
ли в тот момент, услышите, какие звуки были вокруг, и затем
переведите внимание в тело. Где именно жила уверенность в



 
 
 

тот момент — в солнечном сплетении, в центре груди, в жи-
воте, в ногах, в ладонях? Какого она была качества — тёп-
лая, плотная, лёгкая, вибрирующая, расширяющаяся? Како-
го размера, какого цвета, если бы у неё был цвет, и в какую
сторону она двигалась — вверх, наружу, вперёд? Эти вопро-
сы не праздные: чем точнее вы определите кинестетические
параметры ресурсного состояния, тем чище будет якорь, ко-
торый вы поставите, потому что якорь привязывается не к
абстрактной идее «уверенность», а к конкретному набору те-
лесных ощущений.

Протокол установки кинестетического якоря на запястье
состоит из пяти последовательных шагов, и точность их вы-
полнения важнее скорости, поэтому не торопитесь и не про-
пускайте этапы. Первый шаг: сядьте удобно, закройте глаза,
сделайте три глубоких вдоха и выдоха, позволяя телу рассла-
биться, а вниманию — сузиться до внутреннего простран-
ства. Второй шаг: начните входить в выбранное ресурсное
воспоминание, постепенно наращивая яркость образа, гром-
кость звуков и интенсивность телесных ощущений, не фор-
сируя процесс, а позволяя состоянию нарастать естественно,
как нарастает волна. Третий шаг — и это самый критичный
момент всего протокола: в тот миг, когда ощущение уверен-
ности достигает пика, когда оно максимально яркое, плот-
ное и заполняющее, вы большим и указательным пальцем
правой руки сжимаете внутреннюю сторону левого запястья
— сжимаете уверенно, ощутимо, но не до боли, и удержи-



 
 
 

ваете это давление. Четвёртый шаг: удерживая сжатие на за-
пястье, вы остаётесь в пиковом состоянии ещё пять-семь се-
кунд, позволяя мозгу зафиксировать связь между стимулом
и состоянием, а затем отпускаете запястье и делаете выдох.
Пятый шаг: откройте глаза, переключите внимание на что-
то внешнее — посмотрите в окно, назовите пять предметов
вокруг себя, потянитесь, — полностью выходя из воспоми-
нания и разрывая внутреннюю концентрацию.

Тайминг пикового переживания — это то, на чём споты-
каются большинство людей при самостоятельной установке
якоря, поэтому остановимся на нём подробнее. Пик ресурс-
ного состояния наступает не в момент, когда вы только на-
чали вспоминать, и не тогда, когда воспоминание уже начи-
нает бледнеть, а в узком окне между нарастанием и спадом,
обычно через пятнадцать-двадцать секунд после начала по-
гружения. Если вы нажмёте на запястье слишком рано, ко-
гда ощущение ещё не набрало силу, якорь привяжется к сла-
бому, размытому состоянию и будет воспроизводить имен-
но его — не уверенность, а её бледную тень. Если нажмёте
слишком поздно, когда волна уже пошла на спад и на её ме-
сто начинает наползать сомнение или ностальгия, якорь за-
фиксирует смешанное состояние, и при активации вы полу-
чите не чистую уверенность, а уверенность с привкусом гру-
сти или неуверенности. Ориентиром для момента нажатия
служит телесный сигнал: в пике ощущения вы почувствуете,
как тело как бы «наполняется» изнутри, дыхание становится



 
 
 

глубоким и ровным, а на лице появляется лёгкая, непроиз-
вольная улыбка или расслабление челюсти.

Проверка и калибровка якоря проводятся через три-пять
минут после установки, и этот этап нельзя пропускать, даже
если вам кажется, что «всё и так понятно». Сядьте прямо,
примите нейтральное положение тела, подумайте о чём-то
совершенно постороннем — о вчерашнем ужине, о погоде,
о сюжете последнего фильма, — чтобы полностью выйти из
ресурсного состояния. Затем, без предупреждения, без под-
готовки, без предварительного настраивания, сожмите внут-
реннюю сторону левого запястья большим и указательным
пальцами правой руки точно так же, как сжимали при уста-
новке. Наблюдайте, что происходит в теле в первые две се-
кунды: расправляются ли плечи, углубляется ли дыхание,
появляется ли ощущение тепла или плотности в груди, ме-
няется ли тонус мышц — из вялого и сжатого в упругий и
готовый. Если вы чувствуете хотя бы лёгкий сдвиг в сторону
ресурсного состояния — якорь установлен, связь сформиро-
вана, и теперь ваша задача — укрепить её повторением.

Если при первом тестировании ничего не произошло или
ощущение настолько слабое, что вы не уверены, было ли
оно вообще, не расстраивайтесь и не решайте, что «это не
для вас». В большинстве случаев это означает, что пик пе-
реживания не совпал с моментом нажатия, или что выбран-
ное воспоминание было недостаточно интенсивным, или что
между установкой и проверкой прошло слишком мало вре-



 
 
 

мени для фиксации нейронной связи. Повторите протокол
ещё раз, выбрав более яркое воспоминание или уделив боль-
ше внимания нарастанию состояния перед пиком, и про-
верьте снова через пять минут. У некоторых людей якорь
«схватывает» с первого раза, у других требует трёх-четы-
рёх повторений, и оба варианта являются нормой, зависящей
от индивидуальной скорости формирования ассоциативных
связей.

Калибровка по внешним признакам особенно полезна, ес-
ли у вас есть возможность попросить близкого человека по-
наблюдать за вами во время активации якоря. Попросите его
обратить внимание на вашу осанку: при срабатывании яко-
ря плечи опускаются и расправляются, спина выпрямляется,
голова чуть приподнимается, как будто невидимая нить мяг-
ко тянет макушку вверх. Дыхание становится глубже и мед-
леннее, грудная клетка расширяется на вдохе полнее, чем в
нейтральном состоянии, а мышцы лица расслабляются, ухо-
дит то напряжение в челюсти и вокруг глаз, которое вы обыч-
но не замечаете. Тонус мышц рук и ног меняется из вяло-
го или, наоборот, напряжённо-зажатого в упругое, готовое к
действию состояние, которое спортсмены называют «боевой
готовностью без агрессии». Все эти изменения происходят
в течение одной-двух секунд и заметны наблюдателю даже
тогда, когда вы сами ещё не успели осознать, что «что-то из-
менилось».

Техника наложения якорей позволяет значительно уси-



 
 
 

лить ресурсное состояние, привязанное к одной точке на за-
пястье, и превратить его из «приятного ощущения» в мощ-
ный, стабильный, устойчивый к стрессу ресурс. Суть техни-
ки заключается в том, что вы последовательно привязывае-
те к одной и той же физической точке не одно, а три ресурс-
ных воспоминания, и каждое следующее наложение усили-
вает предыдущее, как три слоя краски делают цвет глубже
и насыщеннее, чем один. Процедура выглядит так: вы вы-
полняете полный протокол установки с первым воспомина-
нием, делаете перерыв в две-три минуты, переключаете вни-
мание, затем повторяете протокол со вторым воспоминани-
ем, нажимая на ту же самую точку запястья, и после ещё од-
ного перерыва — с третьим. Каждое воспоминание должно
быть из разных областей жизни, чтобы ресурсное состояние
не было привязано к одному контексту: например, первое —
профессиональная победа, второе — спортивное достиже-
ние, третье — момент личной смелости в отношениях или в
бытовой ситуации.

Важно, что при наложении вы не просто ставите три от-
дельных якоря рядом, а создаёте единую ассоциативную
сеть, в которой три разных переживания уверенности соеди-
няются через общий физический стимул. Когда вы впослед-
ствии активируете якорь, мозг воспроизводит не одно кон-
кретное воспоминание, а обобщённое, концентрированное
состояние уверенности, очищенное от деталей каждой кон-
кретной ситуации и усиленное их совокупностью. Это делает



 
 
 

якорь более устойчивым к внешним помехам: если в реаль-
ной ситуации стресс окажется очень сильным и одно ресурс-
ное воспоминание «не пробьёт» тревогу, три наложенных
слоя создадут достаточную интенсивность, чтобы переклю-
чить состояние. Практика показывает, что тройной якорь
срабатывает надёжнее и быстрее одинарного, особенно в си-
туациях высокого давления, таких как переговоры о зарпла-
те с жёстким руководителем или разговор с клиентом, кото-
рый давит и обесценивает вашу работу.

При выборе трёх воспоминаний для наложения руковод-
ствуйтесь не «значимостью» события по внешним критери-
ям, а интенсивностью телесного ощущения, которое оно вы-
зывает при воспоминании. Событие, которое со стороны вы-
глядит скромно — например, вы спокойно и твёрдо сказали
«нет» настойчивому продавцу в магазине, — может дать бо-
лее чистый и яркий кинестетический компонент уверенно-
сти, чем крупное достижение, которое вы вспоминаете с гор-
достью, но без отчётливого телесного отклика. Перед тем как
включить воспоминание в тройку, закройте глаза, войдите в
него на десять секунд и проверьте: чувствуете ли вы уверен-
ность в теле, или только в голове, как мысль «да, я тогда мо-
лодец»? Если тело отзывается теплом, расправлением, твёр-
достью — воспоминание подходит; если отклик только ин-
теллектуальный, выберите другое. Три воспоминания, каж-
дое с отчётливым телесным компонентом, дадут при нало-
жении якорь, который вы почувствуете сразу при первой же



 
 
 

активации, без необходимости «настраиваться» и «вспоми-
нать, зачем я это делаю».

Переход от тренировочной установки якоря к его реаль-
ному применению — это тот этап, на котором большинство
людей останавливаются, потому что в голове возникает зако-
номерный вопрос: как незаметно сжать запястье в кабинете
начальника, если на вас смотрят три пары глаз, или как акти-
вировать ресурсное состояние у кассы, когда за спиной стоит
очередь из пяти нетерпеливых покупателей. Ответ состоит
в том, что жест активации якоря изначально проектируется
как незаметный, и для этого не нужно делать широкое, де-
монстративное движение всей рукой. Достаточно лёгкого ка-
сания внутренней стороны запястья подушечками большо-
го и указательного пальцев, которое выглядит как естествен-
ный жест поправления часов, браслета или манжеты, и ни-
кто из окружающих не обратит на него внимания. Если вы
носите часы на левом запястье, активация якоря органич-
но встраивается в движение, которым вы как бы проверяе-
те время, и этот жест абсолютно привычен в любой деловой
ситуации.

В кабинете начальника или на встрече с клиентом опти-
мальная стратегия применения якоря выглядит следующим
образом: вы входите в помещение, занимаете своё место, и в
первые десять секунд, пока ещё не началось основное обсуж-
дение, пока вам наливают воду или пока собеседник раскла-
дывает бумаги, вы незаметно касаетесь запястья. Это не зна-



 
 
 

чит, что нужно демонстративно сесть и сразу схватить себя
за руку — достаточно естественного движения, при котором
правая рука ложится на левое запястье как бы в задумчи-
вом жесте, и пальцы мягко находят нужную точку. Удержи-
вайте контакт две-три секунды, позволяя ресурсному состо-
янию распространиться по телу, и только после этого вклю-
чайтесь в разговор, потому что якорю нужно мгновение, что-
бы «раскрыться» в полной мере. Если разговор затягивается
и вы чувствуете, что ресурсное состояние начинает ослабе-
вать под давлением аргументов собеседника, вы можете по-
вторить касание под столом или в момент, когда берёте ста-
кан воды, и это будет выглядеть абсолютно естественно.

У кассы, в магазине или в ситуации, когда вам нужно при-
нять решение о покупке здесь и сейчас, активация якоря
приобретает немного другой характер, потому что простран-
ство вокруг вас более публичное, а время ограничено. В этом
случае используйте технику «якорь в кармане»: заранее, ещё
до подхода к кассе или до момента, когда продавец назовёт
итоговую сумму, сожмите запястье на несколько секунд и за-
фиксируйте ресурсное состояние. Когда вы подойдёте к кас-
се и услышите сумму, ваше тело уже будет находиться в со-
стоянии спокойной уверенности, и вам не нужно будет де-
лать никаких дополнительных движений на виду у других
людей. Этот принцип «заранее активированного якоря» ра-
ботает во всех ситуациях, где публичность не позволяет вы-
полнить жест незаметно: вы ставите якорь за минуту до вхо-



 
 
 

да в ситуацию, и к моменту самого финансового взаимодей-
ствия состояние уже присутствует в теле как фон.

Отдельная тонкость применения якоря состоит в том, что
его активация не должна превращаться в ритуал, который вы
совершаете с тревогой и мыслью «а вдруг не сработает». Ес-
ли вы сжимаете запястье и одновременно думаете «ну давай,
давай, дай мне уверенность», вы создаёте двойное сообще-
ние: якорь запускает ресурсное состояние, а внутренний го-
лос одновременно запускает тревогу, и эти два сигнала кон-
фликтуют. Правильная активация выглядит как спокойное,
почти равнодушное касание, за которым вы не следите с на-
пряжением, а просто позволяете телу отреагировать так, как
оно отреагирует. Доверяйте механизму, который вы создали
в процессе установки: нейронная связь уже сформирована,
и ей не нужно ваше «разрешение» или «контроль» для того,
чтобы сработать.

Обслуживание якоря — это тема, которую редко освеща-
ют в книгах по НЛП, но именно от неё зависит, будет ли тех-
ника работать через месяц, через полгода и через год, или
угаснет через две недели, оставив вас с ощущением, что «всё
это было впустую». Якорь представляет собой условный ре-
флекс, и, как любой условный рефлекс, он подчиняется за-
кону угасания: если связь между стимулом и реакцией не
подкрепляется повторением, она постепенно ослабевает и в
конечном счёте исчезает. Для денежного якоря это означа-
ет, что если вы поставили его однажды и больше никогда



 
 
 

не активировали, через три-четыре недели кинестетическая
связь станет слабой, а через два месяца может исчезнуть пол-
ностью. Регулярная активация якоря в реальных ситуациях
является лучшим способом поддержания его силы, потому
что каждое срабатывание в контексте реального финансово-
го разговора подкрепляет связь гораздо мощнее, чем меха-
ническое повторение в спокойной обстановке.

Помимо естественного использования в реальных ситуа-
циях, рекомендуется проводить «профилактическую» уста-
новку якоря раз в десять-четырнадцать дней, даже если в
ближайшем будущем не предвидится финансовых разгово-
ров. Процедура профилактической установки ничем не от-
личается от первоначального протокола: вы выбираете одно
из ресурсных воспоминаний из вашей личной карточки, вхо-
дите в него, ловите пик и ставите якорь на запястье, а затем
проверяете срабатывание. Такая регулярность гарантирует,
что нейронная связь остаётся активной и свежей, и когда на-
ступит момент реального разговора, якорь сработает мгно-
венно и с полной силой, без необходимости «раскачиваться»
и набирать интенсивность. Если вы знаете, что через неде-
лю предстоит важный финансовый разговор — переговоры
о зарплате, встреча с крупным клиентом, обсуждение стои-
мости проекта, — проведите установку за два-три дня до со-
бытия и активируйте якорь ещё раз утром в день разговора,
чтобы связь была максимально свежей.

Ситуация, когда якорь «ослаб» и при активации вы чув-



 
 
 

ствуете лишь слабый отголосок прежнего состояния, не яв-
ляется поводом для расстройства или для вывода «у меня
ничего не получается». Ослабление якоря — это нормаль-
ный процесс, связанный с тем, что за прошедшие недели в
вашей жизни произошло множество событий, которые нало-
жились на исходную нейронную связь и частично «размы-
ли» её. Решение в этом случае простое: вы не пытаетесь «ре-
анимировать» старый якорь многократным нажатием на за-
пястье в надежде, что он вдруг сработает, а проводите пол-
ную повторную установку по протоколу пяти шагов, выбрав
то же самое или новое ресурсное воспоминание. После по-
вторной установки якорь восстанавливает свою силу, и при
последующем регулярном использовании период между по-
вторными установками будет постепенно увеличиваться, по-
тому что с каждым разом связь становится устойчивее.

Типичные ошибки при самостоятельной установке яко-
ря заслуживают отдельного подробного разбора, потому что
именно они являются причиной того, что люди решают, буд-
то техника «не работает», хотя на самом деле проблема за-
ключается не в технике, а в нарушении одного-двух парамет-
ров протокола. Первая и самая распространённая ошибка —
слишком раннее или слишком позднее нажатие на запястье
относительно пика ресурсного переживания. Слишком ран-
нее нажатие происходит, когда человек начинает вспоминать
ресурсную ситуацию и, едва почувствовав первые отголоски
уверенности, сразу сжимает запястье, не дожидаясь полного



 
 
 

развёртывания состояния. В результате якорь привязывается
к началу волны, к слабому, размытому ощущению, и при ак-
тивации воспроизводит именно эту слабость, а не ту яркую,
плотную уверенность, которую человек ожидал получить.

Слишком позднее нажатие — зеркальная ошибка: чело-
век входит в воспоминание, достигает пика, но не нажима-
ет вовремя, потому что отвлекается на мысль «а точно ли
это пик» или «а достаточно ли яркое ощущение», и момент
проходит. Волна ресурсного состояния начинает спадать, на
её место приходит лёгкая ностальгия или задумчивость, и
именно в этот момент человек наконец решает нажать — и
привязывает к запястью угасающее, смешанное состояние.
Решение обеих проблем заключается в том, чтобы не оце-
нивать пик интеллектуально, а ориентироваться на телесный
сигнал: момент, когда дыхание становится глубоким, плечи
расправляются сами собой, а на лице появляется непроиз-
вольная лёгкая улыбка, и есть пик, и именно в этот момент
нужно сжимать запястье, не раздумывая ни секунды.

Вторая типичная ошибка — выбор слабого воспоминания
для установки якоря, и она часто связана с тем, что чело-
век выбирает воспоминание не по интенсивности телесно-
го ощущения, а по «значимости» события. Например, кто-
то решает использовать момент получения диплома, потому
что это «объективно важное достижение», но при воспоми-
нании о нём чувствует лишь лёгкое удовлетворение в голо-
ве, без отчётливого телесного отклика. Такой выбор приво-



 
 
 

дит к установке слабого якоря, который при активации даёт
лишь едва заметный сдвиг состояния, и человек решает, что
техника неэффективна. Правильный критерий выбора — не
объективная значимость события, а субъективная интенсив-
ность кинестетического переживания: если воспоминание о
том, как вы в детстве впервые залезли на дерево и почув-
ствовали себя абсолютно бесстрашным, даёт более яркий те-
лесный отклик, чем получение диплома, используйте дерево
без малейших сомнений.

Третья ошибка, которая сводит на нет всю работу, — по-
пытка ставить якорь в тревожном или раздражённом состо-
янии. Если вы садитесь выполнять протокол после тяжёло-
го рабочего дня, после конфликта с близким человеком или
в момент, когда вас одолевают тревожные мысли о завтраш-
нем разговоре, ваше фоновое состояние уже заряжено нега-
тивом. В этом случае, даже если вы формально входите в
ресурсное воспоминание, тревожный фон «подмешивается»
к ресурсному состоянию, и якорь привязывается не к чи-
стой уверенности, а к смеси уверенности с тревогой, что при
активации даёт непредсказуемый и обычно слабый резуль-
тат. Перед началом протокола обязательно проведите про-
стое упражнение на сброс текущего состояния: встаньте, по-
тянитесь, сделайте пять глубоких вдохов с удлиненным вы-
дохом, умойтесь прохладной водой, переключите внимание
на что-то нейтральное, и только после этого начинайте уста-
новку.



 
 
 

Четвёртая ошибка менее очевидна, но не менее разруши-
тельна: использование разных точек на запястье при каждой
установке, что не позволяет мозгу сформировать устойчи-
вую связь. Если в первый раз вы сжали запястье чуть выше
складки, во второй — посередине предплечья, а в третий —
ближе к ладони, каждый раз стимул для мозга является но-
вым, и связь не закрепляется, потому что нет стабильного
«адреса», по которому она должна воспроизводиться. Выбе-
рите одну конкретную точку — например, внутреннюю сто-
рону запястья, два сантиметра выше сгиба, между двумя су-
хожилиями — и всегда используйте только её, как вы всегда
нажимаете одну и ту же клавишу на клавиатуре. Точность
попадания в точку важнее силы сжатия: лучше мягко и точ-
но коснуться нужного места, чем сильно сжать запястье в
неправильной точке.

Переходим к практическим упражнениям, которые завер-
шают эту главу и превращают прочитанное в конкретный на-
вык, встроенный в ваше тело.

Первое упражнение — полная установка денежного якоря
по протоколу, которую вы выполняете прямо сейчас, не от-
кладывая на завтра и не говоря себе, что «попробую позже».
Выделите пятнадцать минут, в течение которых вас никто не
побеспокоит, сядьте удобно, закройте глаза и пройдите все
пять шагов протокола: расслабление, вход в ресурсное вос-
поминание, нарастание состояния, нажатие на пике, выход.
После установки подождите три-пять минут, переключите



 
 
 

внимание на что-то постороннее, а затем проведите провер-
ку: сожмите запястье и зафиксируйте, что изменилось в теле,
сравнив с результатами диагностики, которую вы записали в
начале главы.

Второе упражнение — тестирование якоря на нейтраль-
ном раздражителе, которое позволяет убедиться, что якорь
работает не только в контексте мыслей о деньгах, а явля-
ется универсальным инструментом управления состоянием.
В течение следующего дня выберите три момента, когда вы
не испытываете никакого финансового стресса — например,
утром за завтраком, днём во время прогулки, вечером перед
сном — и в каждый из этих моментов активируйте якорь.
Наблюдайте, появляется ли ресурсное состояние в контек-
сте, совершенно не связанном с деньгами, и если оно появ-
ляется, это подтверждает, что связь сформирована на уров-
не тела, а не на уровне ассоциации с конкретной темой. Если
в нейтральном контексте якорь не срабатывает, а при мыс-
ли о финансовом разговоре срабатывает, это означает, что
связь привязалась не к физическому стимулу, а к ментально-
му контексту, и вам нужно повторить установку, более чёт-
ко фокусируясь на телесном ощущении, а не на содержании
воспоминания.

Третье упражнение — составление личной карточки ре-
сурсных воспоминаний для будущих наложений, и это тот
инструмент, к которому вы будете возвращаться каждый раз,
когда потребуется обновить или усилить якорь. Возьмите



 
 
 

блокнот или создайте заметку в телефоне и запишите в неё
от пяти до семи воспоминаний, в которых вы чувствовали
себя уверенно, спокойно, сильно или радостно, причём за-
писывайте не только фабулу события, но и кинестетические
параметры. Для каждого воспоминания укажите: где в теле
жило ощущение, какого оно было качества, какого размера,
какого цвета, в какую сторону двигалось, какая была темпе-
ратура. Эта карточка станет вашим личным «аптечным на-
бором» ресурсных состояний, из которого вы сможете вы-
бирать воспоминания для установки якоря, для наложения
и для работы с любыми другими техниками, описанными в
этой книге, включая субмодальности и рефрейминг, о кото-
рых подробно рассказано в следующих главах.

Четвёртое упражнение, завершающее главу, — это репе-
тиция применения якоря в смоделированной ситуации, ко-
торая максимально приближена к реальной, но не несёт ре-
альных последствий. Попросите друга или близкого челове-
ка сыграть роль вашего начальника, клиента или продавца, и
попросите его задавать вам вопросы о деньгах, называть сум-
мы, выражать сомнение в вашей ценности — всё то, что вы-
зывает у вас тревогу в реальной жизни. Перед началом этой
ролевой игры активируйте якорь, войдите в ресурсное со-
стояние и только после этого начинайте разговор, фиксируя,
как меняется ваша речь, осанка и внутреннее ощущение по
сравнению с тем, что вы записали в начальной диагности-
ке. После окончания ролевой игры запишите три вещи: что



 
 
 

изменилось в вашем состоянии, в какой момент якорь был
наиболее полезен, и что вы сделаете иначе в следующий раз,
когда окажетесь в аналогичной реальной ситуации.

Завершая эту главу, зафиксируйте главное: денежный
якорь не является волшебной таблеткой, которая превратит
тревожного человека в бесстрашного переговорщика за од-
но нажатие на запястье. Якорь является инструментом пере-
ключения состояния, и его сила пропорциональна тому, на-
сколько точно вы выполнили протокол установки и насколь-
ко регулярно поддерживаете связь. Через неделю регуляр-
ного использования вы заметите, что активация якоря стала
почти незаметной для вас самих — вы касаетесь запястья,
и тело автоматически расправляется, дыхание углубляется,
а внутренний голос становится ровнее и спокойнее, без ма-
лейшего усилия с вашей стороны. Это и есть тот результат,
ради которого вы прошли все шаги этой главы: не героиче-
ское преодоление страха, а тихое, надёжное переключение в
состояние, из которого вы можете говорить о деньгах так же
спокойно, как говорите о погоде.

В следующих главах вы будете опираться на этот якорь
как на фундамент: перед каждым финансовым разговором,
описанным в протоколах переговоров о зарплате, называния
стоимости услуг и обсуждения цены с клиентом, первым ша-
гом будет активация денежного якоря, которую вы только
что освоили. Без ресурсного состояния все речевые техники
и языковые паттерны звучат пусто и неуверенно, потому что



 
 
 

собеседник считывает не слова, а состояние, из которого они
произносятся. Якорь даёт вам то самое состояние, из кото-
рого слова звучат весомо, паузы выдерживаются спокойно,
а внутренняя уверенность не требует доказательств, потому
что она просто есть — в расправленных плечах, в ровном
дыхании, в твёрдом голосе, который называет сумму и за-
молкает, не добавляя извинений.
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