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TASCHEN GUIDE 
Просто! Практично! 

Изданы 
Деловой разговор с сотрудниками как инструмент 
управления. 
Конфликты на работе. Как их распознавать, разрешать, 
предотвращать. 
Мотивация. 
Практика психологического давления. 
Техники манипуляции. 
Техники креативности. 
Прощай, стресс! Лучшие техники релаксации. 
Управление проектами. 
Как вести переговоры. Надежно, креативно, успешно. 
Проведение презентаций. 
Самоменеджмент. Эффективно и рационально. 
Управление временем. 
Руководство командой. 
Как добиться признания. 
Учимся принимать решения. Быстро, точно, правильно. 
Правила хорошего тона. Как вести себя во время 
пребывания за границей. 
Техники ведения беседы. 
Секреты эффективного делового общения. 
Секреты обаяния. Как оказывать влияние на людей. 

Готовятся к изданию 
Йога на работе и дома. 
Память. Техники запоминания и концентрации внимания. 
Прием на работу. 
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Секреты обаяния 

Как оказывать влияние 
на людей 

Психологическое... МоеСлово.ру



I 

I 

Психологическое... МоеСлово.ру



TASCHEN GUIDE 
Просто! Практично! 

Михаэль А. Райтер 

Секреты обаяния 

Как оказывать влияние 
на людей 

и з д а т е л ь с т в о 

ОМЕГА-Л 
Москва, 2006 

Психологическое... МоеСлово.ру



ДГПБ им. Н.А.Некрасова 
Отдел абонементного обслуживания 
Сектор. 

УДК 159.925.8 
ББК 88.53 

Р18 
«Lizetzausgabe des RudolfI.Haufej/jrlaqs. 

BundesrepwblikbeulschlaffaVfre1BufgT"Br. 2005» 
«Licensed edition by the Rudolf Haufe Verlag, 
Federal Republic of Germany, Freiburg, 2005» 

«Лицензионное издание Издательства 
Рудольф Хауфе, ФРГ, Фрайбург, 2005» 

Райтер, Михаэль А. 
Р18 Секреты обаяния. Как оказывать влияние 

на людей / Михаэль А. Райтер; [пер. с нем. 
М. В. Лапшинова]. - М.: Омега-Л, 2006. - 128 с: 
табл.; илл. - (TASCHEN GUIDE. Просто! Практич­
но!). - Доп. тит. л. нем. - ISBN 5-365-00169-9. 
Агентство CIP РГБ 

Позитивное обаяние нельзя создать искусственно или 
выработать механически. Однако можно выйти за рам­
ки различных самоограничителей и разрушить внутрен­
нюю блокаду, ослабляющую Ваше воздействие на лю­
дей. Предлагаемое краткое руководство содержит ре­
комендации, как выработать свободную и независимую 
манеру держаться. Вы узнаете, в чем кроется секрет по­
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TaschenGuide -
все, что Вы должны знать 

Для всех, у кого мало времени и кто хочет знать суть 
дела. Для начинающих и профессионалов, которые 
хотят быстро освежить свои знания. 

Вы сэкономите время и сможете эффективно приме­
нять полученные знания на практике. 

Авторы излагают каждую тему просто, в доступной 
форме. 

Все разделы структурированы в соответствии с наи­
более важными вопросами и проблемами, встреча­
ющимися на практике. 

Наглядный план содержания позволит Вам быстро и 
четко ориентироваться в книге. 

Подробное руководство «шаг за шагом», системы са­
мопроверки и полезные советы будут для Вас необ­
ходимыми инструментами в работе. 

Данные издания могут послужить оперативными и на­
глядными пособиями для трудовых коллективов в раз­
личных организациях и на предприятиях. 

Нас очень интересует Ваше мнение! Присылайте 
свои отзывы и предложения на электронный адрес: 
info@omega-l ru. 

Будем рады Вашим откликам. 

Психологическое... МоеСлово.ру



Содержание 
■ Предисловие 

■ Неотразимое обаяние — как его добиться? 
■ Секрет неотразимого обаяния 
■ Естественная манера держаться — залог успеха 
■ Оставайтесь неповторимым! 

■ Найдите Ваш внутренний баланс 
■ Добиться победы с помощью управления 

собственным телом 
■ В согласии с внутренним ритмом 
■ Как сидеть и стоять независимо 
■ Как сохранять осанку при ходьбе 

Психологическое... МоеСлово.ру



Дайте слово Вашему телу 
Дыхание как основа Вашего самочувствия 

Откройте свой голос 
Что написано у Вас на лице 

Ваша жестикуляция 
Какое впечатление Вы производите 

на окружающих 
Как согласовать наше мнение о себе 

с мнением окружающих 
Как победить зависимость от чужого мнения 

и собственных ошибочных представлений 
Кое-что о смехе: 

смейтесь — и Вас ждет успех 
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Предисловие 
Некоторым людям удается мгновенно «захватить» и 
очаровать нас. Вот Вы входите в комнату, и атмосфе­
ра полностью меняется: немного неловкое общение 
вдруг становится приятным и непринужденным. В чем 
же скрыта сила столь неотразимого обаяния? Как мож­
но распространить свое влияние на других? 

Позитивное обаяние нельзя создать искусственно или 
выработать механически. Но можно выйти за рамки 
различных самоограничителей, разрушить внутрен­
нюю блокаду, ослабляющую Ваше воздействие на 
людей. 

В этом кратком руководстве я покажу Вам, как выра­
ботать свободную и независимую манеру держаться. 
Вы узнаете, в чем кроется секрет популярности, какие 
сигналы оказывают влияние на людей во время обще­
ния и как их можно использовать. В этом Вам могут 
помочь многочисленные упражнения, корректиру­
ющие манеру держаться, жестикуляцию, мимику, по­
зволяющие управлять голосом. 

Ваше обаяние будет неотразимым, если устранить раз­
личия между тем, как Вы хотите выглядеть в глазах 
других людей, и тем, как ощущаете себя в тот или иной 
момент. Мои семинары и тренинги уже неоднократно 
доказывали, что в этой области можно добиться оше­
ломляющих результатов. 

Желаю Вам радости и успехов! 

Михаэль А. Райтер 
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Неотразимое обаяние 
как его добиться? 

Почему некоторым людям удается легко и 
непринужденно склонить Вас на свою сторону? 
Являются ли харизматичные личности просто 
талантливыми актерами или за неотразимым 
обаянием скрыто что-то другое? 
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Неотразимое обаяние - как его добиться? 

Секрет неотразимого обаяния 
Вам, конечно же, известны подобные ситуации: на ра­
боте появилась новая сотрудница. В первый раз Вы 
увидели ее лишь мельком и были покорены: теперь в 
соседнем офисе будет работать настоящая красави­
ца. Но через несколько недель Вы уже не можете 
вспомнить о восторге, испытанном Вами при первой 
встрече. Что же случилось? 

Она, безусловно, симпатична, быстро вошла в курс дел и 
не сторонится своих коллег, однако выглядит «бесцвет­
но». На переговорах и презентациях всегда создается 
впечатление, как будто ее нет за тем, что говорит; когда 
к ней обращаются с вопросом, кажется, что она замыка­
ется. На самом деле ей просто не хватает обаяния. 

Вам должны быть известны и противоположные приме­
ры: иногда человек, после того, как Вы лучше его узнали, 
кажется гораздо интереснее, чем на первый взгляд. Или 
стоит человеку войти в комнату, как он покоряет всех 
первыми же словами. Внушительный животик и большой 
нос не позволяют ему претендовать на первое место на 
конкурсе красоты, но его обаяние настолько неотрази­
мо, что внешность вопреки ожиданиям воспринимается 
Вами как вполне симпатичная и даже интересная. 

Поистине обаятельный человек: 

■ кажется заслуживающим доверия и неповторимым; 

■ выглядит симпатичным и независимым; 

■ пробуждает интерес к себе в других людях; 
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Секрет неотразимого обаяния 

■ воспринимается положительно или даже вызывает 
восторг; 

■ легко завязывает контакты; 

■ более действенно убеждает; 

■ мотивирует других людей. 

Необычайная сила обаяния 
Таким образом, мы обнаружили, что обаяние человека 
играет существенно большую роль в нашем восприятии, 
чем его внешние данные. Оно, в конечном счете, ока­
зывается значительно важнее, чем большинство внеш­
них якобы недостатков, замеченных при первой встре­
че. Пожалуйста, обратите внимание на эту простую 
мысль и помните о ней во время чтения данной книги. 

Но в чем же секрет этого воздействия? Давайте вер­
немся к нашему первому примеру: возможно, героиня 
сюжета говорит слишком тихо или мало улыбается, 
а ее мимика слишком статична? Все это может быть 
причиной падения интереса к ней, но усилится ли ее 
обаяние, если она научится говорить громче, отчетли­
вее, сопровождая речь более выразительной мимикой 
и жестикуляцией? Вряд ли! 

Обаяние имеет много общего с внутренним 
балансом 
Обаяние — это нечто большее, чем отработанный жест 
или хорошая дикция. Привлекательные люди помимо 
прочего излучают некую завораживающую энергию 
участия, выразительности и спокойствия. Источником 
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Неотразимое обаяние - как его Забиться? 

ее является внутренний баланс (см. с. 18 и след.), который 
позволяет сохранять спокойствие и независимость даже в 
напряженных ситуациях. Обладатели его в любых обсто­
ятельствах остаются верными себе. Это ощущается дру­
гими людьми потому, что обаяние передает не что иное, 
как степень внутренней гармонии, которая вызывает в 
других людях более или менее сильный отклик. 

Выполните тест 
Выберите двух-трех человек из Вашего ближнего и 
дальнего круга знакомых, которые обладают сильным 
позитивным обаянием. Опишите их рост, цвет глаз и 
манеру держаться — все, что наиболее сильно броса­
ется в глаза. Всегда ли это самые привлекательные, 
совершенные, не совершающие ошибок люди? 

На чем основано неотразимое 
обаяние 

Познайте и примите себя 
Выше приведена одна из важных предпосылок фор­
мирования обаяния — принцип, следуя которому Вы 
сможете полностью раскрыться: мы должны познать 
себя и принять свое несовершенство и слабость! Тот, 
кто не доволен своей судьбой или чувствует, что с ним 
постоянно несправедливо обращаются, кто ненавидит 
свое тело, потому что оно слишком толстое, слишком 
короткое или слишком уродливое, никогда не сможет 
развить в себе неотразимое обаяние. Наоборот, так 
он только заблокирует свои резервы. 
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Секрет неотразимого обаяния 

ТОТ, КТО хочет развить свое обаяние, кто стремится 
быть неповторимым и уверенным в себе, должен, преж­
де всего, принять себя таким, каков он есть, без вся­
ких «если» или «но». Однако это вовсе не означает, 
что необходимо отказаться от любой самокритики. Это 
стало бы другой крайностью. Вы должны ясно пони­
мать, каковы Ваши слабые и сильные, положительные 
стороны, и уважать себя. 

Порочный круг самоуничижения 
Многие по тем или иным причинам не могут признать 
свои недостатки. В конечном счете, большинство лю­
дей живут в постоянном страхе, что они могут постра­
дать, если кто-либо укажет на их ошибки, и это зачас­
тую приводит к тяжелым последствиям, так как они 
напрягаются, борются с собой и замыкаются, если ду­
мают только о совершенных ошибках. Так теряется их 
врожденная независимость и страдает обаяние. 

Пример 
В конце рабочего дня руководитель отдела раздает всем по 
бокалу шампанского — в воскресенье у него был день рож­
дения. Новая ассистентка, которая постоянно борется со 
своим избыточным весом, чувствует себя в подобных ситуа­
циях несколько неуютно. Еще бы, в коллективе столько при­
влекательных и умных людей, о чем она сможет поговорить 
с ними в нерабочее время? Когда руководитель отдела пы­
тается втянуть ее в разговор, ассистентка ни на минуту не 
прекращает следить за собой — как бы не сказать какую-
нибудь глупость. Беседа не получается. Через короткое вре­
мя руководитель отходит от нее с извинениями — ему надо 
поприветствовать кого-то еще. Ассистентка думает, что зна­
ет почему: «Толстых никто не любит». 
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Неотразимое обаяние - как его добиться? 

Наши собеседники чувствуют подобные комплексы 
интуитивно, на подсознательном уровне, и реагируют 
соответствующим образом: сдержанно, осторожно 
или даже неприязненно. 

Однако вместо того, чтобы объяснить подобное поведе­
ние созданной нами же блокировкой, мы убеждаем себя, 
что разочарование окружающих вызвано нашими лич­
ными недостатками, как в приведенной выше ситуации с 
избыточным весом ассистентки. Мы лишь утверждаемся 
в негативной самооценке: «Толстых никто не любит». 

■ Тому, кто не верит в себя сам, не верят и другие, я 

Одно лишь признание проблематичности подобной мо­
дели поведения может стать для Вас первым шагом к 
прорыву. 

Обаяние покоится на трех основаниях 
Звучит это так, будто сначала надо основательно по­
работать над собой. Но не бойтесь, Вам не нужно сра­
зу же отправляться к психотерапевту, чтобы усилить 
свое обаяние. Достаточно уже того, что Вы готовы ра­
ботать со своим телом, воспринимать себя и других 
более осознанно, так как это наиважнейшие предпо­
сылки, чтобы стать неповторимым и обрести внутрен­
ний баланс. 

Точнее говоря, в основе обаяния лежат три принципа: 

■ осознанное восприятие собственного тела; 

■ его неповторимое воздействие (это Ваши манера 
держаться, дыхание, жестикуляция, мимика и голос); 
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Естественная манера держаться - залог успеха 

■ осознанное, объективное и непредвзятое восприя­
тие других. 

В следующих главах Вы найдете упражнения, с помо­
щью которых сможете проработать каждую из этих по­
зиций. 

Естественная манера держаться -
залог успеха 
Уверенная, спокойная и раскованная манера держать­
ся (более подробно об этом см. на с. 27 и след.) — вот 
то, что делает нас в глазах других естественными и не­
повторимыми. Ведете ли Вы себя спокойно и раско­
ванно во всех жизненных ситуациях? «Конечно, нет! 
Я слишком часто испытываю стресс», — так или почти 
так ответит большинство из нас. 

Рост внешних раздражителей — действительно одна 
из основных причин потери баланса и ощущения соб­
ственного тела; картину усугубляет рутинная работа. 
Все это ослабляет наше обаяние. От нашей способно­
сти положительно воздействовать на окружающих в 
значительной мере зависит, добьемся ли мы успеха или 
будем неудачниками как в профессиональной, так и в 
личной жизни. Что мы можем предпринять? 

Могут ли помочь правила поведения? 
Мы часто пытаемся повлиять на то, как нас будут вос­
принимать, следуя тому или иному «правилу поведе­
ния», например, стремясь всегда сидеть и держаться 
прямо (более подробно см. с. 42 и след.). 
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ЧТО же не так в нашей манере сидеть и держаться пря­
мо? Тренеры-психологи убеждают, что подобная осан­
ка придает уверенность, силу и значительность. Мы не 
собираемся противоречить, однако у нас есть осново­
полагающий контраргумент. Манера держаться прямо, 
не подкрепленная внутренней уверенностью, в основе 
которой нет внутреннего баланса, не приведет к жела­
емой цели. В данном случае Вы будете работать лишь 
над внешними проявлениями, не решая саму пробле­
му. Тот, кто сидит излишне прямо, излучает не меньшую 
неуверенность, чем тот, кто поник на стуле. 

Манера держаться должна отражать присущее Вам чув­
ство собственного тела. Осознанное восприятие соб­
ственного тела — предпосылка естественного поведения, 
которое отражает самообладание, спокойствие и силу. 

■ Только когда Ваша манера держаться связана с 
внутренним балансом, она оказывает поддержку 
Вашему обаянию. ■ 

Обаяние нельзя сыграть 
Напряженная, неестественная манера держаться вос­
принимается нашим собеседником мгновенно. «Он, 
однако, напряжен», «да он как под током» или «он 
хочет поскорее от всего отделаться» — такое впечат­
ление нередко возникает у нас от общения с некото­
рыми коллегами и собеседниками. А как часто наш 
партнер воспринимает подобным образом нас самих? 
Ощутимое напряжение обнаруживает перегружен­
ность, неуверенность, нервозность говорящего. Оно 
ослабляет наши позиции во время деловых встреч и 
снижает готовность других людей доверять нам. 
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Естественная манера держаться - залог успеха 

Совершенно иным образом действует идущая изнутри ста­
бильность, но этой столь действенной формы спокойствия 
и независимости невозможно достичь с помощью воле­
вого усилия, даже если мы знаем, что большую незави­
симость излучаем, когда спокойны и не напряжены. На­
меренно раскованная манера поведения не дает желае­
мого эффекта. Пока мы не самобытны и просто хотим 
произвести определенное впечатление, наше обаяние 
также не будет самобытным и неповторимым. 

Отсутствие разницы между действительным 
и желаемым 
Второе важное положение касается взаимодействия 
средств самовыражения. Если пластика и речь не про­
диктованы самой нашей сущностью, мы выглядим не­
естественно. Это может привести к тому, что другие 
потеряют к нам доверие. 

Пример 
Руководитель проекта созвал совещание, на котором при­
сутствует новый сотрудник. Руководитель сразу решает рас­
ставить все точки над «i» и показать себя целеустремленным 
и жестким управленцем, поэтому говорит только о целях, за­
дачах и правилах. Однако новый участник почему-то не мо­
жет избавиться от ощущения, что в рамках этого проекта воз­
можно все, кроме строгости. Представление, разыгрывае­
мое руководителем, выглядит слишком ненатурально. Раз­
ве можно поверить в это? 

Лишь тогда, когда Вы такой, какой есть на самом деле, 
Вы можете стать действительно заинтересованным и 
открытым собеседником. В этом случае снимается на­
пряжение. Высвобожденный потенциал дает спокой­
ствие, комфорт и усиливает внимание. Постоянная под-
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держка искусственной манеры поведения требует огром­
ной энергии. Освободившись от напряжения, Вы сможете 
следить за развитием разговора с большим интересом, 
спонтанно действовать в соответствии с ситуацией и пони­
мать, что в действительности происходит в данный момент. 
Это принесет облегчение, ведь Вы больше не заложник 
навязанной извне или самостоятельно выбранной роли, 
а снова контролируете ситуацию. Оставайтесь естествен­
ным и положитесь на себя — результат стоит того. 

■ Возможно, среди Ваших знакомых есть люди с искрив­
ленной спиной, которые не могут держаться прямо, но 
несмотря на это излучают сильное жизнеутверждаю­
щее обаяние. Подобные примеры показывают, что обая­
ние зависит, прежде всего, от внутреннего баланса. ■ 

Найти внутренний баланс 
Основой для конструктивного отношения к себе и жиз­
ни является внутренний баланс. В оптимальном вари­
анте — это уравновешенность и независимость, кото­
рые настолько прочны, что Вы не утрачиваете их даже 
в ситуациях сильного стресса. 

Подобного баланса можно достичь: путь к нему идет 
через осознанное развитие ощущения своего тела, от­
ражающего самую сущность и восприятие его. Как по­
казывает практика, подобным образом можно снять 
напряжение и высвободить бесценную энергию, кото­
рую Вы сможете дополнительно использовать. В гла­
вах «Найдите Ваш внутренний баланс» (с. 23 и след.) 
и «Дайте слово Вашему телу» (с. 71 и след.) будут пред-
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Оставайтесь неповторимым! 

ложены специальные упражнения. Эти упражнения 
важны, даже если некоторые из них покажутся Вам 
слишком простыми. Выполните их и подождите эффек­
та, не сосредоточиваясь на конкретном результате. 

Станьте независимее 
Внутренний баланс означает, что Вы можете постоян­
но чувствовать в себе некий внутренний стержень, ко­
торый столь же непоколебим, как и твердая поверх­
ность под ногами. Эта основа поможет справиться с 
внешними воздействиями и бесчисленными требова­
ниями, с которыми приходится считаться. 

Осознанное восприятие собственного тела, его ощу­
щений и потребностей также ведет к более уверенно­
му принятию решений: мы знаем, когда необходимо 
поставить заслон и ограничить себя, а когда следует 
выполнить предъявленные требования. Если мы смо­
жем лучше понять самих себя, нам будет легче спра­
ведливо оценивать других и вести себя по отношению 
к ним правильно. Короче говоря, мы станем более не­
зависимыми и усилим свое обаяние. 

Оставайтесь неповторимым! 
Обаяние не может быть ни наигранным, ни приобре­
тенным благодаря тренировкам — мы хотим подчерк­
нуть это еще раз. Именно в этом и состоит очарование 
неотразимого обаяния, внутренней силы, излучаемой 
Вами. Те, кто этими качествами наделен, всегда вы­
глядят правдоподобно и естественно. Они могут пойти 
против установленных правил и не кажутся при этом 
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невежами. Это люди, поступки которых всегда соот­
носятся с их внутренней сущностью. Они просто само­
бытны и неповторимы. 

Наберитесь мужества, чтобы познать 
и признать себя 
Часто нам не хватает мужества для того, чтобы выяс­
нить, кто же мы есть на самом деле. Многие считают, 
что должны играть в обществе определенные роли и 
соответствовать определенным ожиданиям, стремить­
ся к признанию и похвалам. Мы верим, что сможем 
достичь этого лишь в том случае, если будем изобра­
жать кого-либо, кем часто не являемся на самом деле. 
Мы постоянно гонимся за идеалом — и при этом часто 
теряем самих себя. И тогда мы излучаем в мир столь 
противоречивые волны, что собеседники не могут про­
никнуться к нам доверием. 

Как вы играете Вашу роль 
Иногда нам действительно приходится играть роли в 
профессиональной жизни, например, когда мы дол­
жны представить свою компанию или провести труд­
ные переговоры. Разумеется, приходится играть роли, 
когда мы выполняем свои обязанности в бизнесе или 
в браке, в семье или в дружеском союзе. То, чего от 
нас ожидают окружающие, не всегда совпадает с на­
шими личными целями. Однако проблема выглядит не­
сколько иначе: не ожидания и не роли представляют 
собой действительные трудности, а то, как мы их ощу­
щаем. 
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Нотка индивидуальности 
Остаемся ли мы верными себе или предаем, торопли­
во и покорно подчиняясь обстоятельствам? Слушаем 
ли мы только себя или слышим других? 

Обаяние тесно связано и с мужеством обладать инди­
видуальностью. Тот, кто ориентируется прежде всего 
на других и не говорит о собственных желаниях и по­
требностях, впустую растрачивает свой бесценный по­
тенциал: собственную неповторимую и уникальную 
индивидуальность. Сделайте свои особенные черты 
более заметными, и Ваше обаяние и независимость 
усилятся. Это вызовет позитивный отклик у окружаю­
щих и поможет Вам добиться успеха. 

Вы не должны нравиться всем 

Вы не должны и не можете нравиться абсолютно всем, 
ведь жизненные позиции и вкусы людей слишком раз­
ные. Тот, кто хочет нравиться всем, должен постоянно 
меняться, как хамелеон, но этот человек никогда не 
будет понят, и его действия никогда не будут объясне­
ны окружающими. Так человек теряет себя и утрачи­
вает возможность завоевать истинную симпатию 
(см. также главу «Какое впечатление Вы производите 
на окружающих» (с. 107 и след.)). 

То, что Вы не можете угодить всем, не должно пугать; 
наоборот, воспринимайте это как шанс показать свой 
особенный характер. Пытайтесь вызвать истинную сим­
патию, которая действительно сможет помочь Вам в даль­
нейшем. Милая безликость никого не оттолкнет, но и не 
оставит о Вас никакого впечатления. 
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■ Тот, кто всегда всем хочет нравиться, кто хо­
чет всем всегда угождать, не сможет развить нео­
тразимое обаяние. Подобный человек находится в 
постоянном поиске образа, в котором хотел бы 
предстать перед другими людьми, и в попытках со­
ответствовать этому образу. ■ 

Как мы воспринимаем других людей 
Когда мы разговариваем с людьми или видим их по 
телевизору или на публике, то мгновенно отмечаем, 
есть ли гармония между тем, что они говорят, делают, 
и их обликом. Если нет, то их обаяние воспринимается 
нами как нечто чуждое, в крайних случаях, возможно, 
даже отталкивающее. 

Человек выработал в себе совершенно особое чувство, 
с помощью которого проверяет, действительно ли со­
беседник говорит то, что думает, и насколько можно 
ему доверять, или, может быть, нужно быть осторож­
ным и лучше вообще не верить этому человеку. Если 
мы хотим положительно влиять на других людей, то 
сможем этого добиться лишь в том случае, когда в жиз­
ни наши чувства будут полностью соответствовать вне­
шним проявлениям личности. 

Пример 
Возможно, Вам случалось встречать продавца, который жести­
кулировал и улыбался излишне много и уже через минуту об­
ращался к Вам по имени, но внушить доверие своими действия­
ми ему не удавалось. Более того, у Вас появлялось ощущение, 
что продавец только что прошел тренинг и просто применяет 
все инструкции, которые получил во время обучения. Ясно, что 
он больше сосредоточен на правилах, которые были внушены 
ему, чем на благополучии и потребностях своего клиента. 
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Найдите Ваш внутренний 
баланс 

Идти по жизни спокойно, держаться прямо 
и независимо — кто этого не желает? В данной 
главе Вы найдете многочисленные упражнения, 
которые помогут усилить обаяние и улучшить 
манеру держаться. 

Психологическое... МоеСлово.ру



Найдите ваш внутренний баланс 

Добиться победы с помощью 
управления собственным телом 
Сбалансированное, спокойное и расслабленное по­
ложение тела и четкое и ритмичное сердцебиение 
(см. с. 31 и след.) — вот глубинная основа неотразимо­
го обаяния. Сбалансированное — значит исходящее из 
центра тяжести тела. Внешнее проявление равновесия — 
сбалансированная, прямая осанка, когда Вы сидите или 
стоите. Но как ее добиться? Если мы просто выпрямим 
спину, то вряд ли достигнем успеха. 

Проверьте Вашу осанку 
Узнайте, какова Ваша осанка. Сядьте на стул перед зер­
калом так, чтобы легко видеть очертания тела в про­
филь. Затем примите положение, которое, по Вашему 
мнению, может быть охарактеризовано как «прямая 
осанка». Теперь проверьте положение позвоночника. 
Действительно ли Вы сидите прямо? Или держитесь так 
неестественно, будто проглотили палку? 

Не существует патентованного рецепта 
Для приобретения неотразимого обаяния не существу­
ет каких-либо проверенных рецептов или формул. 
Нельзя построить тождества: «сила, воля и компетен­
тность = прямая осанка»; «независимость, спокой­
ствие = удобная поза». Человек, который, не задумы­
ваясь, следует этим патентованным рецептам, не смо­
жет добиться желаемого результата. Он будет вы­
глядеть слишком демонстративно. Когда человек си-

Психологическое... МоеСлово.ру
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ДИТ слишком прямо и не выглядит спокойным, если рас­
полагается слишком свободно, его поза сигнализиру­
ет о недостаточной уверенности. 

Сохраните ощущение собственного тела 
Проблема заключается не только в слепом следова­
нии «правилам», которые диктует язык тела. Человек, 
постоянно навязывающий своему телу определенные 
позы, которые должны произвести желаемое впечат­
ление, в конечном счете теряет ощущение собствен­
ного тела. Пропадает тонкое ощущение того, как мы 
действуем на других. Так можно надолго утратить до­
верие к восприятию и выразительным средствам тела. 

Мы бессознательно реагируем на исходящую от нас 
неуверенность и спасаемся в позах смущения. Эти не­
осознанные сигналы, подаваемые телом, не остаются 
незамеченными. Собеседники чувствуют, что мы толь­
ко хотим выглядеть спокойными и независимыми. Про­
тиворечивые сигналы тела заставляют усомниться в 
нашей самобытности и неповторимости, и люди духов­
но отдаляются от нас. В любом случае возникает не­
которая внутренняя дистанция. 

Как обнаружить бессознательные сигналы 

Сигналы неуверенности, как правило, подаются руками: 

■ Вы скрещиваете руки на груди; 

■ Вы кладете одну или обе руки в карманы брюк; 

■ Вы теребите свои ногти; 

■ Вы поглаживаете ладони. 
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Поскольку мы посылаем эти сигналы бессознательно, 
то часто не понимаем, почему вызываем у других лю­
дей негативную реакцию. На семинарах, на которых 
мы много работаем с фото- и видеоматериалами, мно­
гие менеджеры начинают по-новому смотреть на себя. 

Пример 
Однажды я вместе с коммерческим директором между­
народного концерна просматривал видеозапись его разго­
вора с клиентом. Эффект был ошеломляющим. Когда мой 
визави увидел, что постоянно ищет, куда бы ему деть руки 
(чего он никогда не замечал за собой прежде), то был потря­
сен: эта жестикуляция показалась ему демонстрацией неуве­
ренности. Один только испуг от увиденного оказал на него 
целительное воздействие, и в будущем этот человек вел себя 
более ровно и независимо. 

Записывайте семинары на видео, чтобы потом иметь 
возможность наблюдать, что говорит язык тела. Спро­
сите мнение коллег и друзей о Вашей манере держать­
ся, жестикуляции или мимике. 

Как понять язык тела 

Если обаянию нельзя научиться, в чем тогда польза 
советов, связанных с изучением языка тела? Рекомен­
дации, как выработать сбалансированную, прямую 
осанку, могут быть полезны Вам и в дальнейшем, даже 
когда проявление Вашей сущности начнет превалиро­
вать над разученной жестикуляцией. Особенно тогда, 
когда Вы будете использовать эти советы и рекомен­
дации не для того, чтобы производить впечатление, 
а для того, чтобы подчеркнуть то, что чувствуете и хо­
тите выразить и без них, как в приведенном выше при-
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мере. Нужно думать не только о языке тела, но и о внут­
ренней установке. Не важно, как Вы работаете над 
собой, над своей манерой держаться, важно лишь 
оставаться самобытным и неповторимым. 

■ Ценную помощь Вам может предложить сти­
лист или консультант по имиджу. Если Вам удаст­
ся лучше выразить внутреннюю сущность, а цвет 
лица станет более свежим, это не повредит. ■ 

Манера держаться и оказываемое ею 
мотивирующее воздействие 
Исследователи могут подтвердить, что манера дер­
жаться посылает сигналы не только окружающим, но 
и самому человеку, влияя на его внутреннее самоощу­
щение. Осанка оказывает и обратное воздействие на 
психологическое состояние. Совет «Выше голову!», 
когда дела идут не лучшим образом, имеет абсолютно 
прямой смысл: если человек выпрямится, несмотря на 
плохое настроение и духовные страдания, боль прой­
дет быстрее, а внутренний мир уравновесится. Это не 
относится к людям с поникшей головой, опущенными 
плечами и сгорбленной спиной. В таких позах негатив­
ные ощущения лишь укрепятся и усилятся. Знание вза­
имосвязи между внешними проявлениями и внутрен­
ними ощущениями может разорвать замкнутый круг 
неудач. 

Обеспечьте подачу кислорода в мозг 
Сбалансированная, прямая осанка может оказывать 
даже терапевтическое воздействие. Как известно, 
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в определенные участки мозга в зависимости от поло 
жения тела поступает больше или меньше кислорода 
Улыбка повышает мозговую активность и положитель 
но воздействует на настроение. Доказано, что сбалан­
сированная осанка увеличивает поступление кислоро­
да в организм почти на 70 %. Стабилизируется систе­
ма кровообращения и циркуляция лимфы, за счет 
этого повышается интенсивность выведения из орга­
низма вредных веществ, возрастает устойчивость нерв­
ной системы, снимается 
напряжение, растет произ­
водительность труда, рас­
ширяются границы вос­
приятия и самовосприятия. 
Применение этих знаний 
может сослужить хоро­
шую службу в деле усиле­
ния обаяния! (См. упраж­
нения для выработки сба­
лансированной манеры дер­
жаться на с. 47 и 55.) 

Тест: взаимное 
воздействие 
тела и духа 
Опустите плечи и голову, 
сгорбите спину и пройди­
тесь, едва приподнимая 
ноги. Сложите руки на жи­
воте или за спиной. Вы ско-
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ро ощутите, как чувственный мир приспосабливается к 
положению тела. На ум начнут приходить мрачные мыс­
ли. А теперь сделайте обратное: выпрямитесь и припод­
нимите голову, улыбнитесь, расслабьте руки и слегка 
помахивайте ими в такт ходьбе. Вы увидите: настрое­
ние быстро улучшится. 

Мы влияем на окружающий мир, 
и наоборот 
Терапевтическое воздействие сбалансированной пря­
мой осанки может повлиять на взаимодействие челове­
ка с окружающей действительностью. Положение тела 
влияет на мир, а мы ощущаем обратное воздействие и 
поступаем соответствующим образом. Так поперемен­
но увеличивается как негативное, так и позитивное воз­
действие (см. главу «Какое впечатление Вы производи­
те на окружающих», (с. 107 и след.)). 

Обратное воздействие 

Поясню этот эффект на примере, который Вам хоро­
шо известен. В любой фирме можно встретить людей, 
которые не вызывают положительного отношения, 
хотя имеют высокую квалификацию и вполне интел­
лигентны. Они выводят из себя любого, с кем вступа­
ют в контакт, и вызывают агрессию даже у самых тер­
пеливых коллег. Нередко это люди с тяжелой судьбой, 
и кажется, что они притягивают неудачи. Самое печаль­
ное заключается в том, что часто это соответствует дей­
ствительности. 
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Вы уже догадались: причиной негативного отклика, 
который вызывают эти люди, является уже сама их 
манера держаться: втянутая в плечи, опущенная и на­
клоненная голова, крадущаяся походка, тихий подо­
бострастный голос, на устах всегда слова: «Извините, 
пожалуйста...» или «Я не хотел Вас побеспокоить». 

Легко представить реакцию на подобную манеру по­
ведения. Коллега не сказал еще ни слова по существу, 
а мы уже действительно чувствуем, что нам помешали, 
и реагируем в соответствии со своим темпераментом 
более или менее резко. Человек опять потерпел пора­
жение, не сделав, по существу, ничего плохого. Его чув­
ство собственного достоинства снова уязвлено, 
а подобострастная поза сигнализирует все сильнее: 
«Меня здесь нет!», «Заберите меня отсюда!» или «По­
жалуйста, ничего мне не делайте!». 

Когда такие люди вырабатывают с помощью тренера 
прямую осанку, это оказывает непосредственное вли­
яние на поведение других людей. Изменяется воспри­
ятие, и начинается развитие в правильном направле­
нии. Разумеется, сказанное выше относится не только 
к так называемым «тяжелым случаям», но может быть 
использовано, когда мы с плохим настроением идем 
на переговоры или впадаем в депрессию, что может 
случиться с каждым. 

Как использовать позитивную обратную связь 
Но где же заявленный терапевтический аспект? Люди, 
«опускающие голову» в напряженных ситуациях, бу-
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дут и в дальнейшем терпеть неудачи, потому что на 
них негативно реагирует окружающий мир, поэтому 
не сдавайтесь! Если Вам удастся выпрямиться или 
даже сохранить сбалансированное состояние, то Вы 
получите положительные сигналы от собеседника, ко­
торые, в свою очередь, помогут выйти из кризиса. 

■ Если Вам плохо, примите сбалансированную позу, 
расслабьтесь и улыбнитесь. Это поможет Вам бы­
стрее найти решение проблемы. ■ 

В согласии с внутренним ритмом 
Как часто нас засасывает лихорадка повседневности 
и мы не знаем, как справиться с навалившейся на нас 
горой работы, выполнить все запросы, которые сып­
лются со всех сторон. В таких ситуациях мы хотим на­
конец снова обрести себя. Мы говорим об этом — и 
снова натыкаемся на стену. Теряется контакт с внут­
ренним ритмом и балансом, ничего больше не полу­
чается «само по себе», все сопровождается напряже­
нием духовных и физических сил. 
Если мы думаем, что попали в плен рутины, то не мо­
жем действовать адекватно и свободно. Что же де­
лать? Как показывает опыт, здесь может помочь осоз­
нанное ощущение пульса и сердцебиения. 

Пульс как измерительное устройство 
Наше тело часто подает нам сигналы о том, полезны 
наши действия или вредны, соответствуют ли они на-
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шей системе ценностей и нашим внутренним установ­
кам. Мы должны внимательно реагировать на эти сиг­
налы и воспринимать их более серьезно. Одним из них 
является пульс. 

■ Пульс — лучшее устройство для измерения пере­
грузок. ■ 

Как-нибудь измерьте свой пульс утром перед тем, как 
встать с постели, когда находитесь в спокойном состо­
янии. У здорового, не подверженного стрессу челове­
ка среднего возраста частота биения пульса составляет 
в среднем 60 ударов в минуту. Разумеется, возможны 
обусловленные возрастом индивидуальные различия. 
Семейный врач с удовольствием поможет Вам опреде­
лить оптимальную частоту пульса. 

Многообразие видов пульса 
В тибетской медицине пульс играет важную роль. Раз­
личают 28 классических видов пульса, при этом коли­
чество ударов в минуту является лишь одним критери­
ем из многих. Тибетская медицина выделяет, напри­
мер, поверхностный пульс, а также глубокий, тонкий, 
большой, пустой, полный и пр. Среди других отличи­
тельных признаков есть скользящий, шероховатый, 
напряженный, стремительный, прерывистый, длинный, 
мягкий, переполняющий, пропадающий, бессильный и 
многие другие. Почувствовать в пульсе нечто иное, чем 
просто частоту, для людей западной цивилизации не 
просто. Мы ощущаем его обычно только под давлени­
ем времени или эмоций, потому что он начинает бить­
ся чаще и поэтому проявляется сильнее. 
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Найдите свой ритм 
Попытайтесь почувствовать пульс в теле или найдите 
его на левом запястье. Попробуйте сильнее ощутить 
его качество. Регулярен ли Ваш пульс? Чувствуете ли 
Вы глубокую или вибрирующую пульсацию? Постарай­
тесь ни о чем не думать, если возникнут проблемы. Для 
восприятия оттенков пульса чувства должны быть под­
готовлены. Просто попытайтесь снова и снова. Когда 
Вы начнете воспринимать свой пульс, то получите важ­
ный ключ к самоощущению и обаянию. 

■ Лихорадочность пульса — признак того, что пе­
ред Вами стоят задачи, выходящие за границы воз­
можностей и вводящие Вас в состояние стресса. ■ 

Если Вы чувствуете свой пульс, то сможете определить 
и свой внутренний ритм. 

За пределами «красной зоны» 
Чтобы не подгонять себя постоянно, необходимо об­
ратить внимание на то, когда и в каких ситуациях мы 
предъявляем к себе завышенные требования. 

Тест: Где проходит граница Ваших 
возможностей? 
Пройдитесь. Перед началом движения найдите пульс 
на левом запястье указательным, средним и безымян­
ным пальцами. Нащупав его, сделайте десять медлен­
ных спокойных шагов. Затем увеличьте темп вдвое и 
3 заказ 64003 
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сделайте еще десять шагов, потом снова десять мед­
ленных и десять быстрых шагов. 
Повторяйте эти действия несколько раз по своему 
усмотрению. Но, пожалуйста, не до потери пульса! По­
чувствуйте с помощью данного упражнения ту точку, 
после которой Вы выходите за границы собственных 
возможностей. Приблизьтесь к моменту, после кото­
рого Вам необходимо существенно больше энергии 
для того, чтобы поддерживать темп ходьбы (как опи­
сано выше) шаг за шагом. Эта точка — Ваша физиоло­
гическая граница возможностей в данной ситуации, 
граница Вашей работоспособности и допустимой на­
грузки. 

Ощущение этой границы поможет в повседневной жиз­
ни и рутинной работе. Этот очень простой способ по­
зволит Вам, по крайней мере, не всегда действовать в 
«красной зоне». 

Дайте слово Вашему сердцу 
Пожалуйста, поймите это буквально, так как с помо­
щью описанного выше упражнения Вы вырабатываете 
ощущение собственного сердцебиения. После некото­
рой практики Вы сможете ощущать сердцебиение даже 
в положении покоя, не положив руку на сердце. 

Характеристики сердцебиения могут объяснить Ваше 
внутреннее самоощущение: когда сердце бьется мощ­
но, спокойно и ритмично, Вы излучаете спокойствие, 
силу и гармонию: «Я живу полной жизнью и твердо 
стою на ногах». 
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Вы должны учиться ощущать сердцебиение в любой 
жизненной ситуации. Это поможет Вам укрепить здо­
ровье. Кроме того, использование внутреннего ритма 
увеличивает обаяние. Прежде всего, Вам поможет сле­
дующее: приложите к животу ладони — одну над пуп­
ком, а другую под ним. Центральные линии Ваших ла­
доней должны соответствовать центральной линии 
тела. 

■ Уже через несколько недель пассивных ощущений 
пульса Вы почувствуете, что его качество улучша­
ется. Это наиболее эффективный и действенный 
путь к достижению спокойствия, независимости и 
внутренней силы. ■ 
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Будьте осторожны с кофе 
Хорошо известно, что кофеин — возбуждающее сред­
ство. Но на работе мы пьем кофе в таких же больших 
количествах, как любой другой напиток. В большин­
стве офисов можно выпить кофе, а чтобы достать ка­
кой-либо иной напиток, надо приложить значительные 
усилия. Люди, пьющие слишком много кофе, должны 
постепенно снижать уровень потребления кофеина, 
ведь нервозность и повышенное сердцебиение вредят 
не только здоровью, но и естественному обаянию. 
И еще одно важное замечание: потребление кофе увели­
чивает выработку гема (небелковой части гемоглобина) и 
одновременно затрудняет усвоение минеральных элемен­
тов. Чтобы избежать дефицита воды и обезвоживания, 
выпивайте вместе с каждой чашкой кофе стакан воды. 

■ Совет: старайтесь воздержаться от кофе за 
полчаса-час перед важным встречами или перего­
ворами, так как это повышает Вашу нервозность и 
снижает позитивное влияние. ■ 

Упражнения: пульс и сердцебиение 
Упражнение: внутренний ритм 
Это упражнение поможет Вам даже в моменты наивыс­
шего эмоционального напряжения быстро и легко вер­
нуться в сбалансированное и спокойное состояние, пол­
ное внутренней энергии. Повторяйте это упражнение в 
целом или отдельные его элементы с открытыми или 
закрытыми глазами. Ваше самоощущение, восприятие 
собственных возможностей и границ улучшатся, а вни­
мательность по отношению к другим людям в повсе­
дневных ситуациях повысится уже через четыре недели. 
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1 Ляпе на пол. Расслабьте руки и положите их вдоль 
тела. Закройте глаза. Пусть дыхание будет спокой­
ным. Почувствуйте, как при каждом вдохе и выдо­
хе входит и выходит воздух. 

2 Попытайтесь представить, что Ваше дыхание пол­
ностью независимо (произвольно) и не управляет­
ся волевыми усилиями. Дыхание струится в соот­
ветствии с внутренним ритмом. Чем дольше дыха­
ние будет спокойным, тем больше расслабится тело 
и тем спокойнее Вы себя почувствуете. 

3 Когда дыхание расслабленно, положите ладони на 
воображаемую центральную линию Вашего тела — 
одну над пупком, а другую под пупком. При этом 
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центральные ЛИНИИ ладоней должны совпадать с 
центральной линией тела. Локти, как и прежде, ле­
жат на полу. Если Вам необходимо приподнять их, 
то положите на центральную линию тела только 
кончики пальцев. 

4 Почувствуйте, как Ваше дыхание все больше и боль­
ше стекается в центр ладоней или кончиков паль­
цев. Попытайтесь посмотреть на себя со стороны и 
понаблюдать, как струится дыхание там, где Вы 
касаетесь тела. 

5 Через некоторое время Вы почувствуете сердцебие­
ние в руках, кончиках пальцев или еще где-либо в теле. 
Оставайтесь в этом положении, пока не начнете отчет­
ливо ощущать свое дыхание и (или) сердцебиение. 

6 Теперь очень медленно снова положите руки 
вдоль тела, не теряя контроля над дыханием и 
сердцебиением. Обратите внимание, что мышцы 
плеч, рук и предплечий должны оставаться рас­
слабленными. Вес Ваших рук полностью покоит­
ся на полу и не удерживается усилием какой-либо 
группы мышц. Локти прилегают к телу под неболь­
шим углом. 

Теперь одновременно медленно поднимайте руки, 
пока Вам не станет совсем легко. У большинства 
людей угол наклона рук по отношению к полу со­
ставляет 15°, т. е. совсем немного. В этом положе­
нии основная нагрузка приходится на боковую мус­
кулатуру рук. 

7 
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8 Оставьте руки в этом положении в течение трех се­
кунд. Теперь дайте Вашим рукам упасть на пол, не 
поддерживая и не направляя это движение мускуль­
ным усилием. Дыхание должно оставаться спокой­
ным и расслабленным. 

9 Насладитесь ощущением тока крови по венам и ин­
тенсивностью восприятия веса Ваших рук. Почув­
ствуйте или услышьте свое дыхание, сохраните кон­
такт с сердцебиением и повторите всю последова­
тельность действий (подъем — задержка — падение — 
расслабление) столько раз, сколько захотите, но 
не менее двух. 

Упражнение: пульс и дыхание 
1 Сядьте и четыре раза глубоко вдохните и выдохни­

те. Обратите внимание на то, что выдох должен 
быть полным. Нащупайте указательным и средним 
пальцами правой руки пульс на левом запястье. 
После первых четырех выдохов задержите дыха­
ние на 10 (минимум) — 12 (максимум) секунд. За­
тем снова спокойно вдохните. 

2. Повторите это упражнение один, два или три раза. 
Постепенно повышайте частоту дыхания. Постоян­
но следите за тем, чтобы вдыхать всегда одинако­
во глубоко — на всю глубину диафрагмы. Вы уви­
дите, что пульс учащается. Выполните это упраж­
нение с открытыми глазами. Если почувствуете, что 
пульс бьется очень часто, то, возможно, Вы просто 
дышите слишком интенсивно или даже лихорадоч­
но, а не спокойно и расслабленно. 
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Найдите Ваш внутренний баланс 

■ Не перегружайте себя Ни одно, даже самое эффек­
тивное, упражнение не приведет к успеху, если Вы буде­
те постоянно подвергать тело избыточным нагрузкам, 
поэтому расширяйте границы Ваших возможностей 
строго в соответствии с качеством пульса, медленно и 
постепенно. Избегайте искусственного учащения пуль­
са — это приведет лишь к быстрой потере баланса. ■ 

Упражнение: пульс и сердце 

Выполняя это упражнение, Вы почувствуете, что пульс 
имеет временнбй сдвиг по отношению к сердцебиению. 
Это не удивительно, так как удары пульса следуют за 
сердцебиением. 
Это упражнение выполняется в положении лежа. 
I Закройте глаза и почувствуйте свой пульс. Попы­

тайтесь отследить его. Почувствуйте, с какой силой 
сокращается сердечная мышца. 

2 Дышите попеременно то быстро, то медленно и спо­
койно. Сконцентрируйте внимание на сердцебиении. 
Почувствуйте, как ритм Вашего сердца меняется из-
за дыхан ия: когда дыхан ие ускорен ное, сердце бьет­
ся быстрее, когда замедленное — медленнее. 

Ваш пульс свидетельствует о состоянии сердца: спо­
собно ли оно биться свободно и ритмично. Сердцеби­
ение может быть ограничено слишком высоким напря­
жением тела или сдерживаемыми эмоциями. 

■ Оставляйте себе свободные минуты, чтобы по­
чувствовать сердце. Запомните мысли и ощущения, 
которые посещают Вас при выполнении данного и 
предыдущих упражнений. Это именно те эмоции, 
которые «лежат у Вас на сердце». Дайте им вы­
ход, и Вы избавитесь от внутреннего напряжения. ■ 
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Первая помощь при перенапряжении 
ЧТО ВЫ можете предпринять, если во время рабочего дня 
попали в ситуацию, с которой не можете справиться? 

Пример 
Вы поспорили с коллегой, и он накричал на Вас. Или Вы по­
хоронены под горой документов и должны еще взять допол­
нительное срочное задание, на выполнение которого совер­
шенно нет времени. Или Вы застряли в конфликтной ситуа­
ции, выйти из которой можете лишь проигравшим, незави­
симо от принятого Вами решения. 

В подобных ситуациях невозможно просто лечь на пол и 
расслабиться или положить руки на живот. Вокруг рабо­
тают люди или за столом переговоров сидят партнеры. 
Однако Вам просто необходима неотложная помощь. 

В подобных ситуациях можно сделать следующее. 

■ Не подавляйте себя, пытаясь побороть нервоз­
ность — Вы станете лишь еще более напряженным. 
Вопреки прежним привычкам почувствуйте лихо­
радочность пульса (а он именно таков в данный 
момент). Воздержитесь от оценок, тем более — 
негативных. Уже одно это принесет Вам ощути­
мое облегчение. 

■ Постарайтесь почувствовать пульс (не нащупывая 
его). Ваше дыхание успокоится автоматически и 
станет более ровным и глубоким. Теперь Вы верну­
ли себе значительность, самообладание и ясность 
и можете действовать более свободно. 
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■ Вспомните, что Вы уже немного поработали с этой 
книгой, поупражнялись с внутренним балансом и 
знаете, что неважно, сидите ли Вы или стоите (если 
возможно, полезным будет положить руку под пу­
пок). Это придаст Вам стабильность, так как накоп­
ленные благодаря внутреннему балансу силы бу­
дут перенесены из состояния покоя в нужную ситу­
ацию. Иными словами, Вы вызовете свой опыт на­
прямую, ведь тело запомнит ощущения и научится 
находить равновесие даже в напряженных ситуа­
циях. 

Регулярно упражняйтесь 
Эта последняя методика не заработает сразу. Однако 
если Вы будете упражняться на протяжении трех-че-
тырех недель ежедневно по три минуты в состоянии 
покоя, то сможете успешно работать над собой и в 
стрессовых ситуациях. После некоторой практики бу­
дет достаточно просто представить, что Вы кладете 
руку на живот. 

Увидите: нет необходимости вспоминать о сотне под­
робностей. На короткое время сконцентрируйте вни­
мание на дыхании,пульсе и сердцебиении. 

Как сидеть и стоять независимо 
Во время разговора мы чаще всего сидим или стоим. 
То, как мы это делаем, дает информацию и о нас са­
мих, и о нашем внутреннем состоянии. Человек бес­
сознательно демонстрирует, испытывает ли по отно­
шению к собеседнику симпатию или неприязнь. 
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Как проявляется манера держаться, 
когда Вы сидите 
Самые важные деловые встречи проходят, как прави­
ло, за столом, будь то собеседование, встреча с кол­
легами или переговоры с партнером по бизнесу. Ког­
да Вы сидите, то должны выглядеть независимо и вы­
зывать полное доверие. 

Сбалансированная манера держаться — это альфа и омега 
неотразимого обаяния. На с. 47 и след. даны упражнения, 
которые помогут выработать оптимальную позу, когда Вы 
сидите. Наряду с выполнением упражнений не забывайте о 
существовании сигналов, которые мы подаем, занимая то 
или иное положение, принимая ту или иную позу. Возмож­
ность распознавать эти невербальные сигналы поможет 
лучше понять воздействие коллег, собеседников и Ваше соб­
ственное воздействие на других людей. Итак, давайте крат­
ко рассмотрим некоторые из этих сигналов. 

Язык ног и ступней 
Вероятно, всем знакомы подобные ситуации: Вы си­
дите и разговариваете с человеком, но не можете из­
бавиться от ощущения, что не удается сблизиться с ним 
духовно. Хотя он постоянно обращается к Вам и под­
держивает беседу, чувствуется, что ему хочется поско­
рее уйти. Вероятно, интуиция не обманывает, так как 
Вы бессознательно воспринимаете, что ноги и ступни 
партнера направлены в противоположную сторону. Мы 
интерпретируем такое положение ног и ступней как 
готовность к бегству. Понаблюдайте, например, за 
флиртующими людьми на вечеринке: их ноги постоян­
но направлены в сторону объекта флирта. 
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О чем говорит поза, когда Вы сидите 
То, как человек СИДИТ на стуле, может открыть Вам 
истинные, часто скрытые чувства или его внутреннее 
состояние. Во время переговоров полезно определить, 
направлено ли тело собеседника на Вас или в проти­
воположную сторону (первое сигнализирует о спонтан­
ном согласии, второе — о неприятии). Если правильно 
реагировать на эти знаки, можно избежать недопони­
мания и не соответствующих ситуации действий. 

Наряду с языком тела и речью установить истинные, 
воспринимаемые лишь интуитивно намерения собесед­
ника помогает его обаяние, поэтому не стремитесь де­
лать выводы о внутреннем состоянии людей на осно­
вании каких-либо определенных жестов или иных внеш­
них проявлений. Например, если человек прикасается 
к носу, это не всегда означает, что он критически от­
носится к объекту беседы или партнеру. 

Как сохранить внутренний баланс, 
когда Вы сидите 
Как сохранить независимость и спокойствие в любых 
ситуациях, когда Вы сидите? Этой цели посвящены 
приведенные ниже упражнения. Важную роль здесь 
будут играть, прежде всего, устойчивое положение ног 
и ступней, а также сбалансированное, уравновешен­
ное положение Вашего тела, шеи и головы. Когда Вы 
сидите, наибольшее значение имеют кости, располо­
женные в нижней части ягодиц (седалищные кости), 
их можно почувствовать, сев на руки. 

Важно не просто выучить различные позиции, которые 
должны оказывать то или иное воздействие, а выра-
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ботать чувство сбалансированного положения, когда 
Вы сидите. Благодаря этому естественному чувству Вы 
будете автоматически принимать сбалансированное 
положение в любых ситуациях, когда сидите. 

Что такое сбалансированная осанка? 
Сбалансированная осанка позволяет нам сидеть, сто­
ять и передвигаться, затрачивая минимум мускульных 
усилий. Это возможно в том случае, если наше тело 
уравновешено вокруг своего центра тяжести. Звучит 
как нечто само собой разумеющееся, но вспомните о 
людях, чья голова неестественно выдвинута вперед, 
как у жирафа. В этом положении она явно должна 
дополнительно поддерживаться мышцами шеи и плеч, 
иначе просто упадет на грудь, так как не находится в 
состоянии равновесия. Речь идет именно о том, чтобы 
избежать этих ненужных усилий. 
Сбалансированная осанка означает, что все наше тело 
в любых жизненных ситуациях находится в состоянии 
равновесия вокруг своего центра тяжести, достигая 
баланса с минимальными усилиями. 

Как достичь сбалансированной осанки? 
Наше чувство равновесия говорит о том, находимся ли 
мы в сбалансированном положении или нет. Подоб­
ную роль выполняет орган равновесия в среднем ухе. 
По собственному опыту мы знаем, что после катания 
на карусели нельзя сразу избавиться от головокруже­
ния. После неестественного перемещения нашему 
органу равновесия необходимо время, чтобы снова 
установить баланс. Почему бы не использовать эту спо­
собность, чтобы найти равновесие? 
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Тест: напряжение и равновесие 

Выполните следующий тест: сядьте на край стула и 
закройте глаза. Расслабьте руки, пусть они спокойно 
висят по бокам. Теперь медленно переместите туло­
вище вперед. Старайтесь не увеличивать естественное 
напряжение мышц спины, когда наклоняетесь. Вы по­
чувствуете, что в определенной точке можете упасть 
вперед, если не усилите напряжение плечевых мышц. 
Другими словами, Вы точно почувствуете, когда рав­
новесие теряется. Наиболее надежным индикатором 
потери его является чрезмерное напряжение группы 
мышц, ответственных за сохранение осанки. 
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Закрытые глаза улучшают работу наших органов рав­
новесия. Чтобы добиться такого же эффекта с откры­
тыми глазами, необходимо практиковаться. 

Осторожно: чрезмерные усилия 
Сбалансированное положение тела вокруг собствен­
ного центра тяжести, когда Вы сидите, стоите или хо­
дите, позволяет производить впечатление независимо­
го, уравновешенного человека, т. е. Вам даже не при­
дется задумываться о пластике. Но будьте осторожны — 
не стремитесь достичь сбалансированности любой 
ценой. Сбалансированность — это не цель, которой 
можно достичь, затратив определенные усилия; это 
часть жизни, процесс, который должен проходить в 
спокойной обстановке. Доверьтесь Вашему телу и по­
звольте упражнениям из этой книги подействовать на 
Вас — для начала достаточно одного этого. 

Упражнения: как сидеть прямо 
и сбалансированно 
С помощью этих упражнений Вы сможете выработать 
естественное чувство сбалансированной осанки, ког­
да сидите. Это поможет Вам усилить обаяние. 

Упражнение: тяжесть ног 

Мысленно поделите поверхность стула на три части. 
Возможно, сейчас Вы сидите на задней трети стула, и 
Ваши ягодицы почти зажаты между поверхностями 
сиденья и спинки стула. 
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Сдвиньтесь на переднюю треть сиденья. Устройтесь 
поудобнее. Немного покрутитесь туда-сюда. Не­
сколько раз перенесите вес тела с одной ягодицы 
на другую. Поставьте ноги на пол параллельно друг 
другу на небольшом расстоянии. 

Расслабьте руки и опустите их вдоль тела. Выпрямите 
корпус, начиная с нижней части спины, и продолжите 
движение вверх до шейного отдела позвоночника. 

Положите руки на бедра на расстоянии одной ла­
дони от колена. Одновременно напрягите мышцы 
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бедер обеих ног на три секунды. Почувствуйте на­
пряжение под ладонями. Затем просто оставьте 
руки лежать на бедрах. 

4 Сделайте пятисекундную паузу. Приподнимите пра­
вую ногу так, чтобы она не прикасалась к полу. По­
чувствуйте, как сильно должна напрячься мышца 
бедра, чтобы приподнять ногу. Оставьте ногу при­
поднятой в течение двух секунд, а потом медленно 
поставьте ее на пол. Теперь приподнимите левую 
ногу и так же почувствуйте напряжение мышц бед­
ра. Почувствуйте тяжесть Ваших ног. 

5 Сделайте семисекундную паузу. Обхватите двумя 
руками правую ногу в области бедра и поднимите 
ее, не используя мышцы бедра. Обратите внима­
ние, что корпус не должен наклоняться вперед. 
Через три секунды дайте Вашей ноге упасть на пол, 
не прилагая каких-либо мышечных усилий. 

6 Повторите описанные выше действия с левой но­
гой. Оставьте ступни именно в том месте, где они 
оказались, когда Вы отпустили ноги. Возможно, 
возникнет ощущение, что подошвы ступней начи­
нают зудеть или пульсировать. Расслабьте руки и 
опустите их вдоль тела. 

Выполнив это упражнение, Вы создали хорошую 
основу для развития сбалансированной осанки: те­
перь Ваши ноги находятся на полу в состоянии рав­
новесия. 
4 заказ 64003 
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Упражнение: «балет ягодиц» 

Сядьте в ту же позу, в которой выполняли предыду­
щее упражнение. Во время его выполнения глаза долж­
ны быть закрыты. 

Переместите вес тела на левую ягодицу так, чтобы 
приподнялась правая. Ваши руки расслабленно 
висят по бокам. Обратите внимание, что во время 
этого одностороннего переноса веса Ваши ступни 
не должны отрываться от пола. 

2 Соедините кончики пальцев правой руки и нащупай­
те в нижней части ягодицы правую седалищную 
кость, которая особенно отчетливо выступает у ху­
дощавых людей. 

3 Кончиками пальцев слегка нажмите на окончание 
седалищной кости, потом снова ослабьте давление, 
не отнимая пальцев. Затем медленно и нежно про­
ведите кончиками пальцев вверх до верхнего края 
таза. 

4 Теперь правой рукой проведите вбок и вниз. Одно­
временно попытайтесь сбалансировать вес тела на 
кончике седалищной кости, которую Вы ранее на­
щупали. Поднимется левая ягодица. 

5 Повторите упражнение для левой руки и левой яго­
дицы. Единственное различие заключается в сле­
дующем: в конце упражнения снова равномерно 
распределите вес тела между обеими седалищны­
ми костями. Это получится легче, если Вы два-три 
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раза повернетесь из стороны в сторону, не отры­
вая таз от стула. Глаза закрыты, ступни стоят на 
полу, руки висят вдоль тела. 

Осознанное сидение на седалищных костях важно для 
любой позы, независимо от того, сдвигаетесь ли Вы 
вперед во время работы и еды или занимаете всю по­
верхность стула или кресла во время собеседования и 
деловых переговоров. 

■ Вначале Вам может помочь нащупывание седа­
лищных костей время от времени и осознанное рас­
пределение веса тела между ними, пока Вы сами не 
почувствуете, что сидите сбалансированно. ■ 

Упражнение: перекатывание 

Сядьте на стул. Ваш вес покоится на седалищных кос­
тях. Теперь сконцентрируйте внимание на поясничном 
отделе позвоночника. Закройте глаза. 

Прогнитесь вперед, осознавая это движение. Те­
перь медленно выгните позвоночник в поясничном 
отделе в противоположном направлении как мож­
но дальше назад. 

2 Почувствуйте в процессе медленного перехода из 
одного положения (поясница выгнута вперед) 
в другое (поясница прогнута назад), в какой точке 
Ваша поясница находится в сбалансированном по­
ложении. 
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3 Насладитесь перемещением позвоночника вокруг 
внутренней центральной линии. Очень медленно пе­
ремещайтесь вперед и назад. 

Если в предыдущем упражнении («балет ягодиц») Вы 
сбалансировали тело по горизонтали (вправо-влево), то 
с помощью этого упражнения обрели состояние равно­
весия по вертикали (вперед-назад). Так создается важ­
нейшая основа для сбалансированной осанки. 

■ Можно усилить это чувство, представив, что 
обе седалищные кости вместе с копчиковой обра­
зуют треугольник, на котором незыблемо покоит­
ся тело, когда Вы сидите. ■ 
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Упражнение: сидеть и расслабляться 

ЕСЛИ Вам удалось прочувствовать сбалансированное 
положение, когда Вы сидите, можете перейти к выпол­
нению описанного выше упражнения на дыхание для 
выработки внутреннего ритма (см. с. 36 и след.) в по­
ложении сидя, а не лежа. 

I. Положите руки на живот сверху и снизу от пупка на 
центральную линию тела. Почувствуйте, как живот 
поднимается и опускается, как дыхание струится в 
центральных точках ладоней. Подождите, пока оно 
не станет ровным. 

2. Ощутив, что дыхание ровное, не теряйте контроля 
над ними, опустите руки вбок и вниз. Вы почувству­
ете, что руки словно остались на центральной ли­
нии тела. 

3. Теперь при каждом выдохе постарайтесь предста­
вить, как выходящий из Ваших легких воздух сте­
кает к ступням: вот он струится через таз, пах, бед­
ра и голени до ступней, а потом уходит в пол. 

4 Оставайтесь в этом положении приблизительно в 
течение пяти минут. 

■ Эти упражнения Вы можете делать и в офисе. 
Они помогут обрести равновесие, особенно в 
стрессовых ситуациях. ■ 

Как твердо стоять на ногах 
Как принято говорить, можно «твердо стоять на но­
гах» или «потерять почву под ногами». Эти устойчи-
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вые выражения свидетельствуют о символическом зна­
чении того, как человек стоит, а также о силе нашей 
бессознательной реакции на позу стоящего перед нами 
собеседника. Все ли его точки опоры находятся на зем­
ле? Подвижны они или нет? 

Сохраняете ли Вы внутренний баланс, когда 
стоите? 

Существуют многочисленные признаки, указывающие 
на то, что человек потерял равновесие: 
■ неровные, опущенные или выступающие вперед 

плечи; 
■ напряженно выпрямленные колени; 
■ постоянное перемещение веса с одной ноги на другую; 
■ перекошенная поясница; 
■ вогнутая спина; 
■ неровная посадка головы. 

Все эти признаки мы воспринимаем, как правило, бес­
сознательно, но этого хватает, чтобы почувствовать 
уже на сознательном уровне, владеет собеседник те­
мой или нет. Если же человек в дополнение к этому 
«разбалансированному» и даже им самим восприни­
маемому как неуверенное положению принимает позы 
смущения (руки в карманах, потирание рук и пр.), то 
он только усиливает негативное впечатление, которое 
производит на других людей. 

Мы чувствуем, что с помощью этих средств человек хочет 
скрыть отсутствие внутреннего равновесия и эти призна­
ки смущения отвлекают его внимание от основной темы. 
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Как сохранять сбалансированное положение, 
когда Вы стоите 

Положение головы влияет на нашу осанку, когда мы 
стоим. В случае несбалансированной осанки голова, 
масса которой составляет от 6,5 до 10 кг, может тя­
нуть туловище вперед и быть причиной повышенного 
мышечного напряжения всего тела. И наоборот, пря­
мое, уравновешенное положение поясничного отдела 
позвоночника влияет на положение головы, грудного 
и шейного отделов позвоночника. 

Сбалансированная осанка, когда Вы стоите, отлича­
ется следующими признаками: ноги стоят на ширине 
плеч, ступни направлены вперед, корпус выпрямлен, 
голова приподнята. Добиться такого положения голо­
вы можно, если представить, будто Вас слегка тянут 
за макушку — верхнюю точку головы. Опустите плечи, 
расслабьте руки, чтобы они свободно висели по бо­
кам. Колени слегка согнуты. 

На следующих страницах представлен комплекс 
упражнений для выработки сбалансированной осан­
ки, когда Вы стоите. 

Упражнения: как стоять сбалансированно 
Описанные упражнения не отнимут более трех минут. 
Они помогают выработке спокойной, расслабленной, 
сбалансированной осанки, когда Вы стоите. Повторяй­
те эти упражнения в комплексе с подходящей для Вас 
регулярностью или выберите отдельные упражнения. 
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Упражнение: как занять прямое положение 

Встаньте на пол, ноги на 
ширине плеч. По воз­
можности выполняйте 
это упражнение боси­
ком. Осознанно почув­
ствуйте пол под ногами. 
Выпрямите туловище и 
поднимите голову. Руки 
свободно висят вдоль 
тела. 

2 Теперь медленно согни­
те и разогните колени 
несколько раз. Вы по­
чувствуете, что при вы­
прямленных коленях 
Ваш таз перемещается 
вперед, а ягодицы — на­
зад. Таким образом Вы 
встанете в положение, в 
котором на нижнюю 
часть поясницы оказы­
вается повышенная на­
грузка, вызывающая 
напряжение ответственных за эту область мышц. 
Если же сгибаете колени, происходит противопо­
ложное: таз смещается назад, а поясничная область 
расслабляется и «падает» вниз. 

3 Постарайтесь почувствовать, когда Вы займете сба­
лансированное положение. Увидите, что сможете 
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занять расслабленное положение лишь тогда, ког­
да колени слегка согнуты. 

4 Проведите руками по боковым линиям таза в направ­
лении паха. Ваши пальцы, как и прежде, должны 
быть направлены в сторону пола. Почувствуйте за­
пястьями линии паха. 

5 Сделайте движение, как если бы Вы хотели сдвинуть 
руками что-то вниз, чтобы почувствовать мускулату­
ру бедер. Одновременно медленно сгибайте и раз­
гибайте колени. 

6. Если Вы будете медленно выполнять это упражне­
ние и при этом внимательно наблюдать за собствен­
ным телом, то через несколько минут почувствуе­
те, что Ваши ноги, точнее, бедра как бы фиксиру­
ются в расслабленном положении. Это очень увле­
кательный момент. Вы узнаете, что вовсе не нужно 
поддерживать свое тело, пока оно находится в по­
ложении равновесия. 

7. Теперь снимите ладони с бедер и расслабьте руки, 
чтобы они спокойно висели вдоль тела. Дайте Ва­
шему телу выпрямиться, минимально раскачивая 
его вперед-назад. 

Упражнение: подвижный корпус 

Итак, Вы привели ноги и таз, а также поясничный от­
дел позвоночника в прямое сбалансированное поло­
жение. Теперь необходимо заняться грудным отделом 
позвоночника и грудной клеткой. 

I Встаньте и займите сбалансированное положение, 
отработанное в предыдущем упражнении. 
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2. Переместите вперед часть тела над грудиной до 
шейного отдела позвоночника. Потребуется лишь 
маленькое движение. 

3 Разогнитесь назад в противоположном направле­
нии. Совершайте эти движения всё с меньшей амп­
литудой, пока не обнаружите сбалансированное по­
ложение. 

Упражнение: движение головы 

Положение головы также воздействует на осанку, ког­
да Вы стоите. 

I Медленно наклоните голову в сторону правого пле­
ча, как будто хотите положить на него голову. 
Сконцентрируйте все внимание на возрастающем на­
пряжении в мышцах и связках в левой стороне шеи и 
плеча. 

2 Выполните такое же движение в противоположном 
направлении. Повторите его несколько раз, умень­
шая амплитуду перемещения. 

3 Выполните это упражнение сначала с открытыми, 
а потом с закрытыми глазами. 

4 Теперь активизируйте шейный отдел позвоночни­
ка, представив, что Ваша голова установлена на 
шее, как ящик стола. Перемещайте голову парал­
лельно полу, как выдвигающийся ящик, — вперед-
назад. В каждой крайней позиции потяните муску­
латуру затылка и шеи. Многие люди полагают, что, 
когда их голова выдвинута вперед, они находятся 

Психологическое... МоеСлово.ру



Как сидеть и стоять независимо 

в расслабленном поло­
жении. Это ошибка, так 

. как именно в этом по­
ложении происходит 
избыточное напряже­
ние затылочных мышц. 

5 Развивайте чувство 
веса собственной голо­
вы и осознание того, 
что она покоится на 
шее. Проследите пря­
мую взаимосвязь меж­
ду положением шейно­
го отдела позвоночни­
ка, положением головы 
и напряжением шейных 
и затылочных мышц. 

О В завершение закройте 
глаза и почувствуйте, 
как Ваше тело от ма­
кушки до подошв само­
стоятельно занимает 
сбалансированное по­
ложение. 

Удалось ли Вам обрести равновесие? 
Осторожно: если на протяжении долгих лет Ваша осан­
ка была несбалансированной, тело будет отчаянно 
сигнализировать: в действительно равновесном поло­
жении оно теряет баланс. Как принято говорить, чело-
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век — раб своих привычек. Другими словами, после вы­
полнения комплекса упражнений Вы вряд ли сможете 
стоять прямо, как цифра «1». Однако знайте, что по 
мере того как Вы будете практиковаться, тело начнет 
находить баланс самостоятельно, все более прибли­
жаясь к естественной прямой осанке. 

И еще кое-что: напряжение, которое накопилось в тече­
ние лет или десятилетий и больше не воспринимается 
мозгом как таковое, может, по свидетельству моих уче­
ников, снова проявиться во время выполнения упражне­
ний в виде боли. Пожалуйста, не дайте ввести себя в заб­
луждение, если во время или после занятий почувствуе­
те боль от перенапряжения. То, что Вы снова можете 
чувствовать эту боль, уже является позитивным сигналом. 

Как сохранять осанку при ходьбе 
Походка человека говорит многое о нем и его сиюми­
нутном внутреннем состоянии. Когда директор быст­
рым шагом входит в зал заседаний, свободно разма­
хивая руками, то производит впечатление собранного 
и уверенного в себе человека. Если же он медленно 
появляется — голова опущена, руки сложены за спи­
ной, — это может повлиять на атмосферу всего собра­
ния. Мотивация участников снизится, они уже не захо­
тят выступать с конструктивными предложениями, 
а будут стремиться поскорее закончить встречу. 

Сигналы подобного рода оказывают сильное воздей­
ствие на наше подсознание. Зачастую мы ощущаем 
лишь смутный дискомфорт или то, как растет жела­
ние вступить в содержательный обмен мнениями, но 
сами не знаем почему. 
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Старый или молодой? 

Вы, наверное, уже задавались вопросом, почему не­
которые пожилые люди кажутся моложе, чем другие, 
хотя их кожа покрыта морщинами. Часто все дело в 
походке, а не в возрасте. Если человек двигается буд­
то деревянный, его возраст кажется нам больше. Ду­
ховно нечутких молодых людей часто выдает именно 
походка, которая не соответствует возрасту. От этого 
может сильно страдать обаяние. 

■ Человек, имеющий сбалансированную осанку во 
время ходьбы, автоматически производит более 
сильное, естественное и запоминающееся впечат­
ление, стар он или молод. ■ 

Положение ног 
Когда Вы идете, положение ног еще более важно, чем 
когда сидите или стоите (см. с. 43). Лишь немногие 
люди уделяют положению ног соответствующее его 
роли внимание. Оно играет важную роль и в общем 
состоянии здоровья. 

Основа, на которой мы стоим 

Ноги несут наше тело. Тем более важно ставить их пра­
вильно. Когда мы теряем равновесие, то пытаемся 
компенсировать отсутствие равновесия неправильны­
ми средствами. В результате возникает напряжение 
и, как следствие, проблемы со спиной, а это средство 
номер один против обаяния. 
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Ваши ноги не должны СТОЯТЬ НИ СЛИШКОМ далеко, 
ни слишком близко друг от друга. Ступни не долж­
ны соприкасаться, иначе Вы потеряете устойчи­
вость. Если ноги, как описано выше, будут стоять 
на ширине плеч, туловище будет подвижным и не 
потеряет равновесие. 

Обратите внимание на то, что ноги должны стоять па­
раллельно друг к другу и указывать прямо вперед. Вес 
тела равномерно распределяется на обе ноги. 

■ Время от времени шевелите пальцами ног, даже 
когда Вы сидите. Это стимулирует кровообращение 
и поддерживает Ваш организм в бодром состоянии. 
(Кстати, неплохое средство борьбы с утренним 
сном, помогают, ее быстрее подняться с постели.) ■ 

Положение ног как указатель? 

Положение ног всегда показывает направление, в ко­
тором мы бессознательно хотим направиться. Даже 
когда мы сидим, то часто направляем носки — в зави­
симости от симпатии или антипатии — в направлении к 
собеседнику или от него. Указывают ли носки направ­
ление, в котором Вы хотите пойти? 

Как показывают опыты, внимание людей бессозна­
тельно направлено в сторону, указываемую носками. 
Таким образом, если Ваши носки направлены в сто­
рону или внутрь, а не вперед, Вы отвлекаете собесед­
ника от цели, а Ваши желания остаются неясными, так 
как уменьшается контакт. 
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Что может выражать направленная наружу 
походка 
Направленная наружу походка — это самый распростра­
ненный вариант. Ноги указывают направление, которое 
Вы не выдерживаете при ходьбе. Если бы Вы действи­
тельно отправились в направлении, обозначенном нога­
ми, то уже через несколько шагов пришлось бы сесть на 
шпагат. Направление ходьбы существенно отличается от 
направления, указываемого ногами. 

Подобная походка сигна­
лизирует об определенных 
внутренних колебаниях, 
о сдерживании себя на 
пути к достижению цели. 

На что указывает 
направленная внутрь 
походка 
Менее распространена сер­
повидная походка, когда 
носки смотрят внутрь. Этот 
тип походки также свиде­
тельствует о неосознавае­
мой внутренней блокировке, 
но в данном случае не по от­
ношению к другим, а в пер­
вую очередь по отношению 
к себе. Направленные во­
внутрь носки ограничивают 
Вас и делают самораскрытие 
перед другими людьми прак­
тически невозможным. 
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ЭТО положение свидетельствует о склонности к интра-
вертивности: такому человеку тяжело раскрыться, и он 
часто чувствует себя неуверенно в процессе общения. 

Тест: куда указывают Ваши ноги 
Пройдите небольшой отрезок, ставя ноги носками 
внутрь и наружу, уделив одну-две минуты для каждо­
го варианта. 

■ Направленная наружу походка: ощущаете ли Вы ско­
ванность и растущую блокировку стремления наружу? 

■ Направленная внутрь походка: заметили ли Вы, как 
тяжело таким образом идти вперед или использо­
вать выразительный язык тела? Почувствуйте огра­
ничения, которые Вы сами на себя накладываете, 
пребывая в этом положении. 

Обратите внимание на динамику 
Вашей походки 
Задавались ли Вы когда-либо вопросом, как ходите? 
Ваша походка размашиста, свободна, расслаблена и 
спокойна или скорее скованна, скачкообразна, реши­
тельна и быстра? 

Спешка и стресс в рабочих буднях 
В деловом окружении принято действовать быстро. 
Мы полагаем, что иначе нам никогда не справиться с воз­
ложенными на нас задачами. Напряжение, которое при 
этом испытываем (известное как стресс), мы ощущаем 
только в состоянии глубокого истощения. При этом в 
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Как сохранять осанку при ходьбе 

большей или меньшей степени утрачивается восприятие 
других людей и самого себя. Действительность воспри­
нимается отрывочно. Торопливая походка больше не 
бросается нам в глаза, а вот окружающие ее замечают. 

Как нас характеризует походка? 
Вы, наверное, уже имели возможность узнать о пря­
мой взаимосвязи между динамикой походки и внутрен­
ним состоянием человека: например, если в тот или 
иной момент жизнь кажется бессмысленной и перепол­
ненной проблемами Вы вряд ли шагаете уверенно, спо­
койно и расслабленно. Походка отчетливо отражает 
сиюминутное внутреннее состояние человека. Одна­
ко существуют индивидуальные особенности, которые 
характеризуют нас в глазах окружающих и определя­
ют наше обаяние. 

■ Так, людям с размашистой, летящей походкой не 
хватает контакта с землей. Соответственно они из­
лучают энергию, в которой доля реализма невели­
ка, и нередко производят впечатление легкомыс­
ленных и непостоянных. 

■ И наоборот, шаркающая походка создает ощуще­
ние излишней приземленности. Такие люди произ­
водят впечатление, как будто вся жизнь для них — 
это мучение. Они медленно продвигаются вперед и 
действуют на других скорее как тормоз. 

■ В профессиональной среде можно часто наблюдать 
людей с суетливой походкой. Те, кто приучил себя 
к такой манере, думают, что так они смогут пока­
зать свою занятость и вовлеченность в производ-
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ственный процесс. Однако окружающие вряд ли бу­
дут доверять людям с такой походкой, потому что 
она предполагает, что человек мысленно находит­
ся где-то еще и не может сосредоточиться на своей 
текущей задаче. 

Естественная и сбалансированная походка 
В этом наша цель — спешим мы или нет, в хорошем ли 
мы настроении или озабочены. Возможно, Вы мыс­
ленно представили описанные выше варианты поход­
ки и обнаружили общую особенность: суетлива поход­
ка или медлительна, легка или тяжела — в ней отсут­
ствует равновесие. Иными словами, она не сбалан-
сированна. 

Даже если Вы будете следить за тем, чтобы носки все­
гда были направлены вперед, спина была прямой, руки 
не слишком скованными и напряженными, а голова 
поднята вверх, то ничего не добьетесь. В голове будут 
роиться сотни новых правил, а Вы будете заняты по­
стоянной самокоррекцией, размышляя, как вести себя 
в той или иной ситуации. Очевидно, что это заблоки­
рует Вас еще больше. 

Тест: внутреннее равновесие при ходьбе 
Прежде чем непосредственно обратиться к упражне­
ниям, посвященным работе над походкой, можно с 
помощью этого теста проверить, насколько Вам при­
сущ внутренний баланс. 
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Встаньте, закройте глаза и сделайте несколько малень­
ких шагов вперед. Степень Вашей неуверенности или 
неустойчивости ног и степень воспринимаемой в дан­
ный момент потери ориентации или гораздо более 
сильное напряжение мышц тела — все это характерис­
тики внутреннего баланса. 

■ Как уже было доказано многочисленными приме­
рами, походка наиболее достоверно характеризу­
ет человека и показывает, удалось ему обрести 
внутреннее равновесие или нет. ■ 

Не судите себя слишком строго, если Вы почувствуе­
те, что при выполнении теста стоите на ногах немного 
неустойчиво или слишком напряженно. Повторяйте его 
на протяжении нескольких недель после регулярного 
выполнения упражнений, приведенных в этой книге. 
Вы увидите, что со временем начнете приобретать все 
большую устойчивость. 

Гест: внутренняя устойчивость 

Еще один тест, с помощью которого Вы сможете луч­
ше узнать и оценить себя. 

Пройдите несколько шагов. После каждого делайте 
короткую остановку, сосредоточив весь свой вес на 
активной ноге. Таким образом вес попеременно бу­
дет распределяться то на правую, то на левую ногу. 
При этом другая нога не должна прикасаться к полу. 
Теперь повторите этот тест с закрытыми глазами. 
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Возможно, Вы, как и многие мои ученики, увидите, что вы­
полнение этого упражнения с открытыми глазами пока­
жется относительно простым. Но в тот момент, когда Вы 
будете повторять описанную последовательность действий 
с закрытыми глазами, степень неуверенности резко воз­
растет. 

Что это означает? Просто Вы, как и большинство лю­
дей, направляете все внимание на внешние отправные 
точки. Ими могут быть мнения других людей, правила 

или нормы. Это показыва­
ет, что Вы ищете точку опо­
ры не в себе самом, не во 
внутреннем равновесии, а 
во внешнем мире. Вы ощу­
щаете дисбаланс между 
внешней и внутренней ори­
ентацией. Постарайтесь 
достичь равновесия и в 
этом аспекте, осознанно 
направляя внимание на 
внутренний баланс. 

Упражнения: пока 
держат ноги 
С помощью этих упражне­
ний Вы сможете вырабо­
тать естественную сбалан­
сированную походку, даже 
если куда-то очень торопи­
тесь. 
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Упражнение: контакт с полом 

1 Предварительно выполните в положении стоя уже 
известные Вам упражнения, регулирующие внут­
ренний ритм (см. с. 52 и след.), пока не почувствуе­
те сердцебиение в подошвах ног (см. рис. на с. 67). 

2. Теперь поставьте, не переставая осознанно ощу­
щать сердцебиение, одну ногу перед другой. При 
этом перенесите весь вес тела на эту ногу. Вы ощу­
тите пол под ногами со­
вершенно иначе. 

3. Если Вы больше не мо­
жете осознанно воспри­
нимать сердцебиение, 
прервитесь. Снова вы­
полните упражнения на 
внутренний ритм, а по­
том начните с пункта 2. 

С помощью этого упражне­
ния Ваша походка будет 
становиться все более сба­
лансированной. 

Упражнение: 
равновесие 

1 Встаньте на стул или та­
бурет. Попеременно пе­
реносите вес тела с од­
ной ноги на другую. Не 
закрывайте глаза и 
смотрите прямо. 
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2 Вы увидите, что при удалении от пола возникает та 
же неуверенность, что и при ходьбе с закрытыми 
глазами. 

■ Не выполняйте это упражнение механически, не 
принуждайте себя. Помните: Вы не можете вер­
нуть тело в состояние равновесия одним лишь уси­
лием воли. ■ 
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За встречей следует общение, но оно 
не может строиться лишь на основе отточенной 
риторики. На успех или неудачу коммуникации 
(контакта) оказывают решающее воздействие 
наши жестикуляция, мимика и голос. 
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Дыхание как основа 
Вашего самочувствия 
Дыхание — это источник жизни: все клетки нашего 
организма настроены на постоянное поступление кис­
лорода и выделение углекислого газа. Западные 
культуры на протяжении длительного времени пренеб­
регали важностью правильного дыхания, необходимо­
го для хорошего самочувствия человека. С ростом 
умственных нагрузок и предрасположенностью к 
стрессу, которому мы подвержены в повседневной про­
фессиональной жизни, была вновь выявлена важность 
здорового дыхания для нашего телесного, духовного 
и душевного равновесия. 

Наше дыхание, зависящая от него манера говорить и 
голос являются самостоятельными выразительными 
средствами языка тела. Это становится ясно, если мы 
представим некоторые наши типичные привычки: на­
пример, отрывистую манеру говорить, учащенное ды­
хание, шумные вдохи или сдавленный, высокий голос. 
Перечисленные признаки часто встречаются у невро­
тиков. Итак, наше дыхание является основой любых 
выразительных средств языка тела, позитивного воз­
действия и неотразимого обаяния. 

Дыхание в стрессовых ситуациях 
Длительные периоды перегрузок и постоянное напря­
жение способны изменить нашу манеру дыхания. Мы 
начинаем дышать неспокойно, поверхностно или сдав­
ленно. Человек, не способный правильно дышать пол-

Психологическое... МоеСлово.ру
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ной грудью, сам того не осознавая, ограничивает пол­
ноту и качество своей жизни. Он быстро привыкает к 
побочным эффектам поверхностного дыхания и пере­
стает воспринимать эти ограничения. 

■ Стрессовое дыхание, которое изначально было 
естественным выражением нашего напряжения, 
через некоторое время само становится причиной 
перенапряжения и душевных проблем. ■ 

Расслабленное спонтанное дыхание способно придать 
Вам новую энергию и дополнительное внутреннее равно­
весие, что является лучшей предпосылкой неотразимого 
обаяния. Здоровое дыхание увеличивает поступление кис­
лорода в организм на 70 % по сравнению с поверхност­
ным или учащенным дыханием. Невероятная разница! 
Увеличивается приток жизненно необходимого кислоро­
да не только к мозгу, но и ко всем органам, т. е., в конеч­
ном счете, ко всему организму. Когда мы дышим правиль­
но, вся дыхательная мускулатура действует естественно 
и слаженно. Это цель, которой Вы сможете достичь, вы­
полняя упражнения, описанные в данной главе. 

Существует ли единственно верная 
техника дыхания? 
Конечно, Вы слышали о различных техниках дыхания: 
брюшном или диафрагмальном, боковом или грудном, 
высоком и других видах дыхания. Мы не хотим прини­
мать участия в дискуссии о правильности или непра­
вильности тех или иных видов дыхания. Однако всем 
ясно, что необходимо избегать высокого дыхания, 
т. е. такого, при котором поднимаются и опускаются 
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плечи. Стремиться следует к комбинации диафраг-
мального и грудного дыхания (грудь означает в дан­
ном контексте нижнюю боковую область корпуса). 

Дыхание управляет самочувствием 
Очень важно развивать, прежде всего, осознанное вос­
приятие собственного дыхания. Для того чтобы выра­
ботать здоровое дыхание, Вы должны почувствовать, 
что дышите слишком поверхностно, лихорадочно или 
неравномерно. Расслабленное, спокойное дыхание по­
может Вам обрести большее внутреннее равновесие и 
устойчивость к стрессу, т. е. большую независимость 
и внутреннюю силу. Мы считаем, что упражнения на 
дыхание являются центральным и обязательным эта­
пом на пути к неотразимому обаянию. 

Дыхание и энергия 
Учащенное дыхание стало в наше время очень распрос­
траненным явлением. Вам, должно быть, известны люди, 
которые во время разговора постоянно лихорадочно втя­
гивают воздух и излучают неуравновешенность и нервоз­
ность. Так же как и люди с поверхностным дыханием, 
они вдыхают только до второго или третьего грудного 
позвонка. При этом кислород не поступает в организм в 
достаточном количестве, и в легкие проходит его слиш­
ком мало. Поверхностно дышащие люди невыразитель­
ны, а их влияние очень слабо выражено. 

Теперь Вы, вероятно, подумаете: в будущем я просто по­
стараюсь дышать глубже. Но, к сожалению, все не так про­
сто. Как показывает опыт, люди с напряженной манерой 
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дыхания, когда их просят дышать глубже, лишь механи­
чески выпячивают живот. Хотя у них и создается субъек­
тивное ощущение, что они дышат глубоко, но фактически 
они не используют полный диапазон дыхания. 

Активизируйте дыхательный рефлекс 
Если Вы попытаетесь специально уменьшить область 
дыхания — я предложу сделать это в следующем уп­
ражнении — возникнет повышенное напряжение и ес­
тественным образом сработает присущий телу дыха­
тельный рефлекс. Таким образом, Вы будете исполь­
зовать для дыхания не только пространство легких и 
живота, но и боковые области груди — так автомати­
чески активизируются несколько областей дыхания. 
Вы начнете дышать более глубоко, но не за счет ис­
кусственно направляемого вглубь воздуха, а просто 
благодаря временному сокращению области дыхания. 

■ Если Вы полностью используете области дыха­
ния, то воздуха будет достаточно в любой жизнен­
ной ситуации. Тем самым Вы усовершенствуете 
походку и манеру стоять, приобретете внутрен­
ний баланс и усилите обаяние. ■ 

Упражнение: «лыжный спуск» 
Вам известна стойка для спуска из лыжного спорта? Ис­
ходное положение — Вы стоите нагнувшись, обе ноги на 
полу, колени сильно согнуты и раскачиваются вверх и вниз. 
Руки лежат на бедрах. Основная стойка для этого упраж­
нения является исходным положением для упражнения на 
дыхание, с помощью которого Вы сможете активизиро­
вать те области дыхания, которые ранее не использовали. 
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Пожалуйста, обратите внимание: если у Вас есть про­
блемы со спиной или межпозвоночным хрящом, пожа­
луйста, проконсультируйтесь с врачом перед выпол­
нением этого упражнения. 

I В положение для лыжного спуска проще всего пе­
рейти, если Вы сидите, поэтому сядьте на внешний 
край стула (по возможности используйте прочный, 
устойчивый стул, а не вращающуюся офисную мо­
дель). Максимально наклонитесь вперед, постарай­
тесь, чтобы туловище коснулось ног. Руки расслаб­
ленно лежат на коленях. Ни в коем случае не пы­
тайтесь поддерживать туловище предплечьями. 
Теперь слегка оттолкнитесь — и вот Вы уже в стой­
ке для лыжного спуска. 
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2 Закройте глаза и сконцентрируйте все свое внима­
ние на дыхании. Теперь положите руки на бока 
(на мягкие области между тазом и нижними ребрами). 
Пальцы должны указывать на пол, а запястья при­
легать к телу под нижними ребрами. Ваше дыха­
ние струится спокойно, ноги стоят на полу. 

3 Спокойно вдыхайте и выдыхайте. Уже через не­
продолжительное время Ваши ладони начнут при­
подниматься и опускаться — это действует боко­
вое дыхание. 

Упражнение: согнув туловище вперед, Вы сужаете 
область живота между тазом и нижними ребрами. 
Представьте, будто в этих местах слева и справа 
было по воздушному шару. В этом положении Вы 
сжали бы воздушные шары, прежде всего, с пере­
дней стороны тела между животом и бедрами. 
Шары вытянулись бы тогда назад, т. е. в направле­
нии спины. Когда Вы стоите в описанной позе, воз­
дух попадает в боковые области, которые тем са­
мым активизируются. 

4 Теперь направьте дыхание в центр ладоней. Когда 
Вы ощутите легкую пульсацию, медленно разогни­
тесь. Примите вертикальное положение. Оставьте 
руки еще на некоторое время на боках, сохраняя 
контакт с дыханием. 

Это упражнение помогает снова почувствовать область 
между нижними ребрами и тазом и стимулировать 
спонтанный дыхательный рефлекс. Если этот участок 
Вашего тела открыт и не зажат, то Вы сможете легче 
занимать сбалансированное положение, когда сиди-
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те, а дыхание станет более глубоким. Благодаря это­
му усилится Ваше обаяние. 

Откройте свой голос 
Дыхание и речевой процесс тесно связаны друг с дру­
гом. Если области дыхания обширны и подвижны, го­
лос чист и выразителен. Естественное дыхание помо­
гает нашему голосу обрести «натуральное состояние» 
(см. ниже). Неестественное дыхание искажает голос: 
мы говорим слишком быстро или слишком высоко, 
учащенно дышим, прерываем речь, не закончив пред­
ложения, постоянно покашливаем, наша артикуляция 
становится нечеткой. Просто изучив предыдущую гла­
ву, посвященную дыханию, Вы внесли значимый вклад 
в улучшение голоса. 

Значение диафрагмы 
Диафрагма — мышца, которая отделяет грудную по­
лость от брюшной. Это один из важнейших элемен­
тов дыхательной мускулатуры, который обладает 
большим влиянием на голос. Именно благодаря ди­
афрагме мы можем модулировать голос — повышать 
или понижать, заставлять его звучать сильно, мощно 
или слабо. 

К сожалению, у очень многих людей диафрагма ос­
лаблена: неестественная манера дыхания, поверхност­
ное или упомянутое выше высокое дыхание негативно 
воздействуют на ее состояние. Описанное в предыду­
щей главе упражнение по освоению техники дыхания 
поможет активизировать Вашу диафрагму. 
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В этой главе Вам будут предложены упражнения для 
тренировки диафрагмы, которые специально направ­
лены на улучшение голоса и артикуляции. Выразитель­
ный голос, мелодично звучащий даже в ситуациях, 
когда Вы сильно взволнованы, свободная от покаш­
ливаний речь, а также чистое и отчетливое произно­
шение усилят воздействие на аудиторию. 

Тест: Что активизирует диафрагму? 
Встаньте, выпрямитесь и несколько раз резко «вып­
люньте» в пол воздух. Вы почувствуете, как между 
грудной и брюшной полостями что-то сжимается. Это 
диафрагма. Вы также можете почувствовать ее, про­
износя такие звуки, как «т-х» или «х-х». Если Вы по­
ложите руку под грудину, то сможете ощутить диаф­
рагму еще более отчетливо. Она управляет воздушным 
потоком в процессе артикуляции. Если попытаетесь 
говорить беспрерывно, пока не кончится воздух, то 
почувствуете, как диафрагма сокращается все боль­
ше и больше, чтобы выдавить последние оставшиеся 
кубические сантиметры воздуха. 

Говорить плавно 
Некоторые люди разговаривают очень отрывисто, они 
задерживают воздух после произнесения отдельных 
слов. Подобная манера вызывает впечатление скован­
ности и несвободы. Секрет плавной речи заключается 
в беспрерывном потоке дыхания, который несет Ваши 
слова. При этом воздушный поток можно прерывать 
только в определенных местах. Однако Вы должны не 
задерживать воздух, а только на краткие мгновения 
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останавливать дыхание. Различие заключается в усили­
ях, которые Вы при этом прилагаете. Прерывание ды­
хания означает механическое сдерживание дыхания с 
помощью диафрагмы, остановку дыхания и затем мяг­
кий набор воздуха без прерывания ритма дыхания. 

Обратите внимание на диафрагму 
Чем профессиональнее и свободнее Вы хотите гово­
рить, тем большего внимания требует диафрагма. 
В случае ее перенапряжения человек начинает гово­
рить, напрягая гортань, воздушный поток поступает не 
из брюшной области, а сверху. В Вашем распоряже­
нии оказывается меньший объем воздуха, и Вы боль­
ше не можете свободно и без напряжения говорить на 
протяжении длительного времени. Таким образом Вы 
можете еще раз проверить, используете ли при дыха­
нии брюшную и боковые области. 

Упражнения: как активизировать 
диафрагму 
С помощью следующих упражнений можно почувство­
вать границы объема дыхания и начать работать над 
диафрагмой, управляющей модуляциями голоса. 

Упражнение: дышать на огонь 
1 Поставьте перед собой на столе свечу так, чтобы 

дыхание было направлено на ее огонек. 

2 Убыстряйте и замедляйте воздушный поток. Почув­
ствуйте, как диафрагма управляет Вашим дыханием. 
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3 Теперь постарайтесь управлять не скоростью, а объе­
мом дыхания. Откройте рот, как будто хотите зевнуть, 
и выдохните. Наблюдайте за движением пламени. 

Упражнение: дышать как собака 
| Начните дышать как собака. Сначала вдыхайте и 

выдыхайте один раз в секунду. В этом темпе Вы нач­
нете втягивать (выдох) и выпячивать (вдох) живот. 

2 Теперь ускорьте темп. Возможно, Вы заметите, что 
быстро натолкнетесь на «преграду». Это значит, что 
Ваша диафрагма недостаточно гибка и эластична. 

Упражнение: управление потоком дыхания 
Еще раз начните говорить без перерыва. Наблюдайте 
за собой. 
6 заказ 64003 
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Перед тем как говорить, попеременно вдыхайте 
сначала более, а затем менее глубоко. 

2 Перед тем как говорить, вдохните, будто при зевке. 

3 Попытайтесь сдерживать воздух по возможности 
дольше и начните говорить, только когда больше 
не сможете удерживать дыхание. 

4 Прервите воздушный поток на выдохе (молча) снача­
ла на половину объема дыхания. Затем прервите воз­
душный поток дважды, трижды, наконец, четыре раза. 
Теперь снова начните говорить беспрерывно. 

5 Попытайтесь во время дыхания внезапно начать го­
ворить быстро. Вы почувствуете, как стремительно 
будет расходоваться запас воздуха. 

С помощью этого упражнения Вы можете узнать ин­
дивидуальные возможности модуляции с помощью 
дыхания. Это хорошая основа для плавной речи. 

Голос как зеркало внутреннего 
состояния 
Лицо и голос человека — это его важнейшие отличитель­
ные особенности, по которым мы узнаем друг друга. Они 
отражают нашу уникальность и внутреннее состояние в 
конкретный момент. Приятный голос — существенная 
предпосылка, чтобы вызвать симпатию у собеседника. 
Сдавленные, срывающиеся голоса мы воспринимаем как 
неприятные — это может оказать негативное воздействие 
на впечатление от общения. Не существует идеальной 
тональности (высоты тона) голоса, которая автоматиче-
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ски обеспечивала бы благоприятное впечатление в лю­
бых ситуациях. Более того, каждый человек должен най­
ти свой неповторимый тембр. Для этого у нас есть об­
ширный диапазон, который нужно использовать. 

Существует ли идеальная высота голоса? 
Высота голоса определяется напряжением голосовых 
связок. Чем более мы внутренне напряжены, тем выше 
звучит наш голос. Взволнованный человек, как прави­
ло, говорит более высоким голосом. Дыхание также 
оказывает влияние на тембр: чем глубже мы дышим, 
тем быстрее уменьшается напряжение голосовых свя­
зок, тем ниже наш голос. 

■ Напряжение голосовых связок снижается про­
порционально глубине дыхания и степени внутрен­
ней расслабленности и спокойствия. ■ 

Конечно, не стоит стремиться говорить по возможнос­
ти низко — со временем это может нанести вред голосу! 
Но наш тембр должен быть максимально расслаблен­
ным и не слишком сильно сдвинутым к верхней границе 
индивидуального диапазона. Следующее упражнение 
(см. с. 85) поможет Вам открыть свой голос. 

Узнайте Ваш ГОЛОС 

Многим людям довольно неприятно слышать собствен­
ный голос. В наших ушах он звучит как чужой, а поэто­
му почти всегда воспринимается как неприятный. Это 
обусловлено тем, что мы говорим как бы наружу и зву­
ковые волны не попадают к нам в уши напрямую. Этот 
б* 
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эффект усиливается тем, что звук нашего голоса про­
ходит от органов речи к органам слуха с большим или 
меньшим резонансом во всем теле, поэтому мы тембр 
собственного голоса воспринимаем не так, как наши 
собеседники. 

Моя практическая работа на тренингах показала, что 
бывает полезно «примириться» с собственным голосом, 
познакомиться с его звучанием и воздействием. Через 
некоторое время Вы увидите, что слушание собствен­
ного голоса может даже доставлять удовольствие! 

Знание собственного голоса может дать следующие 
преимущества. 

■ Мы не боимся услышать собственный голос, если, на­
пример, должны говорить в микрофон. Нас больше 
не будут отвлекать негативные эмоции, связанные с 
восприятием собственного голоса. Следовательно, 
наша речь станет более спокойной, а голос — более 
свободным, уверенным и естественным. 

■ Вы будете слышать собственный голос «чужими 
ушами», так сказать, объективно, извне. Возмож­
но, Вы говорите несколько сдавленно и отрывис­
то, может быть, артикуляция не совсем отчетлива. 
Вы заметите сами, на что необходимо обратить вни­
мание. Следовательно, ничего не нужно заучивать, 
Вы знаете точно, что соответствует Вам, а что — нет. 

■ Человек, знакомый со звучанием собственного го­
лоса и живущий с ним в согласии, знает и о воздей­
ствии его на собеседников. Это повышает внутрен­
нюю уверенность и обаяние. 
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■ Наговорите текст (длинный отрывок) на плен­
ку, прочитайте вслух большую газетную статью 
или запишите беседу с друзьями, если они согласны. 
Вы увидите, что привыкнете к своему голосу рань­
ше, чем могли подумать. 

Упражнение: откройте собственный голос 
I Попытайтесь сказать что-нибудь «на зевке». Вы уви­

дите, что артикуляция станет менее четкой, а речь 
превратится в неразборчивую «кашу». Но в этом 
случае расслабляется Ваша диафрагма, голос ста­
новится глубже. Благодаря более глубокому дыха­
нию голосовые связки колеблются медленнее. 

£ Искусство заключается в том, чтобы ощущать и 
осознанно изменять степень напряжения голосо­
вых связок в гортани. Из состояния максимальной 
расслабленности медленно перейдите к испытани­
ям различных уровней напряжения голосовых свя­
зок: меняйте окраску и высоту голоса. 

5 Пусть Ваш голос медленно скользит в положение 
зевка из самого верхнего в самый нижний регистр. 
Диапазон голоса индивидуален у каждого челове­
ка. Вы должны узнать и использовать его. Не со­
средоточивайтесь на каких-либо образцах. 

Что написано у Вас на лице 
Лицо часто называют зеркалом души. Фактически это 
один из самых важных органов общения. Выразитель­
ные возможности лица практически безграничны. Уче-
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ные полагают, что более 20 мышц на каждой стороне 
лица, ответственных за нашу мимику, способны выпол­
нять порядка 10 тыс. различных движений. 

Мы выражаем чувства преимущественно с помощью 
мимики: поднимаем уголки рта вверх, морщим лоб, 
раздуваем крылья носа, кривим губы, приподнимаем 
брови, блестим глазами или закатываем их и делаем 
многое другое. 

Как говорит Ваше лицо 
Нашу мимику собеседник может читать как открытую 
книгу. С ее помощью мы передаем некий подтекст, 
который часто неосознан, но всегда достоверен. Наше 
сиюминутное состояние, настроение, симпатии и ан­
типатии — все это написано у нас на лице. Мы посыла­
ем невербальные сигналы, о которых часто не дога­
дываемся сами. 

Мы обмениваемся не только словами 
Мы научились облекать в словесную форму то, что 
хотим выразить, узнали, что слова имеют определен­
ное значение, и поэтому убеждены, что смысла слов 
вполне достаточно, чтобы передать наше послание. Эта 
однобокая ориентация на вербальный уровень комму­
никации приводит к тому, что мы, помимо прочего, 
разучились воспринимать собственную мимику. Вспом­
ните, например, о ситуациях, когда Вас спрашивали: 
«Что Вы так смотрите?» Мы утратили важный канал 
восприятия и воздействия на действительность. Поста­
раемся же снова открыть его. 
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Насколько неточны слова, становится ясно, если попросить 
нескольких людей объяснить одно и то же понятие. Напри­
мер, такие, как «любовь», «команда», «профессиональ­
ность». Каждый по-своему расставит акценты, для каждого 
понятие будет связано с чем-то своим. Только если мы обра­
тимся к мимике и жестам, прислушаемся к высоте голоса 
и интонации — к тому самому подтексту, — то сможем пол­
ностью понять послание (коммуникативное намерение) на­
шего собеседника. Чем больше мы доверяемся словам, тем 
большее недопонимание провоцируем. 

В связи с этим наша основная цель состоит в том, чтобы 
отчетливее воспринимать неосознанные части передава­
емого нами послания. Только достижение этой цели по­
зволит Вам более точно оценивать и понимать партнеров. 

Упражнение: откройте Вашу мимику 
Одолжите цифровую камеру и попросите друга или парт­
нера сфотографировать Вас, когда Вы говорите с ним. 
Эти фотографии наглядно покажут, что в тот или иной 
момент было написано у Вас на лице. Это то, что Вы хо­
тели сказать? Что видит собеседник? Какие чувства вы­
зывает в нем такое выражение лица? Вы, несомненно, 
хотели бы узнать ответы на подобные вопросы. 

Если Вы сыграете в эту игру с разными партнерами, 
то увидите, что их впечатления совпадают не во всех 
деталях. Одинаковыми будут лишь некоторые основ­
ные мысли. Чем более созвучны язык тела и вербаль­
ное послание, тем менее разнообразны субъективные 
интерпретации. Важно, чтобы Вы учились чувствовать 
собственную мимику и знали, какие недвусмысленные 
сигналы посылаете вовне. Упражнения, приведенные 
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в конце этой главы, помогут более осознанно соотно­
сить мимику с тем, что Вы хотите донести до собесед­
ника. 

Что выдает мимика 
Наша мимика, как немое кино, рассказывает, что дей­
ствительно происходит у нас внутри в момент, когда 
мы выражаем себя какими-либо внешними средства­
ми. Правда предстает перед окружающими в абсолют­
но неприкрашенном виде. Разрешите проиллюстриро­
вать эту взаимосвязь с помощью нескольких примеров. 
Они содержат возможные интерпретации некоторых 
мимических движений, но ни одна из них не должна 
восприниматься как единственно верная. 

Наморщенный лоб 

Приподнятый вверх, наморщенный лоб может означать 
сомнение или страх. Если Вы любите поразмышлять, 
это выражение нередко появляется у Вас. Вы ничего 
не хотите принимать на веру и не доверяете никому. 
Ваши собеседники осознанно или бессознательно вос­
принимают эти сигналы и реагируют соответственно. 
Абсолютно понятно, почему такое выражение лица не 
располагает людей к открытости. 

Морщины на лбу 
Морщины собираются на лбу по разным причинам: 
когда мы размышляем, когда сосредоточены на чем-
либо, когда удивляемся и по многим другим причинам. 
Если Ваше лицо особенно часто выражает какие-либо 
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чувства, то в определенных местах образуются мор­
щины, создающие неповторимое выражение. 

Так, у людей, которые много размышляют и с трудом 
принимают решения, на лбу лишь немного глубоких 
морщин. У тонко чувствующих людей, наоборот, на лбу 
гораздо больше морщин, но неглубоких. Это значит, 
что таких людей легко шокировать или заинтриговать. 

Сдвинутые брови 

У людей, сосредоточенных на каких-либо идеях, часто мож­
но видеть одну или две глубокие морщины между перено­
сицей и бровями. Такие люди упрямо не отступаются от сво­
ей «идеи фикс», а их восприятие мира из-за этого сужает­
ся, ограничиваясь объектом своего вожделения. Взгляд этих 
упрямцев довольно часто неподвижен и непреклонен. 

Упражнения: мимика 
Расслабьте черты лица 

Мы часто чувствуем перенапряжение плеч и шеи, но 
очень редко — перенапряжение мышц лица. Мало кто 
специально развивает в себе ощущение этих мышц. 
При этом расслабленное лицо вносит существенный 
вклад в наше обаяние и самочувствие. К тому же оно 
обеспечивает открытость, «мягкий» и подвижный (живой) 
взгляд. Нам легче подняться над повседневностью, не 
прилагая для этого значительных усилий. 

■ Расслабленное лицо не только излучает боль­
шее спокойствие и уверенность, но и обеспечивает 
открытость восприятия. ■ 
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Уделяйте особое внимание расслаблению лица. Сле­
дующие упражнения помогут в этом. Благодаря им Вы 
сможете: 

■ расслабить мышцы лица; 

■ развить ощущение собственной мимики; 

■ сделать мимику естественной и неповторимой. 

Упражнение: «улыбка Будды» 

.1 Встаньте перед зеркалом. Медленно приподнимай­
те уголки рта вверх, стараясь не напрягать шею. 

2- Расслабьте губы и положите одну на другую. По­
чувствуйте, как Ваше дыхание струится сквозь тело. 
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3 Медленно сдвигайте уголки рта вверх. Не преры­
вайте дыхание! Вы почувствуете, как на высоте ску­
ловых костей напрягаются мышцы. 

4 Улыбнитесь с закрытыми глазами. Почувствуйте, 
как по Вашему лицу разливается внутреннее тепло 
и лицо начинает «сиять». Улыбайтесь три секунды, 
а затем снова расслабьтесь. 

Упражнение: «падение» челюсти 

I Почувствуйте напряжение мускулатуры в нижней 
челюсти. Для этого прикоснитесь к ее основанию. 
Указательным и средним пальцами потрогайте 
мышцы челюсти с обеих сторон там, где они на­
пряжены. Есть ли различия? 

2. Глаза закройте. Сядьте или встаньте в сбаланси­
рованное положение и дайте нижней челюсти опу­
ститься под воздействием собственного веса. По­
чувствуйте, как Ваша нижняя челюсть становится 
все более тяжелой по мере того, как Вы расслаб­
ляете ее. 

3 Насладитесь расслабленностью мышц лица, пока 
нижняя челюсть находится в отвисшем положении. 
Продолжайте дышать спокойно. 

4 Теперь очень медленно начните поднимать ниж­
нюю челюсть. Обратите внимание на то, чтобы де­
лать это с минимальным расходом энергии. Вы уви­
дите, что не нужно поднимать нижнюю челюсть до 
конца вверх, чтобы сомкнуть губы. 
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Упражнение: расслабленные черты лица 
Расслабленные мышцы шеи и нижней челюсти — это 
основа для приятного выражения лица. 

I Сосредоточьте внимание на мышцах шеи и нижней 
челюсти. 

^ Осознанно напрягите передние мышцы шеи. Почув­
ствуйте, как напряжение распространяется до кор­
ней волос. Снова расслабьтесь. Повторите упраж­
нение как минимум пять раз. 

Упражнение: вокруг губ 

Вы можете выполнять каждый из пяти элементов дан­
ного упражнения по отдельности. 

1 Положите кончики указательных пальцев на угол­
ки рта под нижней губой. Почувствуйте располо­
женные под пальцами мышцы. Расслабьте губы и 
положите их друг на друга. Теперь медленно на­
прягите мышцы, на которых лежат кончики паль­
цев. Вы почувствуете, что указательные пальцы опи­
сывают круговые движения в направлении наружу, 
а кожа между нижней губой и подбородком сжи­
мается. 

Сохраняйте напряжение в течение трех секунд. Сде­
лайте пятисекундную паузу и повторите упражнение. 
Ваша осанка должна быть сбалансированной. Следи­
те за током дыхания. 

2 Сдвиньте кончики пальцев вниз до подбородка. По­
чувствуйте мышцы и медленно напрягите их. Вы ощу-
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тите, что кожа между 
нижней губой и подбо­
родком сожмется силь­
нее, чем при выполне­
нии действий, описан­
ных в шаге 1. Уголки рта 
слегка сдвинутся вверх. 
Повторите описанные 
действия три раза с пяти-
секундной паузой меж­
ду подходами. 

3 Теперь приложите кончик указательного пальца 
правой руки к точке, расположенной по центру рта 
под нижней губой. Напрягите расположенную под 
пальцем мышцу. Удерживайте напряжение этой 
мышцы в течение трех секунд. Повторите описан­
ные действия три раза с пятисекундной паузой меж­
ду подходами. 

4 Приложите кончики указательных пальцев к угол­
кам рта. Напрягите мышцы, расположенные в этой 
области. Сохраняйте напряжение в течение трех се­
кунд. Повторите описанные действия три раза с пяти­
секундной паузой между подходами. При выполне­
нии упражнения обратите внимание на мышцы вок­
руг гортани. Постарайтесь расслабить их, если Вы 
почувствуете напряжение в гортани или над ней. 

5 Положите кончики указательных пальцев на впадин­
ки рядом с крыльями носа. Слегка увеличьте напря­
жение мышц в этой области. Кончики Ваших пальцев 
приподнимутся. Выполните это упражнение в замед-
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ленном темпе. Сохраняйте 
напряжение в течение трех 
секунд, а потом расслабь­
тесь. Повторите описанные 
действия три раза. 

Выполните это упражнение, 
не прикасаясь пальцами к 
лицу. Почувствуйте, как эти 
мышцы поддерживают очаро­
вательную улыбку. Ваши гла­
за начнут сиять сами по себе. 

Упражнение: дышать «сквозь кожу» 
Представьте, что при выдохе Вы пропускаете воздух 
сквозь лицо. Представьте, как дыхание просачивается 
через каждую пору. Наблюдайте за выражением сво­
его лица в зеркале. Вы можете сохранять любое вы­
ражение, если будете дышать «сквозь лицо» описан­
ным выше способом. Используйте эту технику для рас­
слабления лица. 

Упражнение: «посмотри мне в глаза» 
I Посмотрите в зеркало и понаблюдайте за собой. 

Посмотрите себе в глаза. Чувствуете ли напряжение 
в них? Ваши глаза просто устали или хронически на­
пряжены? Если закроете их, то сможете ощутить на­
пряжение за глазными мышцами. Держите глаза зак­
рытыми, пока напряжение не начнет проходить. Воз­
можно, выполнение этих действий поможет, если Вы 
собираетесь войти в затемненное помещение. 
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2 Постарайтесь понаблюдать за собой. Таким обра­
зом Вы сможете расширить границы восприятия и 
получите больше информации. Теперь снова зак­
ройте глаза, как описано в пункте 1. 

3 Через некоторое время медленно откройте глаза, 
расслабьтесь и понаблюдайте за собой. Попытай­
тесь воспринять свое лицо как единое целое перед 
тем, как сосредоточиться на деталях и подробнос­
тях этого творения природы. Вы увидите, что чем 
лучше знаете отражение в зеркале, с чем большим 
удовольствием читаете по своему лицу, тем лучше 
себя чувствуете. Язык тела и выражение лица бу­
дут все больше соответствовать передаваемому 
Вами вербальному посланию. 

Ваша жестикуляция 
Скрыть существующие чувства сложнее, 

чем изобразить несуществующие. 
Франсуа Ларошфуко 

Мы не знаем точно почему, но чувствуем: собеседник 
говорит несколько не то, что думает. Откуда берутся 
подобные ощущения? Как правило, они возникают, 
когда язык тела не соответствует словам. 

Пример 
Представьте себе ведущего, который после выступления при­
глашенных гостей обращается к аудитории с просьбой за­
давать вопросы. В одном случае он улыбается, раскрывает 
руки, смотрит на аудиторию и делает призывающие движе­
ния. В другом случае ведущий откинулся на спинку стула, 
опустил голову, устремил взгляд в стол и сцепил пальцы. 
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В первом случае публика откликается на его просьбу, и за­
вязывается оживленная беседа. Во втором случае аудито­
рии кажется, что в действительности ведущий не хочет, что­
бы появились какие-либо вопросы, а жаждет поскорее от­
правиться домой. Вряд ли кто-нибудь из слушателей отва­
жится задать вопрос. 

Нам не нужно учиться истолковывать поведение собе­
седников. Мы просто запрограммированы природой на 
восприятие подобных посланий. 

Как Вы говорите с помощью тела 
Язык тела — это основное и существенное средство 
коммуникации, значение которого не стоит недооце­
нивать. С его помощью мы передаем собеседникам 
важные сведения. Так мы выражаем наше внутреннее 
состояние и чувства и можем невероятно быстро и вер­
но — даже если и неосознанно — расшифровать ос­
новную информацию, которую передает партнер, по­
скольку понимаем язык его тела. Интересно, что в ходе 
эволюции наша мимика и жестикуляция приобретают 
все больше нюансов. 

Будьте осторожны с сознательно 
применяемой жестикуляцией 
Если осознанно использовать жестикуляцию, то она 
будет выглядеть неестественно. Вы вызовете у собе­
седника следующее впечатление: «Он что-то скрыва­
ет. Что-то здесь не так». В результате он внутренне 
отстранится. Преувеличенная и наигранная жестику­
ляция уместна лишь при публичных выступлениях пе­
ред большой аудиторией. 

Психологическое... МоеСлово.ру



Ваша жестикуляция 

Следите за жестикуляцией собеседников 
Обратите внимание на жестикуляцию собеседников. 
Постарайтесь понять, почему они оказывают на Вас 
именно такое, а не иное воздействие. Отрывистая, ли­
хорадочная жестикуляция может свидетельствовать о 
внутренней неуравновешенности человека. Наблюдай­
те за другими и учитесь. 

Куда указывают Ваши ладони? 
Помимо головы, рук, корпуса и плеч кисти играют глав­
ную роль в том, что говорит язык тела. Куда направ­
лены Ваши ладони, ладони Вашего собеседника или 
оратора? Наружу, внутрь или в противоположные сто­
роны? Движутся ли руки и ладони от тела или к телу? 
Какие фигуры описывают ладони? Какие Вы расска­
зываете при этом истории? 
Понаблюдайте, используете ли Вы сами или знакомые 
Вам люди жесты руками и ладонями, чтобы донести 
свое послание до собеседника, придать сообщению 
дополнительную убедительность, которой никогда не 
достичь одними словами, или эти жесты дополняют 
Ваши слова на невербальном уровне. 
Как видите, чрезмерное увлечение каждой крайнос­
тью свидетельствует об отсутствии равновесия в Ва­
шем сообщении. 

Естественная жестикуляция 
Не существует каких-либо рецептов для выработки 
естественной жестикуляции. Свободному, уравнове­
шенному, живущему в гармонии с собой человеку не 
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нужны правила. Он не должен помнить о различных 
разученных позах или шаблонах поведения, чтобы вос­
производить их. Важно освободиться от давления, воз­
никающего из-за необходимости сделать все правиль­
но. Положитесь на свою интуицию. Естественная жес­
тикуляция подчеркивает Ваши слова и чувства: желаете 
ли Вы добиться чего-либо, форсируя события, взвол­
нованны ли Вы или, наоборот, спокойны. Постоянная 
коррекция собственной натуры лишь добавит неуверен­
ности. Вы потеряете естественные инстинкты. 

Естественная жестикуляция, придающая Вам и Вашим 
словам дополнительную убедительность, основана на 
следующих принципах: 

■ расслабленное, спокойное, сбалансированное по­
ложение тела (см. главы выше); 

■ осознанное восприятие дыхания и сердцебиения; 

■ позитивное отношение к своей личности и собствен­
ному телу; 

■ доверие к словам, которые подтверждает Ваша же­
стикуляция. 

Если Вы будете учитывать эти принципы, Ваша жести­
куляция станет естественным и действенным дополне­
нием слов. Она не будет искажать то, что хочется до­
нести до собеседника, отвлекать его внимание или на­
правлять по ложному следу. 

Как избавиться от привычек 
Как обстоит дело с искусственно выработанными нами 
привычками, которые могут ввести в заблуждение 
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окружающих и которые мы уже не воспринимаем 
сами? С привычками, которые противоречат тому, что 
мы говорим? Как избавиться от них? 
Наиболее простой способ — это понаблюдать за со­
бой. На моих семинарах я использую в этих целях 
фото- и видеосъемку. Вы сами лучший критик. Посмот­
рите на себя на экране — лучше всего без звука — 
и увидите, в каких ситуациях язык Вашего тела не со­
ответствует словам. Это часто приводит к настоящим 
открытиям: «Ну конечно, если я постоянно борюсь с 
руками, то не вызываю никакого доверия». Уже одно­
го понимания бывает достаточно, чтобы на протяже­
нии следующих месяцев укреплять доверие к собствен­
ному восприятию и действовать все более естествен­
но и уверенно — без заучивания и соблюдения 
каких-либо правил. Кроме того, видеозаписи нагляд­
но показывают уровень самооценки человека: прини­
мает и уважает ли он себя таким, каков есть. 

■ Низкая самооценка — действенное средство про­
тив обаяния. т 

С помощью следующих упражнений жестикуляция ста­
нет естественным выражением Ваших чувств и усилит 
ощущение собственной состоятельности. 

Упражнения: естественная 
жестикуляция 
Следующие упражнения обладают двойным положи­
тельным эффектом. Во-первых, узнаете, как можно 
спокойно сложить или опустить руки в различных по-
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зах. Во-вторых, повысится Ваше воздействие на окру­
жающих и обаяние. 

Упражнение: «бабочка» 
I Сядьте и примите расслабленное, сбалансирован­

ное положение (помните о седалищных костях и по­
ясничном отделе позвоночника). Почувствуйте ды­
хание и сердцебиение. 

2 Теперь одновременно и по возможности медленно 
поднимите обе руки, полностью не разгибая локти, 
пока не почувствуете сильное напряжение в области 
лопаток. Удерживайте руки в этом положении в те­
чение трех секунд, потом расслабьте их и дайте им 
упасть. Почувствуйте тяжесть рук. Обратите внима­
ние на дыхание: оно не должно прерываться. 
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3 Снова поднимите руки, пока они не достигнут точ­
ки, после которой вновь существенно возрастает 
напряжение в области лопаток. По аналогии с уже 
известными Вам упражнениями, «поиграйте» с эти­
ми крайними положениями. Почувствуйте, как, под­
нимая руки, Вы медленно приближаетесь к этой точ­
ке. Так можно найти положение, в котором необ­
ходимо приложить лишь минимум мускульных уси­
лий, чтобы удерживать руки. Оставьте их в этом 
положении в течение трех секунд. Снова расслабь­
те руки и дайте им упасть. 

4 Еще раз повторите упражнение после пятисекунд-
ной паузы, но с той разницей, что в конце перемес­
тите предплечья вперед в направлении центра тела. 
Скрестите предплечья перед грудью и оставайтесь 
в этом положении в течение трех секунд. Теперь 
опять расслабьте руки и дайте им упасть. Ваши ла­
дони должны прикоснуться к бедрам. 

Это упражнение покажет, как можно свободно жести­
кулировать в положении сидя и жестикуляция при этом 
не покажется наигранной и неестественной — сидите 
ли Вы за столом или нет. Пока движения совершаются 
в диапазоне напряжения, который установлен опытным 
путем, Вы будете выглядеть спокойно и естественно, 
выполняя это упражнение. 

■ Это простое упражнение поможет Вам оста­
ваться расслабленным и спокойным, даже если при­
ходится проводить много времени за письменным 
столом или столом переговоров. ■ 
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Упражнение: «вилочный погрузчик» 
I Вы сидите в сбалансированном положении. Пред­

плечья лежат на бедрах. Поверните руки так, что­
бы ладони были направлены вверх. Теперь, по ана­
логии с предыдущим упражнением, медленно под­
нимите предплечья, как погрузчик поднимает свои 
захваты. 

«t Почувствуйте точку, после которой напряжение би­
цепса значительно возрастает, когда Вы продолжа­
ете поднимать вес предплечий. Мышцы предплечий 
должны оставаться полностью расслабленными. 
Вы сможете определить это: во время движения 
ладони чуть опущены вниз. 
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3 Удерживайте предплечья в этом положении в тече­
ние трех секунд. Расслабьте руки. Пусть предпле­
чья упадут на бедра. 

4 Сделайте пятисекундную паузу и повторите упраж­
нение. «Поиграйте» с найденной точкой. 

При выполнении этого упражнения точка, после кото­
рой резко возрастает мышечное напряжение (точка 
напряжения), является границей естественной жести­
куляции. 

Упражнение: «приветствие» 

1 Вытяните руки вперед, как будто хотите душевно 
поприветствовать кого-либо. Руки должны быть при 
этом максимально ненапряженными. 

2. В этом положении попытайтесь найти точку напря­
жения: она в этой позе находится на верхнем кон­
це бицепса (передней мышцы руки) и в трицепсе 
(задней мышце руки). 

3 Ваше дыхание струится ровно. Миллиметр за мил­
лиметром исследуйте эту точку. После трех секунд 
снова опустите предплечья на бедра. 

Пока будете оставаться в определенных Вами с помо­
щью описанных упражнений границах напряжения, 
жестикуляция, если ладони будут оставаться открыты­
ми, действует как приглашение. Если же перейти эти 
границы, то те же жесты будут иметь совсем другое 
значение — не приглашения, а требования или даже 
мольбы. 
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Тест 

Организуйте несложную игру. Пригласите знакомых и 
проверьте жест приглашения друг на друге. Вы увиди­
те, как быстро впечатление от действий другого чело­
века истолковывается по-разному — от приглашения 
до требования или просьбы. 

Подобные движения мы часто используем для невер­
бального сопровождения и усиления вопросов. Напри­
мер, когда Вы ведете семинар: «Вы действительно так 
считаете?»; «Вы в этом уверены?» В этих ситуациях 
чрезмерное усердие также может иметь негативные по­
следствия — Ваши жесты могут быть восприняты как 
требование или оказание давления на собеседника. 

Еще раз повторите упражнение «бабочка» (см. с. 100 
и след.). 

Упражнение: «камера, мотор!» 
Для этого упражнения Вам понадобится видеокамера 
или web-камера. Даже если Вам, как и большинству 
людей, неприятно, когда Вас снимают, все же выпол­
ните упражнение. Если Вы действительно хотите уси­
лить свое обаяние и воздействие на других людей, это 
одно из самых эффективных упражнений. 

Установите видеокамеру или web-камеру так, что­
бы в кадр попала верхняя половина Вашего тела. 

. 2 Начните это упражнение, стоя в сбалансированном 
прямом положении, перед началом съемки обратите 
внимание на возможные области напряжения в Ва­
шем теле, прежде всего области плеч, рук и ладоней. 
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3 Расслабьтесь, пусть Ваши руки свободно висят. Со­
средоточьтесь на центре тела. Возможно, будет лег­
че, если Вы предварительно на некоторое время по­
ложите руки на живот под пупком. 

4 Расскажите камере короткую историю. Например, 
о пути, который Вы проделали сегодня утром на ра­
боту, о завтраке с дочкой или о прошлом отпуске. 
Одной минуты будет достаточно. 

5 При первом просмотре включите запись без звука. 
Обратите особое внимание на язык тела. Задайтесь 
вопросом: если бы этот человек на экране был участ­
ником моего семинара, что бы я ему посоветовал? 
Постарайтесь рассматривать запись по возможности 
нейтрально. Абстрагируйтесь от того, что рассказы­
вает человек на экране. Запишите свои впечатления. 

6 Теперь сравните записанное с тем, что Вы хотели 
выразить словами. Поддерживает ли жестикуляция 
содержание Вашей истории, или она направляет 
слушателя по ложному следу? 

7 Посмотрите запись второй раз. Теперь со звуком. 
Снова спросите себя: «Если бы этот человек был 
участником моего семинара, что бы я ему посове­
товал, что он сообщает мне? Выглядит ли он утри­
рованно, уверенно или взволнованно, возбужден­
но или подавленно, неуверенно или представитель­
но? Основаны ли его движения на глубоком внут­
реннем балансе? Гармонично ли его выступление?» 

Не судите себя строго, если увидите что-то неприят­
ное или негативное. Это поможет посмотреть на себя 
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глазами объективного наблюдателя и вновь обрести 
естественность. Вы ни в коем случае не должны начи­
нать отчаянную борьбу с мнимым недостатком! Это 
лишь усилит неуверенность. Вы добьетесь большего, 
если реакция будет спокойной: «Ага, интересно, вот, 
значит, как я выгляжу со стороны!» Положитесь на 
естественные средства самоизлечения. 
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Какое впечатление 
Вы производите 
на окружающих 

Отбросьте сомнения и неуверенность в себе. 
Когда Вы перестанете зависеть от мнения 
окружающих и собственных завышенных 
требований к себе, то начнете излучать обаяние. 
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Как согласовать наше мнение 
о себе с мнением окружающих 
Ничто не заботит нас так, как мысль о том, что думают 
о нас другие, в каком свете они нас видят, как оцени­
вают. В этом смысле собеседование при приеме на 
работу можно назвать экстремальной ситуацией. Од­
нако случается, что и в обычные трудовые дни мы за­
даем себе вопрос о том, какое впечатление произво­
дим на окружающих. Нередко это впечатление не со­
ответствует нашему представлению о себе, и на этом 
основании возникает неуверенность. 

Как мы выглядим со стороны 
Впечатление, которое человек производит на окружа­
ющих, складывается из его осознанного и неосознан­
ного поведения. Вы уже убедились в этом. 

Пример 
Руководитель группы разработчиков нового проекта стал­
кивается с различными проблемами, которые становятся все 
более и более серьезными. Постепенно он теряет уверен­
ность в том, есть ли у этого проекта на самом деле какое-
либо будущее. Никто из его окружения не замечает этого — 
напротив, все восхищаются тем, с каким упорством он стре­
мится к намеченной цели. Когда, в конце концов, он делится 
своими переживаниями с коллегой, то убеждается, что ока­
зывает исключительно позитивное влияние на группу. В сущ­
ности, он никогда и не сомневался в проекте на самом деле, 
просто испытывал опасения по поводу того, не слишком ли 
завысил свои требования. В глубине души этот руководитель 
был уверен в целесообразности проекта и, незаметно для 
себя, передал эту уверенность окружающим. 
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Как согласовать наше мнение о себе с мнением окружающих 

Однако неосознанное поведение не всегда работает на 
нас, как это показано в данном примере. Часто мы недо­
умеваем, почему же другие нас не понимают, в то время 
как сами неосознанно посылаем противоречивые сигна­
лы. Невозможно даже себе представить, насколько да­
лек наш образ, существующий в представлении окружа­
ющих, от нашего представления о себе. И бывает непро­
сто определить, откуда же взялись эти различия. 

Почему окружающие оценивают 
нас не так, как мы сами 
В чем причина несовпадения самооценки человека и 
того, как его характеризуют окружающие? Почему мы 
не знаем, какими нас видят другие люди? Возможно, 
все дело в социальной природе человека. С детства 
нас приучают концентрировать внимание не на себе, 
а на окружающем мире, чтобы мы могли соответство­
вать представлениям, правилам, стандартам, ожида­
ниям и надеждам окружающих. Если это удается, нас 
поощряют, если же нет, то наказывают. 

Окружающий нас мир и стандарты поведения 
В связи с этим мы создаем в своем сознании некий 
механизм (что-то вроде сканера), который постоянно 
проверяет, принимают ли нас другие люди или нет, 
правильно ли мы себя ведем или нет. Поначалу это 
устройство чрезвычайно полезно для выживания, осо­
бенно в раннем детстве. 
Опасность подстерегает нас позже, когда мы становим­
ся самостоятельными и наше восприятие постепенно 
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переключается на внешний мир. Неосознанно пытаясь 
вести себя так, как этого от нас ожидают, совершая 
насилие над собой исключительно ради того, чтобы 
другие нас приняли, мы можем потерять свою индиви­
дуальность. Создание имиджа, максимально соответ­
ствующего нашему окружению, придает нам уверен­
ности в том, что только так можно добиться высокой 
оценки, признания, уважения и любви окружающих. 

Какими мы мечтаем быть 
Мечта о том, какими нам хотелось бы быть, отражает 
наши желания, а не то, что есть на самом деле. Одна­
ко именно она становится для нас единственным стан­
дартом. В результате наше представление о себе все 
больше и больше отличается от образа, который со­
здается у окружающих. На это указывает, например, 
преувеличенный страх перед видео- и фотосъемкой. 
Ведь в конечном итоге мы боимся того, что «ложь» 
обнаружится и окажется, что наше истинное лицо лишь 
отчасти напоминает иллюзорное или же полностью от 
него отличается. Получается, что мы находимся в пле­
ну собственных представлений о себе. 

Не следует делать из этого утверждения ошибочные 
выводы: образ, которому человек стремится соответ­
ствовать, может оказывать на него положительное вли­
яние, помогая изменить себя. Вопрос в том, откуда 
взялся этот образ. Он может быть вполне достижимым 
или же идеальным, навязанным человеку его собствен­
ным «Я» или внешним миром, под который человек 
старается подогнать себя любой ценой. «Отлично, — 
скажете Вы, — но как отличить одно от другого?» 
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Роль, которую играют чувства 
Ответ прост. Мы привыкли отдавать предпочтение до­
водам нашего разума. Но теперь следует отступить от 
этой привычки и признать, что чувства тоже неотъем­
лемая часть нашей личности. Если мы это сделаем, то 
легко научимся различать, что нам подходит, а что нет. 
Необходимо вернуть нашим чувствам ту изначальную 
свободу, что дается природой, и они всегда подскажут 
нам правильное решение. Чувствам нужно доверять так 
же, как мы доверяем логике. Только так можно стать 
более открытыми и свободными, поскольку не будет 
подавляться ни одна составляющая нашей личности. 

Разум или чувства 
Западная культура научила нас не доверять чувствам, 
применять исключительно рациональный аналитиче­
ский подход и только с его помощью различать, что 
хорошо, а что плохо. Однако новейшие исследования 
показали, что, принимая решение, мы в большей мере 
задействуем область мозга, отвечающую за чувства, 
чем ту, которая отвечает за логическое мышление. 
Правда, это не мешает нам с предубеждением относить­
ся к интуитивным решениям. К тому же, наш разум — 
великий консерватор. Личный опыт, знание фактов и 
моделей поведения, передающихся от поколения к по­
колению в наших семьях, — вот на основании чего он 
разрабатывает для нас стратегии выживания в этом 
мире. Его главный принцип — избегать всего, что дос­
тавляет нам неприятные ощущения, поэтому мы под­
сознательно остерегаемся всего, что таит в себе опас­
ность или может вызвать душевную или головную боль, 
даже не зная, случится ли это когда-нибудь вообще. 

Психологическое... МоеСлово.ру



Какое впечатление Вы производите на окружающих 

Как формируется модель поведения 
Наш разум реагирует на негативный опыт и разраба­
тывает на его основе модель поведения, которая дол­
жна уберечь нас от потенциальных неудач. При этом 
позитивный опыт, полученный в результате тех же са­
мых действий, что и негативный, обычно не принима­
ется во внимание, хотя это ограничивает разнообра­
зие моделей поведения и приводит к тому, что наша 
уверенность в себе начинает колебаться. 

Нам следует помнить о том, что это — основной прин­
цип работы нашего разума. Не стоит, однако, считать 
его абсолютно ошибочным. Благодаря ему в нашей па­
мяти накапливаются исключительно сигналы об опас­
ности. С другой стороны, именно на этом принципе ба­
зируется техника нашего выживания в этом мире — не 
будь его, мы бы и в 30 лет каждый раз заново убежда­
лись в том, что не стоит совать пальцы в огонь. 

Зная, как работает наш разум, мы можем сознательно 
корректировать эти процессы. Механизмы сознания 
изменились в процессе эволюции, но в современном 
сложном мире мы сталкиваемся с реальностью, в ко­
торой они действуют не столь успешно. 

Новые стимулы 
И здесь в дело вступает наша тяга к экспериментам, сра­
батывает креативная жилка. Ведь мы можем расширить 
наши познания об окружающем мире, только испыты­
вая что-то новое. Именно эту способность используют 
люди, которые смотрят в будущее. Для них главное — 
идеи, внезапно приходящие к ним в головы, а разум они 
используют главным образом для дальнейшей деталь-
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ной разработки этих идей. С помощью той части голов­
ного мозга, которая отвечает за чувства, они находят но­
вые пути развития и необычные возможности. 

Как мы теперь знаем, различия между разумом и чувства­
ми не имеют практически никакого отношения к принци­
пам работы головного мозга. Однако они могут играть 
значительную роль в жизни, потому что зависят от наше­
го личного жизненного опыта. Говоря о таких различи­
ях, мы готовы снова и снова повторять: научитесь боль­
ше полагаться на свои чувства, не отрицайте их существо­
вание, используйте и разум, и интуицию, и внезапные 
озарения. Любой, кто использует разум и чувства в рав­
ной мере, имеет все шансы обогнать свое время! 

Что с нами происходит 
Вернемся к нашему разговору о том, каким представ­
ляет себя человек. Хорошо бы узнать, есть ли в этом 
хотя бы доля правды, и определить, как мы относимся 
к своей настоящей личности. 

Пример 
Безусловно, в Вашей фирме есть хотя бы один такой работ­
ник: приходит на работу раньше всех, вечно суетится и посто­
янно весь в делах, даже по коридору пытается не идти, а бе­
жать. Если с ним заговорить, то можно заметить, что его взгляд 
выражает полное невнимание, потому что в это время чело­
век обдумывает какую-то очередную проблему и слушает 
вполуха. Он пропускает мимо ушей важную информацию, по­
тому что бережет энергию, необходимую ему для собствен­
ной кипучей деятельности. Рано или поздно у него начинают­
ся проблемы в личной жизни, поскольку для семьи у него тоже 
нет времени. У такого человека и без того нет ни минуты сво­
бодной, как же он может уследить за всем сразу? 
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Для нас, наблюдающих за ним со стороны, все ясно: 
ему следует на время угомониться и сосредоточить вни­
мание исключительно на том, что происходит в данный 
момент. Он должен внести в свою работу спокойствие, 
определить приоритеты и распланировать время. Носам 
человек воспринимает ситуацию иначе: у него нет ни 
тени сомнения в том, что он — единственный на этом 
предприятии, который работает не покладая рук и при 
этом нацелен в будущее. Все остальные только тем и 
занимаются, что суют ему палки в колеса. В результате 
вместо того, чтобы разобраться в истинном положении 
дел, он снова и снова упирается в ту же стену. 

Такие люди постоянно находятся в цейтноте. Они 
предъявляют к себе слишком высокие требования и 
совершенно не считаются с собственными потребнос­
тями. Постепенно они перестают слышать свой внут­
ренний голос. А ведь от этого зависит умение правиль­
но воспринимать себя и адекватно реагировать на про­
исходящее. В данном случае различие между тем, как 
человек воспринимает себя, и тем, каким его видят 
окружающие, показывает, насколько он объективен. 

■ Если мы недостаточно серьезно относимся к себе, 
если видим в себе одни недостатки или, наоборот, 
незаслуженно превозносим свои достоинства до не­
бес, то рискуем не разглядеть свое истинное лицо. 
И чем больше мы пренебрегаем своим настоящим 
«Я», тем больше вероятность, что мы будем пред­
ставлять себя совсем не такими, как есть на самом 
деле. Тогда прощай, обаяние! ■ 

Будьте честны с собой 
Такое поведение во многом зависит от недостатка само­
уважения, поэтому Вы должны признавать свои досто-
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инства и относиться к себе с любовью или как минимум 
с уважением и одобрением. Не стоит снова и снова про­
кручивать в сознании свои ошибки и неудачи. Относи­
тесь к ним как к неизбежной составляющей своего раз­
вития. Негативное отношение к себе имеет множество 
проявлений — от скрытого, неосознанного презрения 
до язвительной самоиронии, которая влияет на самые 
глубокие чувства и желания крайне негативно. 

Конечно, это не означает, что самокритики не должно 
быть в принципе. Об этом мы упоминали в начале нашей 
книги: все имеет две стороны. Если человек не способен 
дать себе объективную оценку и в своих суждениях опи­
рается на требования, навязанные собственным «Я», тог­
да каждый промах кажется ему позорным пятном в био­
графии. Он осуждает сам себя, и, как следствие, в душе 
рождается агрессия по отношению к себе. Этот внутрен­
ний конфликт становится все более острым. Сомнения в 
своих силах укрепляются, а чувство собственного досто­
инства слабеет. В результате появляется страх, боязнь 
совершить очередной промах. А потом человек начина­
ет бояться этого страха. В итоге его мозг разрабатывает 
сложные стратегии поведения, но все они преследуют 
одну и ту же цель — избежать чего-либо. 

Чего же мы ХОТИМ на самом деле 
Если же Ваша самокритика не окрашена негативными 
эмоциями по отношению к себе, Вы сможете достичь 
поразительных результатов и с ее помощью лучше уз­
нать и усовершенствовать себя как личность. 

Попробуйте разобраться, как же Вы относитесь к себе 
на самом деле. Когда это удастся, появится возможность 
измениться и закрепить эти изменения. Попробуйте по-
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чувствовать, чего Вам хочется. Рискните открыть для 
себя свои тайные желания и отнеситесь к ним с уваже­
нием. Не обманывайте себя, помните, что другие отно­
сятся к нам так же, как мы сами относимся к себе! 

Как победить зависимость 
от чужого мнения и собственных 
ошибочных представлений 
В условиях эксперимента все задания кажутся просты­
ми. Мы чувствуем себя спокойно и уверенно и не со­
мневаемся в том, что справимся с любой задачей. Но в 
жизни все выходит по-другому. Каждый человек оце­
нивает нас по-своему, мы то и дело сталкиваемся с 
плохим отношением к себе, причем чувствуем, что это­
го совершенно не заслуживаем. В результате мы теря­
ем уверенность в собственных силах. Как нам пройти 
через все эти испытания? Необходимо научиться ин­
туитивно чувствовать, почему тот или иной человек от­
носится к нам негативно. 

Не позволяйте никому разрушить 
Вашу уверенность в себе 
Мы не можем полностью контролировать отношение 
окружающих к нам. Ведь на него влияет слишком мно­
го факторов: личные предпочтения и антипатии, пред­
рассудки и домыслы, плохое настроение или недоста­
ток сна. Возможно, у человека, с которым Вы разго­
вариваете, как раз сейчас разболелась голова, и только 
из-за этого он воспринимает мир совсем иначе, чем ког­
да хорошо себя чувствует. 
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Пример 
Возможно, в Вашей жизни бывали подобные случаи. Вы долж­
ны встретиться с представителем фирмы-поставщика, с кото­
рой сотрудничает предприятие. Его фамилия Мюллер. Кто-то 
рассказывал Вам, что однажды во время праздника г-н Мюл­
лер из-за какой-то мелочи начал кричать на хозяина дома и 
всячески его оскорблять. Вспоминая об этом во время встречи, 
Вы видите скрытую агрессию в каждом слове и в каждом жесте 
своего собеседника. Позднее выясняется, что Вам рассказы­
вали совсем о другом человеке с такой же фамилией. 

Мы нередко смотрим на мир через призму подобных 
предубеждений и на их же основе формируем мнение 
об окружающих. Когда нас рассматривают подобным 
образом, шансов на то, чтобы нас оценили по достоин­
ству, практически нет. Очень важно не забывать о том, 
что разные люди оценивают Вас по-разному и у каж­
дого есть на то свои причины. Однако это не должно 
ни в коей мере влиять на Вас и Вашу манеру поведе­
ния. Зависимость от мнения окружающих делает чело­
века крайне неуверенным в себе и губит его обаяние. 

Не пытайтесь получить все сразу 

Пример 
Представьте себе, что проходите собеседование в некой фир­
ме, где претендуете на достаточно высокую должность. На со­
беседовании присутствуют четыре человека из руководящего 
состава Представляя им свой план работы, Вы чувствуете благо­
приятную атмосферу, и это придает сил. Но через некоторое 
время замечаете, что двое из них начали относиться к Вам с не­
доверием, оставшиеся же двое по-прежнему на Вашей стороне. 
Чувствуя неуверенность, Вы пытаетесь повлиять на скептически 
настроенных руководителей, чтобы вернуть их расположение. 
В итоге все четверо оказываются настроенными против Вас. 
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ЧТО произошло? Ведь Вам уже удалось произвести бла­
гоприятное впечатление? Почему же руководители вне­
запно изменили свое отношение к Вам? Запомните на 
будущее: если бы вместо того, чтобы пытаться произвес­
ти впечатление на всех четверых руководителей, Вы бы 
сохранили расположение тех двоих, которые были на­
строены позитивно, ситуация разрешилась бы в Вашу 
пользу. Не стоит ожидать, что большинство людей на все 
100 % одобрят наши действия.-И, как мы только что убе­
дились, причины этого неодобрения могут быть самыми 
разными и часто не имеют никакого отношения к Вам 
лично. В этом случае ничего делать не нужно. Будьте спо­
койны и уверены в себе, следите только за тем, чтобы не 
потерять симпатию того, кто на Вашей стороне! 

Как мы воспринимаем окружающих 
Интуитивное понимание невербальных сигналов, о кото­
ром мы узнали из раздела «Дайте слово Вашему телу», — 
это очень сложный механизм. Однако есть и другие причи­
ны для того, чтобы не спешить навешивать ярлыки на лю­
дей. Наше окружение, культура, семья и личный опыт на­
кладывают заметный отпечаток на то, как мы воспринима­
ем действительность, поэтому картина мира у каждого своя. 
Мы связываем различные предметы и явления, опираясь 
на предыдущий опыт, но разве мы не можем ошибаться? 

Пример 
Женщину, играющую на виолончели, приглашают на вернисаж. 
У нее нет особого желания туда идти: ее не привлекает совре­
менное искусство, к тому же она сыта по горло высокомерием 
художников, работающих в этом направлении. Все же она ре­
шает пойти. И вот на вернисаже женщина стоит с бокалом в 
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руке и наблюдает за другими гостями. Увидев мужчину, с ног 
до головы одетого в черное, который театрально жестикули­
рует, она решает, что он — один из художников. Затем ее вни­
мание привлекает скромный молодой человек в джинсах. У него 
за спиной — футляр для виолончели, поэтому героиня расска­
за автоматически воспринимает его как единомышленника. 
К тому же все виолончелисты, которых она знает, очень милые 
люди. Поймав его заинтересованный взгляд, женщина с радо­
стью обращается к нему, надеясь на интересный разговор. 
Однако молодой человек неожиданно начинает вести себя бес- , 
церемонно и заносчиво — совсем не так, как она ожидала. 

Этот пример показывает, как предыдущий опыт может 
подтолкнуть нас к неверным действиям: молодой че­
ловек, пришедший на вернисаж в джинсах, кажется 
независимым и в то же время скромным, виолончель 
является для этой женщины знаком, указывающим 
исключительно на положительные качества, посколь­
ку она сама играет на виолончели. На другие сигналы 
женщина просто не обратила внимания. 

Расширяйте область восприятия 

За формирование предвзятого мнения отвечает еще 
одна схема, по которой работает разум человека. 
Он каждую секунду сопоставляет данные, взятые из на­
шего личного опыта, с событиями, происходящими с 
нами сейчас. О прямой зависимости нашего поведения 
от предыдущего опыта мы уже говорили (см. с. 112). 
Можно проследить, как работает эта схема, — главным 
образом, для того, чтобы не стать жертвой собствен­
ных предрассудков и ограничивающих правил. 

Например, жест «руки, скрещенные на груди» не все­
гда означает неприятие. Возможно, это всего лишь 
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знак того, что человек не может расслабиться или про­
сто привычка. Если Ваш собеседник говорит тихо, совсем 
не обязательно, что он чего-то боится или говорит не то, 
что думает. Вполне возможно, по натуре он уравнове­
шенный и спокойный человек и просто не считает нуж­
ным повышать голос. Человек, переступающий с ноги на 
ногу, может делать это не потому, что хочет уйти или Вы 
ему не нравитесь. Возможно, у него просто болит спина 
и ему трудно стоять. Могут быть и другие причины. 

Развивайте внимание 
Вы должны оценивать окружающих объективно и не­
предвзято. Внимательно выслушайте собеседника, 
понаблюдайте за его поведением в разных ситуациях 
и только после этого делайте выводы. 

Попробуйте в течение одной недели внимательно на­
блюдать за каким-либо определенным человеком из 
своего окружения. Объектом наблюдения должен 
быть только один человек, чтобы Ваше внимание не 
рассеивалось. В противном случае Вы вернетесь к при­
вычной модели поведения. Обратите внимание на сле­
дующее: 

■ ведите себя естественно при разговоре с этим че­
ловеком; 

■ внимательно слушайте, что он говорит; 

■ отмечайте невербальные сигналы, которые подает 
этот человек; 

■ каждый день обращайте внимание на внешний вид 
этого человека (одежду, цвет лица и т. д.). 
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Вы можете выполнить это упражнение вместе с дру­
гом или коллегой. Записывайте результаты наблюде­
ний и давайте почитать друг другу — от этого эффек­
тивность упражнения увеличится. 

Это упражнение поможет Вам и Вашим друзьям раз­
вить необходимое для жизни внимание. Обаяние ста­
нет сильнее, потому что близкие люди почувствуют, что 
Вы ведете себя открыто и проявляете к ним интерес. 

Другие страны - другие нравы 
Наши взгляды на мир зависят не только от личного опы­
та, но и от культуры страны, в которой мы выросли. Даже 
жители разных стран Европы не всегда с легкостью по­
нимают друг друга: например, в Болгарии кивок голо­
вой означает «нет». Из-за того что в других странах этот 
жест означает «да», может возникнуть взаимное непо­
нимание. В современном мире дела ведутся на глобаль­
ном уровне, поэтому именно сейчас очень важно быть 
осведомленным о всевозможных межкультурных раз­
личиях, чтобы избежать связанных с ними ошибок. 

Личное пространство - культурная традиция 

Дистанция, которую человек предпочитает соблюдать 
между собой и собеседником, в большей мере зави­
сит от культурных различий, нежели от личных пред­
почтений. Не знать этого очень опасно, потому что все 
мы воспринимаем вторжение в свое личное простран­
ство как угрозу. Собеседник, который то и дело под­
ходит к нам слишком близко, рискует заработать нашу 
неприязнь — и совершенно незаслуженно! 
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Пример 
Жители Америки и северной части Европы, как правило, на­
ходят дистанцию в 120 см между собой и собеседником наи­
более комфортной. А жители южной части Европы и Араб­
ских стран предпочтут сократить эту дистанцию до 70 см. 

Когда встречаются представители двух культур, в кото­
рых принято разное отношение к вопросу личного про­
странства, они обречены на взаимное непонимание. Один 
из них будет чувствовать себя стесненно, а другому по­
кажется, что им пренебрегают. Вряд ли в этом случае 
между ними возникнет атмосфера взаимного доверия. 

Осторожно: межкультурные различия 
Личное пространство лишь один из многочисленных 
примеров межкультурных различий. Во время деловой 
встречи представители разных культур тратят разное 
количество времени, чтобы перейти непосредственно к 
сути дела. Например, немецкий предприниматель мо­
жет выйти из себя, если в течение часа ему приходится 
обсуждать с партнером темы, которые, по его мнению, 
совершенно не касаются предмета переговоров. 

О межкультурных различиях можно сказать очень мно­
го, но мы не будем вдаваться в подробности. Достаточно 
общего представления о том, как культурная принадлеж­
ность влияет на наше мнение о том или ином человеке. 
Перед работой с представителями иностранных предпри­
ятий Вы должны заранее выяснить, существуют ли меж­
ду Вами какие-либо межкультурные различия и в чем они 
заключаются. Так Вы защитите себя от возможных про­
блем, связанных с этими различиями. Должно же наше 
обаяние наконец-то повлиять и на иностранных коллег! 
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Открыто признавайте свои достоинства 
Чтобы общение с окружающими людьми, коллегами и 
начальством было успешным, Вы должны отстаивать 
свои жизненные позиции и открыто заявлять о своих 
достоинствах. Только так можно получить поддержку 
людей, интуитивно чувствующих в Вашей личности и 
Ваших достижениях источник вдохновения. Не смущай­
тесь, обнаружив, что обычно люди следуют совершен­
но противоположной модели поведения. Наберитесь 
смелости и открыто, но без лишнего напора, признайте 
свои достоинства — этим Вы заслужите уважение и сим­
патию окружающих. Ведь тот, кто постоянно сомнева­
ется и боится заявить о себе, не может стать обаятель­
ным человеком. 

Кое-что о смехе: 
смейтесь - и Вас ждет успех 
«Веселое лицо значит для человека почти столько же, 
сколько значит богатство», — однажды сказал Бенд­
жамин Франклин. Мы убеждаемся в этом практически 
ежедневно: жизнерадостный человек очень привлека­
телен. Веселые люди сразу бросаются в глаза, с ними 
рядом приятно находиться. Смех и улыбки помогают 
расслабиться и напрямую усиливают обаяние. 
Однако смех — это нечто большее: он обеспечивает 
нам душевное и даже физическое здоровье. 

Смех как лекарство 
О лечебных свойствах смеха мы вкратце рассказыва­
ли в первой главе нашей книги. Смеяться от души дей-
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ствительно полезно для здоровья: смех оказывает ком­
плексное воздействие на сердечно-сосудистую систе­
му. Если мы часто смеемся, то укрепляем свой имму­
нитет. Ведь при этом в крови повышается количество 
лимфоцитов — клеток, которые обеспечивают организ­
му естественную защиту от болезней. 

Наконец, мы в состоянии как никто другой помочь себе, 
если сознательно придадим своему лицу радостное, ве­
селое выражение. Известно, что настроение человека 
придает его лицу соответствующее выражение, но этот 
процесс может протекать и в обратном направлении. 
Мимика и особенно смех воздействуют на мозг, вызывая 
хорошее настроение, поэтому помогайте себе: смейтесь 
чаще даже без особой на то причины! 
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Как стать счастливым 
Настроение человека также зависит от его окружения. 
Веселые, довольные жизнью люди привлекают к себе вни­
мание окружающих. Им легче заводить знакомства, они 
не чувствуют себя отверженными и потому счастливы. Пси­
хологи, получившие научное подтверждение того, что смех 
благотворно влияет на человека, также выяснили, что сча­
стливые люди более открыто воспринимают окружающий 
мир и получают гораздо больше свежих впечатлений. 

Лидеру необходимо чувство юмора 
Мы уже знаем, что в большинстве случаев веселые 
люди производят более благоприятное впечатление на 
окружающих, чем замкнутые. Юмор также поможет 
Вам преодолеть стресс и научит управлять своей жиз­
нью, — по крайней мере, так утверждают специалис­
ты, изучавшие смех и все, что с ним связано. В любом 
случае шутки и смех усилят Ваше обаяние. 

Уже в подростковом возрасте люди с чувством юмора 
занимают лидирующие позиции в компании друзей. 
Очевидно, что вместе с умением смеяться над собой у 
человека развивается способность более открыто вос­
принимать окружающий мир и, как следствие, реалис­
тично смотреть на жизнь — качества, необходимые для 
того, чтобы стать лидером. 

Мужество признавать свои ошибки 
Всем известно, что такое юмор. Писатель Отто Юлиус 
Бирбаум дал этому понятию такое определение: «Юмор — 
это когда человек, несмотря ни на что, все-таки смеет­
ся». Он помогает безболезненно переносить нападки 
окружающих: Вы можете просто посмеяться над ними. 
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Юмор придает нам мужество признавать свои ошибки — 
качество, которое помогает нам увидеть себя такими, 
какие мы есть на самом деле. Чувство юмора основы­
вается на реалистичной и беспристрастной оценке соб­
ственных возможностей. В то же время когда мы с юмо­
ром относимся к нашим неудачам, то не принимаем их 
слишком близко к сердцу. Юмор — лучшее средство 
против страха. В том смысле, о котором идет речь в на­
шей книге, он восстанавливает внутренний баланс че­
ловека и в то же время является наглядным выраже­
нием того, что этот баланс существует. 

Счастье человека зависит от него самого 
Бороться за счастье можно, даже если Вы не в состоянии 
изменить традиционные представления и убеждения. Про­
сто освободитесь от их влияния. Идея, которую мы попы­
тались донести до Вас в этой книге, такова: если Вы хоти­
те совершенствовать себя как личность, нужно решить 
всего одну задачу — научиться уважать себя и свои взгля­
ды на жизнь. Только при этом условии Вы сможете при­
знать, что у Вас есть право по-своему смотреть на мир и 
такое же право есть у окружающих. Другими словами, 
нужно чувствовать, что идет Вам на пользу, а что причиня­
ет вред. Интуиция подскажет Вам, какие возможности от­
крываются перед вами в тот или иной момент, а также о 
том, как можно реализовать их. Обычные человеческие 
чувства, идущие из сердца, не подверженные анализу, сво­
бодные от предрассудков и неверных толкований, — луч­
шая основа для жизненного счастья и успеха. 

■ Чаще позволяйте себе улыбаться, не восприни­
майте все, что происходит в Вашей жизни, слиш­
ком серьезно и с любовью относитесь к себе и ок­
ружающим, ■ 
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