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НЕСКОЛЬКО СЛОВ 
О ВОЛШЕБСТВЕ

Се го дня вы дер жи те в ру ках осо бен ную кни гу. «Чем 

же она от ли ча ет ся от дру гих?» — спро си те вы. От крою 

вам сек рет: эта кни га вол шеб ная. «Вот так-так! — вос-

клик нет кто-то. — Да раз ве слу ча ет ся в на ше вре мя 

вол шеб ст во?» Ко неч но, мои до ро гие! Вол шеб ст во есть, 

оно вез де, во круг и внут ри нас. Нуж но толь ко уметь ви-

деть и по ни мать его.

Эта вол шеб ная кни га не нау чит вас пре вра щать же ле-

зо в зо ло то и не по мо жет до б рать ся до Швей ца рии за две 

ми ну ты. Но за то она рас ска жет о том, как при влечь к се-

бе лю би мо го, ус ми рить буй но го на чаль ни ка, убе дить де-

ло во го парт не ра, за хва тить вни ма ние мно же ст ва лю дей, 

стать же лан ным в лю бой ком па нии, быть при вле ка тель-

ным, кра си вым, бо га тым, здо ро вым и до воль ным со бой.

А кто же тот ча ро дей, ко то рый со вер шит все эти чу-

де са? Не удив ляй тесь, но им ста не те вы са ми. Да-да, 

имен но вы, по то му что толь ко от вас за ви сит, как вы 

рас по ря ди тесь эти ми но вы ми вол шеб ны ми зна ния ми.

На де юсь, вы за ин три го ва ны? То гда пе ре хо дим к са-

мой су ти.

Че ло век все гда был за гад кой для се бя са мо го. Уже 

ты ся че ле тия на зад лю ди на ча ли изо бре тать спо со бы 

чте ния в умах и ду шах ок ру жаю щих. Ка кие-то из этих 

спо со бов бы ли ус пеш ны ми, ка кие-то не очень. Один из 

них ока зал ся на столь ко эф фек тив ным, что до б рал ся че-

рез мно гие го ды до на ших дней.

А вот что это за спо соб. Вни ма тель ные и ум ные уче-

ные, вра чи, фи ло со фы дол го на блю да ли за по ве де ни ем 



дру гих лю дей. И за ме ти ли, что раз ные лю ди внеш не 

оди на ко во реа ги ру ют на воз дей ст вия внеш не го ми ра. 

Ра ду ясь, удив ля ясь, сер дясь и воз му ща ясь, они де ла ют 

од ни и те же по вто ряю щие ся те ло дви же ния. Ага! — вос-

клик ну ли на блю да те ли. Раз так, зна чит, мож но най ти 

за ко но мер но сти в ре ак ци ях лю дей. И при ня лись эти 

за ко но мер но сти ис кать.

С го да ми зна ний о свя зи эмо ций и те ло дви же ний на-

ко пи лось пре дос та точ но. Че ло ве че ст во нау чи лось счи ты-

вать ин фор ма цию по по зам, жес там рук, ми ми ке и да же 

ин то на ци ям го ло са. Вла дею щие эти ми уме ния ми ста но-

ви лись хо ро ши ми пси хо ло га ми, вра ча ми, биз нес ме на ми. 

Да и про сто ува жае мы ми и всем при ят ны ми людь ми.

Весь сек рет в том, что за на ши те ло дви же ния от ве-

ча ет в ос нов ном бес соз на тель ное. Толь ко очень хо ро-

шо под го тов лен ные лю ди уме ют кон тро ли ро вать этот 

ас пект сво его по ве де ния. По это му, зная язык жес тов, 

мож но с уве рен но стью су дить о том, что у на уме у то го 

или ино го со бе сед ни ка.

Вы хо ти те знать, не об ма ны ва ют ли вас? От но сят ся ли 

к вам с те п ло той? Ин те ре су ют ся ли ва ми? Хо тят ли вам 

до б ра? Же лае те нау чить ся кон тро ли ро вать свое по ве де-

ние и по ка зы вать лишь те эмо ции, ко то рые со чте те нуж-

ным? Ес ли да, то эта кни га имен но для вас. Вы най де те 

здесь не толь ко опи са ние раз лич ных те ло дви же ний и их 

ин тер пре та ции. Вы нау чи тесь при ме нять язык жес тов в 

са мых раз ных жиз нен ных си туа ци ях. Но вые уме ния по-

мо гут вам стать при вле ка тель нее в гла зах ок ру жаю щих, 

убе ди тель нее, ин те рес нее, энер ге ти че ски силь нее.

Са мое глав ное — будь те вни ма тель ны и по сле до ва-

тель ны. Не за бе гай те впе ред. Вы пол няй те все до маш-

ние за да ния. Сле дуй те со ве там. Кон тро ли руй те се бя на 

ка ж дом ша ге и воз вра щай тесь при не об хо ди мо сти к то-

му, что знае те не слиш ком твер до.

Итак, от ло жи те де ла, ко то рые не тре бу ют не мед лен-

но го ис пол не ния. И при сту пай те к чте нию. Же лаю вам 

ус пе хов и по тря саю щих от кры тий!
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ГЛА ВА 1 
СЕК РЕ ТЫ НЕ ВЕР БАЛЬ НО ГО 

ОБ ЩЕ НИЯ

О БЕС СИ ЛИИ 
ВСЕ СИЛЬ НО ГО СЛО ВА

Умее те ли вы раз го ва ри вать мол ча? Мо же те ли вы ра-

зить ра дость, грусть, удив ле ние, оби ду, не про из но ся ни 

од но го сло ва? Ес ли вы со мне вае тесь в сво их спо соб но-

стях, то на прас но. Са ма при ро да за ло жи ла в че ло ве ка 

уди ви тель ное уме ние — с по мо щью глаз, губ, рук, ног 

и дру гих час тей те ла «го во рить» не ху же, чем са мый ув-

ле чен ный ора тор. Я убе ди лась в этом са ма, ко гда ста ла 

вни ма тель но на блю дать за людь ми. Уве ре на, что и вы, 

без со мне ния, об на ру жи те су ще ст во ва ние вто ро го че ло-

ве че ско го «язы ка», ес ли по-но во му взгля не те на жес ты, 

по зы и ми ми ку ва ших близ ких и зна ко мых.

Об ще ние без слов пси хо ло ги на зы ва ют не вер баль ным. 

Оно от ли ча ет ся от вер баль но го боль шей эмо цио наль но-

стью, спон тан но стью, не по сред ст вен но стью. Сдер жи-

вать не вер баль ные про яв ле ния лич но сти ку да слож нее, 

чем во вре мя про мол чать. По нять не вер баль ные сиг на-

лы по рой лег че, чем вер баль ные, по сколь ку по ни ма ние 

по доб но го ро да про ис хо дит на ин туи тив ном уров не. 

Вме сте с тем не вер баль ное ме нее за мет но и по то му ку да 

ху же осоз на вае мо. Ана лиз та ко го по ве де ния воз мо жен в 

ос нов ном толь ко при тща тель ном на блю де нии за по ве-

де ни ем ок ру жаю щих.
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Пси хо ло ги по ла га ют, что вер баль ный ка нал об ще ния 

слу жит в пер вую оче редь для пе ре да чи ин фор ма ции. 

Да, сдоб рен ной эмо цио наль но стью и оцен ка ми, но все 

же ин фор ма ции. А вот не вер баль ный ка нал поч ти все-

гда ис поль зу ет ся для лич но ст но го об ще ния. Ко неч но, 

поль зу ясь сис те ма ми ус лов ных зна ков, мы мо жем пе-

ре да вать стро гую ин фор ма цию (вспом ни те, как мо ря ки 

по да ют сиг на лы с флаж ка ми в ру ках). Но спон тан ная 

пе ре да ча не вер баль ных сиг на лов все гда бу дет го во рить 

о на ших чув ст вах и на строе ни ях.

Без ус лов но, вер баль ное и не вер баль ное все гда идут 

ру ка об ру ку. Те ло по мо га ет нам сде лать сло ва бо лее вы-

ра зи тель ны ми, уси ли ва ет или смяг ча ет их. С по мо щью 

поз и жес тов лю ди ок ра ши ва ют свои сло ва в са мые 

раз ные крас ки. Од на и та же фра за, ска зан ная раз ным 

то ном, в раз ных по зах или с раз ны ми жес та ми, мо жет 

про из ве сти на со бе сед ни ка пря мо про ти во по лож ное 

впе чат ле ние. Всту пая в кон фликт друг с дру гом, вер-

баль ное и не вер баль ное ос тав ля ют не при ят ный след в 

ду ше и го во рят ок ру жаю щим о том, что вы сму ще ны, 

лже те или хо ти те что-то скрыть.

ПРАК ТИ КА
Спро си те сво его му жа: «Ты по чи нил кран на кух-

не?» При этом при ми те сво бод ную по зу и рас крой те 
ла до ни в его сто ро ну. Ско рее все го, этот во прос не 
на пря жет ва ше го суп ру га, и он от ве тит впол не ми ро-
лю би во. Но сде лай те то же са мое, скре стив на гру ди 
ру ки, и ре ак ция ско рее бу дет за щит ной, а ваш во-
прос бу дет рас це нен как аг рес сив ный. По че му все 
про ис хо дит имен но так, вы уз нае те чуть поз же, ко гда 
нач не те изу чать смысл раз ных жес тов. Не ма лую роль 
здесь, ко неч но, бу дет иг рать и тон, ко то рым вы за да-
ди те во прос. Кста ти, ин то на ция, с ко то рой го во рят ся 
сло ва, как и жес ты, от но сит ся к не вер баль ным сред-
ст вам об ще ния.
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Вы мо же те про вес ти це лый ряд та ких ма лень ких 
экс пе ри мен тов с раз ны ми зна ко мы ми. Но ста рай тесь 
не пе ре усерд ст во вать при вы пол не нии это го за да ния. 
На ша цель — со хра не ние люб ви и друж бы, а по то му 
луч ше пре ду пре дить ва ших близ ких за ра нее о том, что 
на про тя же нии не ко то ро го вре ме ни они бу дут уча ст во-
вать в пси хо ло ги че ской иг ре.

На язы ке не вер ба ли ки с ок ру жаю щим ми ром го-

во рит на ше под соз на ние. Ду маю, вы по ни мае те, что 

соз на ние во мно гом тор мо зит про яв ле ние на шей под-

лин ной сущ но сти. И в ре зуль та те мы пред ста ем пе ред 

людь ми та ки ми, ка ки ми хо тим ка зать ся, а не ка ки ми 

яв ля ем ся на са мом де ле. Но под соз на ние — хит рая шту-

ка. Оно все гда най дет ла зей ку для то го, что бы рас крыть 

на ше ис тин ное ли цо. И имен но по то му, что не вер ба ли-

ка — го лос под соз на тель но го, не вер баль ное об ще ние 

все гда не сколь ко опе ре жа ет вер баль ное. Вы еще толь ко 

со би рае тесь вы ра зить ка кую-то эмо цию сло ва ми или, 

на обо рот, скрыть ее, а кто-то уже дав но от ме тил ва ше 

со стоя ние и сде лал для се бя по лез ные вы во ды. С од ной 

сто ро ны, в этом нет ни че го страш но го, с дру гой — по-

лу ча ет ся, что на ше «Я» ку да ме нее за щи ще но, чем мы 

при вык ли по ла гать.

Уди ви тель но, но пе ре да ча око ло 90% ин фор ма ции 

от че ло ве ка к че ло ве ку про ис хо дит не вер баль ным пу-

тем. Пред став ляе те, не боль ше 10% важ но го и цен но го 

вы мо же те вы ра зить сло ва ми. Все ос таль ное про ис хо дит 

как буд то са мо, сти хий но и по боль шей час ти не управ-

ляе мо. Вот он, Клон дайк для лю би те лей чи тать в чу жих 

серд цах; чи тать то, что че ло век ду ма ет и чув ст ву ет на 

са мом де ле.

Не вер баль ное об ще ние со про во ж да ет че ло ве ка всю 

его жизнь. Ведь да же ма лыш, ко то рый еще не уме ет го-

во рить и в це лом не по ни ма ет, что го во рят взрос лые, 

уже на хо дит спо со бы со об щить о сво ем со стоя нии и 
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чув ст ву ет эмо ции близ ких лю дей. Он вы ра жа ет свои 

же ла ния с по мо щью пла ча и те ло дви же ний, ко то рые 

пре крас но по ни ма ет его мать. По хо жие ме то ды ис поль-

зу ет он и став взрос лым, толь ко уже не сколь ко ина че 

и без преж ней не по сред ст вен но сти. Чем силь нее ра зо-

вьет ся спо соб ность ре бен ка к не вер баль но му об ще нию, 

тем лег че ему бу дет в даль ней шем об щать ся с дру ги ми 

людь ми.

Сред ст ва не вер баль но го об ще ния, ис поль зуе мые ма-

лень ким ре бен ком, яв ля ют ся вро ж ден ны ми. Ведь ни кто 

не объ яс ня ет мла ден цу, что нуж но де лать, ко гда он хо-

чет есть или ну ж да ет ся в сме не под гуз ни ков. Взрос лея, 

че ло век на ка п ли ва ет в се бе так же со ци аль ные спо со бы 

не вер ба ли ки, свой ст вен ные его род ной куль ту ре. Мно-

гие те ло дви же ния, без ус лов но, яв ля ют ся «об ще че ло ве-

че ски ми». Но не сек рет и то, что в раз ных стра нах ми ра 

один и тот же жест мо жет ин тер пре ти ро вать ся по-раз-

но му. Мы еще обя за тель но по го во рим об этом, изу чая 

на цио наль ные осо бен но сти язы ка те ло дви же ний.

Это ин те рес но!
Из вест но, что не ко то рые при выч ные нам жес ты жи-
те ли дру гих стран по ни ма ют и ис поль зу ют со всем 
не так, как мы. Кое-где ки вок го ло вой, ко то рый мы 
с ва ми в боль шин ст ве слу ча ев по чи та ем за со гла-
сие, по ни ма ние и обод ре ние, бу дет вос при нят как 
от ри ца тель ный от вет. А мно го зна чи тель ное по кру-
чи ва ние паль цем у вис ка не ко то рые, в ча ст но сти 
гол ланд цы, ис поль зу ют то гда, ко гда хо тят вос хи тить-
ся чьим-то ост ро уми ем.

В боль шом по че те бы ло не вер баль ное об ще ние в 

древ ние вре ме на. Пер во быт ные лю ди с ус пе хом за ме ня-

ли сло ва кри ка ми, ды ха ни ем, взгля да ми, ри ту аль ны ми 

тан ца ми. Они ко пи ро ва ли сиг на лы, при су щие пред ста-

ви те лям ми ра жи вот ных. На при мер, до сих пор ос ка-
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ли ва ние зу бов ис поль зу ет ся для пе ре да чи аг рес сив но го 

на строя, зло сти, уг ро зы. Не ма ло важ ную роль име ла не-

вер ба ли ка и в те вре ме на, ко гда лю ди стро го со от вет-

ст во ва ли эти ке ту или иным со ци аль ным тре бо ва ни ям. 

Да мам сле до ва ло це ло вать руч ки, ари сто кра там от ве-

ши вать по кло ны. Под ло му че ло ве ку не по да ва ли ру ки, 

а лю би мо го за клю ча ли в объ я тия. Ак те рам ру ко пле ска-

ли, не ра ди вых чер но ра бо чих вы ра зи тель но под го ня ли. 

Как вы по ни мае те, не ко то рые из этих те ло дви же ний 

от мер ли за не на доб но стью, за то дру гие пре вра ти лись в 

при выч ку. Се го дня мы ма шем на про ща ние ру кой при-

бли зи тель но так же, как это де ла ла сред не ве ко вая да ма, 

стоя на бал ко не зам ка с бе лым пла точ ком в ру ке. Мы 

под ни ма ем или опус ка ем боль шой па лец ру ки поч ти 

так же, как зри те ли гла диа тор ских бо ев. Ина че го во ря, 

мы на сле ду ем спо со бы пе ре да чи не вер баль ных сиг на-

лов у сво их пред ков, под страи вая их смысл под реа лии 

на ших дней.

Что же се го дня? Ка кие не вер баль ные сред ст ва об ще-

ния на хо дят ся в на шем рас по ря же нии те перь, ко гда ри-

ту аль ные тан цы мож но уви деть толь ко по те ле ви зо ру? 

Уди ви тель но, но их на бор прак ти че ски не от ли ча ет ся от 

то го, что на хо дил ся в рас по ря же нии на ших пра ба бу шек 

и пра пра де ду шек. Про сто ис поль зу ем мы эти сред ст ва 

не мно го ина че.

ЯЗЫК НА ШИХ ЭМО ЦИЙ — 
КА КОВ ОН?

Под роб но му опи са нию язы ка те ло дви же ний по свя-

ще на вто рая гла ва этой кни ги. Здесь же мне хо чет ся 

про сто пе ре чис лить те сред ст ва не вер баль но го об ще-

ния, ко то рые мы ис поль зу ем еже днев но. Это по зво лит 

вам уже се го дня вклю чить ся в ув ле ка тель ное ис сле до-

ва ние при ро ды че ло ве че ско го «Я».
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Не мно го о ва шем го ло се

Ча ще все го мы по да ем не вер баль ные сиг на лы, из да-

вая зву ки или дви га ясь. Вы пре крас но знае те, что од на 

и та же фра за, ска зан ная с раз ной ин то на ци ей, про из-

во дит со вер шен но раз ный эф фект. По дой ди те к зер-

ка лу, улыб ни тесь се бе и ска жи те ра до ст ным, уве рен-

ным го ло сом: «Я — са мая кра си вая!» А те перь со три те 

с ли ца улыб ку, вздох ни те и с горь кой иро ни ей ска жи те: 

«Я — са мая кра си вая…» Чув ст вуе те раз ни цу? Ко неч но, 

чув ст вуе те! На де юсь, это ма лень кое уп раж не ние не ис-

пор ти ло ва ше го на строе ния? То гда идем даль ше.

По нят но, что в раз го во ре важ на не толь ко ин то на-

ция. Боль шое зна че ние име ют гром кость ре чи, ее ско-

рость и тембр, а так же пау зы ме ж ду сло ва ми. Из вест-

но, что мно гие жен щи ны та ют от фраз, про из но си мых 

впол го ло са, груд ным тем бром. А не ко то рые лю ди со-

вер шен но не пе ре но сят чрез мер но гром кой ре чи — они 

про сто пе ре ста ют осоз на вать, что им го во рят. Так что 

поль зуй тесь ва ши ми го ло со вы ми воз мож но стя ми с 

умом. Пом ни те о том, что го лос мо жет мно гое ска зать 

о ва шем ха рак те ре, на строе нии, чув ст ве. Не за бы вай те 

муд рую по сло ви цу — важ но не что го во рит ся, а как го-

во рит ся.

Мо но тон ная речь вы да ет че ло ве ка флег ма тич но го, 

ус та ло го, не здо ро во го. Рез кая сме на вы со ты го ло са мо-

жет сви де тель ст во вать о пе ре воз бу ж де нии, нерв ном на-

пря же нии. Ра зум ное че ре до ва ние вы со ко го и низ ко го 

тем бра го во рит о бод ро сти, уве рен но сти в се бе, ком му-

ни ка бель но сти. Вы со кий тон ча ще ис поль зу ет ся то гда, 

ко гда че ло век очень рад или ис пы ты ва ет не до ве рие к 

ко му-то или че му-то. Страх же, а так же пе чаль, ус та-

лость, не здо ро вье го во рят в ос нов ном низ ким го ло сом. 

Бы ст ро го во рит че ло век встре во жен ный, не спо кой ный, 

убе ж даю щий. Уг не тен ный, пе чаль ный и за нос чи вый, 

на обо рот, бу дут про из но сить сло ва мед лен но или да же 
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рас тя ги вать их. Тот, кто оши ба ет ся при раз го во ре, ско-

рее все го, вол ну ет ся. Воз мож но так же, что он не уве рен 

в се бе, че го-то бо ит ся или силь но утом лен.

ПРАК ТИ КА
Да вай те по про бу ем оце нить ваш го лос — ка кой он, 

что он мо жет со об щить со бе сед ни ку о вас? За пи ши те 
на дик то фон не сколь ко раз го во ров. Хо ро шо, ес ли эти 
раз го во ры вы бу де те вес ти с раз ны ми людь ми и со-
вер шен но на раз ные те мы. Раз го ва ри вая, по ста рай-
тесь не на пря гать ся и не вспо ми нать о том, что идет 
за пись. Очень важ но, что бы ваш го лос зву чал мак си-
маль но ес те ст вен но. Ко гда за пи си бу дут сде ла ны, про-
слу шай те их все и оце ни те то, как вы го во ри те. От веть-
те «да» или «нет» на сле дую щие во про сы.

1. Го во ри те ли вы гром ко, с на по ром?
2. Зву чит ли ваш го лос гру бо ва то?
3. Лег ко ли ра зо брать ва ши сло ва?
4. Вы со кий ли тембр у ва ше го го ло са?
5. Вы зы ва ет ли ваш го лос до ве рие?
6. Те чет ли ва ша речь плав но, спо кой но?
7. Есть ли в ва шем го ло се на пря же ние?
8. Ка жет ся ли ваш го лос не при ят ным?
Те перь за пи ши те по од но му бал лу за от ве ты «да» на 

во про сы 3, 5, 6 и за от ве ты «нет» на во про сы 1, 2, 
4, 7, 8. Ес ли вы на бра ли 8 бал лов, зна чит, вы об ла да-
тель при ят но го го ло са. Вы иг рыш ные вро ж ден ные дан-
ные до пол ня ют ся уме ни ем управ лять эти ми дан ны ми. 
Шесть или семь бал лов го во рят о том, что го лос ваш 
от при ро ды при ятен, но вы не все гда вла дее те со бой и 
по рой ис поль зуе те не до пус ти мые ин то на ции. Вам сле-
ду ет при ме нять имею щее ся у вас фо не ти че ское бо гат-
ст во бо лее ра зум но. Ес ли же у вас ме нее 5 бал лов, 
все рь ез за ду май тесь о том, ка кое влия ние ока зы ва ет 
ваш го лос на ва ше об ще ние с людь ми. Не от тал ки ва-
ет ли ок ру жаю щих ва ша ма не ра го во рить? По ста рай-
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тесь по сле дить за со бой, быть бо лее мяг ки ми и ме нее 
аг рес сив ны ми во вре мя раз го во ров. Ес ли ваш го лос 
слиш ком вы со кий, нау чи тесь по ни жать его. Ес ли вы 
го во ри те из лиш не гром ко, ста рай тесь быть ти ше; ес ли 
бор мо че те, стре ми тесь к чет кой раз бор чи вой ре чи.

Ес ли вам слож но от ве тить на во про сы тес та са мо-
стоя тель но, об ра ти тесь за по мо щью к зна ко мым. Толь-
ко обя за тель но най ди те че ло ве ка, ко то рый бу дет от ве-
чать на во про сы не пред взя то.

О ми ми ке и взгля де

Да же ес ли че ло век мол чит, те ло его про дол жа ет вес-

ти не пре рыв ный раз го вор. Жес ты, по зы, ми ми ка да ют 

ок ру жаю щим по нять, о чем ду ма ет че ло век и что он 

чув ст ву ет в дан ный мо мент.

Наи бо лее за мет на ок ру жаю щим ми ми ка — не про из-

воль ное или на ме рен ное со кра ще ние ли це вых мышц. 

С од ной сто ро ны, это все го лишь фи зио ло гия, с дру-

гой — от кры тая кни га че ло ве че ской ду ши. Мно гие ми-

ми че ские дви же ния про ис хо дят реф лек тор но: по про бо-

вав что-то нев кус ное, мы мор щим ся; встре чая что-то 

зна ко мо-скуч ное, на до ев шее, за ка ты ва ем гла за (мол, 

опять оно, да сколь ко же мож но). Эту же ми ми ку мы 

так же ис поль зу ем соз на тель но — то гда, на при мер, ко-

гда рас ска зы ва ем о по доб ных слу ча ях или про сто ду ма-

ем о них. В за ви си мо сти от со стоя ния че ло ве ка ме ня ет-

ся стиль его ми ми ки, в ча ст но сти под виж ность и вы ра-

зи тель ность. Ва ше ли цо мо жет вы ра жать ску ку, за ин те-

ре со ван ность, оби ду, ра дость и все-все то, что по рой не 

вы ска жешь сло ва ми.

От лич но под чер ки ва ет ми ми че ские дви же ния взгляд 

че ло ве ка. Кто не зна ет по го вор ку: «Гла за — зер ка ло 

ду ши»? Эта на род ная муд рость воз ник ла очень-очень 

дав но, ко гда еще не бы ло пси хо ло гов и фи зио ло гов, 

да и сло ва «не вер баль ный», ко неч но, не су ще ст во ва ло. 
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Од на ко взгля дом ко ри ли, ус ми ря ли, обод ря ли, лас ка ли 

аб со лют но все лю ди и во все вре ме на. Вряд ли най-

дет ся хо тя бы од на по весть, в ко то рой не встре ти лось 

бы опи са ние то го, как взгляд го во рит луч ше вся ких 

слов.

Во об ще, взгляд — это не толь ко вы ра же ние са мих 

глаз. Эта и ра бо та око ло глаз ных мышц, бро вей, да и 

все го ли ца в це лом. Встань те пе ред зер ка лом и по про-

буй те вы ра зить взгля дом ра дость, пе чаль, уг ро зу, хо лод-

ность. Со кра ща ют ся ли при этом так же ва ши ли це вые 

мыш цы? Ко неч но да. А те перь сде лай те «ка мен ное» ли-

цо и по про буй те сно ва вы ра зить взгля дом те же эмо ции. 

Слож но? Ко неч но, очень слож но. Ведь на вер ня ка бро-

ви но ро вят по полз ти, а мыш цы во круг глаз ных яб лок 

так и хо тят на прячь ся. Те перь, я ду маю, вы по ни мае те, 

что на ше ли цо — это це лый ком плекс вы ра зи тель ных 

средств, ко то рые со труд ни ча ют друг с дру гом.

Си ла взгля да и ми ми ки об ла да ет не толь ко ин тел-

лек ту аль ной, эмо цио наль ной, но так же и жи вот ной, 

при род ной си лой. Че рез взгляд мы да ем силь ный энер-

ге ти че ский по сыл, ко то рый вряд ли уда лось бы вы ра-

зить толь ко сло ва ми или жес та ми. Это хо ро шо под-

твер жда ет од на ис то рия, ко то рая про изош ла лет два-

дцать на зад.

Это ин те рес но!
Од на ж ды мой зна ко мый, Ана то лий, шел позд ним 
ве че ром че рез ле со парк. В ка кой-то мо мент он за-
ме тил дви же ние за кус та ми и обес по ко ил ся. При гля-
дев шись, он по нял, что его ти хо, но упор но пре сле-
ду ет стая бро дя чих со бак. Че рез не ко то рое вре мя 
стая вы шла на до ро гу пря мо пе ред Ана то ли ем. Впе-
ре ди сто ял ог ром ный пес — во жак. Все ос таль ные 
дер жа лись по одаль. Си туа ция бы ла кри ти че ской, и, 
ви ди мо, имен но это за ста ви ло Ана то лия пе ре во пло-
тить ся на вре мя в ди ко го зве ря. Он при гнул ся, за-
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ры чал и при сталь но ус та вил ся в гла за во жа ку. Взгляд 
его вы ра жал уве рен ность в се бе, ярость и уг ро зу. 
Во жак был креп ким бой цом, но он не вы дер жал и 
ми ну ты под взгля дом Ана то лия. Сна ча ла он при сел 
на зад ние ла пы, а по том бес след но рас тво рил ся во 
тьме. За ним по сле до ва ла и вся стая…

О жестах и позах

На ше те ло поч ти ни ко гда не бы ва ет не под виж ным. 

Да же во сне мы по рой гри мас ни ча ем, дви га ем ко неч но-

стя ми, во ро ча ем ся. Что уж го во рить про бодр ст во ва ние! 

Тут лю бой, да же са мый флег ма тич ный че ло век не смо-

жет со хра нять пол ную не под виж ность. Я го во рю сей час 

да же не про мор га ние рес ниц, реф лек тор ное сгла ты ва-

ние или что-то по доб ное им. Ра бо тая, бе се дуя, от ды хая, 

мы по сто ян но ме ня ем по зы, дви га ем ру ка ми и но га ми. 

От час ти это про ис хо дит по то му, что на ши мыш цы «за-

стаи ва ют ся» и тре бу ют раз мин ки. Но боль шой про цент 

не про из воль ных дви же ний от ра жа ет на ши мыс ли и 

чув ст ва.

Вот вы вспом ни ли, что за бы ли до ма важ ные бу ма-

ги, — бум ру кой по лбу! А те перь вас уко ря ет на чаль ник 

и вам не лов ко — и ру ка са ма тя нет ся по че сать за ты лок, 

под твер дить ва шу не ра ди вость. По сле то го ми мо вас 

про хо дит ми лая со труд ни ца, и тут же вы по прав ляе те 

узел гал сту ка, да же ес ли он за вя зан иде аль но.

Мно гие и мно гие жес ты с дет ст ва проч но вхо дят в 

на шу жизнь, да так и ос та ют ся в ней на все гда. По че сы-

ва ние но са, при кры ва ние рта ру кой, скре щи ва ние рук 

на гру ди, по гла жи ва ние за пяс тий — все это ес те ст вен-

ные жес ты, ко то рые мы осу ще ст в ля ем еже днев но. Мы 

не за ду мы ва ем ся над тем, что де ла ют на ши ру ки и но ги, 

ведь нам не ко гда: мы ув ле че ны де ла ми и раз го во ра ми. 

А тем вре ме нем эти не хит рые жес ты весь ма хит ро рас-

кры ва ют на шу внут рен нюю суть.
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В сле дую щей гла ве я под роб но рас ска жу вам про са-

мые раз ные жес ты. И вы на вер ня ка уди ви тесь то му, как 

раз но об ра зен и мо гуч язык на ше го те ла. Сей час же мне 

хо чет ся ска зать о том, что жес ты не сле ду ет вос при ни-

мать от дель но друг от дру га. На ше те ло — это еди ный 

ме ха низм, и су дить о его про яв ле ни ях мож но лишь на 

ос но ве все сто рон не го ана ли за. По это му, изу чив жес ты 

и их ин тер пре та ции, не сто ит за цик ли вать ся на ка ком-

то од ном жес те и вы смат ри вать его по всю ду, что бы сде-

лать оп ре де лен ные вы во ды. Очень важ но все гда оце ни-

вать си туа цию в це лом. Для ил лю ст ра ции сво их слов 

рас ска жу о не сколь ких с ви ду за бав ных, а на де ле очень 

серь ез ных ошиб ках.

Это ин те рес но!
Пер вая ошиб ка. Впер вые встре тив шись с Ев ге ни-
ем, Лю ба ре ши ла, что тот вос пы лал к ней не шу точ-
ным чув ст вом. А все де ло бы ло в том, что на про-
тя же нии ве че ра Ев ге ний, гля дя на Лю бу, по сто ян но 
те ре бил узел сво его гал сту ка. Лю ба зна ла, что этот 
жест ча ще все го по ка зы ва ет не рав но ду шие муж чи-
ны к жен щи не. Од на ко она не уч ла то го, что в рес-
то ра не бы ло душ но, а Ев ге ний в тот день не очень 
удоб но по вя зал свой гал стук. Рас слаб лять узел ему 
по ка за лось не удоб ным, и он про му чил ся весь ве-
чер, не про из воль но под но ся ру ку к уз лу.
Вто рая ошиб ка. Алек сандр дол го го то вил ся к встре-
че с де ло вым парт не ром. Сдел ка обе ща ла быть 
вы год ной, но и со дер жа ла в се бе боль шие рис ки. 
Алек сандр хо тел быть уве рен ным в том, что парт-
нер его не под ве дет. От ку да-то Алек сандр знал: ес-
ли че ло век час то под но сит ру ку к но су или по че сы-
ва ет пе ре но си цу, зна чит, он об ма ны ва ет или что-то 
скры ва ет. И вот не за да ча — на про тя же нии встре чи 
парт нер по сто ян но поль зо вал ся эти ми со мни тель-
ны ми жес та ми. Алек сандр на сто ро жил ся, и взаи мо-
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по ни ма ния муж чи ны так и не дос тиг ли. А все де ло 
бы ло в том, что у парт не ра бы ла ба наль ная ал лер-
гия на офис ную пыль: у не го слег ка крас не ли гла за 
и че сал ся нос. Ес ли бы Алек сандр во вре мя за ме тил 
по крас не ние глаз, воз мож но, си туа ция сло жи лась 
бы ина че.
Тре тья ошиб ка. Ма ри на ста ла за ме чать, что дочь-
под рос ток от да ля ет ся от нее. Не об хо ди мо бы ло 
сроч но по го во рить по ду шам. Сто ял до воль но хо лод-
ный сен тябрь, ото пле ние еще не бы ло вклю че но, и 
в ком на те до че ри бы ло до воль но хо лод но. Во вре мя 
раз го во ра Ма ри на за ме ти ла, что дочь по сто ян но 
скре щи ва ет на гру ди ру ки. Мать вос при ня ла ре ак-
цию де воч ки как за щит ную и да же от час ти аг рес-
сив ную и са ма пе ре шла в на сту п ле ние. Раз го вор 
не сло жил ся. А на са мом де ле дочь про сто ежи лась, 
по то му что ей бы ло хо лод но.

Важ но учи ты вать со ци аль ный ста тус, эко но ми че ское 

по ло же ние, уро вень здо ро вья сво его со бе сед ни ка, что-

бы пра виль но чи тать его жес ты. На при мер, вя лое ру ко-

по жа тие мо жет быть рас це не но не га тив но. Но что, ес ли 

у че ло ве ка боль ные сус та вы? Или, мо жет быть, он му-

зы кант, бе ре гу щий ру ки? Все гда за ду мы вай тесь о та ких 

ве щах, ко гда пы тае тесь «рас крыть» че ло ве ка, ос но вы ва-

ясь на его те ло дви же ни ях.

Ко неч но, в боль шин ст ве слу ча ев жес ты оз на ча ют 

имен но то, что го во рят нам пси хо ло ги: тру щий пе ре-

но си цу лу ка вит, скре щи ваю щий но ги за щи ща ет ся, об-

во дя щий паль цем гу бы за иг ры ва ет. Тем не ме нее все гда 

смот ри те не на от дель ные жес ты, а на че ло ве ка це ли-

ком. Ведь от по зы, ко то рую он при ни ма ет, то же мно гое 

за ви сит. Лег кий на клон впе ред го во рит о боль шой за-

ин те ре со ван но сти, за кры тый центр те ла — о не до ве рии, 

воль гот ное по ло же ние — о са мо уве рен но сти. Об этих и 

мно гих дру гих по зах мы еще по го во рим чуть поз же.
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О чем го во рит по черк

Еще од но важ ное сред ст во не вер баль но го об ще-

ния — это по черк че ло ве ка: стиль на чер та ния, ве ли чи на 

букв, си ла на жи ма «пе ром» на бу ма гу и то му по доб ное. 

По черк мно гое мо жет рас ска зать о сво ем хо зяи не — о 

его воз рас те, бо лез нях, пси хо ло ги че ских осо бен но стях, 

те ку щем ду шев ном со стоя нии. А что го во рит ваш по-

черк? Прой ди те мой лю би мый гра фо ло ги че ский тест и 

уз най те от вет на этот не про стой во прос.

ПРАК ТИ КА
Возь ми те чис тый лист не ли но ван ной бу ма ги. Сядь-

те за стол, при ми те удоб ное по ло же ние. На пи ши те на 
лис те дос та точ но длин ный текст — пусть он зай мет не-
сколь ко пол ных строк. По ста рай тесь не ду мать о том, 
как имен но вы пи ше те. Не ста рай тесь сде лать свой 
по черк при вле ка тель нее, чем обыч но. Пусть все идет 
ес те ст вен ным пу тем.

А те перь от веть те на во про сы тес та.
1. Оце ни те рас по ло же ние тек ста на стра ни це.

Строч ки идут ров но (12 бал лов). •
Строч ки к сво ему кон цу под ни ма ют ся вверх  •
(16 бал лов).
Строч ки к сво ему кон цу опус ка ют ся вниз  •
(1 балл).

2. Силь но ли вы на жи мае те на пе ро, ко гда пи-
шете?

На жим за мет ный, ско рее да же силь ный  •
(21 балл).
На жим поч ти не за ме тен на бу ма ге (8 бал- •
лов).
На жим сред ний (15 бал лов). •

3. Ка ко во в це лом на чер та ние слов?
По черк ак ку рат ный, раз бор чи вый, все на пи- •
сан ное по нят но (13 бал лов).
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В це лом по черк до воль но раз бор чи вый и ак- •
ку рат ный, но с от дель ны ми не оп рят ны ми мо-
мен та ми (9 бал лов).
Сло ва на пи са ны не бреж но, про чи тать их за- •
труд ни тель но (4 бал ла).

4. «Дру жат» ли бу к вы в ва ших сло вах?
Бу к вы в сло вах по боль шей час ти со еди не ны  •
ме ж ду со бой (11 бал лов).
Ча ще все го бу к вы в сло ве от де ле ны од на от  •
дру гой (18 бал лов).
Не воз мож но с оп ре де лен но стью от ве тить  •
на этот во прос — при сут ст ву ет и то и дру гое 
(15 бал лов).

5. В ка кую сто ро ну на кло не ны ва ши бу к вы?
За мет ный, силь ный на клон впра во (6 бал- •
лов).
Обыч ный не боль шой на клон впра во (14 бал- •
лов).
Бу к вы сто ят прак ти че ски вер ти каль но (10 бал- •
лов).
Бу к вы не сколь ко на кло не ны вле во (5 бал- •
лов).
Бу к вы за мет но, не при выч но на кло ня ют ся  •
вле во (2 бал ла).

6. Об ра ти те вни ма ние на раз мер ва ших букв.
Бу к вы дос та точ но круп ные (20 бал лов). •
Бу к вы име ют сред ний раз мер (17 бал лов). •
Бу к вы ско рее ма лень кие (7 бал лов). •
Бу к вы очень ма лень кие (3 бал ла). •

7. Ка кой фор мы ва ши бу к вы?
Бу к вы ско рее глад кие, ров ные, ок руг лые  •
(9 бал лов).
Бу к вы име ют рез кие очер та ния, они уг ло ва ты  •
(19 бал лов).
Бу к вы не име ют ка кой-то оп ре де лен ной фор- •
мы (10 бал лов).
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Под счи тай те ва ши бал лы и про чи тай те со от вет ст-
вую щую ин тер пре та цию.

От 110 до 121 бал ла. Вы — по ры ви стый че ло век, 
не умею щий сдер жи вать свои не га тив ные эмо ции. Вы 
мо же те быть гру бым, не при вет ли вым. Тре буя от дру гих 
не укос ни тель но го вы пол не ния ва ших пра вил, са ми вы 
не ред ко бы вае те без от вет ст вен ны и не ис пол ни тель ны. 
За ду май тесь над сво им по ве де ни ем и по ста рай тесь 
стать мяг че, те п лее, до б рее, ина че вы рис куе те рас-
те рять и без то го не мно го чис лен ных при яте лей. Ес ли 
вам ка жет ся, что все это не про вас, про ана ли зи руй те 
свое ны неш нее на строе ние. Воз мож но, что-то силь но 
бес по ко ит и да же оз лоб ля ет вас. По спе ши те вый ти из 
кон фликт ной си туа ции и вер нуть ся к бо лее по зи тив но-
му ду шев но му со стоя нию.

От 100 до 109 бал лов. Пер вое, что мож но о вас ска-
зать, — вы эгои стич ны. Ес ли вы ув ле че ны ка кой-то иде-
ей, ни чье мне ние вас уже не ин те ре су ет. Вы слу шае те 
в пер вую оче редь се бя и за бо ти тесь пре ж де все го о 
се бе. Вам не от ка жешь в твор че ской и пред при ни ма-
тель ской жил ке, од на ко в стрем ле нии к це ли вы мо же-
те «прой ти по тру пам». Я бы по со ве то ва ла вам ча ще 
за ду мы вать ся о близ ких, от вле кать ся от се бя и уде лять 
вни ма ние се мье, друзь ям. Ва ша энер гия, ак тив ность, 
удач ли вость мо гут быть по лез ны не толь ко вам са мим. 
Пом ни те об этом.

От 89 до 99. Вы — силь ная лич ность. Вас труд но вы-
бить из ко леи или во влечь в со мни тель ные ме ро прия-
тия. Мно гие до ве ря ют вам, и не без при чи ны. В де лах 
вы от вет ст вен ны, твер ды и со об ра зи тель ны. В лич ных 
от но ше ни ях — на деж ны и до б ры.

От 76 до 88. Вы — об щи тель ный и ве се лый че ло-
век. Воз мож но, вы не об ла дае те буль дожь ей хват кой и 
пред по чи тае те быть ве до мым в де лах, за то вы до б ры 
и при вет ли вы. Вас очень лю бит ва ша се мья, по сколь ку 
вы за бот ли вы и вни ма тель ны. Мно гое про из во дит на 
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вас впе чат ле ние и за став ля ет пе ре жи вать. Ста рай тесь 
не ид ти на по во ду у эмо ций, осо бен но тех, что мо гут 
по дав лять ва шу во лю и пор тить на строе ние.

От 65 до 75. С ва ми все гда при ят но иметь де ло. 
В выс шем об ще ст ве вы име ли бы (или уже имее те) 
боль шой ус пех. У вас от лич ный вкус, пре вос ход ные 
ма не ры и оча ро ва тель ная улыб ка. Вы умее те до го ва-
ри вать ся с людь ми и поч ти со вся ким мо же те быть ми-
лы ми. Бла го да ря ва ше му по ве де нию мно гие счи та ют 
вас на ив ны ми (и за час тую не без ос но ва ния). Ино гда 
на хо дят ся лю ди, же лаю щие об вес ти вас во круг паль-
ца, но в боль шин ст ве слу ча ев вы вы хо ди те «су хи ми из 
во ды». Тем не ме нее будь те хоть не мно го ос то рож ны: 
по ста рай тесь не ид ти на по во ду у мо шен ни ков и пси-
хо ло ги че ских вам пи ров.

От 51 до 64. Вы не очень под виж ны и не слиш ком 
эмо цио наль ны внеш не. Вы стес ни тель ны и хра ни те 
внут ри се бя все пе ре жи ва ния и за бо ты. Вам слож но 
вы сту пать пе ред боль шой ау ди то ри ей и зна ко мить ся с 
людь ми. Ва ша за да ча — рас ше ве лить се бя. Зай ми тесь 
спор том, по се щай те хо тя бы ино гда шум ные ве че рин-
ки (толь ко не си ди те в угол ке, а «за жи гай те» от ду ши). 
Ес ли обыч но к вам нель зя при ме нить все вы ше ска зан-
ное, зна чит, вы про сто ус та ли. Дай те се бе хо ро шо от-
дох нуть — на при ро де или до ма, в хо ро шей ком па нии 
или в оди но че ст ве. Глав ное — из ба вить ся от апа тии и 
сно ва вер нуть ся к ак тив ной жиз ни.

От 38 до 50. Ес ли вы — че ло век очень по жи лой, то 
та кой по черк у вас ме ня не удив ля ет. Ско рее все го, 
вам про сто фи зи че ски не лег ко пи сать. Не ис клю че но 
при этом, что ду шой вы мо ло ды и бод ры. Но ес ли вам 
не бо лее 60 лет, а ру ки ва ши все еще функ цио ни ру ют 
нор маль но, за ду май тесь все рь ез о со стоя нии ва ше го 
фи зи че ско го и пси хо ло ги че ско го здо ро вья. У вас яв но 
что-то не в по ряд ке, и бо роть ся с этим нуж но на чи нать 
как мож но ско рее.
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Не ис клю че но, что при сле дую щем про хо ж де нии 
тес та ре зуль та ты его бу дут не сколь ко ины ми. Не удив-
ляй тесь. Ведь то, как вы пи ши те, за ви сит от ва ше го на-
строе ния, от внеш них об стоя тельств и да же от со дер-
жа ния тек ста.

Ес те ст вен но, вы мо же те оце нить не толь ко свой по-
черк, но и по черк дру гих лю дей. Рас смот ри те вни ма-
тель но пись ма, до ку мен ты, учеб ные за пи си ва ших зна-
ко мых. Ве ро ят но, это по мо жет вам в ус та нов ле нии де ло-
вых, дру же ских и ин тим ных кон так тов с эти ми людь ми.

Эта раз ная оде ж да!

За бав но… Че ло век все ми си ла ми пы та ет ся скрыть 

свое внут рен нее «Я», го во рит нуж ные для это го сло ва, 

но все рав но вы да ет се бя, ис поль зуя не вер баль ные сиг-

на лы. Но ему как буд то и это го ма ло! Он вы би ра ет оде-

ж ду, ак сес суа ры, пред ме ты бы та так, слов но хо чет еще 

боль ше рас крыть се бя, на стоя ще го. Да-да, не удив ляй-

тесь — оде ж да, кос ме ти ка, ук ра ше ния, ча сы так же не-

ма ло рас ска зы ва ют о вас.

Нач нем с оде ж ды. Пре ж де все го нас бу дет ин те ре со-

вать ее цвет. Пси хо ло ги уже очень дав но за ме ти ли, что 

лю ди вы би ра ют цвет оде ж ды в за ви си мо сти от сво его 

ха рак те ра или же пси хо ло ги че ско го со стоя ния.

Крас ный цвет пред по чи та ют те, кто жи вет ак тив ной 

жиз нью, на сла ж да ет ся дви же ни ем, дей ст ви ем, оби ли ем 

стра стей. Они об ла да ют бур ным тем пе ра мен том и лю-

бят на хо дить ся в цен тре вни ма ния.

Оде ваю щие ся в си нее по сто ян но ну ж да ют ся в одоб-

ре нии и под держ ке. Они склон ны пе ре жи вать мно гие 

си туа ции ост рее, чем сле до ва ло бы. Не пло хие ак те ры, 

они во пло ща ют свое мас тер ст во в ре аль ной жиз ни. Не 

то что бы им нель зя бы ло до ве рять, но, об ща ясь с ни ми, 

вы вдруг об на ру жи вае те, что во вле че ны в не кую иг ру, 

ру ко во ди те ко то рой, ко неч но, не вы.
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Ред кие лю ди но сят жел тую оде ж ду. Пси хо ло ги ут-

вер жда ют, что жел тые пред ме ты оде ж ды по ку па ют ся 

спон тан но. И на де ва ют их впо след ст вии толь ко по то-

му, что жал ко не но сить при об ре тен ное. Все-та ки де нег 

стои ло. Од на ко сре ди мо их зна ко мых есть та кие, ко то-

рые с удо воль ст ви ем но сят жел тое зи мой и ле том. Это 

сво бо до мыс ля щие, не за ви си мые лю ди с ин те рес ным 

скла дом ума. Твор че ская жил ка при сут ст ву ет у ка ж до-

го из них. Они тру до лю би вы и ус пеш ны. По рой с ни-

ми не лег ко об щать ся, по сколь ку они не тер пят ни ка кой 

пси хо ло ги че ской вла сти над со бой. Но за то с ни ми все-

гда ин те рес но.

Зе ле ная оде ж да ра ду ет ма те риа ли стов и эгои стов. 

Ко неч но, не сто ит ду мать, что все об ла да те ли зе ле ной 

оде ж ды ду ма ют лишь о се бе и о сво ей вы го де. Но все 

же не ред ко это ока зы ва ет ся прав дой. Тем не ме нее эти 

лю ди уме ют за бо тить ся о сво ей се мье, хо ро шо ра бо та-

ют и при лич но за ра ба ты ва ют. В си лу это го им при ят-

но быть ку ми ром сво ей по ло вин ки и да же да вить на 

нее сво им ав то ри те том, что ино гда за кан чи ва ет ся пла-

чев но.

В ро зо вое на ря жа ют ся меч та тель ные и не мно го на ив-

ные на ту ры. Эти лю ди ищут свою ог ром ную лю бовь и в 

то же вре мя не со глас ны на рай в ша ла ше. Они пред по-

чи та ют ком форт, уют и по кой.

Оран же вая оде ж да встре ча ет ся у твор че ских ув ле-

каю щих ся на тур. Их страсть на по ри ста, силь на и бла-

го дат на для то го, на ко го она из ли ва ет ся. Та кие лю ди 

об ла да ют хо ро шей ин туи ци ей и час то вы иг ры ва ют в 

спо рах.

Об ла да те ли ко рич не вой оде ж ды — веч ные тру же ни ки. 

Они так час то за бы ва ют об от ды хе, что те ря ют жиз нен-

ные си лы. Но за то на подъ е ме они не удер жи мы — им 

мож но спо кой но до ве рить лю бое важ ное де ло, они не 

под ве дут. Кро ме то го, эти лю ди хо ро шие ро ди те ли и за-

бот ли вые де ти.
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Лю би те ли го лу бой оде ж ды — от мен ные лю бов ни ки. 

Они пре ду пре ди тель ны, неж ны, до б ры, щед ры. Они 

лю бят кра со ту и ок ру жа ют се бя и сво его парт не ра пре-

крас ны ми ве ща ми. Прав да, у лю дей это го скла да есть 

не боль шая склон ность впа дать в уны ние. Бу ду чи в уг-

не тен ном со стоя нии, они ост ро ну ж да ют ся в под держ ке 

и уте ше нии.

Ес ли кто-то из ва ших зна ко мых оде ва ет ся в фио ле то-
вое, то это не со мнен но чув ст вен ный и не кон фликт ный 

че ло век. Он бе жит прочь от кри ков, аг рес сии и не урав-

но ве шен но сти. Та кой че ло век спо ко ен, умен и ро вен в 

об ще нии. Ему слож но при нять серь ез ное ре ше ние, од-

на ко вы бор свой он де ла ет ча ще все го весь ма удач но.

В чер ном хо дят са мые раз ные лю ди. Это мо гут быть 

чле ны ка ких-то со ци аль ных ор га ни за ций или пред ста-

ви те ли раз но го ро да про фес сий. Но те, кто оде ва ет ся в 

чер ное лишь по ве ле нию ду ши, не слиш ком сча ст ли-

вы. Они ста вят пе ред со бой серь ез ные це ли, стре мят ся 

к вы со ким идеа лам, но не ве рят в воз мож ность ус пе-

ха. И ве ро ят но, имен но по это му ус пе ха и не дос ти га-

ют. Влюб ля ют ся та кие лю ди креп ко и на дол го. В люб ви 

они пы та ют ся най ти при ста ни ще для сво ей ду ши. Им 

не лег ко чув ст во вать се бя не нуж ны ми, за бы ты ми, но все 

же они ма ло де ла ют для то го, что бы из ба вить ся от это го 

ощу ще ния.

Бе лый цвет в оде ж де ча ще все го вы сту па ет от дель-

ным ак сес суа ром. Но ес ли че ло век пред по чи та ет бе лый 

всем ос таль ным цве там, зна чит, он меч та тель и оди ноч-

ка. От дых в шум ной ком па нии для не го не воз мо жен. 

По на ту ре он добр и при вет лив. Мо жет ока зать по мощь 

и под дер жать в труд ную ми ну ту. Прав да, его со сре до то-

чен ность на сво ем внут рен нем ми ре мо жет от влечь его 

в са мую не под хо дя щую ми ну ту.

Се рый — цвет лю дей, ста раю щих ся жить не за мет но. 

Они скром ны, роб ки и не уве рен ны. Эти лю ди об ла да-

ют раз ви тым ин тел лек том и мо гут уди вить вас ши ро ким 
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кру го зо ром. Жаль толь ко, что их свет лый ум не по мо-

га ет им стать яр че и толь ко спо соб ст ву ет за кре п ле нию 

ре пу та ции за ну ды.

ПРАК ТИ КА
Этот тест я при го то ви ла для жен щин. Ми лые да-

мы, от веть те на во про сы не слож но го тес та, что бы по-
нять, что мо жет рас ска зать о ва шем ха рак те ре ва ша 
оде ж да.

1. Ка кие вы лю би те рас цвет ки в оде ж де?
Од но тон ные (3 бал ла). •
Пе ст рые (2 бал ла). •
Не от дае те пред поч те ния ни то му, ни дру го му  •
ти пу рас цвет ки (0 бал лов).

2. Ка кой узор на оде ж де вы пред поч те те?
По лос ка (3 бал ла). •
Го ро шек (5 бал лов). •
Ор на мент из на ту раль ных ма те риа лов — цве- •
ты, ли стья и т. п. (7 бал лов).
Аб ст ракт ный ри су нок (1 балл). •
Луч ше все го во об ще без узо ра (0 бал лов). •

3. Нра вят ся ли вам в оде ж де не стан дарт ные со че-
та ния цве тов?

Да (5 бал лов). •
Нет (1 балл). •
В за ви си мо сти от на строе ния (3 бал ла). •

4. Ка ков ваш обыч ный стиль в оде ж де?
Клас си че ский (0 бал лов). •
Мод ный (5 бал лов). •
Спор тив ный (3 бал ла). •
Эпа таж ный (7 бал лов). •

5. Что вы пред поч те те для от ды ха вне до ма?
Клас си че ский кос тюм (2 бал ла). •
Про стую удоб ную оде ж ду — джин сы, сво бод- •
ную юб ку, сви тер (1 балл).
Спор тив ную оде ж ду (3 бал ла). •
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6. Ка кая оде ж да вы пол ня ет у вас роль до маш ней?
Кра си вый ха лат, юб ка, пла тье (5 бал лов). •
Спор тив ный кос тюм или джин сы (3 бал ла). •
Ста рые ве щи, ко то рые уже нель зя но сить вне  •
до ма (0 бал лов).

7. Хо чет ся ли вам вы гля деть ульт ра мод но?
Да, час то (5 бал лов). •
Нет, поч ти ни ко гда (0 бал лов). •
Бы ва ет (3 бал ла). •

8. Туф ли на каб лу ке дос тав ля ют вам про бле мы?
Да (0 бал лов). •
Нет (3 бал ла). •

9. Ка кие го лов ные убо ры вы но си те?
Шля пы с ши ро ки ми по ля ми (7 бал лов). •
Шля пы поч ти без по лей (2 бал ла). •
Шап ки (4 бал ла). •
Не но си те во все (0 бал лов). •

10. Ка кую сум ку вы ча ще бе ре те с со бой?
Клас си че скую дам скую сум ку или порт фель  •
(2 бал ла).
Спор тив ную сум ку или рюк зак (4 бал ла). •
Лю бой фор мы, но обя за тель но мод ную (0 бал- •
лов).

11. Вы бе ри те ук ра ше ние на шею, ко то рые вы но си-
те ча ще ос таль ных.

С дра го цен ны ми кам ня ми (7 бал лов). •
Кра си вая би жу те рия (5 бал лов). •
Толь ко це поч ка (1 балл). •
Це поч ка с ку ло ном (3 бал ла). •

12. Час то ли вы по ку пае те оде ж ду из чис той при хоти?
Да (3 бал ла). •
Нет (0 бал лов). •

13. Вам при хо ди лось мо де ли ро вать или шить оде ж-
ду для се бя или близ ких?

Да (3 бал ла). •
Нет (0 бал лов). •
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Под счи та ли сум му бал лов? Чи та ем!
Бо лее 37 бал лов. Вы очень эмо цио наль ны, не удер-

жи мы, яр ки и мо ло ды ду шой. Ва ши ин те ре сы и при вя-
зан но сти не от ли ча ют ся по сто ян ст вом.

От 23 до 37. Вы ком му ни ка бель ны, про сты и при-
вет ли вы. На ра бо те вы це ни тесь, а сре ди дру зей слы-
ве те до б рым и чут ким че ло ве ком.

От 12 до 22. Ва ше на строе ние и са мо чув ст вие час-
то ме ня ют ся. То вы бы ли ве се лы и бод ры, то вдруг уже 
не при вет ли вы и вя лы. Вы ну ж дае тесь в час тых пе ре-
ме нах и ак тив ном дви же нии во круг се бя. Тре бо ва тель-
ны к ок ру жаю щим, ум ны, но не все гда до во ди те де ла 
до кон ца.

От 5 до 11. Вы дол го и труд но при вы кае те к но вым 
лю дям. Но за то для ближ не го кру га вы иде аль ный со-
бе сед ник и по мощ ник. В се мье вас лю бят и це нят, не-
смот ря на ва шу стро гость. Вам нра вят ся клас си че ские 
фор мы, вы не тер пи те бес по ряд ка и суе ты.

Лю би мые ак сес суа ры

С ак сес суа ра ми все не так уж и про сто. Де ло в том, 

что их на ли чие или от сут ст вие, це на и об лик не ред ко 

дик ту ют ся со ци аль ной сре дой, в ко то рой мы жи вем и 

ра бо та ем. Од ни ак сес суа ры яв ля ют ся вы ну ж ден ны ми, 

дру гие че ло век вы би ра ет для се бя сам. Ка кие-то ве щи 

яв ля ют ся лю би мы ми, а ка кие-то на де ва ют ся толь ко «по 

слу ча ям». Тем не ме нее все они го во рят что-то о сво ем 

вла дель це. На при мер, до ро гие ук ра ше ния мо гут сви де-

тель ст во вать как о хо ро шем вку се и дос тат ке, так и о 

стрем ле нии вы гля деть «бо га то». Оце ни вай те ак сес суа ры 

в со во куп но сти с оде ж дой и ма не ра ми че ло ве ка. Так вы 

по лу чи те бо лее пол ную и дос то вер ную ин фор ма цию.

Ук ра ше ния не за ви си мо от це ны мо гут дать сво ему 

вла дель цу оп ре де лен ную ха рак те ри сти ку. Чем круп нее 

ук ра ше ния, тем силь нее че ло ве ку хо чет ся вы де лить ся и 
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вы гля деть до ми ни рую щим. Чем они мель че, тем боль-

ше го ду шев но го те п ла и за щи щен но сти же ла ет их об ла-

да тель. А вот чем бо лее экс т ра ва гант но ук ра ше ние, тем 

боль ший сек су аль ный по сыл хо чет от пра вить в ок ру-

жаю щую сре ду но ся щий его че ло век.

Ме хо вые ук ра ше ния, имею щие кон такт с ко жей че-

ло ве ка, как буд то при зы ва ют всех про яв лять неж ность 

и за бо ту по от но ше нию к не му. А вот ме хо вые лап ки 

вы да ют пси хо ло гию по бе ди те ля.

Тон кое ко леч ко на паль це жен щи ны (при от сут ст вии 

дру гих ат ри бу тов) со об ща ет о том, что да ма ра ни ма и 

от то го не сколь ко за кры та от ок ру жаю ще го ми ра. Рас-

ше ве лить ее не слож но — дос та точ но по ча ще быть ори-

ги наль ным и не пред ска зуе мым.

Ма лень кие серь ги но сят сен ти мен таль ные жен щи-

ны, пси хо ло ги че ски за ви си мые от бо лее силь ных парт-

не ров. Они не что сред нее ме ж ду вул ка ном стра стей и 

Снеж ной ко ро ле вой. Не яв ля ясь ни тем, ни дру гой, 

они пре крас но справ ля ют ся с ро лью зо ло той се ре ди-

ны. Ес ли в та кие серь ги встав лен не боль шой ка му шек, 

то жен щи на, ско рее все го, в ме ру ко кет ли ва, до воль но 

обая тель на и ум на. Боль шие же серь ги, как и лю бые 

круп ные ук ра ше ния, го во рят о же ла нии быть на ви ду 

лю бой це ной.

Са мые обыч ные ча сы с круг лым или пря мо уголь-

ным ци фер бла том и при выч ны ми нам араб ски ми циф-

ра ми вы да ют че ло ве ка ре ши тель но го и ос но ва тель-

но го. А вот ес ли циф ры рим ские, то вла де лец та ких 

ча сов — боль шой лю би тель жиз ни. Ему нра вит ся все 

доб рот ное, клас си че ское, ак ку рат ное и в ме ру до ро-

гое. Ес ли же цифр на ци фер бла те нет во все, зна чит, 

че ло век уве рен в се бе и не скло нен под да вать ся влия-

нию. Это ум ный, ин те рес ный со бе сед ник и хо ро ший 

биз нес мен (ре аль но или по тен ци аль но). До ро гие ча сы 

вы да ют че ло ве ка тру до лю би во го, со б ран но го, ус пеш-

но го. Ес ли ча сы не про сто до ро гие, а еще и име ют 
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из вест ный мод ный бренд, зна чит, их вла де лец стре-

мит ся к кра со те, внеш не му и внут рен не му бла го род ст-

ву. Он пред по чи та ет под дер жи вать по ря док во всем и 

не лю бит пу та ни цы в де лах. Вста вив ци фер блат ча сов 

в коль цо, ку лон, брас лет, че ло век не толь ко про яв ля ет 

свою ори ги наль ность, но еще и со об ща ет ок ру жаю щим 

о стрем ле нии к об ще нию. Ве сель чак и ба ла гур, он бу-

дет уме стен в лю бой ком па нии. Ес ли с функ ци ей ча сов 

ус пеш но справ ля ет ся со то вый те ле фон, ор га най зер или 

иное тех ни че ское при спо соб ле ние, зна чит, его вла де-

лец умен и пред при им чив. Он лю бит раз но об ра зие и 

все гда при ду мы ва ет ин те рес ные ре ше ния. Ну а ес ли 

кто-то по сто ян но хо дит без ча сов? На вер ня ка это тот 

са мый че ло век, ко то рый го тов в лю бую ми ну ту дня и 

но чи от пра вить ся за при клю че ния ми или ко му-то на 

по мощь. Что бы ни слу чи лось, он все гда бу дет на вы-

со те — в си лу сво его ума и при ят но го нра ва.

От дель но го вни ма ния за слу жи ва ет дам ская су моч ка. 

Вот где кла дезь ин фор ма ции о хо зяй ке! Боль шая сум-

ка со мно же ст вом ме ло чей го во рит о бе реж ли во сти и 

опыт но сти. Прав да, она сви де тель ст ву ет так же и о гру-

ст ном, да же пес си ми стич ном на строе. Сред ние по ве-

ли чи не сум ки лю бят урав но ве шен ные на ту ры. Ес ли эти 

сум ки еще и на сы щен ных сме лых цве тов, зна чит, их 

вла де ли ца на де ле на хо ро шей фан та зи ей и лю бит ру ко-

во дить муж чи на ми. Ма лень кая же су моч ка — ат ри бут 

не слиш ком даль но вид ной да мы. Чем боль ше в су моч ке 

ве щей, тем ме нее раз ви то во об ра же ние у ее вла де ли цы. 

Ста рые сум ки мо гут го во рить о кон сер ва тиз ме или о 

не воз мож но сти от вя зать ся от про шло го. Хо зяй ка та кой 

сум ки не ред ко взбал мош на и уди ви тель но не ло гич на. 

Ес ли жен щи на по сто ян но ме ня ет сум ки, при мер но то 

же са мое про ис хо дит и в ее ду ше: ни ка кой ста биль но-

сти и уве рен но сти.

Ну и на пос ле док — обувь. Об ра ти те вни ма ние на 

то, как стоп та ны чей-ни будь каб лук или по дош ва. Ес-



33

ли на блю да ет ся рав но мер ность, зна чит, вла де лец обу-

ви — хо ро ший семь я нин. Внут рен ний край по терт 

силь нее? То гда ес ли хо зя ин — муж чи на, он не слиш-

ком уве рен в се бе, а ес ли жен щи на, то ее у нее при ят-

ный нрав. А вот по тре пан ный на руж ный край го во рит 

о том, что но ся щий обувь ре ши те лен и лю бит за те вать 

ин те рес ные де ла.

Жен ская обувь в це лом ку да раз но об раз нее муж-

ской. По это му она и бо лее «раз го вор чи ва». Так, лю би-

мые клас си че ские туф ли-ло доч ки го во рят о том, что их 

хо зяй ка ра зум но пла ни ру ет свое бу ду щее. Она ус пеш на 

в жиз ни — как в лич ной, так и в де ло вой. Ес ли ло доч ки 

ли ше ны каб лу ков, то да ма, ско рее все го, ро ман тич на и 

лю бит ис кус ст во.

Ес ли жен щи на час то хо дит на шпиль ках, зна чит, ей 

хо чет ся быть в цен тре со бы тий. Она час то бы ва ет в гос-

тях, на вы став ках — в об щем, в та ких мес тах, где мож но 

за вес ти по лез ные или про сто при ят ные зна ком ст ва.

Крос сов ки, ке ды и дру гая обувь спор тив но го ти па 

так и зо вет свою хо зяй ку — бе жим, бе жим! И та, слов-

но по ви ну ясь, по сто ян но на хо дит ся в дви же нии. Она 

лю бит при клю че ния и все гда ра да ак тив но про вес ти 

вре мя.

Бо тин ки и по лу бо тин ки прак ти че ски без каб лу ков 

как буд то соз да ют для сво ей вла де ли цы проч ную плат-

фор му. Та кая жен щи на ос но ва тель на, уве ре на в се бе. 

Она лю бит ус пех и час то дос ти га ет его.

Ду маю, те перь вы по ни мае те, что зон ты, за пон ки, 

гал сту ки, но со вые и шей ные плат ки, пер чат ки и го лов-

ные убо ры зна ют о сво их вла дель цах чуть ли не боль ше 

них са мих. Ес ли вы за да ди тесь це лью, вы обя за тель но 

най де те мно го ин фор ма ции о том, ка кие не вер баль ные 

сиг на лы по да ет че ло век с по мо щью сво их лю би мых ак-

сес суа ров. Удач ных вам по ис ков! А в этой кни ге при-

шла по ра по дой ти по бли же к глав ной те ме — те ло дви-

же ни ям.



34

ОТ АРИСТОТЕЛЯ ДО АЛАНА ПИЗА

Су дить о ха рак те ре, са мо чув ст вии, по мыс лах че ло-

ве ка по дви же ни ям его те ла нау чи лись очень и очень 

дав но. Пер вые за пи си по доб но го ро да мы мо жем встре-

тить, на при мер, у фи ло со фов Древ ней Гре ции — Пи фа-

го ра и Ари сто те ля. Спра вед ли во сти ра ди нуж но от ме-

тить, что за ни ма лись они в рав ной сте пе ни и язы ком 

те ло дви же ний, и смеж ной нау кой — фи зи ог но ми кой. 

Эта нау ка ус та нав ли ва ет свя зи ме ж ду внеш ним об ли-

ком че ло ве ка и его внут рен ней су тью. В пер вую оче редь 

фи зи ог но ми ста ин те ре су ет строе ние те ла че ло ве ка, его 

ру ки, но ги, го ло ва в це лом, ли цо. Ис то рия зна ет мно-

же ст во уче ных, по свя тив ших жизнь на блю де ни ям за 

людь ми. А все для то го, что бы вы явить и опи сать за ви-

си мо сти ме ж ду внеш но стью и ха рак те ром. Сре ди этих 

уче ных — ве ли кий Ле о нар до да Вин чи и Ибн Си на, 

Чарльз Дар вин, Френ сис Бэ кон, Ио ганн Ла фа тер, рус-

ский пси хо лог Сер гей Ле о ни до вич Ру бин штейн и мно-

гие дру гие. Осо бое раз ви тие по лу чи ли фи зи ог но ми ка и 

по ни ма ние язы ка те ло дви же ний в вос точ ной фи ло со-

фии — ки тай ской, япон ской, ко рей ской.

Это ин те рес но!
Вот что пи сал Ари сто тель в сво ем трак та те «Фи зи о-
гно ми ка» о внеш но сти че ло ве ка. Ду маю, что и се го-
дня эти опи са ния мо гут быть очень по лез ны ми.
«У ко го хо ро шие и боль шие но ги, хо ро шо рас чле-
нен ные и мус ку ли стые, те силь ны ду шой. У ко го 
но ги ма лень кие и сла бые, с пло хо вы ра жен ной 
мус ку ла ту рой, те ду шой сла бы. У ко го на но гах кри-
вые паль цы или ног ти — бес сты жи. У ко го на но гах 
паль цы тес но сдви ну ты, трус ли вы. У ко го го ле ни ху-
дые и жи ли стые, по хот ли вы. У ко го го ле ни слиш ком 
пол ные и как бы не мно го рас ко ло тые, па ко ст ни ки 
и бес сты жие. Те, кто име ет ху дые и ко ст ля вые яго-



35

ди цы, силь ные. У ко го яго ди цы мя си стые и жир ные, 
сла бые. Те, у ко го в этом мес те мя ко ти ма ло и она 
как бы стер та, злы.
У ко го пло ский жи вот, боль шая и креп кая спи на, 
ши ро кие бо ка, ши ро кая и мус ку ли стая грудь, силь-
ны ду шой. У ко го не пло ский жи вот, уз кая и сла бая 
спи на, впа лые бо ка, сла бые. У ко го бо ка кру тые, 
как бы раз ду тые, бол ту ны и пус то сло вы. Имею щие 
рас стоя ние от пу па до гру ди боль шее, чем от края 
гру ди до шеи, про жор ли вы и ту пы. У ко го верх няя 
часть спи ны слиш ком су ту лая и пле чи све де ны к 
гру ди, скрыт ные и ко вар ные. У ко го верх няя часть 
спи ны во гну та, те по дат ли вы ха рак те ром и бес тол-
ко вы.
У ко го плот ная и пол ная шея, бес страш ны. У ко го 
шея боль шая и не слиш ком тол стая, ве ли ки ду шой; 
у ко го она ху дая, длин ная, те роб ки; у ко го шея 
слиш ком ко рот кая, ко вар ны; у ко го на шее и вис-
ках раз ду тые ве ны, очень гнев ли вы.
У ко го края ноз д рей тол стые, доб ро душ ны; у ко го 
края ноз д рей тон ки, очень го ря чи по ха рак те ру; у 
ко го края ноз д рей круг лые и ту пые, ве ли ки ду шой. 
У ко го ко нец но са тол стый, ту пые. У ко го гор ба тый 
нос на чи на ет ся сра зу от лба, бес сты жи. У ко го ор ли-
ный нос, чет ко от де ляю щий ся от лба, ве ли ки ду шой. 
Имею щие кур но сый нос по хот ли вы. У ко го ноз д ри 
раз ду тые, гнев ли вы.
У ко го гла за ма лень кие, ма ло душ ны; боль ше гла зые 
ле ни вы. Те, у ко го гла за впа лые, злы; у ко го они 
вы пу чен ные, глу пы. У ко го крас не ют гла за, вспыль-
чи вы. У ко го гла за чер ные, роб ки. У ко го гла за не 
со всем чер ные, но бли же к ка ре му цве ту, те име-
ют ров ный ха рак тер, но стра ст ны. У ко го гла за свет-
ло-го лу бые или бе ле сые, роб ки. У ко го гла за ка рие, 
сме лы. У ко го гла за бле стя щие, по хот ли вы. У ко го 
рез кие дви же ния глаз, во ро ва ты.
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У ко го лоб ма лень кий, глу пые; у ко го он слиш ком 
боль шой, вя лые. Имею щие боль шую по верх ность 
лба — чут кие, про ни ца тель ные. Имею щие на хму-
рен ный лоб — гор дые. Имею щие раз гла жен ный 
лоб — льсте цы.
Жел то во ло сые сме лы; слиш ком ры жие хит ры; 
блед ные и имею щие не рав но мер ную ок ра ску во-
лос — роб кие. Те, у ко го ме до во-жел тый цвет во лос, 
хо лод ны. Крас ные бы ст ры; пла мен но-ры жие склон-
ны бе шен ст ву.
Кто хо дит мед лен ны ми боль ши ми ша га ми, тот мед ли-
те лен в на ча ле де ла, но ис пол ни те лен. Хо дя щий мед-
лен ным мел ким ша гом мед ли те лен в на ча ле де ла и 
не энер ги чен. Хо дя щий бы ст рым и ши ро ким ша гом 
не пред при им чив, но дея те лен. Хо дя щий бы ст рым 
мел ким ша гом пред при им чив, но не дея те лен.
Лю ди ма лень ко го рос та ост ро ум ны. Слиш ком круп-
ные мед ли тель ны в раз мыш ле ни ях. Те с круп ным 
рос том, у ко го сы рое те ло или та кой цвет ли ца, ка-
кой бы ва ет от хо ло да, ни че го не до во дят до кон ца. 
Те из низ ко рос лых, у ко го сы рое те ло и цвет, ка кой 
бы ва ет от хо ло да, до во дят де ло до кон ца. Те, кто 
име ет при боль шом рос те су хое те ло и цвет те ла, 
ка кой бы ва ет от те п ло ты, за вер ша ют де ло и вос-
при им чи вы».

Наи бо лее близ ко по до шел к со вре мен но му по ни-

ма нию язы ка те ло дви же ний Чарльз Дар вин. Он на пи-

сал за ме ча тель ную кни гу «Вы ра же ние эмо ций у лю дей 

и жи вот ных» на ос но ве на блю де ний в пер вую оче редь 

за жи вот ны ми. Дар вин от крыл, что в не ко то рых си туа-

ци ях лю ди и, на при мер, со ба ки не толь ко ис пы ты ва ют 

по хо жие эмо ции, но и вы ра жа ют их с по мо щью по хо-

жих те ло дви же ний.

Эс та фет ную па лоч ку от Дар ви на при ня ли мно гие 

био ло ги, фи зио ло ги и, ко неч но, пси хо ло ги. Ис сле до ва-
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ния по след них и бу дут нас ин те ре со вать. Пер вым ги по-

те зу о том, что те ло дви же ния не про сто вы ра жа ют эмо-

ции, а еще и вы пол ня ют ком му ни ка тив ную функ цию, 

вы дви нул наш рос сий ский пси хо лог С. Л. Ру бин штейн. 

От кры тие про изош ло еще в се ре ди не XX сто ле тия. Но 

это важ ное зна ние уче ные бе реж но до нес ли до на ших 

дней.

Се го дня из пси хо ло гов-прак ти ков, за ни маю щих ся 

те ло дви же ния ми че ло ве ка, наи бо лее из вес тен Алан Пиз. 

Его кни га «Язык те ло дви же ний» ста ла бест сел ле ром де-

ся ти ле тия на зад. Воз мож но, не все жес ты, опи сы вае мые 

Пи зом, ха рак тер ны для жи те лей на шей стра ны. Но тем 

не ме нее ос нов ные ре зуль та ты его ис сле до ва ний мы с 

ва ми мо жем с ус пе хом при ме нять.

А ПО ЛЕЗ НО ЛИ ЭТО ЗНАТЬ?

Как вы ду мае те, по лез но ли знать не вер баль ные сиг-

на лы и уметь ими поль зо вать ся в по все днев ной жиз ни? 

«Спра ши вае те!» — вос клик не те вы и бу де те аб со лют но 

пра вы. Это дей ст ви тель но очень и очень по лез но.

Пре ж де все го не вер баль ные сиг на лы при хо дят нам 

на по мощь то гда, ко гда у нас не хва та ет слов. Взгля ды, 

улыб ки, объ я тия по рой вы ра жа ют так мно го! Нау чив-

шись по ни мать язык те ло дви же ний, вы все гда бу де те 

знать, что ду ма ют о вас ок ру жаю щие на са мом де ле, че-

го они хо тят от вас. Не за ме ни мы зна ния о не вер ба ли-

ке и то гда, ко гда мы са ми хо тим скрыть не что важ ное. 

Ведь ес ли мы го во рим од но, а жес та ми вы ра жа ем что-то 

со всем дру гое, со бе сед ник бы ст ро по чув ст ву ет — что-то 

не так.

Ов ла дев язы ком не вер баль но го об ще ния, вы по чув-

ст вуе те се бя не про сто хо зяи ном лю бо го по ло же ния, 

а в чем-то да же не мно го вол шеб ни ком. Пред став ляе-

те — кто-то об ма ны ва ет вас, а вы сра зу по ни мае те это 
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и толь ко по смеи вае тесь; в де ло вых пе ре го во рах вы убе-

ди тель ны, а в ис кус ст ве флир та — на вы со те; кро ме то-

го, вы от лич но вла дее те со бой и чув ст вуе те се бя бо лее 

за щи щен ны ми.

Вы смо же те соз да вать о се бе то пред став ле ние, ко то-

рое по счи тае те нуж ным. И сло ва здесь бу дут иметь, как 

вы по ни мае те, вто ро сте пен ное зна че ние. Ва ши от но ше-

ния с ок ру жаю щи ми ста нут бо лее про сты ми и при ят ны-

ми. Вы су мее те сбли зить ся с те ми людь ми, ко то рые вам 

нра вят ся. А лю дям не при ят ным кор рект но, но впол не 

оп ре де лен но дать «от во рот по во рот».

В ком па нии вы все гда бу де те по ни мать «рас ста нов ку 

сил». От но ше ния ме ж ду людь ми, со брав ши ми ся вме-

сте, пе ре ста нут быть для вас за гад кой.

Вы нау чи тесь «дер жать» ау ди то рию. Вас все гда бу дет 

ин те рес но слу шать, вы ни ко гда не по те ряе те вни ма ния 

со бе сед ни ков.

Вы смо же те ис поль зо вать язык те ло дви же ний в про-

фес сио наль ной дея тель но сти, будь вы ак те ром, пе да го-

гом, жур на ли стом, пси хо ло гом или кем-то еще. Осо-

бен но важ но вла де ние этим язы ком для биз нес ме нов, 

ко то рые про во дят мно же ст во де ло вых пе ре го во ров.

Спо соб ность вос при ни мать не вер баль ные сиг на лы 

ино гда на зы ва ют ин туи ци ей, чуть ем. Че ло век, хо ро шо 

чи таю щий сиг на лы те ла, не ред ко удив ля ет ок ру жаю-

щих сво ей про ни ца тель но стью. Лю ди при пи сы ва ют ему 

мис ти че ские уме ния, а на са мом де ле он про сто на блю-

да те лен и уме ет де лать вы во ды. Ко неч но, склон ность к 

по ни ма нию и пра виль ной ин тер пре та ции не вер баль но-

го — это от час ти вро ж ден ное свой ст во. Осо бен но силь-

но раз ви та ин туи ция по доб но го ро да у жен щин. Но, 

уве ряю вас, ка ж дый че ло век при оп ре де лен ном усер дии 

мо жет до бить ся за ме ча тель ных ре зуль та тов.

Ин тер пре ти ро вать не вер баль ные сиг на лы нуж но 

очень вдум чи во, на ос но ве на ко п лен но го опы та. Без ус-

лов но, су ще ст ву ют жес ты, трак туе мые од но знач но. Но 



очень мно гие те ло дви же ния мо гут не сти са мый раз ный 

смысл в за ви си мо сти от лю дей, об стоя тельств и со че та-

ния с дру ги ми те ло дви же ния ми.

Но не нуж но ду мать, что все слиш ком слож но. На 

са мом де ле поч ти все лю ди, об ма ны вая, ра ду ясь, тос-

куя, по да ют од ни и те же не вер баль ные сиг на лы. Ес ли 

знать эти сиг на лы и уметь их чи тать, то мож но нау чить-

ся го раз до луч ше по ни мать ок ру жаю щих. В этом и со-

сто ит на ша с ва ми за да ча — по зна ко мить ся с са мы ми 

рас про стра нен ны ми сиг на ла ми и нау чить ся при ме нять 

на прак ти ке по лу чен ные зна ния.
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ГЛАВА 2 
КАК «ГОВОРИТ» ТЕЛО

Вот мы с ва ми и до б ра лись до са мо го глав но го. При-

шла по ра уз нать, о чем го во рят раз ные жес ты, по зы, 

улыб ки, взгля ды. По ни мать этот язык про сто не об хо-

ди мо для то го, что бы на ла жи вать друж бу и изо бли чать 

об ман щи ков, вес ти де ло вые пе ре го во ры и при зна вать ся 

в люб ви. В об щем, для то го, что бы су ще ст во ва ние на ше 

ста но ви лось на сы щен нее, пол нее, безо пас нее, ин те рес-

нее и, ко неч но, сча ст ли вее.

На вер ное, вам стран но ду мать, что ма лень кие дви-

же ния ру ка ми, но га ми, го ло вой мо гут иметь ре шаю щее 

зна че ние в жиз нен но важ ных си туа ци ях. Од на ко это 

дей ст ви тель но так. По это му, от бро сив со мне ния и не-

до ве рие, ри нем ся на встре чу но вым уме ни ям. Уз на ем, 

как при ме нять эти уме ния на прак ти ке, и нач нем но-

вый этап этой ве ли ко леп ной иг ры, ко то рая на зы ва ет ся 

жиз нью.

Нач нем мы с дви же ний рук, ко то рые обыч но и на-

зы ва ют жес та ми. За по ми най те: жес ты бы ва ют от кры ты-

ми, за кры ты ми, до ми ни рую щи ми, оце ни ваю щи ми, да и 

во об ще вы ра жаю щи ми са мые раз ные эмо ции. К жес там 

мож но от не сти и ру ко по жа тия, ко то рые не ме нее крас-

но ре чи вы, чем ин ди ви ду аль ные жес ты.

Как расположить к себе собеседника

Наи бо лее при ят ны ми, ко неч но, яв ля ют ся от кры тые 

жес ты, ко то рые вы ра жа ют по зи тив ный на строй, до ве-

рие, че ст ность, мяг кость, со гла сие. В боль шин ст ве слу-
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ча ев че ло век, ис пы ты ваю щий по ло жи тель ные эмо ции, 

рас кры ва ет свои ла до ни, по во ра чи ва ет их в сто ро ну 

со бе сед ни ка. По это му жес ту вы все гда уз нае те, что че-

ло век не дер жит кам ня за ду шой. Бу дет та кой жест по-

ле зен и вам са мим: бла го да ря рас кры тым ла до ням со бе-

сед ник рас слаб ля ет ся и «на страи ва ет ся» на ва шу вол ну. 

Чув ст вуе те, что ваш ви за ви на пря жен? Рас кры вай тесь!

Не нуж но ду мать, что, ес ли вы опус ти те ла до ни 

вниз, ваш со бе сед ник обя за тель но рас сер дит ся или по-

чув ст ву ет се бя не в сво ей та рел ке. На про тив, уме лое ис-

поль зо ва ние жес та «ла донь вниз» об ла да ет ус по каи ваю-

щим эф фек том. Поль зуй тесь этим жес том, ко гда кто-то 

ря дом с ва ми из лиш не эмо цио на лен — раз дра жен или 

взвин чен.

Ес ли вы о чем-то про си те, ис поль зуй те жест «ла-

донь вверх». С ла до нью, опу щен ной к по лу, аде к ват-

но го ре зуль та та в та ком слу чае добь ет ся толь ко на чаль-

ник, раз го ва ри ваю щий с под чи нен ны ми. А ес ли вам 

за хо чет ся еще и ткнуть ука за тель ным паль цем в со бе-

сед ни ка — мол, да вай, по то ра п ли вай ся, — ско рее все-

го, кон флик та не из бе жать. Мой со вет — по ста рай тесь 

оту чить се бя от это го жес та, ес ли он яв ля ет ся для вас 

при выч ным. Мо же те по экс пе ри мен ти ро вать: из ло жи те 

свою прось бу трем раз ным лю дям, ка ж дый раз со про во-

ж дая свои сло ва од ним из трех опи сан ных вы ше жес тов. 

И обя за тель но про ана ли зи руй те от вет ную ре ак цию.

Как сло мать барь е ры

За кры тые жес ты, в про ти во вес от кры тым, го во рят 

о ско ван но сти, аг рес сив но сти, не до ве рии — в об щем, 

о не га тив ном на строе ва ше го со бе сед ни ка. Че ло век, с 

ко то рым вы раз го ва ри вае те, пря чет ла до ни? За кры ва-

ет кор пус ру кой? Скре щи ва ет ру ки на гру ди (да еще 

сжи мая при этом ку ла ки) и пе ре кре щи ва ет но ги? Это 

зна чит, что он пы та ет ся за щи тить ся от вас! Чем боль ше 
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барь е ров, тем не га тив нее оцен ка про ис хо дя ще го. По-

нят но, что в боль шин ст ве слу ча ев вы не хо ти те про из-

во дить уст ра шаю ще го впе чат ле ния и стре ми тесь до го во-

рить ся. Но вряд ли у вас по лу чит ся прий ти к кон сен су су 

с та ким вот «за кры тым» ти пом. По ста рай тесь рас ше ве-

лить его, при чем в бу к валь ном смыс ле сло ва. Пусть он 

сме нит по зу, рас сла бит ся, сни мет «руч ную» и «нож ную» 

за щи ту. Вы же, со сво ей сто ро ны, осыпь те его по зи тив-

ны ми жес та ми. Будь те от кры ты, будь те при ят ны.

ПРАК ТИ КА
Най ди те на деж но го парт не ра для экс пе ри мен та. 

Рас ска жи те ему про не вер баль ный язык и объ яс ни те 
смысл от кры тых и за кры тых жес тов. По со ве щав шись, 
ос та но ви те свой вы бор еще на од ном, зна ко мом вам 
обо им че ло ве ке. По про си те его при нять уча стие в пси-
хо ло ги че ском ис сле до ва нии. За тей те ак тив ный спор с 
парт не ром, при чем так, что бы ис пы туе мый ви дел, но не 
слы шал вас. Пусть при этом один из вас ис поль зу ет от-
кры тые жес ты, а дру гой за кры тые. Дли тель ность раз го-
во ра вы бе ри те са ми, но не ув ле кай тесь, что бы ва ше му 
на блю да те лю не ста ло скуч но. По окон ча нии раз го во ра 
спро си те на блю да те ля, кто, по его мне нию, был прав в 
спо ре; кто вел се бя бо лее кор рект но, рас ко ван но, спо-
кой но. Как вы ду мае те, что вам от ве тят? Пом ни те, ре-
зуль та ты мо гут в боль шой сте пе ни за ви сеть от то го, на-
сколь ко силь на ин туи ция у на блю да те ля, на сколь ко хо-
ро шо он чув ст ву ет про яв ле ния не вер баль но го.

Будь те вни ма тель ны и ос то рож ны, ко гда со бе сед ник 

пе ре пле та ет паль цы рук и вы во ра чи ва ет ла до ни в ва шу 

сто ро ну. Так не ко то рые лю ди, на при мер, по тя ги ва ют-

ся. С од ной сто ро ны, это жест от кры тый — вам же по ка-

зы ва ют ла до ни! Но в то же вре мя за счет пе ре пле тен ных 

паль цев вы ока зы вае тесь как бы от го ро жен ны ми барь е-

ром. Вам го во рят: «Отой ди те от ме ня, вы мне на дое ли».
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Как изо бли чить об ман

Ино гда ваш со бе сед ник при кры ва ет рот ру кой, по че-

сы ва ет нос, по ти ра ет гла за. Ина че го во ря, он при ме ня ет 

мел кие за кры ваю щие жес ты. Что же хо чет скрыть че ло-

век, поль зую щий ся ими? Он пы та ет ся за мас ки ро вать са-

мый обык но вен ный об ман. Будь те на сто ро же! Ес ли вы 

не хо ти те по ка зать, что по доз ре вае те со бе сед ни ка, при-

ме няй те от кры тые жес ты, усы п ляй те его бди тель ность. 

Пусть на сту пит на соб ст вен ные граб ли! Наи бо лее оче-

вид но при зна ют ся в об ма не де ти — они при кры ва ют рот 

ру кой, как буд то хо тят ос та но вить вы ле тев шие сло ва.

Еще го во ря щий не прав ду пря чет ру ки. Час то су ет ли-

во пе ре би ра ет ле жа щие пе ред ним пред ме ты (без ви ди-

мой при чи ны де лать это). Он как буд то вы пол ня ет от вле-

каю щий ма невр, ста ра ясь уве сти вас как мож но даль ше 

от ис тин но го смыс ла сво их слов. Жен щи ны в этом пла-

не наи бо лее изо щрен ны, по сколь ку в их рас по ря же нии 

есть та кие по лез ные ве щи, как пуд ра и по ма да. Кра са ви-

ца кра сит гу бы, а муж чи на за ча ро ван но смот рит на это 

свя щен но дей ст вие и… ока зы ва ет ся об ве ден ным во круг 

паль ца. Толь ко не взду май те счи тать ка ж дую жен щи ну, 

ко то рая при раз го во ре на кла ды ва ет ма ки яж, лгунь ей. 

Вдруг она хо чет от клю чить ва ши мыс ли со всем с дру гой 

це лью, на при мер, что бы раз бу дить чув ст вен ность?

Бы ва ет и так: че ло век не по да ет ни ка ких не вер баль-

ных сиг на лов, го во ря щих о том, что он лжет; од на ко вы 

все рав но по доз ре вае те его в об ма не. В этом слу чае сле-

ду ет спро во ци ро вать со бе сед ни ка на ка кие-ни будь жес-

ты, ко то рые по зво лят вам по нять, о чем же он по мыш-

ля ет на са мом де ле. Как это сде лать? Да про сто нач ни те 

са ми ак тив но жес ти ку ли ро вать! Это ста нет эмо цио наль-

но «под тя ги вать» ва ше го оп по нен та и за ста вит его сде-

лать от вет ный не вер баль ный ход. Толь ко не пе ре усерд-

ст вуй те, а то со бе сед ник по чув ст ву ет ва ше воз бу ж де ние 

и замк нет ся еще боль ше.
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ПРАК ТИ КА
Да вай те по иг ра ем! Пред ла гаю вам иг ру из се рии 

«Ве рю — не ве рю». Вы бе ри те парт не ра, не зна ко мо го 
с язы ком жес тов. Сна ча ла пред ло жи те ему не сколь ко 
со мни тель ных фак тов, не ко то рые из ко то рых бу дут ис-
ти ной, а не ко то рые нет. Пусть парт нер в ка ж дом слу-
чае ска жет (не осо бен но за ду мы ва ясь), ве рит он вам 
или нет. А за тем, на зы вая фак ты, при ме няй те ино гда 
жес ты об ма на. Это бу дет под тал ки вать че ло ве ка оце-
ни вать факт не толь ко с точ ки зре ния здра во го смыс-
ла. По это му не удив ляй тесь, ес ли он бу дет не со гла сен 
с ис тин ным фак том, со об щен ным с «лжи вым» жес том. 
Или по ве рит че му-то не су ще ст вую ще му, рас ска зан но-
му без при ме не ния по доб ных жес тов.

Ес ли «об ман ные» жес ты ис поль зу ет не го во ря щий, 

а слу шаю щий, воз мож но, он не га тив но, кри тич но оце-

ни ва ет вас и ва шу по зи цию. В та ких слу ча ях пси хо ло ги 

ре ко мен ду ют «рас ше ве лить» оп по нен та во про са ми ти па: 

«Вас что-то сму ща ет?», «Вы ду мае те ина че?», «Со глас-

ны ли вы со мной?». Ино гда при кры тый рот оз на ча ет, 

что че ло век хо чет вы ска зать ся, но по ка кой-то при чи не 

не ре ша ет ся это сде лать. По мо ги те ему по сред ст вом на-

во дя щих во про сов и де мон ст ра ции ва ше го дру же лю бия. 

А еще, при кры вая рот, мол ча щий со бе сед ник мо жет по-

ка зать, что раз га дал вас и ули чил во лжи.

Как по ка зать, что ты «босс»

На вер ня ка вы зна ко мы с людь ми, ко то рые все гда, в 

лю бой си туа ции уве ре ны в се бе. Они все зна ют луч ше 

дру гих и ни ко гда (по их мне нию) не оши ба ют ся. Вы уз-

нае те их в офи се, на се ми на ре, в ком па нии по са мо до-

воль но му взгля ду и за ло жен ным за го ло ву ру кам. Лок ти 

раз ве де ны, паль цы пе ре пле те ны. Ско рее все го, та кой 

че ло век по ло жит но гу на но гу и слег ка при кро ет ве ки. 



45

Как кот, ими ти рую щий сон ное со стоя ние, но все гда го-

то вый к охот ничь е му прыж ку.

По лез ный со вет
Ес ли вам де мон ст ри ру ют та кую по зу, ско рее все го, 
вас не счи та ют за серь ез но го со пер ни ка; вы про из-
во ди те впе чат ле ние под чи нен но го. Ес ли по доб ный 
вы кру тас ис хо дит от ва ше го на чаль ни ка, тут уж, ско-
рее все го, ни че го не по де ла ешь. Про сто тру ди тесь 
хо ро шо, за ра ба ты вай те ав то ри тет и не об ра щай те 
вни ма ния на его дур ной ха рак тер. В обыч ной же 
ком па нии, где ва ше фи нан со вое со стоя ние не за-
ви сит от со бе сед ни ков, мо же те не мно го по иг рать. 
За таи тесь, дай те со пер ни ку вой ти в роль по бе ди те-
ля, а в са мый не ожи дан ный мо мент при ме ни те ту 
же по зу. Го во ри те уве рен но и по лу чай те удо воль ст-
вие, на блю дая, как по сте пен но схо дит спесь с ва-
ше го из лиш не са мо уве рен но го оп по нен та.

Ес ли кто-то, раз го ва ри вая с ва ми, те ре бит де та ли ва-

шей оде ж ды, зна чит, этот кто-то хо чет быть глав ным в 

соз дав шей ся си туа ции. Дот ра ги ва ясь до вас, при во дя в 

по ря док ва ши ак сес суа ры, он при ни ма ет на се бя роль ро-

ди те ля, на чаль ни ка, ко ро че го во ря, че ло ве ка, имею ще го 

над ва ми власть. О же ла нии до ми ни ро вать го во рят и вы-

став ляе мые на по каз боль шие паль цы рук. А вот ес ли на 

ко го-то ука зы ва ют боль шим паль цем, то это про яв ле ние 

не ува же ния, стрем ле ние по сме ять ся, уни зить, оби деть.

Как по нять, что у со бе сед ни ка на уме

Мне ин те рес но!

При ят но, ко гда со бе сед ник вни ма тель но слу ша ет 

те бя. Со сре до то чен ный, со б ран ный парт нер — меч та 

ка ж до го из нас. Как же де мон ст ри ру ет ся за ин те ре со-

ван ность? Обыч но че ло век, си дя щий за сто лом, ста вит 
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ло коть на стол, а кисть ру ки под но сит к ще ке. Но как 

толь ко кисть спол за ет к под бо род ку и на чи на ет под пи-

рать го ло ву — все! Слу ша те лю ста ло скуч но. Ес ли вам 

хо чет ся про дол жить бе се ду в кон ст рук тив ном клю че, 

не мед лен но ме няй те что-то: те му бе се ды, тембр го ло са, 

ин то на цию, жес ты. За ставь те со бе сед ни ка по ме нять по-

зу, вый ти из дре мот но го со стоя ния.

Все это мне не нра вит ся!

Ес ли боль шой па лец ру ки ка са ет ся под бо род ка, а 

ука за тель ный па лец вы тя ги ва ет ся вер ти каль но вверх по 

ще ке к вис ку, зна чит, слу ша те лю не нра вит ся то, что вы 

го во ри те. Ста рай тесь быть бо лее убе ди тель ным, ина че 

про ва ли те все де ло.

Оче вид ное не одоб ре ние вы ка зы ва ет так же че ло век, 

со би раю щий со сво ей оде ж ды не су ще ст вую щие вор-

син ки. Чем де мон ст ра тив нее он это про де лы ва ет, тем 

боль ше у вас ос но ва ний на сто ро жить ся и сме нить так-

ти ку по ве де ния. Ино гда так по сту па ют и те, ко му не вы-

но си мо скуч но.

Ес ли че ло век не га тив но оце ни ва ет си туа цию или вас 

лич но, но хо чет это скрыть, он по ме ща ет ру ки пе ред 

со бой и пе ре пле та ет паль цы рук. Это от час ти сдер жи-

ваю щий жест, не по зво ляю щий про рвать ся не при ят ным 

эмо ци ям. Да же ес ли че ло век, ис поль зуя этот жест, улы-

ба ет ся и го во рит хо ро шие сло ва, не верь те ему. В том 

слу чае, ко гда ру ки со сце п лен ны ми паль ца ми ле жат на 

сто ле, при зрач ная на де ж да на по ло жи тель ный ре зуль тат 

еще есть. Но ес ли ру ки, сомк ну тые «в за мок», сто ят на 

сто ле на лок тях и на хо дят ся у ли ца, тут уж ждать поч ти 

ни че го не при хо дит ся. В лю бом слу чае сде лай те все для 

то го, что бы че ло век ра зомк нул ру ки.

И слы шать не хо чу!

Не очень-то хо ро шо, ес ли ваш со бе сед ник по ти ра ет 

уши. Этот жест де мон ст ри ру ет не же ла ние слу шать то, что 
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вы го во ри те. Ма лень кие де ти в та ких слу ча ях за кры ва ют 

уши ру ка ми. Взрос лые же вы ну ж де ны по дав лять это ес-

те ст вен ное же ла ние. Увы, пол но стью от не го из ба вить ся 

не уда ет ся, и че ло век ка са ет ся ушей в слу чае, ко гда про-

из но си мое со бе сед ни ком ему не нра вит ся. По че сы ва ние 

толь ко моч ки уха (а так же бо ко вой по верх но сти шеи) по-

рой го во рит о не уве рен но сти со бе сед ни ка — в се бе или в 

вас. Не ис клю че но, что он со мне ва ет ся в ва шей рас по ло-

жен но сти или в ва шей пра во те.

Я ду маю!

По ти рая под бо ро док, че ло век по ка зы ва ет, что он 

на хо дит ся на ста дии при ня тия ре ше ния. Не ме шай те 

ему или, на обо рот, ак ку рат но под толк ни те в нуж ную 

сто ро ну.

Тот, кто по щи пы ва ет пе ре но си цу, ско рее все го, со-

сре до то чен но раз мыш ля ет. Ес ли при этом он еще и 

при кры ва ет гла за, зна чит, его раз мыш ле ния серь ез ны и 

глу бо ки. Ос тавь те это го че ло ве ка в по кое. А вдруг он за-

ду мал ся о том, как улуч шить ва шу жизнь?

Это бу дет здо ро во!

Ма лень кая про вер ка: ка кой жест ча ще все го ис-

поль зу ют лю ди, ко гда пред вку ша ют что-то ин те рес ное, 

удач ное, ве се лое? Вспо ми най те! Ну как, вспом ни ли? 

Ко неч но, это по ти ра ние ла до ней! Есть да же по го вор-

ка: «Он уже и ру ки по ти ра ет». Это зна чит, «он» уве рен 

в ус пе хе сво его пред при ятия. Ин те рес но, что в по ти ра-

нии рук мож но ус мот реть две по зи ции, два взгля да на 

си туа цию. Ес ли дви же ние про ис хо дит бы ст ро, зна чит, 

че ло век ду ма ет об обо юд ной вы го де: для се бя и для вас. 

А вот ес ли ла до ни его дви жут ся мед лен но, будь те на-

сто ро же. Тут уж яв но ожи да ет ся вы го да толь ко для се бя, 

лю би мо го. Ис поль зуй те это по лез ное на блю де ние при 

круп ных по куп ках и за клю че нии важ ных сде лок.



48

По лез ный со вет
Пред по ло жим, вы при шли в ма га зин для то го, что бы 
ку пить паль то. Вы еще не ре ши ли, ка кое имен но 
паль то хо ти те, и на ме ре ны по смот реть как мож но 
боль ше ва ри ан тов. В этом слу чае вам бу дет не об-
хо дим рас то роп ный и доб ро же ла тель ный про да-
вец, ко то рый по ка жет вам са мое луч шее. Как же 
рас по ло жить про дав ца к се бе? А очень про сто! По-
дой ди те к при лав ку, по здо ро вай тесь, бы ст ро по три-
те ла до ни и спро си те: «Та-а-ак, а ка кие у вас есть 
паль то?» Во прос бу дет не сти пря мую ин фор ма цию. 
А жест по ка жет ожи да ние че го-то ка че ст вен но го и 
ва шу готов ность к по куп ке. Ес те ст вен но, об слу жи-
вать кли ен та, же лаю ще го рас стать ся с день га ми, 
весь ма вы год но. Это со об ра же ние в боль шин ст ве 
слу ча ев и на страи ва ет про дав цов на по зи тив ное 
об ще ние.

Уж я-то се бя кон тро ли рую!

Ес ли на де ло вой встре че или в не зна ко мой ком па-

нии вы чув ст вуе те не уве рен ность в се бе, про сто за ло-

жи те ру ки за спи ну. Толь ко так, что бы од на кисть ле-

жа ла на дру гой. Этим жес том вы не толь ко по ка же те 

ок ру жаю щим, что спо кой ны и урав но ве шен ны; вы на 

са мом де ле ус по кои тесь и вой де те в со от вет ст вую щее 

эмо цио наль ное со стоя ние.

Об ра щай те вни ма ние и на то, как дру гие лю ди за кла-

ды ва ют ру ки за спи ну. Боль шин ст во жес тов, сло жен ных 

из рук, со еди нен ных за спи ной, свя за ны с са мо кон тро-

лем. Ес ли, по вто рюсь, кисть ох ва ты ва ет дру гую кисть, 

зна чит, че ло век зна ет се бе це ну и не на ме рен быть роб-

ким. Он кон тро ли ру ет се бя пол но стью, не при ла гая к 

это му ни ка ких уси лий. Чем вы ше кисть од ной ру ки 

рас по ло же на на дру гой ру ке, тем ме нее че ло век уве рен 

в се бе. И тем бо лее он под вер жен на пря же нию, свя зан-

но му с внут рен ним кон тро лем.
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ПРАК ТИ КА
Учи тесь по мо гать. Пред по ло жим, в шум ной ком па-

нии, в ко ри до ре учеб но го уч ре ж де ния, в офи се, вы 
уви ди те че ло ве ка, од на ру ка ко то ро го за спи ной ох-
ва ты ва ет ло коть. Ско рее все го, это му че ло ве ку не ком-
форт но. Он не слиш ком-то хо чет это по ка зать, но жест 
вы да ет его с го ло вой. По дой ди те к не му, за ве ди те при-
ят ный раз го вор, улыб ни тесь, под дер жи те, ис поль зуя от-
кры тые жес ты. По воз мож но сти смот ри те, ме ня ет ся ли 
жест — опус ка ет ся ли ру ка от лок тя к за пя стью? Ес ли 
да — по здрав ляю! Вам уда лось под дер жать че ло ве ка в 
не про стую ми ну ту.

Эх, за был!

Вот еще ин те рес ное на блю де ние. Лю ди, ко то рых уп-

ре ка ют в не окон чен ных де лах, за быв чи во сти, не ис пол-

ни тель но сти, не ред ко об на ру жи ва ют свое ис тин ное от-

но ше ние к уп ре кам с по мо щью про стых жес тов — они 

хло па ют се бя по лбу или по ти ра ют шею (за ты лок). Од ни 

из этих дви же ний сим во ли зи ру ют рас кая ние, ис крен нее 

же ла ние все ис пра вить, а дру гие, на обо рот, по ка зы ва ют 

не га тив ное от но ше ние к уп ре каю ще му.

ПРАК ТИ КА
Про ве ди те не боль шой экс пе ри мент. Уко ряя, об ви-

няя в чем-то сво их до маш них или со слу жив цев, об ра-
ти те вни ма ние на то, ка ки ми жес та ми они со про во ж-
да ют свои оп рав да ния. Ес ли че ло век сту чит се бя по 
лбу (или по ти ра ет лоб), он, ско рее все го, пре крас но 
осоз на ет свою ви ну и уже внут рен не да ет се бе обе-
ща ние ис пра вить ся. А вот тот, кто нач нет по че сы вать 
за ты лок, а по том и шею, не столь по зи тив но на стро ен. 
Ско рее все го, он ду ма ет: «Вот при стал!» — и ждет, по ка 
вы за кон чи те свою су ро вую от по ведь.

Ин те рес но бу дет уси лить экс пе ри мент сле дую щим 
об ра зом. Объ яс няя че ло ве ку, в чем он не прав, ис-
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поль зуй те то от кры тые, то за кры тые жес ты. Как вы ду-
мае те, на ка кие ва ши жес ты от ве том бу дет удар по лбу, 
а на ка кие — по че сы ва ние шеи?

Очень важ но пом нить о том, что жес ты нель зя чи тать 

не за ви си мо друг от дру га, от ок ру жаю щей об ста нов ки и 

про чих не ма ло важ ных фак то ров. Для то го что бы сде лать 

пра виль ный вы вод, нуж но учи ты вать по ло же ние рук, 

ног, те ла со бе сед ни ка (об этом — чуть поз же). Пом ни-

те об этом все гда, что бы не до пус тить гру бых оши бок. 

Вспом ни те си туа ции, ко то рые воз ник ли в ре зуль та те 

не гра мот ной ин тер пре та ции не вер баль ных сиг на лов (я 

при во ди ла их в пер вой гла ве). Ду маю, вы са ми по ни-

мае те, чем чре ва ты для нас та кие не при ят ные ошиб ки.

«Дай, Джим, на сча стье ла пу мне…»

На блю де ние и ин тер пре та ция жес тов да ют нам боль-

шое пре иму ще ст во над те ми, кто этим по лез ным де лом 

не за ни ма ет ся. Это вы, я ду маю, уже дав но осоз на ли. 

Впро чем, та ких лю дей впол не мож но по нять. Ведь так 

лег ко не за ме тить бег ло го при кос но ве ния к но су и еле 

за мет но го по че сы ва ния моч ки уха. Дру гое де ло, ко гда 

жес ты двух лю дей сли ва ют ся в один. Я сей час го во рю о 

та ком при выч ном и вме сте с тем ин фор ма тив ном взаи-

мо дей ст вии двух лю дей, как ру ко по жа тие.

Муж чи нам, ко неч но, про ще су дить о че ло ве ке по его 

ру ко по жа тию, чем жен щи не. Так уж уст рое но на ше об-

ще ст во, что пред ста ви те ли силь но го по ла го раз до ча ще 

по жи ма ют ру ки друг дру гу, чем жен щи нам. А жен ское 

ру ко по жа тие — во об ще яв ле ние ред кое. Оно встре ча-

ет ся ча ще в де ло вых, уче ных или по ли ти че ских кру гах, 

чем в обыч ной жиз ни. Но от это го не ста но вит ся ме нее 

зна чи мым и ме нее ин те рес ным для изу че ния.

Впро чем, ру ко по жа тия муж ские и жен ские ма-

ло чем от ли ча ют ся друг от дру га. Раз ве что тем, что 



51

жен ские ру ки в боль шин ст ве слу ча ев ку да сла бее муж-

ских. От то го жен ское ру ко по жа тие мо жет быть бо лее 

сла бым и неж ным. Этот фак тор нуж но учи ты вать при 

ин тер прета ции, но за цик ли вать ся на нем, ко неч но, не 

стоит.

Ну и кто бу дет глав ным?

Пре ж де все го вам сле ду ет знать, что ру ко по жа тия бы-

ва ют до ми ни рую щи ми, ус туп чи вы ми и рав но прав ны ми. 

Ис поль зуя пер вый тип ру ко по жа тия, мы да ем че ло ве ку 

по нять, что хо тим иметь пре иму ще ст во в де ле, гос под-

ство вать над си туа ци ей (или же име ем все ос но ва ния 

счи тать, что это уже про ис хо дит). Ус туп чи вое ру ко по-

жа тие — удел тех, кто со гла сен быть ве до мым. Это не 

обя за тель но оз на ча ет по дав ле ние во ли или уни же ние. 

Про сто ка ж дый из нас ра но или позд но по па да ет в си-

туа цию, в ко то рой ему хо чет ся отой ти на вто рой план. 

Ну а рав но прав ное ру ко по жа тие да ет сти мул к взаи мо-

по ни ма нию и от кры то му со труд ни че ст ву.

По лез ный со вет
Пред по ло жим, вам пред сто ят де ло вые пе ре го во ры, 
важ ная бе се да или ка кое-то серь ез ное де ло с од-
ним или не сколь ки ми парт не ра ми. Здо ро ва ясь при 
встре че, вы мо же те сра зу по ка зать дру го му че ло-
ве ку, ка ко го по ве де ния вы ожи дае те от не го. И со-
от вет ст вен но, са ми пой ме те, ка кой стиль об ще ния 
пред по чел бы вы брать он. А все это — че рез ру ко-
по жа тие!
Ска жем, вы хо ти те быть ве ду щим, и вам важ но, 
что бы парт нер это по ни мал. То гда вспом ни те про 
на чаль ст вен ный жест — ла донь вниз. И, за хва тив 
про тя ну тую ру ку, по вер ни те весь «узел» так, что бы 
ва ша ла донь бы ла на прав ле на вниз, а чу жая — на-
верх. И го во рить ни че го не нуж но. На под соз на тель-
ном уров не че ло век все по чув ст ву ет. Дру гое де ло, 
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ес ли он сам не прочь по быть глав ным. Тут уж по-
ста рай тесь не вы вер нуть друг дру гу ру ки и при йти к 
дос той но му ком про мис су. В чем бу дет вы ра жать ся 
этот ком про мисс? В ров ном ру ко по жа тии, при ко то-
ром обе ла до ни смот рят вбок (не вверх и не вниз). 
Та кое ру ко по жа тие бу дет сиг на лом о на ме ре нии 
твер до дер жать ся сво ей по зи ции. Но при этом оно 
так же ска жет о го тов но сти из ме нить свое мне ние 
при ус ло вии здра вых ар гу мен тов. А ес ли вам хо-
чет ся по быть в те ни, на вре мя стать ве до мым? Нет 
ни че го про ще! По вер ни те его ру ку ла до нью вниз, а 
свою рас по ло жи те ла до нью вверх.
Все по ня ли? При ня ли ре ше ние о том, как се бя 
вес ти, — вы ра жай те его в пер вом же ру ко по жа тии. 
По ка еще при смат ри вае тесь к парт не ру? От лич но! 
Пусть он пер вым по ка жет свое на ме ре ние че рез 
все то же ру ко по жа тие.

Пла сти лин или тис ки?

Ино гда нам про тя ги ва ют ру ку, и мы на ты ка ем ся как 

буд то на ку сок хо лод но го лип ко го пла сти ли на. Эта ру ка 

как бес фор мен ная мас са, она по дат ли ва, но в то же вре-

мя не слиш ком при ят на. Час то та кое без воль ное ру ко по-

жа тие при пи сы ва ют лю дям бес ха рак тер ным, вя лым, не 

имею щим соб ст вен но го мне ния по важ ным во про сам.

Пря мая про ти во по лож ность пла сти ли но во му ру-

ко по жа тию — это ру ко по жа тие-«тис ки». Че ло век так 

силь но сжи ма ет ва ши паль цы, что по рой аж хруст слы-

шен. Обыч но та ки ми «тис ка ми» поль зу ют ся лю ди вла ст-

ные, силь ные мо раль но и фи зи че ски. Не сле ду ет ждать 

от них осо бен ной ду шев но сти. В де лах они, ско рее все-

го, бу дут ре ши тель ны и да же аг рес сив ны.

По лез ный со вет
Ес ли кто-то из ва ших зна ко мых об ла да ет та ким 
«руч ным за жи мом», по ста рай тесь кор рект но объ-
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яс нить ему, что вам его ру ко по жа тие не ком форт но. 
Не тер пи те — ес ли вы бу де те мол ча мор щить ся от 
бо ли, ни ка ко го ре зуль та та не по лу чи те. За то об су див 
со зна ко мым эту про бле му, вы по мо же те и се бе, и, 
воз мож но, ему. Ведь из вест но мно го слу ча ев, ко гда 
че ло век, оту ча ясь от не ко то рых жес тов или, на обо-
рот, при уча ясь к ним, удив лял ок ру жаю щих за мет-
ны ми из ме не ния ми в ха рак те ре.

Тя ни-Тол кай

Пом ни те та кое ска зоч ное жи вот ное, по хо жее на ло-

шадь с дву мя го ло ва ми? Как ему, на вер ное, не лег ко жи-

вет ся! То од на го ло ва тя нет на се бя, то дру гая… Вот на 

та ко го Тя ни-Тол кая по хо же ру ко по жа тие, при ко то ром 

один из парт не ров под тя ги ва ет к се бе ру ку дру го го. При 

этом ру ка пер во го скла ды ва ет ся поч ти под уг лом в 90 гра-

ду сов, а ру ка вто ро го вы ну ж де на рас пря мить ся. Под тя ги-

ва ние ру ки со бе сед ни ка в свою сто ро ну мо жет го во рить о 

том, что че ло век не уве рен в се бе. Он соз дал во круг се бя 

ком форт ное про стран ст во и стре мит ся втя нуть ту да всех 

ос таль ных, что бы бы ло спо кой нее об щать ся.

Ес ли кто-то, на про тив, рас прям ля ет ру ку, как бы от-

тал ки вая парт не ра от се бя, он как буд то го во рит: «Не 

под хо ди те близ ко!» Это му че ло ве ку не хо чет ся пус кать 

дру гих в свою жизнь вот так, с пер вой (вто рой, треть ей) 

встре чи. Кро ме то го, он об ла да ет не слиш ком при ят-

ным ха рак те ром, что мо жет от тал ки вать от не го дру гих 

лю дей.

Наи бо лее по зи тив ным, при ят ным яв ля ет ся ру ко по-

жа тие, при ко то ром ру ки обо их парт не ров слег ка со гну-

ты и на хо дят ся в хо ро шем то ну се (не рас слаб ле ны и не 

на пря же ны).

Объ я тия рук

Ча ще все го мы при вет ст ву ем че ло ве ка, по да вая ему 

од ну свою ру ку и ожи дая то го же от парт не ра. Но на-
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вер ня ка вы не раз ви де ли: кто-то как буд то об ни ма ет 

ру ку при яте ля, за хва ты вая ее обеи ми свои ми ру ка ми. 

Что это? Про яв ле ние рас по ло же ния? Сер деч ность? 

Осо бая ра дость встре чи? На вер ное, и то, и дру гое, и 

третье. Че ло век хо чет по ка зать, что он ис кре нен и чес-

тен. Ино гда это са мая на стоя щая прав да, а ино гда дань 

ста ту су. Ведь та ким об ра зом не ред ко здо ро ва ют ся по-

ли ти ки и дру гие офи ци аль ные ли ца. Нам же с ва ми не 

сто ит поль зо вать ся этим жес том при пер вой встре че. 

Это, ско рее все го, уди вит и на сто ро жит на ше го но во-

го зна ко мо го. С близ ки ми же — по жа луй ста, ведь они 

ва ми и так до ве ря ют.

ПРАК ТИ КА
В офи се, где вы ра бо тае те, вы бе ри те не сколь ко 

муж чин. Раз вы ра бо тае те с эти ми людь ми, зна чит, ско-
рее все го, пред став ляе те их ха рак те ры и знае те, ка кие 
от но ше ния ус та но ви лись ме ж ду ни ми. Чет ко опи ши те 
са ми для се бя эти ха рак те ры и от но ше ния. А со сле-
дую ще го ут ра нач ни те на блю де ния. Как здо ро ва ют ся 
ме ж ду со бой эти муж чи ны? Чьи ру ки на пря же ны, а чьи 
вя лы? Кто тя нет ру ку при яте ля на се бя? Бу дет здо ро во, 
ес ли и вы са ми смо же те об ме ни вать ся ру ко по жа тия ми 
с ни ми. На блю дай те в те че ние не де ли-двух, что бы не 
бы ло слу чай ных ре зуль та тов. Сде лай те вы во ды и срав-
ни те их с ва ши ми пер во на чаль ны ми пред по ло же ния-
ми. Ин те рес но, мно го ли бу дет сов па де ний?

Про шу вас не за бы вать о том, что ру ко по жа тия так 

же, как и все дру гие жес ты, сле ду ет оце ни вать в кон тек-

сте. Не нуж но сра зу на зна чать сла ба ком че ло ве ка с мяг-

ким, сла бым ру ко по жа ти ем. А вдруг у не го по вре ж де-

на ру ка? Или он иг ра ет на му зы каль ном ин ст ру мен те и 

ин стинк тив но бе ре жет ру ки? Не стре ми тесь при пи сать 

из лиш ние ком плек сы че ло ве ку, ко то рый как буд то при-

тя ги ва ет ва шу ру ку к се бе. Воз мож но, он дол го жил в 
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ме ст но сти, для ко то рой ха рак тер на ма лая ин тим ная зо-

на. И че ло век про сто хо чет во влечь вас в свой ми рок.

ПРО ВЕРЬ СЕ БЯ!
Эти во про сы по мо гут вам еще раз за ду мать ся над 

мо им рас ска зом про жес ты. Ес ли вы ис поль зо ва ли со-
ве ты и вы пол ня ли до маш ние за да ния, вы лег ко спра-
ви тесь с этим не боль шим тес том. Вы би рай те тот от вет, 
ко то рый наи бо лее вер но от ра жа ет опи сан ную си туа-
цию. По ста рай тесь от ве чать са мо стоя тель но, не за гля-
ды вая в текст кни ги.

1. При зна ком ст ве че ло век по да ет вам ру ку ла до-
нью вверх.
А) Та ким об ра зом он по ка зы ва ет вам свое рас-

по ло же ние.
Б) Он ждет, что и вы про тя не те ему ру ку ла до нью 

вверх.
В) Он го тов сле до вать ва шим ука за ни ям.

2. Учи тель от чи ты ва ет уче ни ка, ко то рый за был сде-
лать до маш ние за да ние. Уче ник трет ла до нью 
лоб. Что ду ма ет уче ник?
А) «Да хва тит уже ме ня пи лить!»
Б) «Эх, ну как же я мог за быть!»
В) «Ну вот, те перь ро ди те ли ве ло си пед не ку пят».

3. Вы рас ска зы вае те ве се лую, на ваш взгляд, ис то-
рию. Один из слу ша те лей си дит, под пе рев ру кой 
под бо ро док. Что оз на ча ет его по за?
А) Ему ва ша ис то рия ка жет ся не за бав ной, а 

скуч ной.
Б) Он весь ма за ин те ре со ван рас ска зом.
В) Он при ни ма ет ре ше ние: ка кую же ис то рию 

рас ска зать в от вет.
4. На чаль ник спра ши ва ет под чи нен но го: «Бу де те 

ли вы ра бо тать по вы ход ным, по ка я бу ду в от-
пус ке?» Ра бот ник от ве ча ет: «Да, ко неч но, бу ду». 
При раз го во ре он сни ма ет вор син ки с пид жа ка 
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и ино гда ак ку рат но по ти ра ет ноз д ри. Со би ра ет ся 
ли ра бот ник при хо дить в офис?
А) Ско рее да.
Б) Ско рее нет.
В) Не хо чет при хо дить, но все же со би ра ет ся.

5. Че ло век идет по ко ри до ру ров но вам на встре чу, 
вы ви ди те его стро го в фас. Ру ки че ло ве ка за-
ло же ны за спи ну. Что вы мо же те ска зать о его 
со стоя нии?
А) Он уве рен в се бе.
Б) Он сдер жи ва ет свои эмо ции.
В) Ин фор ма ции не дос та точ но.

Те перь на чис ли те се бе по од но му бал лу за сов па-
де ния: 1 — В, 2 — Б, 3 — А, 4 — Б, 5 — В. Ес ли вы на-
бра ли 5 бал лов, по здрав ляю! Пер вый важ ный шаг в 
изу че нии язы ка жес тов вы уже сде ла ли. Ес ли бал лов 
мень ше 5, а осо бен но ес ли их мень ше 3, пе ре чи тай те 
еще раз рас сказ про ос нов ные жес ты, ко то рые ис поль-
зу ют лю ди.

ЧИ ТА ЕМ ПО ПО ЗАМ

Раз го ва ри вая друг с дру гом, лю ди обыч но си дят или 

сто ят. Ко неч но, бы ва ет, мы об ща ем ся и на хо ду, но при 

этом нам труд но на блю дать друг за дру гом. По это му 

важ ные раз го во ры луч ше за те вать в ста тич ном по ло же-

нии. Так, во-пер вых, луч ше вид ны жес ты со бе сед ни ка. 

А во-вто рых, мы по лу ча ем воз мож ность на блю дать са-

мые раз но об раз ные по зы, ко то рые не ху же жес тов вы-

да ют чув ст ва и тай ные мыс ли.

Да вай те бу дем счи тать по зой то или иное по ло же-

ние те ла. То есть те перь мы бу дем об ра щать вни ма ние 

не толь ко на ру ки, но и на но ги, а так же на все те ло 

це ли ком. Мы смо жем по пол нить на ши зна ния и ана-

ли зи ро вать уже не толь ко от дель ные жес ты и их со во-
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куп но сти. Мы бу дем оце ни вать дви же ния че ло ве ка в 

це лом. А это, со гла си тесь, уже на мно го боль ше. Итак, 

при ят но го и по лез но го чте ния! На чи на ем…

С по мо щью по зы мож но до бить ся очень и очень 

мно го го — от крыть ся, за щи тить ся, по да вить, ра зо злить, 

ус по ко ить, ини ции ро вать и еще мно гое дру гое. При ве ду 

здесь не сколь ко со ве тов (ка саю щих ся поз), ко то ры ми 

вы смо же те вос поль зо вать ся уже се го дня.

Что де лать, ес ли ваш со бе сед ник…

За щи ща ет ся, за кры ва ет ся от вас

Как вы ду мае те, по ка ким при зна кам мож но оп ре-

де лить, что ваш со бе сед ник замк нул ся в се бе, стра да ет 

от не уве рен но сти и не слиш ком до ве ря ет вам? Вы го во-

ри те: «Это вид но по вы став лен ным барь е рам»? Что же, 

вы аб со лют но пра вы! Да, это барь е ры — все те же пе ре-

кре щен ные ко неч но сти, ру ки и но ги. Но ес ли с ру ка ми 

нам все яс но, то про но ги сто ит по го во рить от дель но.

За пом ни те: ес ли че ло век, си дя щий пе ред ва ми, по-

ло жил но гу на но гу, это не обя за тель но оз на ча ет, что он 

за кры ва ет ся или кри тич но на стро ен. Мо жет быть, у не-

го не удоб ный стул? Или те ло его уст рое но так, что по-

за «но га на но гу» ему осо бен но удоб на? Но как толь ко 

к этой по зе под клю ча ют ся пе ре кре щен ные ру ки, сра зу 

де лай те за мет ку: «Ага, да он ведь на пря жен!» И сра зу 

же ме няй те так ти ку бе се ды. Ина че же лае мый ре зуль тат 

не бу дет дос тиг нут, как бы вы ни ста ра лись. При ду май-

те что-ни будь для то го, что бы со бе сед ник сме нил по зу. 

Пред ло жи те ему пе ре сесть в дру гое крес ло, дай те что-

ни будь в ру ки, на при мер чаш ку чаю или ко фе.

Это ин те рес но!
Од на ж ды я при сут ст во ва ла на ме ро прия тии не кой 
кос ме ти че ской фир мы. Это бы ло со б ра ние для же-
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лаю щих при сое ди нить ся к ком па нии в ро ли са мо-
стоя тель ных рас про стра ни те лей. Мно гие из тех, кто 
при шел на со б ра ние, бы ли на строе ны очень кри-
тич но и, ко неч но, си де ли в са мых за кры тых по зах. 
Ве ду щий ста рал ся во всю, но без ре зуль тат но. Лю ди 
слу ша ли, од на ко на во про сы от ве ча ли не охот но, 
по это му об рат ная связь ни как не мог ла ус та но вить-
ся. То гда ве ду щий раз дал всем по ав то руч ке. Та ким 
об ра зом за щи та с рук уже бы ла сня та. За тем он 
спро сил:
— А что мож но сде лать с этой руч кой?
По слы ша лись оди но кие от ве ты ти па «пи сать» и «ри-
со вать». То гда ве ду щий спро сил:
— А мож но ли эту руч ку про сто бро сить?
Кто-то рас сме ял ся, кто-то при шел в сму ще ние. Но 
не ко то рые от ве ти ли ут вер ди тель но.
— Ну, то гда бро сай те! — пред ло жил ве ду щий.
Не сколь ко се кунд стоя ла ти ши на, за тем од на из 
жен щин раз мах ну лась и с си лой бро си ла свою руч-
ку в угол.
— А ведь хо ро шо! — улыб ну лась она.
То гда и ос таль ные друг за дру гом ста ли сле до вать ее 
при ме ру. В ре зуль та те все при сут ст вую щие сме ни-
ли свои за кры тые по зы на от кры тые, рас кре по сти-
лись и, ко неч но, сде ла лись бо лее рас по ло жен ны ми 
к про ис хо дя ще му. Ко неч но, ве ду щий не рас ска зал 
им, что та ким об ра зом он сни мал на пря же ние в 
ау ди то рии. Он объ яс нил это как де мон ст ра цию воз-
мож но сти твор че ско го под хо да и сво бо ды вы бо ра в 
их ком па нии. Но все же ре зуль та та сво его он дос тиг 
и, как ви ди те, до воль но бы ст ро.

Ко неч но, я не пред ла гаю вам все гда ис поль зо вать та-

кие экс тре маль ные ме то ды рас слаб ле ния и из бав ле ния 

от за кры тых поз. Но ме ры чуть бо лее ти хие и тра ди ци-

он ные уж точ но ни ко гда не по ме ша ют.
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Хо чет скрыть свое мне ние

Су ще ст ву ет один не слиш ком за мет ный, но до воль-

но хит рый жест — пе ре кре щи ва ние ло ды жек. Ка жет ся, 

что че ло век си дит удоб но и про сто до пол ня ет свою по зу 

ма лень ким кре стом. Но, как мы уже зна ем, крест — это 

поч ти все гда за щи та. Что же в этом слу чае? На са мом 

де ле че ло век ста ра тель но скры ва ет свое от ри ца тель ное 

от но ше ние к про ис хо дя ще му. По че му он его скры ва-

ет — кто зна ет? Все за ви сит от че ло ве ка, от те мы бе-

се ды, от со бе сед ни ков. Но ва ша за да ча — вы ве дать его 

мыс ли и об ра тить не га тив в по зи тив. В пер вую оче редь 

вы яс ни те, что имен но на пря га ет ва ше го со бе сед ни ка, а 

за тем при ми те ме ры к то му, что бы уст ра нить не при ят-

ный фак тор, или же до ка жи те, что он во все не так плох, 

как ка жет ся.

Хо чет по спо рить, но по че му-то мол чит

Пре ж де все го сле ду ет знать по зу, по ко то рой мож-

но по нять: че ло век го тов с ва ми по спо рить, но по ка-

ким-то при чи нам не де ла ет это го. Это зна ко мая по за: 

че ло век си дит на сту ле, од на его но га сто ит на по лу, а 

щи ко лот ка вто рой ле жит на ко ле не пер вой но ги. Та кую 

по зу обыч но при ни ма ют те, кто вы ра бо тал соб ст вен-

ное мне ние, но не ре ша ют ся или не счи та ют нуж ным 

вы ска зать его. Воз мож но, они с удо воль ст ви ем всту пи-

ли бы в дис кус сию, но что-то ме ша ет им сде лать это. 

Как быть в этой си туа ции? Да очень про сто: по мо ги те 

та ко му че ло ве ку вы ра зить свое мне ние! Сде лай те это 

мак си маль но кор рект но; дай те по нять, что мне ние со-

бе сед ни ка ин те ре су ет вас, да же ес ли оно от ли ча ет ся от 

ва ше го. Вы звав оп по нен та на от кро вен ность, вы дае те 

се бе шанс на по ло жи тель ный ис ход бе се ды, ибо, как 

го во рит ся, «в спо ре ро ж да ет ся ис ти на». Прав да, ком-

про мис са мож но и не дос тичь, ес ли про пус тить су ще ст-
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вен ное до пол не ние к опи сан но му жес ту. А имен но: на 

но гу че ло век кла дет ру ки или бе рет ся ру ка ми за ло дыж-

ку. Это мо жет оз на чать, что он со би ра ет ся от стаи вать 

свою по зи цию до по след не го и не на ме рен при ни мать 

ва ши ар гу мен ты. Здесь уже при дет ся как сле ду ет по тру-

дить ся го ло вой. Поль зуй тесь язы ком жес тов, но не за-

бы вай те, что, по су ти, боль шин ст во про блем ре ша ет ся с 

по мо щью ин тел лек та!

Хо чет все кон тро ли ро вать, но не стре мит ся быть 
дру же люб ным

Та ко го че ло ве ка вы лег ко уз нае те в лю бой ком па-

нии. Обыч но он си дит вер хом на сту ле, опи ра ясь на 

его спин ку. При этом спин ка сту ла пред став ля ет со-

бой ве ли ко леп ное ук ры тие, из ко то ро го «се док» бом-

бар ди ру ет ок ру жаю щих. При этом сам он ос та ет ся «на 

ко не», о чем го во рят и его по за, и его са мо до воль ный 

вид. Что же де лать с та ким не слиш ком при вле ка тель-

ным ти пом? На до сбро сить его со «ска ку на» и обез о-

ру жить. Вы пол ни те это не сколь ко раз в ка че ст ве до-

маш не го за да ния.

ПРАК ТИ КА
Не пре кра щая бе се ды, по дой ди те к «на езд ни ку» 

сза ди. По чув ст во вав без за щит ность ты ла, он вы ну-
ж ден бу дет пе ре ме нить по зу. Ко неч но, не все и не 
сра зу сда дут ся лег ко. Не ко то рые нач нут по во ра чи вать 
стул так, что бы сно ва и сно ва ока зы вать ся ли цом к 
вам. Но и вы не сда вай тесь! По дой ди те к за знай ке 
близ ко-близ ко, как бы на ви сая над ним. Ага, вот он 
уже и чув ст ву ет се бя по дав лен ным! Ведь те перь не 
он пси хо ло ги че ски «над ва ми», а вы фи зи че ски, ося-
зае мо над ним. Ему ос та нет ся толь ко встать со сту-
ла, что, соб ст вен но, вам и нуж но для вос ста нов ле ния 
нор маль но го кли ма та на со ве ща нии или в дру же ской 
ком па нии.
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Хо чет пре кра тить ва ше об ще ние

Тут от вет прост: ес ли че ло ве ку на дое ли сло жив шая-

ся си туа ция, про ис хо дя щий раз го вор или вы са ми, про-

щай тесь с ним. Боль ше вы уже ни че го не добь е тесь. 

И не важ но, что по слу жи ло при чи ной — сквоз няк, ус-

та лость, ску ка, не вер но ска зан ное сло во или за пах изо 

рта. Глав ное, что ваш со бе сед ник на чи на ет те рять тер-

пе ние. Луч ше от ло жи те раз го вор до дру го го раза. В про-

тив ном слу чае че ло век рас сер дит ся и то гда… в об щем, 

са ми по ни мае те. Ос та ет ся толь ко за пом нить, ка ки ми 

по за ми че ло век де мон ст ри ру ет эту свою го тов ность за-

кон чить на до ев шую встре чу. Глав ный при знак — это 

на клон кор пу са впе ред, при ко то ром ру ки упи ра ют ся в 

ко ле ни или край сту ла. Уви де ли та кую по зу, за круг ляй-

тесь. И не пы тай тесь уло жить в од ну ми ну ту все то, что 

еще хо те лось бы ска зать.

По лез ный со вет
Не взду май те вос при ни мать лю бой на клон кор пу са 
впе ред как же ла ние за вер шить диа лог. Ино гда та-
кой на клон (при ус ло вии не на пря жен ных рук) сви-
де тель ст ву ет о вни ма тель но сти, о рас по ло жен но сти 
со бе сед ни ка к вам. Со гла си тесь, вы мо же те из ряд-
но уди вить че ло ве ка, при шед ше го с до б ры ми на ме-
ре ния ми, ес ли за кон чи те встре чу ми нут че рез пять 
по сле ее на ча ла.
Не труд но так же со вер шить по хо жую ошиб ку, уви дев 
ру ку, упи раю щую ся в ко ле но. За пом ни те: ес ли толь ко 
од на ру ка упи ра ет ся в ко ле но, а дру гая спо кой но ле-
жит на бед ре, зна чит, че ло век при нял ре ше ние, при-
чем по зи тив ное для вас. Да, он по ка зы ва ет, что го-
тов за вер шить пе ре го во ры. Но в дан ном слу чае его 
по зи ция свя за на не с не га ти вом, а с по зи ти вом.

Кста ти, есть и еще ряд при зна ков, по ко то рым мож-

но точ но ска зать: ваш со бе сед ник хо чет уй ти. Пси хо ло-
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ги че ско му же ла нию как буд то на чи на ет от ве чать все те-

ло. Че ло век не осоз нан но по во ра чи ва ет к вы хо ду го ло ву, 

раз во ра чи ва ет в ту же сто ро ну кор пус и да же на прав ля-

ет к две ри нос ки бо ти нок. Не про пус ти те этот мо мент, 

и вы со хра ни те рас по ло же ние и ува же ние со бе сед ни ка.

Об ма ны ва ет вас

На де юсь, вы пом ни те жес ты, сиг на ли зи рую щие о 

том, что вас, воз мож но, об ма ны ва ют? Это хо ро шо зна-

ко мые нам по ти ра ния крыль ев но са, пе ре но си цы и век, 

при кры ва ние рта ру кой. Но мы ведь зна ем, что де лать 

вы во ды на ос но ва нии толь ко этих жес тов бы ло бы не-

ра зум но. Ну, раз ве что они на столь ко яв ны, что не ос-

тав ля ют ни ка ких со мне ний. Как же под твер дить (или 

оп ро верг нуть) ва ши по доз ре ния? Да очень про сто. Зай-

ми те ру ки со бе сед ни ка. Как это сде лать — при ду май те 

са ми; спо со бов су ще ст ву ет очень мно го — от чая с пе-

чень ем до па пок с офи ци аль ны ми до ку мен та ми. Ли-

шив шись воз мож но сти жес ти ку ли ро вать, че ло век при-

мет ся по да вать не вер баль ные сиг на лы с по мо щью при-

ни мае мых поз. Итак, ваш со бе сед ник, воз мож но, лу ка-

вит, ес ли он:

• час то от ки ды ва ет ся на зад;

• по сто ян но при ни ма ет но вые и но вые по зы;

• в по ло же нии стоя опи ра ет ся на что-то боль шое — 

шка фы, сте ны, как буд то ищет у этих пред ме тов под-

держ ки и за щи ты.

Что же, вот вы уже эки пи ро ва ны ку да луч ше, чем 

пре ж де. В ва шем ар се на ле — по лез ные зна ния о крас-

но ре чи вых жес тах и по зах. Будь те на блю да тель ны, вни-

ма тель ны, вдум чи вы. И ин фор ма ция, по лу чен ная че рез 

эти не вер баль ные сиг на лы, по мо жет вам быть ко ро лем 

во вре мя лю бых пе ре го во ров. Толь ко не за бы вай те, ни-

ко гда не за бы вай те оце ни вать со во куп ность жес тов и 

поз! «Семь раз от мерь — один от режь» — эта по сло ви ца 
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как нель зя луч ше под хо дит для на ше го де ла. Про из ве-

ди те все сто рон ний ана лиз и толь ко по том со вер шай те 

по ступ ки.

А те перь да вай те про ве рим, го то вы ли вы ис поль зо-

вать но вые зна ния на прак ти ке.

ПРО ВЕРЬ СЕ БЯ!
Вни ма тель но про чи тай те во про сы. От веть те на ка-

ж дый из них так, как вам под ска жут ва ши зна ния 
и ин туи ция. Вы би рай те те от ве ты, ко то рые, на ваш 
взгляд, наи бо лее вер но от ра жа ют опи сан ные си туа-
ции. От ве чай те са мо стоя тель но, не под гля ды вай те в 
текст!

1. Уче ник си дит за пар той, на кло нив шись впе ред. 
Под бо ро док его опи ра ет ся на ру ку. Что на уме у 
уче ни ка?
А) Он вы ка зы ва ет рас по ло же ние к учи те лю.
Б) Он с не тер пе ни ем ждет окон ча ния уро ка.
В) Ему ин те рес но слу шать учеб ный ма те ри ал.

2. На чаль ник из ла га ет под чи нен ным план ра бо ты. 
Од на из со труд ниц си дит, скре стив ло дыж ки. Что 
она ду ма ет?
А) «Не са мый удач ный план!»
Б) «А все-та ки наш босс сим па тя га!»
В) «Ко гда же кон чит ся это за се да ние?»

3. Че ло век си дит, по ло жив но гу на но гу. Как бы 
вы ин тер пре ти ро ва ли его от но ше ние к со бе сед-
нику?
А) Он бо ит ся со бе сед ни ка.
Б) Он счи та ет се бя ум нее со бе сед ни ка.
В) Ин фор ма ции не дос та точ но.

4. Не сколь ко мо ло дых лю дей ве дут бе се ду. Один из 
них по ла га ет се бя наи бо лее све ду щим в об су ж-
дае мом во про се. Од на ко он вы со ко ме рен и счи-
та ет, что всту п ле ние в раз го вор бы ло бы ни же 
его дос то ин ст ва. Кро ме то го, под соз на тель но он 



64

бо ит ся все же быть ос ме ян ным. Ка кую по зу он 
ско рее все го при мет?
А) От ки нет ся на зад в крес ле, ру ки скре стит на 

гру ди.
Б) Осед ла ет стул.
В) На кло нит ся впе ред, упе рев ру ки в ко ле ни.

5. Что по лез но сде лать для рас кре по ще ния че ло-
ве ка, ус та но вив ше го двой ной барь ер из рук и 
ног?
А) При нять та кую же два ж ды за кры тую по зу.
Б) Слег ка на кло нить ся в его сто ро ну и рас крыть 

ла до ни.
В) Осед лать стул.

Те перь на чис ли те се бе по од но му бал лу за сов па-
де ния: 1 — Б, 2 — А, 3 — В, 4 — Б, 5 — Б. На брав шим 
5 бал лов — бра во! Вы ста но ви тесь про дви ну тым уче-
ни ком на шей шко лы чте ния по те ло дви же ни ям. Ес ли 
же бал лов мень ше 5, про чи тай те ма те ри ал еще раз, 
обя за тель но вы пол ни те за да ния руб рик «Прак ти ка» и 
впредь будь те вни ма тель нее.

Секреты женских поз

За вер шая на вре мя раз го вор о по зах, хо чу не мно го 

раз влечь вас. Да вай те по иг ра ем. Пред ставь те се бе ком-

на ту, в ко то рой 5 де ву шек си дят в сво их лю би мых по-

зах. Опи шу эти по зы.

1. Но ги пер вой де вуш ки до воль но силь но рас прям-

ле ны. Они вы дви ну ты впе ред и пе ре кре ще ны при бли-

зи тель но в рай оне ко лен. На ко ле нях ле жат ру ки, не 

слиш ком рас слаб лен ные, но и не на пря жен ные. Она 

соз да ет впе чат ле ние уве рен ной в се бе.

2. Вто рая де вуш ка си дит на кра еш ке сту ла, ступ ни и 

ко ле ни ее сдви ну ты. Пер вое ощу ще ние — она скром на.

3. Тре тья де вуш ка си дит не слиш ком кра си во — ме-

ж ду ступ ня ми есть не ко то рое рас стоя ние, а ко ле ни 
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при жа ты друг к дру гу. На вер ня ка ба буш ка сде ла ла бы 

ей за ме ча ние.

4. Чет вер тая де вуш ка вы тя ну ла но ги впе ред, не пе-

ре кре щи вая их. Од на но га вы дви ну та чуть боль ше, чем 

вто рая. Де вуш ка ка жет ся меч та тель ной.

5. Пя тая де вуш ка со еди ни ла ко ле ни и пе ре кре сти-

ла ло дыж ки. Она про из во дит впе чат ле ние де ло ви той 

особы.

Пред ста ви ли се бе всех пя те рых? От лич но! На са-

мом де ле пси хо ло ги ут вер жда ют, что опи сан ные по-

зы ха рак тер ны для де ву шек и жен щин оп ре де лен но го 

скла да ха рак те ра. Сей час я опи шу пять ха рак те ров, а 

вы по про буй те ус та но вить со от вет ст вие ме ж ду ни ми и 

по за ми.

1. Хло по ту нья и ве се луш ка. Она весь день в де лах и 

ни ко гда не те ря ет оп ти ми сти че ско го на строя. Ра бо тать 

с ней од но удо воль ст вие — да же ес ли что-то не сра стет-

ся, хо ро шее на строе ние ос та нет ся все рав но.

2. Эта де вуш ка лю бит по ря док. Она зна ет це ну ве-

щам и со бы ти ям. На нее мож но по ло жить ся, по со став-

лен но му ею гра фи ку так удоб но ра бо тать!

3. С та кой да моч кой не лег ко до го во рить ся. Она из 

тех, кто все зна ет луч ше дру гих. Да же со вер шив ошиб-

ку, она не по те ря ет ли ца и бу дет уве ре на в се бе.

4. Быть на ви ду — вот де виз этой жен щи ны. Ее все-

гда ин те ре су ет в пер вую оче редь она са ма, а за тем уже 

все ос таль ные. Она не ред ко ввя зы ва ет ся в аван тю ры, 

что бы о ней как мож но боль ше го во ри ли.

5. При ят но про во дить вре мя с де вуш кой та ко го ти па. 

У нее лег кий ха рак тер, она не ту шу ет ся в ком па нии и 

об ла да ет здо ро вым чув ст вом юмо ра.

А те перь — пра виль ные от ве ты. В ка ж дой па ре пер-

вая циф ра — по за, вто рая — ха рак тер:

1 — 4, 2 — 1, 3 — 5, 4 — 3, 5 — 2.

Ну и как? Мно го ли у вас сов па де ний? Ес ли да, то я 

вас по здрав ляю! У вас от лич ное пси хо ло ги че ское чу тье!
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Как пре вра тить это за нят ное на блю де ние в иг ру? 

А вот как. На хо дясь в боль шой ком па нии, вы бе ри те 

5 де ву шек и по про си те их при нять опи сан ные по зы. 

Всем ос таль ным пред ло жи те на вре мя за быть о на стоя-

щих ха рак те рах де ву шек. И пусть все по ло ма ют го ло вы 

над той за да чей, ко то рую толь ко что ре ша ли вы. Толь ко 

не за будь те ска зать от га ды ваю щим, что де вуш ки си дят 

в сво их лю би мых по зах (то есть по зы эти не яв ля ют ся 

сию ми нут ны ми и слу чай ны ми).

Со хра ни те иг ру в сво ей ко пил ке, и пой дем даль ше. 

От жес тов мы про сле до ва ли к по зам, а изу чив по зы, 

от пра вим ся в стра ну взгля дов и гри мас. Ина че го во ря, 

зай мем ся чте ни ем ми ми ки.

ГО ЛО ВА, ГО ВО РЯ ЩАЯ БЕЗ СЛОВ

Нач нем с про стой раз мин ки, свя зан ной с на кло на-

ми и по во ро та ми го ло вы. Ведь и они при оп ре де лен ных 

об стоя тель ст вах мо гут дать нам по лез ную ин фор ма цию. 

По про буй те от ве тить на во про сы, а по том вни ма тель но 

изу чи те пра виль ные от ве ты и ком мен та рии к ним.

1. Вы про си те кол ле гу: «Сде лай, по жа луй ста, до зав-

тра вот эту ра бо ту». Он уве ря ет вас, что обя за тель но все 

сде ла ет, при этом чуть за мет но по во дит го ло вой из сто-

ро ны в сто ро ну (в го ри зон таль ной плос ко сти). Бу дет ли 

вы пол не на ра бо та?

А) Ра бо та бу дет вы пол не на.

Б) Ра бо та бу дет вы пол не на толь ко в том слу чае, ес ли 

ни что не от вле чет ва ше го кол ле гу.

В) Ра бо та вы пол не на не бу дет.

(Это, ко неч но, са мый про стой во прос. И от вет на не го, 

ес те ст вен но, «В». Со труд ник дви же ния ми го ло вы уже за-

ра нее как буд то со об ща ет вам — не бу ду я это го де лать. 

И что бы он ни обе щал (мол, сде лаю, че ст ное сло во), не 

верь те и рас счи ты вай те толь ко на свои си лы. Все бу ду-
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щие оп рав да ния, как бы прав до по доб но они ни про зву ча ли, 

ско рее все го, ока жут ся ло жью. Ведь с са мо го на ча ла от-

ри ца тель ное ре ше ние си де ло у че ло ве ка в го ло ве. Кста ти, 

ес ли бы вы, на обо рот, за ме ти ли лег кие кив ки го ло вой, вот 

то гда де ло бы ло бы сде ла но не пре мен но. И толь ко внеш ние 

об стоя тель ст ва мог ли бы по ме шать ва ше му со труд ни ку 

ис пол нить обя за тель ст ва.)

2. Вы рас ска зы вае те ис то рию трем друзь ям. Один 

из них де ла ет по лу кру го вые дви же ния го ло вой. Вто рой 

на кло нил го ло ву на бок. Тре тий слег ка от ки нул го ло ву 

на зад. Кто из них вы ра жа ет на боль шую за ин те ре со ван-

ность рас ска зом?

(Пра виль ный от вет — вто рой слу ша тель. Пси хо ло ги 

под ме ти ли, что скло нен ная на бок го ло ва в боль шин ст ве 

слу ча ев оз на ча ет вни ма ние и ин те рес к про ис хо дя ще му.)

3. Вы из ла гае те свою но вую идею че ты рем со труд-

ни кам. Пер вый слу ша ет вас, на кло нив го ло ву впе ред. 

Вто рой под пи ра ет го ло ву ру кой под под бо ро док. Тре-

тий дер жит го ло ву ров но. Чет вер тый чуть за мет но ки ва-

ет. Как от но сят ся к ва шей идее со труд ни ки? Кто из них 

наи бо лее кри ти чен?

(Пер во му со труд ни ку идея ва ша не нра вит ся во все. 

Имен но он тот че ло век, ко то рый на стро ен наи бо лее пес-

си ми стич но. Об этом го во рит его на кло нен ная впе ред го-

ло ва. За пом ни те этот жест и не пы тай тесь да вить на 

та ко го че ло ве ка. Все рав но не добь е тесь ре зуль та та. Луч-

ше сме ни те то наль ность раз го во ра, что бы он под нял го-

ло ву и хо тя бы час тич но из ба вил ся от не га ти ва. Вто рой 

слу ша тель, по всей ви ди мо сти, ску ча ет. Пом ни те, мы 

уже об су ж да ли с ва ми его жест — ру ка, под дер жи ваю-

щая под бо ро док? Идея ва ша это му ти пу без раз лич на, и он 

про сто ждет окон ча ния со б ра ния. Тре тий со труд ник еще 

не вы ра бо тал сво его мне ния. По ло же ние его го ло вы да ет 

по нять, что он по ка ней траль но от но сит ся к си туа ции. 

А вот на чет вер то го со слу жив ца мо же те сме ло опе реть-

ся. Он-то со гла сен с ва ми и го тов вас под дер жать.)
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Итак, при сту пая к чте нию по ли цу, пре ж де все го об-

ра щай те вни ма ние на по ло же ние го ло вы. Пусть это бу-

дет ба зой, на ко то рой вы ста не те стро ить даль ней шие 

вы во ды. За тем мо же те пе ре хо дить к ми ми ке, то есть к 

вы ра зи тель ным со кра ще ни ям мышц ли ца.

Мас ка, я вас знаю!

Ка ж до му из нас при су ща не ко то рая ми ми че ская ак-

тив ность. У ко го-то она боль ше, у ко го-то мень ше. На-

вер ня ка сре ди ва ших зна ко мых есть и те, у ко го ли цо 

не слиш ком под виж но, и те, кто чрез вы чай но лю бит 

«ужим ки и прыж ки». О ка ких же свой ст вах ха рак те ра 

го во рит тот или иной тип ми ми ки?

Уме рен но или ма ло под виж ное ли цо го во рит о мир-

ном, но ус той чи вом ха рак те ре. Та кой че ло век не под вер-

жен сме нам на строе ния и на де жен в лю бом ви де дея тель-

но сти. У не го хо ро ший ана ли ти че ский ум; ло ги ка так же 

его не под во дит. С ним обыч но спо кой но, но не скуч но.

Про ти во по лож но стью яв ля ет ся экс прес сив ная, бо-

га тая ми ми ка. Она при су ща лю дям лег ко воз бу ди мым, 

нерв ным, впе чат ли тель ным. В их жиз ни нет ме ло чей, 

все име ет зна че ние, все за став ля ет вол но вать ся, при чем 

дос та точ но за мет но. С та ким че ло ве ком так же ни ко гда 

не скуч но. Но он мо жет втя нуть в аван тю ры или за му-

чить рас ска за ми о сво их пе ре жи ва ни ях.

Ес ли в ми ми ке пре об ла да ют за стыв шие фор мы, зна-

чит, че ло век на хо дит ся не в луч шем ду шев ном или фи-

зи че ском со стоя нии. Быть мо жет, ему скуч но или гру-

ст но. Воз мож но, у не го де прес сия. Тот же ми ми че ский 

эф фект на блю да ет ся и у лю дей с не бо га той от при ро ды 

эмо цио наль но стью.

Да вай те те перь учить ся чи тать по ли цам. Пред ла гаю 

де лать это «в по ле вых ус ло ви ях», то есть об ща ясь с ре-

аль ны ми людь ми. Итак, нам по на до бят ся 5—10 че ло век, 

по воз мож но сти по зи тив но на стро ен ных по от но ше нию 
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к вам и об ла даю щих дос та точ но креп ки ми нер ва ми. 

Объ яс ни те лю дям за ра нее, что они уча ст ву ют в экс пе-

ри мен те, иг ре (на зо ви те это, как хо ти те). По про си те их 

не сдер жи вать эмо ции и вес ти се бя мак си маль но рас ко-

ван но. Вы бу де те ини ции ро вать у этих лю дей раз но го 

ро да эмо ции и на блю дать при этом за их ми ми кой.

Ин те рес

Нач ни те рас ска зы вать ка кую-ни будь, на ваш взгляд, 

ин те рес ную ис то рию. О том, что эта ис то рия ин те рес на 

ко му-то еще из при сут ст вую щих, ска жут при под ня тые 

бро ви — пря мо или не мно го «до ми ком», а так же чуть 

при от кры тые или слег ка под жа тые гу бы.

Удив ле ние

По ста рай тесь уди вить свою ау ди то рию. Вы мо же те 

ис поль зо вать за ме ча тель ные фак ты, не ожи дан ные дви-

же ния и жес ты, пе ние и мно гое дру гое. Дей ст ви тель но 

удив лен ны ми по ка жут се бя те, кто при от кро ет рот или 

опус тит вниз кон чи ки губ, рас пах нет гла за или при под-

ни мет бро ви, соз да вая на лбу ряд мор щин.

Ра дость

Ко неч но, слож но об ра до вать всю ком па нию сра зу. 

Ведь обыч но то, что ра ду ет од них, ос тав ля ет рав но душ-

ны ми дру гих. Но вы все рав но по ста рай тесь. При ду май-

те ка кую-ни будь, пусть ма лень кую и про стую, но все же 

ра до ст ную ра дость. На при мер, это мо гут быть ма лень-

кие по дар ки. Те, чье серд це бу дет тро ну то, изо бра зят на 

сво их ли цах что-то очень по хо жее на не ров ные улыб ки. 

А во круг их глаз со бе рут ся ми лые мор щин ки.

От вра ще ние

Как вы звать от вра ще ние у пуб ли ки? Не про стой во-

прос. Мож но ис поль зо вать ри сун ки, фо то гра фии, фраг-
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мен ты ви део филь мов. Пом ни те, что у мно гих вы зы ва ет 

от вра ще ние вид на се ко мых или ис пор чен ных про дук тов 

пи та ния. Мож но вос поль зо вать ся так же не при ят ны ми 

за па ха ми. Тот, у ко го ваш объ ект вы зо вет от вра ще ние, 

разъ е ди нит гу бы и, воз мож но, да же вы су нет кон чик 

язы ка. Ве ро ят но, вы уви ди те так же на хму рен ные бро ви 

и смор щен ный нос.

Страх

Вы звать страх в экс пе ри мен таль ных ус ло ви ях, по жа-

луй, еще слож нее, чем от вра ще ние. В ка ком-то смыс-

ле это да же не мно го опас но. По это му по про си те осо бо 

впе чат ли тель ных по ки нуть ком на ту. Что по со ве то вать 

вам в ка че ст ве ма те риа ла? Воз мож но, филь мы ужа сов 

или до ку мен таль ные филь мы со от вет ст вую ще го со дер-

жа ния. Пу гать лю дей на пря мую, на при мер вне зап ны ми 

вы па да ми в их сто ро ну, я бы не ста ла. Это мо жет вы-

звать стресс и не при ят ную от вет ную ре ак цию. Как же 

вы ра зит ся страх у ва ших по до печ ных? Ско рее все го, 

бро ви бу дут под ня ты и све де ны у пе ре но си цы; угол ки 

губ рас тя ну ты в сто ро ны и вниз, а рот при от крыт; гла-

за ши ро ко рас кры ты, в ос нов ном за счет при под ня то го 

верх не го ве ка.

Ложь

По про си те со брав ших ся рас ска зать что-ни будь. При 

этом пусть часть рас ска за бу дет прав дой, а часть — ло-

жью. Хо тя бы один-два че ло ве ка обя за тель но вы да дут 

се бя жес та ми, по за ми или ми ми че ски ми дви же ния ми. 

В ча ст но сти, они мо гут слег ка крас неть или блед неть, 

по кры вать ся пят на ми, по ку сы вать гу бы или же вать что-

то не су ще ст вую щее.

Не ко то рые эмо цио наль ные со стоя ния вам, ско рее 

все го, вы звать не уда ст ся. Да и не нуж но, не слиш ком-
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то они при ят ные. Но я все рав но рас ска жу о них, что бы 

при встре че вы их уз на ли.

Стыд

Че ло век, ис пы ты ваю щий стыд, пря чет гла за: он от-

во ра чи ва ет ся, при кры ва ет или во все смы ка ет ве ки. Ну 

и глав ный при знак сты да и сму ще ния — по крас не ние 

ли ца.

Гнев

В гне ве че ло век стра шен: он сжи ма ет зу бы, при щу-

ри ва ет гла за, раз ду ва ет ноз д ри, опус ка ет бро ви и со би-

ра ет гроз ные мор щи ны на лбу.

Пре зре ние

Вы ра жая пре зре ние, че ло век кри вит гу бы, при под-

ни ма ет од ну из бро вей и де ла ет весь ма от стра нен ный 

вид.

Скорбь

В со стоя нии скор би опус ка ют ся уг лы губ, бро ви 

сво дят ся в верх ней точ ке, а гла за ста но вят ся без жиз-

нен ны ми.

За кан чи вая раз го вор о ми ми ке, я хо чу пред ло жить 

вам не боль шой и вме сте с тем не та кой уж про стой 

тест. Он по встре чал ся мне уже очень дав но, и с тех пор 

я ис поль зую его на за ня ти ях по ми ми ке и фи зи ог но-

ми ке.

По смот ри те на ри су нок. На нем схе ма тич но изо бра-

же ны 12 лиц, вы ра жаю щих раз ные эмо ции. Сре ди них: 

без раз ли чие, бур ная ра дость, ве се лье, вра ж деб ность, 

глу бо кая пе чаль, гнев, грусть, за стен чи вая ра дость, 

злость, пло хое са мо чув ст вие, скеп сис, скорбь. По про-

буй те оп ре де лить, что ис пы ты ва ет ка ж дый из этих «лю-
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дей». Пра виль ные от ве ты вы най де те под ри сун ком 

(рис. 1).

Рис. 1

Го то вы к про вер ке? То гда изу чай те вер ные от ве ты:

1 — без раз ли чие

2 — вра ж деб ность

3 — ве се лье

4 — гнев

5 — грусть

6 — за стен чи вая ра дость

7 — пло хое са мо чув ст вие

8 — злость

9 — бур ная ра дость

10 — глу бо кая пе чаль

11 — скеп сис

12 — скорбь

Ду маю, вы по ни мае те, что взгляд и улыб ка — это 

сво его ро да со став ляю щие ми ми ки. Но они и са ми по 

се бе на столь ко крас но ре чи вы, что мне за хо те лось по-

свя тить им не боль шие от дель ные раз де лы этой кни ги. 

Нач нем с «зер ка ла ду ши», то есть с глаз, и не вер баль-

ных сиг на лов, ко то рые они по да ют.
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«Эти гла за на про тив!»

Взгляд — од но из са мых дей ст вен ных и в то же вре-

мя опас ных средств воз дей ст вия на дру го го че ло ве ка. 

Взгля ды вы ра жа ют так мно го и столь раз ны ми спо со-

ба ми, что при их ин тер пре та ции лег ко оши бить ся. Да и 

изу чать взгля ды не так уж про сто. По про буй те все вре-

мя ло вить взгляд ка ко го-ни будь че ло ве ка, и вы по чув-

ст вуе те, как он нач нет нерв ни чать. В его соз на нии нач-

нут мель кать вся кие по доз ре ния, и в ито ге вы пе ре ста-

не те вну шать до ве рие. По это му изу чать взгля ды луч ше 

ис под воль и в той ме ре, в ка кой это уме ст но в ка ж дой 

кон крет ной си туа ции.

Воз мож но, это уди вит вас, но в обыч ной жиз ни лю-

ди не смот рят друг дру гу в гла за бо лее 10 се кунд под-

ряд. Ес ли, ко неч но, у них нет ка кой-то спе ци аль ной 

це ли. Встре ча ясь, лю ди не ко то рое вре мя удер жи ва ют 

ви зу аль ный кон такт, а по том в про цес се раз го во ра по-

сто ян но от во дят гла за, фо ку си руя взгляд то на бу ма гах, 

то на пей за же за ок ном, то на ок ру жаю щей об ста нов-

ке, то сно ва на со бе сед ни ке. При чем не обя за тель но 

ос та нав ли ва ют ся имен но на его гла зах. Взгляд мо-

жет пе ре ме щать ся от бро вей до губ, а ино гда и ни же, 

вплоть до ин тим ной зо ны. Ес ли быть вни ма тель ным, 

то все гда мож но за ме тить, на ка ком уров не (по вы со те 

те ла) ча ще все го ос та нав ли ва ет ся взгляд ва ше го со бе-

сед ни ка. В за ви си мо сти от это го уров ня взгляд мож но 

от не сти к од но му из ти пов, знать ко то рые весь ма по-

лез но.

Взгляд для де ло во го об ще ния

Об ща ясь с де ло вы ми парт не ра ми, ста рай тесь боль-

шую часть взгля дов на прав лять в об ласть лба. Та ким 

об ра зом вы бу де те ус пеш но под дер жи вать де ло вой на-

строй и не да ди те рас сла бить ся ни сво им со бе сед ни кам, 

ни се бе са мо му.
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Свет ский взгляд

Ка ж дый день мы об ща ем ся с са мы ми раз ны ми людь-

ми по са мым раз ным по во дам. Для боль шин ст ва из них 

де ло вой взгляд, ко неч но, не го дит ся. Нач ни те поль зо-

вать ся та ким взгля дом по сто ян но и про слы ве те су ха-

рем. Для об ще ния свет ско го боль ше под хо дит и взгляд 

со от вет ст вую щий: где-то в тре уголь ной об лас ти «ле вый 

глаз — пра вый глаз — рот». Опус кать гла за ни же со ве-

тую толь ко в том слу чае, ес ли вы об щае тесь с близ ким 

че ло ве ком или с тем, ко го хо ти те сде лать близ ким.

Взгляд ин тим но сти

Ин тим ный взгляд про гу ли ва ет ся от губ до се ре ди ны 

гру ди (а ино гда и ни же). Как вы, на де юсь, по ни мае те, 

этот взгляд зо вет и ма нит, обе ща ет и да ет на де ж ду. Так 

что поль зуй тесь им с умом да же под вла стью боль ших 

чувств.

Ка за лось бы, не так мно го ин фор ма ции, прав да? За-

то прак ти че ской поль зы из нее мож но из влечь очень и 

очень мно го. По на прав ле нию взгля да со бе сед ни ка вы 

все гда мо же те по нять его от но ше ние к вам и его на ме-

ре ния. Это бы ва ет очень важ но в слу ча ях, ко гда нуж но 

раз де лить лич ное и де ло вое. Вы са ми смо же те по ка зы-

вать ок ру жаю щим, ко гда вы хо ти те толь ко ра бо тать, а 

ко гда го то вы на не что го раз до боль шее.

Ин те рес ны так же взгля ды, вы ра жаю щие впол не оп-

ре де лен ные мыс ли и эмо ции. Пу га ясь, раз дра жа ясь, 

хит ря и ра ду ясь, лю ди вы ра жа ют свое со стоя ние с по-

мо щью глаз. Будь те вни ма тель ны, и вы все гда за ме ти те 

пе ре ме ну на строе ния ва ше го ви за ви. Ис поль зуй те это в 

сво их це лях и будь те ус пеш ны ми.

Как пра виль но вес ти бе се ду

Опыт по ка зы ва ет, что го во ря щий мень ше смот рит 

на сво его парт не ра, чем слу шаю щий. По это му на том 
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эта пе, ко гда взгляд рас сказ чи ка гу ля ет ме ж ду ва ми и 

ок ру жаю щи ми пред ме та ми, не сто ит встав лять сво их 

фраз. Ваш со бе сед ник ска зал еще да ле ко не все, что хо-

тел. А вот пря мой, не слиш ком длин ный взгляд пря мо 

в гла за как буд то при гла ша ет вас вы ска зать ся. За ме ти-

ли та кой взгляд — не ту шуй тесь! Ва ше го мне ния ждут с 

ин те ре сом.

Вла ст во вать или под чи нять ся?

Ес ли вы хо ти те до ми ни ро вать в раз го во ре, под чи-

нить со бе сед ни ка сво ей во ле, вос поль зуй тесь дол гим 

взгля дом. В те че ние не ко то ро го вре ме ни мол ча, не от-

рыв но смот ри те гла за в гла за. Ес ли встре ти те дос той-

ное со про тив ле ние, от ка жи тесь от за ду ман но го, что бы 

не ока зать ся в по ло же нии «на шла ко са на ка мень». 

В слу чае ко гда со бе сед ник час то смот рит вам в но ги, 

та кой при ем и во все не ну жен. Вам по да ют сиг нал о 

том, что при зна ют ва ше пре вос ход ст во и го то вы под-

чи нить ся.

ПРАК ТИ КА
Для тре ни ров ки «дол го го взгля да» най ди те парт не ра 

с силь ной во лей и иг рай те с ним в «гля дел ки». Сядь те 
друг на про тив дру га на рас стоя нии не ме нее 60 см и 
не бо лее 2 м и смот ри те, не ми гая, гла за в гла за до 
тех пор, по ка кто-то не морг нет или не от ве дет сво его 
взгля да. Вы за ме ти те, что со вре ме нем про ме жу ток 
«гля де лок» ста но вит ся все боль ше и боль ше. Ес ли че-
рез не ко то рое вре мя вы за хо ти те по ме нять парт не ра, 
то, воз мож но, об на ру жи те, что это не так-то лег ко. Ведь 
уже не мно гие смо гут со ста вить вам серь ез ную кон ку-
рен цию в этой иг ре.

Кто ко му на до ел?

При кры тые ве ки яв ля ют ся свое об раз ным барь е ром 

ме ж ду ва ми и парт не ром. Они ука зы ва ют на то, что че-
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ло век не име ет же ла ния с ва ми об щать ся, про ще го во ря, 

не хо чет вас ви деть. Это слу ча ет ся в тех слу ча ях, ко гда 

со бе сед ни ку скуч но или он осоз на ет свое пре вос ход ст-

во. За ме чая при кры тые ве ки, сра зу же ме няй те так ти ку 

по ве де ния. По ста рай тесь рас ше ве лить «ус нув ше го», до-

ка жи те, что и вы че го-то стои те. Бы ва ют, ко неч но, и ис-

клю че ния. На при мер, вы чи тае те ко му-то свой рас сказ 

или дае те по слу шать ин те рес ный му зы каль ный фраг-

мент. Че ло век мо жет в дан ном слу чае при крыть гла за, 

что бы ему не ме ша ли ни ка кие по сто рон ние впе чат ле-

ния. В этом слу чае, ес те ст вен но, не сто ит вры вать ся в 

его пе ре жи ва ния, пы та ясь ре шить не су ще ст вую щую 

про бле му.

А не врут ли вам?

Глав ный при знак об ма на — бе гаю щие гла за. Со че та-

ние это го фак то ра с дру ги ми не вер баль ны ми сиг на ла ми 

лжи все гда лег ко убе ж да ет в том, что го во ря щий не ис-

кре нен. Ес ли вы хо ти те, что бы вам до ве ря ли, смот ри те 

на ва ше го со бе сед ни ка не ме нее 60% от вре ме ни раз го-

во ра.

Как скрыть ра дость или раз дра же ние?

Ока зы ва ет ся, наш ор га низм уди ви тель но пред ска зу-

ем! Ка ж дый раз, ко гда мы по лу ча ем ра до ст ное из вес тие 

или ис пы ты ва ем силь ную за ин те ре со ван ность, на ши 

зрач ки за мет но рас ши ря ют ся. На про тив, при ухуд ше-

нии на строе ния, зло сти, тре во ге зрач ки су жа ют ся. Мы 

ни че го не мо жем сде лать с этой осо бен но стью, кро ме 

од но го: в от вет ст вен ных слу ча ях на де вать тем ные оч ки. 

Прав да, вы бу де те до воль но не ле по вы гля деть в та ком 

ви де, ска жем, на де ло вых пе ре го во рах. Но за то во вре мя 

азарт ной иг ры это мо жет ока зать ся до воль но уме ст ным 

и при том весь ма по лез ным. Ана ли зи руя рас ши ре ние 

и су же ние зрач ков, не за бы вай те об ос ве ще нии в том 

мес те, где вы на хо ди тесь. На яр ком све ту зра чок де ла ет-
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ся мень ше, в тем но те он зна чи тель но рас ши ря ет ся. Так 

что реа ги руй те в пер вую оче редь на из ме не ние раз ме ра 

зрач ка и, ко неч но, учи ты вай те си лу све та, по па даю ще го 

при этом в гла за.

Увы, при не пра виль ной трак тов ке взгля дов мо гут 

воз ни кать серь ез ные не до ра зу ме ния. Но еще су ще ст-

вен ней ска зы ва ют ся ошиб ки в при ме не нии взгля дов. 

Да вай те за ду ма ем ся над та ки ми ошиб ка ми, что бы ни в 

ко ем слу чае не до пус кать их.

ПРАК ТИ КА
Вот вам две жиз нен ные си туа ции и во про сы к ка-

ж дой из них. Лю ди, не зна ко мые с не вер баль ным язы-
ком, ве ро ят но, за труд нят ся с от ве та ми. Да и в жиз ни, 
воз мож но, они ис пы та ют труд но сти из-за сво ей не гра-
мот но сти. Вы же, под ко ван ные в этой об лас ти, не толь-
ко лег ко от ве ти те на во про сы, но и сде лае те пра виль-
ные вы во ды для даль ней шей жиз ни.

1. Иван Ни ко лае вич, на чаль ник от де ла, вы звал для 
от че та под чи нен ную Ири ну. Ме ж ду эти ми дву мя людь-
ми уже дав но ус та но ви лись до ве ри тель ные де ло вые 
от но ше ния, ко то рые оба они хо те ли бы со хра нять и 
впредь. В тот день Ири на, от чи ты ва ясь о про де лан ной 
ра бо те, по че му-то час то от во ди ла гла за на по сто рон ние 
объ ек ты. На са мом де ле ра бо та бы ла вы пол не на хо-
ро шо, и рас ска зы ва ла о ней Ири на глад ко. Но Иван 
Ни ко лае вич все рав но бес по ко ил ся. Как вы ду мае те, 
по че му бес по ко ил ся на чаль ник? Что от ве тил бы Иван 
Ни ко лае вич, ес ли бы его спро си ли о при чи не бес по-
кой ст ва? Чем мог быть вы зван бе гаю щий взгляд Ири-
ны? Ка ки ми спо со ба ми Иван Ни ко лае вич мог бы «ус-
по ко ить» взгляд Ири ны? Что мог ла бы сде лать Ири на, 
что бы раз ве ять бес по кой ст во на чаль ни ка?

2. Алек сей уже не сколь ко ме ся цев был влюб лен в 
Ан ну. На ко нец он ре шил ся на серь ез ный раз го вор и 
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при гла сил де вуш ку в ка фе. Си дя за сто ли ком на про тив 
Алек сея, Ан на ло ви ла на се бе его взгляд — где-то на 
уров не лба или но са. Алек сей го во рил неж ные сло ва, 
но Ан на не чув ст во ва ла удов ле тво ре ния, хо тя дав но 
жда ла это го раз го во ра. По че му Ан на не бы ла до воль-
на? Как вы ду мае те, ка кие при чи ны мог ли за ста вить 
Алек сея ис поль зо вать та кой тип взгля да? Что мо жет 
сде лать Алек сей для то го, что бы Ан на рас сла би лась и 
по ве ри ла ему? Как вес ти се бя Ан не для то го, что бы 
рас кре по стить Алек сея?

Не то ро пи тесь, от ве чай те на во про сы об стоя тель но. 
По ста рай тесь пред ста вить се бе ре аль ных пер со на жей, 
с ко то ры ми мог ли бы при клю чить ся опи сан ные со бы-
тия. По фан та зи руй те о ха рак те рах, про фес си ях, при-
выч ках, склон но стях ге ро ев. В об щем, по будь те не мно-
го ре жис се ром соб ст вен но го не ви ди мо го те ат ра.

Улыбайтесь, господа!

Улыб ка — цен ней ший дар, ве ли кое бо гат ст во че ло-

ве ка. Как мно го мо жет из ме нить она од на — ми лая, 

до б рая, иро нич ная, са мо уве рен ная, роб кая, хит рая или 

да же злая. Мы при вет ст ву ем друг дру га улыб кой, ею же 

мы и про ща ем ся. Мы поль зу ем ся улыб кой как при пра-

вой к блю дам, из го тов лен ным са мой жиз нью.

По на блю дай те за тем, как улы ба ют ся ок ру жаю щие 

вас лю ди. Сколь ко раз ных из ги бов губ и сколь ко раз-

ных эмо ций! Кон тро ли ро вать свою улыб ку слож но. Но 

знать, что оз на ча ют улыб ки на хо дя щих ся ря дом лю дей, 

про сто не об хо ди мо.

Че ло век, уве рен ный в се бе и с удо воль ст ви ем де мон-

ст ри рую щий свое пре вос ход ст во, улы ба ет ся, опус тив 

бро ви. Те же, кто го то вы под чи нить ся, на про тив, под-

ни ма ют бро ви во вре мя улыб ки. Роб кий, ну ж даю щий ся 

в под держ ке, улы ба ет ся скром но и очень час то. Он как 

буд то при ма ни ва ет на свою улыб ку силь ных лич но стей, 
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спо соб ных ока зать ему по кро ви тель ст во. Ис крив ле ние 

губ при улыб ке го во рит об их на пря же нии. От ку да бе-

рет ся это на пря же ние? От об щей нер воз но сти, ко то-

рую че ло век пы та ет ся скрыть от ок ру жаю щих. Об ща-

ясь с не при ят ным вам че ло ве ком, сле ди те вни ма тель но 

не толь ко за его улыб кой, но и за гла за ми. Ес ли ве ки 

мед лен но рас кры ва ют ся при улыб ке, зна чит, вам тай но 

уг ро жа ют. Не ров ная, на од ну сто ро ну улыб ка не ред ко 

сим во ли зи ру ет об ман, не ис крен ность, хит рость. Улыб-

ка, рас кры ваю щая зу бы, бо лее от кры тая и, со от вет ст-

вен но, лич но ст ная. Так улы ба ют ся близ ким, хо ро шо 

зна ко мым лю дям. Не со ве тую улы бать ся «в 32 зу ба» при 

пер вом же зна ком ст ве. Ско рее все го, это уди вит или да-

же за ста вит на сто ро жить ся.

Смех так же о мно гом го во рит вни ма тель но му на-

блю да те лю. Он мо жет от ра жать са мые раз но об раз ные 

от тен ки чувств. В то же вре мя ка ж дый из нас сме ет ся 

и улы ба ет ся в сво ей не от ра зи мой ма не ре. По этой ма-

не ре по рой мож но ска зать кое-что о че ло ве ке. Да вай-

те по про бу ем по нять что имен но. Про ве дем иг ро вой 

экс пе ри мент, ко то рый бу дет со сто ять из двух час тей, 

«муж ской» и «жен ской». Да-да, имен но та ких час тей! 

Ведь пси хо ло ги дав но уже вы де ли ли ти пы муж ско го и 

жен ско го сме ха (улы бок) и со пос та ви ли эти ти пы с раз-

ны ми ха рак те ра ми.

Вспом ни те сво их зна ко мых-муж чин, об ла даю щих 

вот та ки ми ха рак те ра ми.

Этот муж чи на стра да ет от не дос тат ка вни ма ния. 

А оно ему ой как тре бу ет ся! Вот он, бед няж ка, и пы та-

ет ся лю бы ми пу тя ми при влечь к се бе ок ру жаю щих.

Ру ба ха-па рень. Прав да, эмо цио наль но он ско ло чен 

до воль но гру бо. Стре мясь к прак ти че ским ра до стям 

жиз ни, этот тип не зло упот реб ля ет ду хов но-ин тел лек-

ту аль ны ми за ня тия ми.

Муж чи на зна ет толк в удо воль ст ви ях. Весь ма не рав-

но ду шен к жен щи нам, но ве рен им до пер вой про бле-
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мы. Не сти об щие тя го ты — не для не го. Ку да боль ше 

ему нра вят ся об щие ра до сти.

На деж ный муж чи на, ко то рый уме ет дер жать се бя в 

ру ках. К вы бо ру спут ни цы жиз ни он от но сит ся очень 

серь ез но. Ве рен и до быч лив. В об щем, от лич ный семь-

я нин. Глав ное, что бы его по ло вин ка не за бы ва ла о том, 

что и ему по рой тре бу ет ся кое-ка кая под держ ка.

Че ст ный муж чи на, щед рый в люб ви. Ему пре тят 

ложь и из во рот ли вость.

При вле ка тель ный внеш не, та кой муж чи на не все гда 

так же хо рош ду шев но. При не об хо ди мо сти он мо жет 

при врать, и де ла ет это вир ту оз но.

Муж чи на скры тен и сдер жан. Внут ри не го иг ра ют 

стра сти, ко то рые обыч но по дав ля ют ся и не вы пус ка ют-

ся на ру жу. В об ще ст ве он ско ван и ста ра ет ся дер жать ся 

особ ня ком.

Вспом ни ли та ких? То гда рас ска жи те, как же они 

сме ют ся или улы ба ют ся. Про верь те се бя, про чи тав со-

от вет ст вую щие ха рак те рам ти пы сме ха и улы бок.

Сме ет ся экс прес сив но, во вле ка ет в свой смех ок ру-

жаю щих, хва тая их за ру ки;

гром ко и энер гич но хо хо чет с от кры тым ртом;

сме ет ся с удо воль ст ви ем, от ки нув шись на зад, за крыв 

гла за и ши ро ко от крыв рот;

в боль шин ст ве слу ча ев не да ет се бе рас хо хо тать ся, 

сдер жи ва ет смех;

сер деч но, от кры то улы ба ет ся;

улы ба ет ся так, как буд то вла де ет не ко ей тай ной;

улы ба ет ся с не ко то рой тре во гой и оза бо чен но стью.

Сов па ли ли ва ши на блю де ния с мне ни ем пси хо ло-

гов? Ес ли да — по здрав ляю, у вас от лич ные спо соб но-

сти.

Те перь пе рей дем к «жен ской» час ти на ше го ис сле-

до ва ния. Здесь, на обо рот, я сна ча ла опи шу ти пы сме-

ха. Вы вспом ни те по доб ных дам из ва ше го ок ру же ния и 

опи ше те их ха рак те ры так, как вы их по ни мае те. А за-
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тем про чи тае те опи са ния, со от вет ст вую щие ка ж до му 

ти пу сме ха.

Чи тай те, как сме ют ся де вуш ки и жен щи ны:

гром ко хо хо чет с от кры тым ртом;

сме ет ся с удо воль ст ви ем, за про ки нув го ло ву;

сме ет ся не гром ко, опус тив го ло ву;

сме ясь, мор щит нос;

сме ясь, при щу ри ва ет ся;

сме ясь, ка са ет ся ру кой верх ней час ти ли ца;

сме ясь, при кры ва ет рот ру кой;

сме ясь, дер жит ся за свой под бо ро док.

Вспом ни ли? От лич но! По ста рай тесь опи сать са мые 

ха рак тер ные чер ты, при су щие этим на ту рам. Ну а те-

перь — про вер ка!

Жен щи на от кры тая, с бур ным тем пе ра мен том, ве-
се лая. У нее хо ро шо «под ве шен язык», она мо жет мно-
гих убе дить в сво ей пра во те. Жаль толь ко, что она не 
все гда вни ма тель на к ок ру жаю щим и ино гда по дав ля-
ет их сво ей ак тив но стью.

Это чув ст вен ная на ту ра. Ощу ще ния, эмо ции ру ко во дят 
ею, пре об ла дая над рас су ди тель но стью. Она щед ра и до-
вер чи ва, по это му мо жет по пасть в рас став лен ные се ти.

Жен щи на — ми ро тво рец. Ей нра вит ся, ко гда все до-
воль ны, ко гда ни кто не оби жен. Она до б ра и от вет ст-
вен на, на нее мож но по ло жить ся.

Эта жен щи на из мен чи ва и да же не мно го вет ре на. 
Ей слож но со сре до то чить ся на чем-то од ном. Муж чи на, 
ока зав ший ся ря дом с ней, об ре чен на час тые ка при зы, 
но за то и чув ст вен но сти в этом сою зе бу дет дос та точ но.

Эру ди ро ван ная и энер гич ная, эта жен щи на бе рет ся 
за лю бое де ло и лю бое де ло до во дит до кон ца. Ей не 
за ни мать ре ши тель но сти и пред при им чи во сти. В этом 
смыс ле она еще даст фо ру муж чи нам. Не мно го жен ст-
вен ной неж но сти, и эта жен щи на мо жет стать ко ро ле-
вой.
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Меч та тель ни ца, она по рой за бы ва ет, что в ре аль-
ной жиз ни то же про ис хо дит мно го ин те рес но го. Ино-
гда что-то важ ное про хо дит ми мо нее, а она все стро ит 
воз душ ные зам ки и си дит сло жа ру ки.

Эта жен щи на че рес чур са мо кри тич на. Ей ка жет ся, 
что в лю бой ком па нии, в лю бой си туа ции най дет ся 
жен щи на кра си вее (ум нее, ве се лее, до б рее), чем она. 
А на са мом де ле и она са ма дос та точ но хо ро ша. Ей 
не об хо дим муж чи на, ко то рый тер пе ли во, день за днем, 
бу дет по вы шать ее са мо оцен ку.

Им пуль сив ность — вот од на из глав ных черт это го 
ха рак те ра. Эта жен щи на мо жет сде лать что-то, со вер-
шен но не за ду мы ва ясь, и по том горь ко жа леть о со де-
ян ном. Впро чем, в сле дую щий раз она точ но так же, 
очер тя го ло ву, бро са ет ся в во до во рот со бы тий.

На блю дай те, ана ли зи руй те, улы бай тесь и смей тесь! 

И пом ни те о том, что ка ж дое ва ше дви же ние — это не-

вер баль ный сиг нал. По да вай те и чи тай те сиг на лы уме-

ло. Ду маю, те перь это бу дет для вас не так уж и слож но. 

А впро чем, про ве рим!

ПРО ВЕРЬ СЕ БЯ!
1. Офис. Мо ло дой че ло век рас ска зы ва ет о но вой 

идее. Один из со труд ни ков слу ша ет его, опус тив 
го ло ву. Как со труд ник от но сит ся к то му, что слы-
шит?
А) Ему стыд но, что не он при ду мал эту идею.
Б) Он силь но за ин те ре со ван но вой иде ей.
В) Идея ка жет ся ему не жиз не спо соб ной.

2. Раз го ва ри ва ют двое муж чин. Они ши ро ко улы ба-
ют ся друг дру гу, об на жая зу бы. Ка ко вы, ско рее 
все го, от но ше ния ме ж ду ни ми?
А) Они толь ко что по зна ко ми лись и хо тят по нра-

вить ся друг дру гу.
Б) Они на хо дят ся в при ятель ских от но ше ни ях.
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В) Они друг дру гу не при ят ны.
3. Мо ло дой че ло век ве дет с де вуш кой до ве ри тель-

ный раз го вор. Ка кой взгляд наи бо лее уме стен в 
та кой си туа ции?
А) На прав лен ный вы ше ли нии, рас по ло жен ной 

ме ж ду гу ба ми и но сом.
Б) На прав лен ный при бли зи тель но по этой ли-

нии.
В) На прав лен ный ни же этой ли нии.

4. Де вуш ка рас ска зы ва ет ро ди те лям о том, где она 
про ве ла ве чер. При этом она по ку сы ва ет гу бы. 
О чем, ско рее все го, ду ма ет эта де вуш ка?
А) «На де юсь, мне уда лось об ма нуть их?»
Б) «Вот на дое ли, веч но при хо дит ся от чи ты вать-

ся!»
В) «Хо ро шо, ко гда се мья ин те ре су ет ся то бой!»

5. При зна ком ст ве де ло вой парт нер в от вет на ваш 
от кры тый взгляд смот рит вам под но ги. Как, ско-
рее все го, прой дут пе ре го во ры?
А) Вам при дет ся ус ту пить.
Б) Парт нер до воль но бы ст ро ус ту пит вам.
В) Ни кто не за хо чет ус ту пать, но бу дет най ден 

здо ро вый ком про мисс.
А вот пра виль ные от ве ты: 1 — В, 2 — Б, 3 — В, 

4 — А, 5 — Б. Ес ли вы от ве ти ли пра виль но на все во-
про сы, от лич но! Так дер жать! Уп раж няй тесь даль ше, и 
вы дос тиг не те зна чи тель ных вы сот в на шем де ле. Ну 
а ес ли вер ных от ве тов не мно го, при ни май тесь за ма-
те ри ал по втор но, с но вы ми си ла ми. Нет ни че го не воз-
мож но го — усерд но тре ни ру ясь, вы обя за тель но ов ла-
дее те ис кус ст вом чте ния по ли цам.

По здрав ляю вас! Те перь вы знае те, ка кие не вер баль-

ные сиг на лы мо жет по да вать че ло век. Вы умее те их за-

ме чать и ин тер пре ти ро вать. Вы мо же те дать хо ро ший 

со вет дру гу, да и са ми не по па де те впро сак. Ва ши но вые 



зна ния по мо гут вам быть силь нее, зна чи тель нее; при-

не сут ра дость и удов ле тво ре ние.

Ко неч но, вам хо чет ся знать, как поль зо вать ся мно-

го об ра зи ем те ло дви же ний в ре аль ной жиз ни. Ведь ка ж-

дый день пе ред на ми вста ют но вые и но вые за да чи, от 

ре ше ния ко то рых за ви сит на ша жизнь. Что же, имен но 

не вер баль но му по ве де нию в час то воз ни каю щих си туа-

ци ях я по про бую нау чить вас в сле дую щей гла ве. Вы 

узнае те, как рас по ло жить к се бе со бе сед ни ка, на ла дить 

с ним до ве ри тель ные от но ше ния. Вы уви ди те, как от но-

сят ся к вам в ва шей ком па нии и что на са мом де ле про-

ис хо дит ме ж ду ва ши ми при яте ля ми. Мы по го во рим о 

де ло вом и ин тим ном ас пек тах не вер баль но го об ще ния. 

А так же вы по про буе те ис поль зо вать жес ты для улуч-

ше ния са мо чув ст вия. В об щем, я по ста ра юсь кос нуть ся 

са мых важ ных гра ней на шей жиз ни. А вы чи тай те вни-

ма тель но, ис поль зуй те по лу чен ные зна ния на прак ти ке 

и будь те здо ро вы, ус пеш ны, лю би мы и сча ст ли вы.
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ГЛА ВА 3 
МАС ТЕР НА ВСЕ РУ КИ

РАЗ ГО ВОР ПО ДУ ШАМ

Еже днев но мы за ня ты де ла ми — ра бо та ем в офи се, 

на во дим по ря док, хо дим по ма га зи нам, за би ра ем де тей 

из шко лы… Но де ла де ла ми, а ду шев ное на ше со стоя ние 

все-та ки не ме нее важ но. Ведь ес ли в ду ше по кой, то и 

все ос таль ное уда ет ся. Наш внут рен ний мир по сто ян но 

ока зы ва ет ся под воз дей ст ви ем че го-то внеш не го — по-

го ды, со бы тий, об стоя тельств и в пер вую оче редь, ко-

неч но, за ви сит от от но ше ний с дру ги ми людь ми.

Ус та нов ле ние и со хра не ние до б рых, до ве ри тель ных 

от но ше ний в на ши дни — не про стая, но очень и очень 

важ ная за да ча. Пси хо ло ги че ский ком форт — это ос но-

ва сча ст ли вой и ус пеш ной жиз ни. Так что да вай те уз на-

ем, как мож но рас по ло жить че ло ве ка к се бе с по мо щью 

язы ка те ло дви же ний, и бу дем при ят ны ми, же лан ны ми, 

вос тре бо ван ны ми.

Со вет пер вый. Как быть ду шев ным

Все гда пом ни те о том, что те ло дви же ния ус лов но 

де лят ся на «хо ро шие» и «пло хие». Пер вые вы зы ва ют 

по ло жи тель ные эмо ции, по сколь ку не сут в се бе по зи-

тив ный за ряд. Вто рые же на пря га ют со бе сед ни ка, рас-

по ла га ют его про тив вас. К пер вым от но сят ся от кры тые 

жес ты, жес ты за ин те ре со ван но сти, вни ма ния, го тов-

но сти. В дру гой груп пе — жес ты лжи, са мо на де ян но-

сти, от тор же ния, ску ки. Соз на тель но при учай те се бя к 
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«хо ро шим» жес там и оту чай те от «пло хих». Се го дня же, 

об ща ясь с кем-то, нач ни те сле дить за со бой. Осед ла-

ли стул, ткну ли в ко го-то боль шим или ука за тель ным 

паль цем, вы ста ви ли барь е ры из рук и ног? Не хо ро шо. 

Вос пи ты вай те се бя, рас кры вай тесь, будь те при вет ли вы 

и вер баль но, и не вер баль но. На по ми наю, что здесь речь 

идет о близ ком, меж лич но ст ном об ще нии, где все долж-

но быть мак си маль но тон ко и ду шев но. Ко неч но, в биз-

не се или свет ском об ще нии не га тив ные жес ты так же не 

очень хо ро ши. Но по рой они мо гут ой как при го дить ся! 

Здесь же, в ку луа рах на ших чувств и от но ше ний, нуж но 

быть пре дель но кор рект ны ми.

Со вет вто рой. Как смот реть

В до ве ри тель ном раз го во ре ста рай тесь из бе гать «де-

ло во го» взгля да — в лоб и пе ре но си цу. Та кой взгляд, 

как вы пом ни те, на страи ва ет на стро гий лад. А в за ду-

шев ной об ста нов ке вам это со вер шен но не нуж но. Так 

что смот ри те луч ше в об ласть губ и шеи, ино гда лас ко во 

за гля ды вая в гла за. Но и с этим то же не пе ре ста рай тесь. 

Пом ни те, что все и все гда за ви сит от це ли и со дер жа-

ния ва шей бе се ды.

Со вет тре тий. Как на ла дить иде аль ный кон такт

На ла дить ус той чи вый, по зи тив ный кон такт с со бе-

сед ни ком мож но од ним очень эф фек тив ным спо со бом. 

Толь ко дей ст во вать здесь нуж но тон ко и ос мот ри тель но, 

что бы не по вер нуть ко ле со Фор ту ны в об рат ную сто ро-

ну. В бли жай шее же вре мя, ко гда вы бу де те об щать ся с 

кем-то, вни ма тель но про сле ди те за его жес та ми. И по-

ти хонь ку, шаг за ша гом, нач ни те по вто рять, ко пи ро вать 

их. Толь ко не нуж но ра зыг ры вать из се бя «обезь я ну», 

ко то рая крив ля ет ся пе ред зер ка лом. Не сра зу, не вдруг, 

но при ми те ту же по зу, что и со бе сед ник. Нач ни те дви-

гать ру ка ми так же, как он. На его ми ми ку от ве чай те 

в том же клю че. И че рез не ко то рое вре мя вы за ме ти те, 
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как че ло век нач нет рас слаб лять ся. Он при мет бо лее рас-

ко ван ную по зу, улыб ка его сде ла ет ся сер деч нее. И бе се-

да ва ша ста нет бо лее до ве ри тель ной, мяг кой, лич ной. 

При вы кай те к этой ма не ре по ве де ния. Не ду май те, что 

это так уж слож но. Де ло при выч ки, как го во рят. За то 

и ре зуль тат бу дет от мен ным. Важ но толь ко, что бы вы 

при ме ня ли этот по лез ный ме тод с умом. По нят но, что 

ко пи ро вать за кры тые жес ты, а так же про чие не га тив-

ные сиг на лы во все не сто ит. Сна ча ла ос во бо ди те со бе-

сед ни ка от барь е ров, а за тем уже на чи най те про кла ды-

вать пря мую до рож ку к его серд цу.

Кста ти, эф фект сов па де ния те ло дви же ний час то на-

блю да ет ся у суп ру гов и близ ких дру зей, жи ву щих об щей 

ду хов ной жиз нью. Они на столь ко про ни ка ют ся мыс ля-

ми и чув ст ва ми друг дру га, что и не вер баль ные сиг на лы 

на чи на ют по да вать при мер но оди на ко во. По на блю дай-

те за свои ми близ ки ми. Есть ли в ва шем ок ру же нии че-

ло век, ко то рый бу к валь но ко пи ру ет ва ши жес ты? Ес ли 

есть, зна чит, это имен но тот че ло век, ко то рый луч ше 

дру гих по ни ма ет и чув ст ву ет вас.

Со вет чет вер тый. Как по пасть в ритм

Под страи вать ся мож но не толь ко не по сред ст вен но 

под дви же ния, но и под ритм дви же ний со бе сед ни ка. 

Ес ли че ло век рас ха жи ва ет по ком на те, мо же те, на при-

мер, в такт его ша гам по сту ки вать ка ран да шом. Ес ли 

он на пе ва ет, чуть-чуть по ка чи вай тесь в ритм его пе нию. 

Это, ко неч но, дос та точ но яв ная под строй ка, тре бую щая 

от вас не слиш ком боль шо го на пря же ния. Не сколь ко 

бо лее слож ным яв ля ет ся дру гой под ход. Уло ви те, ка кие 

дви же ния ре гу ляр но по вто ря ет ваш со бе сед ник. Это 

мо жет быть от тя ги ва ние во рот нич ка, по че сы ва ние или 

по гла жи ва ние ли ца, по ти ра ние рук и то му по доб ное. 

Не по сред ст вен но ко пи ро вать этот жест, по жа луй, не 

сто ит. Это мо жет ока зать ся слиш ком за мет но. Луч ше в 

от вет на дви же ние парт не ра де лай те ка кое-то свое дви-
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же ние. Тут глав ное — не ско пи ро вать, а по пасть в ритм. 

В ре зуль та те у че ло ве ка соз да ет ся ощу ще ние взаи мо по-

ни ма ния, внут рен ней свя зи с ва ми. Че го, соб ст вен но, 

мы и до би ва ем ся.

По про буй те осу ще ст вить это в бли жай шее же вре мя. 

Толь ко не на дей тесь на не мед лен ные ре зуль та ты. Для 

дос ти же ния этой не про стой це ли вам по на до бят ся вре-

мя и тер пе ние. Но, уве ряю вас, в ито ге вы обя за тель но 

бу де те воз на гра ж де ны.

Со вет пя тый. Как пра виль но го во рить

Пом ни те, мы го во ри ли с ва ми о том, что го лос — это 

то же сред ст во по да чи не вер баль ных сиг на лов? Так вот, 

го лос не ме нее те ло дви же ний спо соб ст ву ет соз да нию 

до ве ри тель ной об ста нов ки. Ста рай тесь не брать чрез-

мер но вы со ких нот, не то ро пить ся, но и не рас тя ги вать 

сло ва. Из бе гай те лю бой су ет ли во сти, аг рес сив но сти, 

не бреж но сти в том, как вы из дае те зву ки. Ес ли ваш со-

бе сед ник раз го ва ри ва ет на по вы шен ных то нах, по ста-

рай тесь го во рить на ме рен но ти хо, но так, что бы ва ши 

сло ва бы ли хо ро шо слыш ны. Ведь из вест но: как бы во-

круг ни кри ча ли, при слу ши ва ют ся к то му, кто го во рит 

ти ше всех. При ве дя го лос со бе сед ни ка к свой ст вен ной 

ему обыч ной ма не ре, по ста рай тесь ак ку рат но вто рить 

ему. Не на вяз чи во ско пи руй те темп, тембр, вы со ту го ло-

са. Это даст ощу ще ние безо пас но сти, как буд то пе ре не-

сет к до маш не му оча гу и по зво лит рас сла бить ся.

Со вет шес той. Как на хо дить ся ря дом

Пси хо ло ги и фи зио ло ги дав но ус та но ви ли, что во-

круг ка ж до го из нас есть ин тим ное, лич ное, со ци аль-

ное и об ще ст вен ное про стран ст во. В пер вое (10—50 см) 

мы впус ка ем толь ко тех, кто на са мом де ле бли зок нам. 

Вто рое (50—150 см) пред на зна ча ет ся для лю дей, ко то-

рые при ят ны нам, но не яв ля ют ся для нас за ду шев ны-

ми друзь я ми. Со вер шен но чу жие нам лю ди не яв ля ют ся 
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для нас про бле мой, ес ли дер жат ся в гра ни цах со ци аль-

но го про стран ст ва (1,5—4 м). А боль шое чис ло лю дей 

(на при мер, при вы сту п ле нии пе ред ау ди то ри ей) луч ше 

дер жать в зо не об ще ст вен ной (4 м и даль ше).

Чем бо лее на се ле на ок ру жаю щая сре да, тем (в сред-

нем) силь нее со ци аль ная зо на на се ле ния сдви га ет ся в 

сто ро ну лич ной и да же ин тим ной. Так, жи те лям ме га-

по ли сов при хо дит ся до пус кать к се бе ку да боль ше лю-

дей, чем тем, кто про жи ва ет в де рев нях. За пол нен ные 

ули цы, об ще ст вен ный транс порт при уча ют их к то му, 

что в ин тим ное и лич ное про стран ст во ре гу ляр но втор-

га ют ся не зна ко мые лю ди. Это, ко неч но, не все гда при-

ят но, но в це лом не из беж но.

Об ща ясь с че ло ве ком, по ста рай тесь по ско рее оп-

ре де лить, где за кан чи ва ет ся его со ци аль ная зо на и на-

чи на ет ся зо на лич ная. Не втор гай тесь в лич ную, а тем 

бо лее ин тим ную зо ну без ну ж ды. Ува жай те чув ст ва и 

ощу ще ния парт не ра.

Ес ли вы хо ти те дос тичь на стоя щей бли зо сти с кем-

то, по ча ще до пус кай те это го че ло ве ка в свою лич ную 

зо ну. По ста рай тесь так же про ник нуть и в его лич ное 

про стран ст во. Но де лай те это по сте пен но и де ли кат но.

ПРАК ТИ КА
Как я уже го во ри ла, нау чить ся ус та нав ли вать тес-

ную связь с че ло ве ком не так-то лег ко. Ведь вам нуж но 
бы ст ро, бу к валь но в те че ние не сколь ких ми нут, со ри-
ен ти ро вать ся, со брать ся и на чать дей ст во вать. Го товь-
тесь к то му, что на обу че ние это му прие му по тре бу ет ся 
вре мя. Я же со сво ей сто ро ны мо гу пред ло жить вам 
план дей ст вий. На ка ж дом эта пе сна ча ла ов ла де вай те 
пред ло жен ным на вы ком, а за тем на слаи вай те его на 
уме ния, за кре п лен ные на пре ды ду щих эта пах. Все это 
долж но на ка п ли вать ся и рас ти как снеж ный ком.

Пер вый этап. Учи тесь ко пи ро вать на клон те ла со бе-
сед ни ка. Это про ще все го и не от вле ка ет от бе се ды.
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Вто рой этап. Да лее мож но пе ре хо дить к на кло нам 
го ло вы. Пусть они бу дут не яв ны ми, чуть за мет ны ми.

Тре тий этап. При слу шай тесь к ды ха нию со бе сед ни-
ка. По ста рай тесь уло вить его ритм, си лу, глу би ну. Ес ли 
ва ше здо ро вье по зво ля ет, по ды ши те по хо жим об ра-
зом.

Чет вер тый этап. На чи най те ко пи ро вать пол ные по-
зы со бе сед ни ка, то есть со че та ния по ло же ний те ла в 
це лом, рук и ног.

Пя тый этап. По ра за нять ся жес та ми. Сле ди те за 
дви же ния ми рук со бе сед ни ка и по воз мож но сти дуб-
ли руй те их.

Шес той этап. Ста рай тесь под страи вать ся под темп 
жес тов. Все, как опи са но в пя том со ве те.

Седь мой этап. При ни май тесь за ми ми ку. Это очень 
не про стой этап, будь те вни ма тель ны и ос то рож ны. Не 
обидь те ва ше го парт не ра.

Вось мой этап. Ну и на ко нец, го лос! Ра бо тай те с 
гром ко стью, тем бром, ин то на ция ми.

Не жа лей те вре ме ни! По трать те на ка ж дый этап 
столь ко дней, сколь ко бу дет не об хо ди мо. Важ но, что бы 
дей ст вие ко пи ро ва ния ста ло бо лее или ме нее ав то ма-
ти че ским и ни в ко ем слу чае не от вле ка ло вас от со-
дер жа ния бе се ды.

Удач ной ра бо ты над со бой!

МОЙ ЛЮ БИ МЫЙ КОЛ ЛЕК ТИВ — 
КА КОЙ ОН?

Ка ж дый из нас вхо дит в один или не сколь ко кол-

лек ти вов — де ло вых, твор че ских, дру же ских. У лю бо-

го кол лек ти ва есть своя соб ст вен ная ау ра, свои пра ви-

ла по ве де ния. И ко неч но, кол лек тив со сто ит из жи вых 
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лю дей с раз ны ми ха рак те ра ми и при выч ка ми. Бе зум но 

ин те рес но на блю дать за по ве де ни ем кол лек ти ва, то есть 

за тем, как про ис хо дит про цесс об ще ния ме ж ду людь-

ми, объ е ди нен ны ми од ной об щей це лью.

По лез но и да же не об хо ди мо по ни мать свое ме сто в 

кол лек ти ве. Со всем не пло хо уметь по вы сить свой ста-

тус, об рес ти зна чи мость, стать цен ным. В этом вам по-

мо жет все тот же язык те ло дви же ний. Вни ма тель ные и 

по сто ян ные на блю де ния за по ве де ни ем чле нов ва ше го 

кол лек ти ва мо гут дать мо ре ин фор ма ции. Вы уз нае те, 

как от но сят ся лю ди друг к дру гу и к вам. А так же пой-

ме те, что нуж но сде лать для то го, что бы лич но вам бы-

ло в кол лек ти ве уют но и хо ро шо.

Со вет пер вый. Как оп ре де лить ли де ра

Пре ж де все го я нау чу вас, как оп ре де лить ли де ра 

кол лек ти ва. Ду маю, вы пре крас но знае те, что ли де ры 

бы ва ют двух ти пов: на зна чен ные и ду хов ные. Так вот, 

пер вых и оп ре де лять не нуж но. А вто рые по рой не име-

ют ни ка ких долж но стей, за то их мне ние зна чит очень 

и очень мно го. Имен но та ко го, на стоя ще го ли де ра я и 

нау чу вас на хо дить.

Во вре мя кол лек тив но го об су ж де ния ка ко го-то во-

про са ог ля ди те вни ма тель но всех со брав ших ся. Ка ж-

дый из них си дит в ка кой-то по зе, и ка ж дый из них 

оп ре де лен ным об ра зом ше ве лит ся. Но ра но или позд-

но ти пы жес ти ку ля ции на чи на ют сво дит ся к ка ко му-то 

од но му. А имен но к то му, ко то рым поль зу ет ся ли дер 

ком па нии. При чем про ис хо дит это вне соз на ния со-

брав ших ся и со вер шен но не ме ша ет об су ж дать на сущ-

ные во про сы.

Со вет вто рой. Как уз нать от вер жен но го

Те перь об рат ная сто ро на ме да ли. Как по нять, ко го 

кол лек тив из бе га ет, то есть кто, по су ти, яв ля ет ся из-
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го ем? Ино гда этот че ло век и так оче ви ден. Но бы ва ют 

слу чаи, ко гда его при хо дит ся по ис кать. Кро ме то го, в 

лю бом кол лек ти ве есть под груп пы с лич ны ми от но ше-

ния ми, имею щие сек ре ты от ос таль ных. В то вре мя, ко-

гда они об су ж да ют что-то «свое», не ста рай тесь «про-

рвать ся» в их круг. Ина че на вре мя вы мо же те ока зать ся 

на по ло же нии все то го же из гоя.

Важ но по ни мать, ко го ис клю ча ют из об ще ния вре-

мен но, а ко го — по сто ян но. Ис крен не на де юсь, что 

вы, ана ли зи руя си туа цию, не об на ру жи те се бя ни сре ди 

пер вых, ни сре ди вто рых. А как же оп ре де лить, ко го ис-

клю чи ли в на стоя щий мо мент, ко го вы ста ви ли за рам-

ки кол лек тив но го об су ж де ния? Пред ставь те се бе: лю ди 

сто ят круж ком и об су ж да ют что-то ин те рес ное. К ним 

под хо дит еще один че ло век и встраи ва ет ся в кру жок. 

Но че рез не ко то рое вре мя как-то не ожи дан но ока зы ва-

ет ся, что кру жок-то «не ре зи но вый». Он воз вра ща ет ся 

в то же со стоя ние, в ко то ром был из на чаль но, не на вяз-

чи вая вы тал ки вая не же ла тель но го по се ти те ля. Вот тут и 

де лай те за мет ку — от вер жен ный для дан ной кон крет-

ной си туа ции най ден!

Ну а что, ес ли лю ди не сто ят, а си дят? Здесь так же 

не труд но все по нять. Вот си дят не сколь ко че ло век, ув-

ле чен ных раз го во ром. К ним под са жи ва ет ся еще один. 

Че рез ми ну ту-дру гую один из тех, кто уча ст во вал в бе-

се де из на чаль но, от хо дит, как буд то ут ра тив ин те рес, и 

пе ре са жи ва ет ся в дру гое ме сто. Вско ре за ним от со еди-

ня ет ся еще один. И так да лее, друг за дру гом, по ка не-

же ла тель ный че ло век не ос та нет ся в оди но че ст ве. И вот 

уди ви тель но! Те ма, ко то рая, ка за лось бы, пе ре ста ла ин-

те ре со вать, на но вом мес те об су ж да ет ся с еще боль шим 

эн ту зи аз мом.

ПРАК ТИ КА
Во мно гих кол лек ти вах есть роб кие, не яр кие, в чем-

то стран ные лю ди. Ни кто не ис пы ты ва ет к ним пря мой 



93

не при яз ни, но их как буд то не за ме ча ют. Про ис хо дит 
это по раз ным при чи нам. Ко му-то с ни ми про сто не 
ин те рес но. Кто-то бо ит ся, что к не му «при вя жут ся». Но 
суть от это го не ме ня ет ся. Не сча ст ный че ло век, и так 
не слиш ком-то ком му ни ка бель ный, по сто ян но ока зы-
ва ет ся в оди но че ст ве.

Вот вам за да ние! Оп ре де ли те в сво ем кол лек ти ве 
та ко го че ло ве ка. И по ста рай тесь по мочь ему. А нач ни-
те с про сто го. Вот вы с при яте ля ми раз го ва ри вае те в 
ко ри до ре. А ваш по до печ ный пы та ет ся при сое ди нить ся 
к вам. Вряд ли кто-то за хо чет под ви нуть ся и вклю чить 
его в «круг». Ско рее все го, его про сто не за ме тят. Все, 
но не вы! По сто ро ни тесь, по тес ни те ос таль ных. Дай те 
че ло ве ку ме сто сре ди вас. По верь те, хо ро шее на строе-
ние в этот день ему бу дет обес пе че но. Толь ко дей ст вуй-
те с умом. Ес ли в ком па нии об су ж да ет ся что-то лич ное, 
не нуж но под пус кать по сто рон них. Ина че вы ока же те 
мед ве жью ус лу гу. А вот ес ли раз го вор идет о по го де, 
по ли ти ке, филь мах и кни гах — по жа луй ста, про яв ляй те 
свою до б рую во лю. По мо гай те бо лее сла бым!

Со вет тре тий. Как по нять, же лан ны ли вы

Раз го ва ри ва ют двое. Как по нять, го то вы ли они при-

нять третье го со бе сед ни ка? Или, быть мо жет, их бе се-

да кон фи ден ци аль на? Об ра ти те вни ма ние на то, как 

раз вер ну ты их те ла друг от но си тель но дру га. Ес ли лю-

ди сто ят стро го на про тив друг дру га, зна чит, их бе се да 

при ват на. По нят но, что им луч ше не ме шать. А вот ес-

ли кор пу са их тел пред став ля ют со бой об лож ку по лу от-

кры той кни ги, зна чит, они го то вы при нять со бе сед ни ка. 

Чем ши ре рас кры та «кни га», тем боль ше ве ро ят ность 

то го, что вы бу де те при ня ты в эту ком па нию.

ПРАК ТИ КА
Вот вам про во ка ци он ное за да ние. По про буй те под-

клю чить ся к раз ным бе се дам, ко то рые ве дут ся людь-
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ми, рас по ло жен ны ми и пер вым, и вто рым из опи сан-
ных спо со бов. По на блю дай те за ми ми кой, жес та ми 
тех, к ко му вы по дой де те. Срав ни те ти пы ре ак ции в 
пер вом и вто ром слу ча ях. И обя за тель но сде лай те по-
лез ные вы во ды.

Со вет чет вер тый. Как по нять, ин те рес ны ли вы

По смот ри те вни ма тель но на си дя щих на ди ва не. 

Мо же те ли вы ска зать, кто за ин те ре со ван в раз го во ре, 

а кто, на обо рот, вы ис ки ва ет что-то бо лее за ни ма тель-

ное «на сто ро не»? Да, на вер ное, оце нив со во куп ность 

поз, жес тов и ми ми ки, вы смо же те сде лать пра виль ное 

за клю че ние. От лич но! Но есть и бо лее про стой спо соб. 

Ес ли че ло век си дит, по ло жив но гу на но гу в сто ро ну 

со бе сед ни ка, зна чит, его все уст раи ва ет. А вот ес ли 

но га на прав ле на в про ти во по лож ную сто ро ну, зна чит, 

есть в ком на те объ ек ты и по ин те рес нее. Без ус лов но, 

этот жест нуж но трак то вать с боль шой ос то рож но стью 

и вни ма ни ем. Так, на при мер, лю ди, из на чаль но очень 

за ин те ре со ван ные, си дят, на пра вив но ги друг на дру-

га. Но че рез не ко то рое вре мя но ги за те ка ют, и лю ди 

на чи на ют ме нять по зы. Вот тут-то и мож но по пасть 

впро сак! Ка кой вы ход? Ана ли зи руй те те по зы, ко то-

рые при ни ма ют ся тот час по сле то го, как лю ди уса жи-

ва ют ся. И верь те боль ше тем по зам, ко то рые дер жат ся 

наи бо лее дол го.

Со вет пя тый. Как оп ре де лить, кто имен но ин те ре-
сен

От лич ный по ка за тель то го, кто и кем за ин те ре со ван 

в ва шей ком па нии, — это по во рот нос ков обу ви. Пра-

ви ло про стое — ку да смот рят нос ки, там и объ ект, ко-

то рый в дан ный мо мент ин те ре су ет силь нее все го. Ес ли 

ря дом с ва ми си дит и рас су ж да ет че ло век, нос ки ко то-

ро го смот рят от вас, ищи те се бе со бе сед ни ка по лу чше. 
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Этот все рав но со сре до то чен не на ва шей бе се де, а на 

ком-то со вер шен но дру гом. Про сле див на прав ле ние, 

ко то рое, как флю гер, ука зы ва ют нос ки, вы най де те и 

объ ект, за мес тив ший вас.

Со вет шес той. Как рас по ло жить ся за сто лом

И на пос ле док — о рас по ло же нии уча ст ни ков бе се ды 

за сто лом. На ка кой-ни будь ве че рин ке или в ка фе об-

ра ти те вни ма ние на то, как си дят зна ко мые или не зна-

ко мые вам па ры.

По двум сто ро нам од но го уг ла сто ла и близ ко друг 

к дру гу ся дут те, кто ве дет дру же скую бе се ду. Ис поль-

зуй те это по ло же ние все гда, ко гда хо ти те от влечь ся от 

дел, по бол тать о пус тя ках или, на обо рот, серь ез но по-

го во рить о лич ном. По че му имен но та кая по зи ция? Все 

про сто: си дя «уг лом», вы от лич но ви ди те сво его со бе-

сед ни ка и лег ко мо же те чи тать его не вер баль ные сиг на-

лы. При этом ме ж ду ва ми нет барь е ров, ко то рые мог ли 

бы утя же лить смысл то го, что вы го во ри те.

Для дос ти же ния наи луч ше го взаи мо по ни ма ния в де-

лах по лез но са дить ся за стол ря дом, с не боль шим по-

во ро том в сто ро ну со бе сед ни ка. Ес ли пе ред ва ми лю-

ди, ко то рые при ня ли эту по зи цию, зна чит, они за ня ты 

ка ки ми-то серь ез ны ми пе ре го во ра ми. Не ме шай те им. 

Ос во бо див шись от дел, они ку да бо лее охот но всту пят 

с ва ми в бе се ду. По че му ря дом, а не «уг лом», как в пре-

ды ду щем слу чае? Да пре ж де все го по то му, что при де ло-

вых бе се дах час то со вме ст но рас смат ри ва ют ся до ку мен-

ты и дру гие важ ные объ ек ты. Си дя «уг лом», это де лать, 

ко неч но, не очень-то удоб но.

А вот на про тив друг дру га за стол са дят ся те, кто 

за ра нее вы брал по зи цию со пер ни че ст ва. Стол для 

них — это барь ер, ко то рый, с од ной сто ро ны, за щи ща-

ет, а с дру гой — как буд то под на чи ва ет на спо ры и пре-

ния. Та кая по зи ция со вер шен но не при ем ле ма в лич ной 

бе се де, имею щей сво ей це лью ус та нов ле ние дру же ских 
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со гла ше ний. Ес ли вы ви ди те, что ва ши дру зья си дят 

имен но так и ни как не мо гут до го во рить ся, не на вяз чи-

во по со ве туй те им пе ре сесть.

ПРАК ТИ КА
Те перь пе рей дем к вы пол не нию очень ин те рес но го 

за да ния. Поль зу ясь мои ми со ве та ми, про ана ли зи руй те 
от но ше ния в ка ком-ни будь кол лек ти ве (же ла тель но в 
том, ко то рый со сто ит из 5—10 че ло век). Вы яви те ли де-
ров и от верг ну тых, ус той чи вые па ры и под груп пы. В об-
щем, про из ве ди те пол ный ана лиз дан ных, по лу чен ных 
с по мо щью язы ка те ло дви же ний. За тем ото бра зи те по-
лу чен ные ре зуль та ты с по мо щью схе мы.

На схе ме ка ж до го че ло ве ка обо значь те ка кой-ни-
будь бу к вой, за клю чен ной в кру жо чек. И сна ча ла про-
сто на ри суй те кру жоч ки на лис те бу ма ги (рис. 2).

Рис. 2

За тем вспом ни те не сколь ких чле нов кол лек ти ва, ко-
то рым (в со от вет ст вии с ва ши ми на блю де ния ми) яв-
но сим па ти зи ру ет, на при мер, че ло век А. И про ве ди те 
стрел ки от А к этим лю дям (рис. 3).
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Ес ли кто-то из этих лю дей в свою оче редь сим па ти-
зи ру ет А (на при мер, Б), то сде лай те стрел ку обо юд ной 
(рис. 4).

Рис. 3

Рис. 4

На ри суй те ана ло гич ные стрел ки и для всех ос таль-
ных чле нов кол лек ти ва. На на шем при ме ре вид но, что 
Г яв ля ет ся ли де ром кол лек ти ва, так как ему сим па ти-
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зи ру ют аб со лют но все. А вот В ока зы ва ет ся от вер жен-
ным, по сколь ку ему не сим па ти зи ру ет ни кто (рис. 5).

Рис. 5

Для пол но ты ис сле до ва ния не пло хо бы ло бы на ри-
со вать еще од ну, по хо жую схе му. Толь ко стрел ки на 
ней бу дут изо бра жать не сим па тию а, на обо рот, ан ти-
па тию. Сде лай те это.

А те перь са мый слож ный этап на ше го ис сле до ва-
ния. Для про вер ки ва шей пра во ты вам при дет ся «вый-
ти в лю ди» и про вес ти оп рос. На са мом де ле во про сов 
бу дет все го два.

1. На зо ви те 1—3 лю дей, с ко то ры ми вы хо те ли бы 
тес но со труд ни чать.

2. На зо ви те 1—3 лю дей, тес но го со труд ни че ст ва с 
ко то ры ми вы хо те ли бы из бе жать.

Обе щай те лю дям пол ную кон фи ден ци аль ность, ина-
че рис куе те по лу чить не со всем че ст ные от ве ты. На ос-
но ве от ве тов чле нов кол лек ти ва сно ва по строй те две 
схе мы — сим па тий и ан ти па тий. И срав ни те их с те ми, 
ко то рые вы по строи ли вна ча ле. Ес ли сов па де ний мно-
го, зна чит, и вы от лич ный на блю да тель, и лю ди от ве-
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ча ли бо лее или ме нее че ст но. Ес ли же схе мы силь но 
от ли ча ют ся друг от дру га, не спе ши те рас страи вать ся. 
Ко неч но, ве ро ят ность ва шей ошиб ки ве ли ка. Но и лю-
ди свои ми от ве та ми мог ли вве сти вас в за блу ж де ние.

Про буй те, тре ни руй тесь, и хо ро шие ре зуль та ты не 
за мед лят поя вить ся. Уда чи!

Я — ОРА ТОР!

Нра вит ся нам или нет, но ра но или позд но на сту па ет 

этот мо мент — вы сту п ле ние пе ред боль шой ау ди то ри-

ей. Ко му-то та кое де ло во все не ка жет ся слож ным. По-

ду ма ешь, вый ти и что-то рас ска зать! Но мно гие очень 

тре во жат ся: быть у всех на ви ду, да еще и склад но го во-

рить — за да ча не из лег ких. Ка за лось бы, эту про бле му 

мож но раз де лить на две со став ляю щие: борь ба с со бой 

и борь ба за вни ма ние ау ди то рии. Но на са мом де ле од но 

тя нет за со бой дру гое. Бу де те уве ре ны в се бе — и лю ди 

ста нут вас слу шать; ок ру жаю щие бу дут при ни мать вас 

в рас чет — и са мо оцен ка не мед лен но взле тит. Так что 

справ лять ся мы с за да чей бу дем ком плекс но, ра бо тая в 

пер вую оче редь над ва ши ми те ло дви же ния ми.

Бу ду чи один на один с боль шим ко ли че ст вом дру-

гих лю дей, вам при дет ся стро го сле дить за сво им не вер-

баль ным по ве де ни ем. Это и в обыч ной жиз ни не так-то 

про сто, а уж ко гда на те бя смот рят де сят ки глаз — еще 

слож нее. Но мы не бу дем пу гать ся, а сме ло ри нем ся в 

бой! Для на шей за ме ча тель ной прак ти ки нет ни че го не-

воз мож но го. Глав ное — зна ния и тре ни ров ки. И все по-

лу чит ся!

Со вет пер вый. Как пра виль но жес ти ку ли ро вать

Глав ное ору жие лю бо го ора то ра (по сле го ло са и со-

дер жа ния ре чи, а ино гда и на рав не с ни ми) — это жес-

ти ку ля ция. По это му мои пер вые со ве ты ка са ют ся имен-
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но ва ших жес тов. Итак, глав ное пра ви ло: жес ты долж-

ны со от вет ст во вать то му, что вы го во ри те. Со гла си тесь, 

бы ло бы стран но из ла гать план на сле дую щий квар тал, 

сжи мая ку ла ки и энер гич но раз ма хи вая ими. Ну, раз ве 

что ес ли вы во ен ный, на ме ре ваю щий ся ата ко вать про-

тив ни ка. Жес ты при хо ра ши ва ния во вре мя рас ска за об 

эко но ми че ских про цес сах так же вряд ли по спо соб ст ву-

ют ва шей «де мос фе но вой» ре пу та ции. Мно го чис лен ные 

ме ха ни че ские дви же ния ска жут ва шим слу ша те лям, что 

вы не уве ре ны в се бе. Так что не сто ит те ре бить гал-

стук, края кар ма нов, пу го ви цы и дру гие де та ли оде ж ды. 

Пом ни те: толь ко на ли чие со от вет ст вую щих жес тов по-

мо га ет под черк нуть смысл слов, де ла ет ва шу речь бо лее 

вы ра зи тель ной, яр кой и ин те рес ной.

Со вет вто рой. Как уга дать темп жес ти ку ля ции

Со от но си те ско рость жес тов с тем пом ва шей ре чи. 

Ну и во об ще, в дви же ни ях не будь те ни су ет ли вы, ни 

за мед лен ны. Бы ст рые дви же ния от вле ка ют и утом ля ют, 

а мед лен ные усы п ля ют, дей ст ву ют как ду доч ка за кли на-

те ля на змей.

Со вет тре тий. Как не быть од но об раз ным

Не сто ит поль зо вать ся од ни ми и те ми же жес та ми 

по сто ян но. Ко неч но, у вас мо жет быть не кая «фиш ка», 

от ли чаю щая вас от дру гих. Но, как из вест но, ни чем не 

нуж но зло упот реб лять. И на дое дать слу ша те лям, ис-

поль зуя од но об раз ную жес ти ку ля цию, ко неч но, то же 

не сто ит.

Со вет чет вер тый. Как про из ве сти «сво бод ное» 
впе чат ле ние

Мел кая жес ти ку ля ция соз да ет впе чат ле ние ско ван-

но сти. По ду май те, са мим вам бу дет при ят но слу шать 

за жа то го лек то ра? Ко неч но нет. Вот и де лай те вы во-



101

ды! Жес ты долж ны быть ши ро ки ми, за мет ны ми. Без-

ус лов но, та кой тип жес ти ку ля ции не слиш ком уме стен 

в лич ной бе се де. Но во вре мя пуб лич но го вы сту п ле ния 

это — са мое то. Как сде лать жес ты сво бод ны ми, спро-

си те вы? Есть один ма лень кий сек рет: не при жи май те 

лок ти к те лу. По про буй те пря мо сей час! Сна ча ла жес ти-

ку ли руй те с при жа ты ми лок тя ми, а за тем «от клей те» их 

от бо ков. По чув ст во ва ли раз ни цу? От лич но! За пом ни те 

это ощу ще ние сво бод ных лок тей — оно долж но быть с 

ва ми все гда, ко гда вы вы сту пае те пе ред ау ди то ри ей.

Со вет пя тый. Как рас сла бить ау ди то рию

Мой лю би мый и по сто ян но по вто ряе мый со вет — 

ис поль зуй те от кры тые жес ты. Ви дя ва ши ла до ни, ауди-

то рия рас слаб ля ет ся и ис пы ты ва ет до ве рие. Но по-

про буй те сжать ку ла ки или спря тать ру ки в кар ма ны. 

И кто-ни будь обя за тель но за ин те ре су ет ся: да что это он 

там пря чет? И ес ли не замк нет ся, то от те мы док ла да 

от вле чет ся обя за тель но.

Со вет шес той. Как удер жи вать вни ма ние

Не стой те слиш ком дол го на од ном мес те. Ес ли есть 

воз мож ность, из ред ка прой ди тесь не мно го ту да-сю да. 

При этом не те ряй те зри тель но го кон так та с ау ди то-

ри ей. А вот хо дить по сто ян но не нуж но, это от вле ка ет 

слу ша те лей. Де лай те шаг впе ред, ко гда хо ти те вы де лить 

осо бен но зна чи мое ме сто сво ей ре чи. И на про тив, ко-

гда слу ша те лям нуж но дать ма лю сень кую пе ре дыш ку, 

от сту пи те на шаг на зад.

Со вет седь мой. Как быть ди на мич ным и кон ст-
рук тив ным

Ес ли вы си ди те, ме няй те по зы, не будь те ста тич ны-

ми. Ра зум но са дить ся как-то ина че ли бо в пау зах ме ж-

ду те зи са ми, ли бо в те мо мен ты, ко то рые хо чет ся осо бо 
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под черк нуть. Не за бы вай те толь ко, что все ва ши по зы 

долж ны быть от кры ты ми, вы ра жаю щи ми со сре до то чен-

ность, ин те рес, дру же лю бие (ес ли толь ко это не вхо дит 

в про ти во ре чие со смыс лом ва шей ре чи). Си ди те сво-

бод но, не при ну ж ден но. Этим вы на строи те ау ди то рию 

на кон ст рук тив ный диа лог.

Со вет вось мой. Как пра виль но смот реть

Ра зум но поль зуй тесь си лой сво его взгля да. Ес ли лю-

дей не мно го, смот ри те на ка ж до го по оче ре ди, но не 

бо лее 5—6 се кунд, ина че че ло век мо жет сму тить ся. Ес-

ли в ау ди то рии бо лее 15—20 слу ша те лей, раз де ли те их 

на груп пы и ка ж дой груп пе уде ляй те не ко то рое вни ма-

ние. Ино гда у вас мо жет поя вить ся же ла ние смот реть в 

ос нов ном на то го, кто сам по сто ян но смот рит на вас. 

Го ни те это же ла ние прочь. Ко неч но, смот реть на та ко-

го че ло ве ка ком форт но, но при этом мож но оби деть ос-

таль ных и «по те рять» ау ди то рию.

Со вет де вя тый. Как ис поль зо вать на гляд ный ма те-
ри ал

Учи тесь ра бо тать с на гляд ны ми по со бия ми — таб ли-

ца ми, гра фи ка ми, мо де ля ми. Ис сле до ва ния по ка за ли, 

что де мон ст ра ция по со бия и од но вре мен ный рас сказ 

не очень эф фек тив ны: ус ваи ва ет ся лишь око ло 10% ин-

фор ма ции. Да же ес ли вы го во ри те не по сред ст вен но о 

том, что изо бра же но на по со бии или из ка ких де та лей 

оно со сто ит, и то ка че ст вен но пе ре ра ба ты ва ет ся где-то 

про цен тов 30. Так что по мо гай те се бе са мы ми раз ны-

ми спо со ба ми. Во-пер вых не то ро пи тесь. Во-вто рых, 

ис поль зуй те указ ку. Рас ска зы вая об объ ек те, спо кой но 

по ка зы вай те на не го, об во ди те по кон ту ру, «про ри со-

вы вай те» де та ли. От ры вая указ ку от объ ек та, по дер жи те 

сна ча ла ее ко нец на ли нии глаз слу ша те лей (ес ли это 

по зво ля ет уст рой ст во по ме ще ния), а за тем пе ре мес ти-
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те его на уро вень сво их глаз. Так ес те ст вен ным пу тем 

вни ма ние пе ре клю чит ся с на гляд но го по со бия на вас 

лич но.

ПРАК ТИ КА
Нау чим ся ра бо тать, как го во рят ма те ма ти ки, ме то-

дом «от про тив но го».
Со бе ри те дру зей или кол лег. Пусть они рас ся дут-

ся — кто за стол, а кто про сто на от дель но стоя щие 
сту лья. Рас ска жи те со брав шим ся что-ни будь. Луч ше 
все го, ес ли это бу дут не гла мур ные ис то рии, а со дер-
жа тель ные со об ще ния из на уч ных или око ло на уч ных 
об лас тей.

Нач ни те так, что бы ау ди то рия за ин те ре со ва лась. 
А за тем по сте пен но под клю чай те «не пра виль ные» те ло-
дви же ния. Будь те за кры ты, нерв но жес ти ку ли руй те — в 
об щем, де лай те все то, что ни в ко ем слу чае де лать 
нель зя. На блю дай те за ре ак ци ей слу ша те лей.

Ко гда ау ди то рия бу дет поч ти по те ря на, по ста рай тесь 
вер нуть ее. По мак си му му ис поль зуй те кон ст рук тив ные 
не вер баль ные сиг на лы. На де юсь, что по сте пен но, по-
нем но гу вам уда ст ся при влечь вни ма ние слу ша те лей, 
за ста вить их ду мать и со пе ре жи вать вам.

За пом ни те, как это про ис хо ди ло. И в бу ду щем, ко-
гда вы ока же тесь в «по ле вых» ус ло ви ях, не до пус кай те 
оши бок и дер жи те все в сво их ру ках.

Со вет де ся тый. Как по лу чать об рат ную связь

По след ний мой со вет бу дет не по сред ст вен но свя зан 

с на блю де ни ем за ау ди то ри ей. Ко неч но, тя же ло од но-

вре мен но рас ска зы вать, по да вать пра виль ные не вер-

баль ные сиг на лы, да еще и сле дить за сиг на ла ми слу-

ша те лей. Но тут ни че го не по де ла ешь. В этом и за клю-

ча ет ся ис кус ст во про из не се ния ре чей. Так что будь те 

вни ма тель ны, ана ли зи руй те жес ты, по зы, взгля ды слу-

шаю щих вас.
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Про верь те се бя! Пе ре чис ли те сей час те те ло дви же-

ния слу ша те лей, ко то рые сиг на ли зи ру ют: «Док лад не 

слиш ком-то хо рош!» Не под гля ды вай те в сле дую щий 

аб зац — там со б ра но не сколь ко пра виль ных от ве тов.

Ру ка сто ит лок тем на сто ле и под пи ра ет го ло ву — 

слу ша те лю скуч но.

Боль шой па лец ру ки под дер жи ва ет под бо ро док, а ука-

за тель ный па лец той же ру ки на прав лен вдоль ще ки к 

вис ку — вас оце ни ва ют кри ти че ски.

Опу щен ная го ло ва — на ли че ст ву ет не га тив ное от но-

ше ние к про ис хо дя ще му.

Пе ре кре щен ные ру ки и но ги — слу ша тель на пря жен, 

ско ван.

Ру ки, за ки ну тые за го ло ву, в со во куп но сти с от ки ну-

тым на зад кор пу сом — вас счи та ют не слиш ком ком пе-

тент ным.

На клон впе ред с упо ром рук в край сту ла — при сут ст-

вую щие хо те ли бы за вер шить встре чу.

А те перь вспом ни те по зи тив ные жес ты, по ко то рым 

мож но по нять, что вы все де лае те пра виль но. И сно-

ва — не под гля ды вай те, по ста рай тесь от ве тить са мо-

стоя тель но и по том про ве рить се бя.

Сво бод ные, от кры тые по зы — вам до ве ря ют.

Ло коть од ной ру ки сто ит на сто ле, а кисть той же 

ру ки под не се на к ще ке — вам уда лось за ин те ре со вать слу-

ша те лей.

На клон го ло вы вбок так же сви де тель ст ву ет об ин те-

ре се.

По ти ра ние ла до ней — слу ша те ли пред вку ша ют не что 

осо бен ное.

По щи пы ва ние пе ре но си цы и по ти ра ние под бо род ка — 

вы оза да чи ли ау ди то рию, лю ди раз мыш ля ют.

От кры тые рот, рас пах ну тые гла за, при под ня тые бро-

ви — вам уда лось уди вить ва ших слу ша те лей.

Ес ли вы ви ди те та кие жес ты, про дол жай те в том же 

ду хе, что и на ча ли. Но как толь ко за ме ти те, что по яв ля-
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ют ся ско ван ность, ску ка, не га тив, сра зу ме няй те ли нию 

по ве де ния. И сно ва до би вай тесь по яв ле ния «хо ро ших» 

не вер баль ных сиг на лов.

ПРАК ТИ КА
Здесь я хо чу пред ло жить вам од ну по лез ную иг ру. 

Со бе ри те ком па нию из не сколь ких че ло век. Пусть один 
из при сут ст вую щих бу дет во дя щим — ему пред сто ит 
рас ска зать ос таль ным не что ин те рес ное. Ос таль ные 
вы сту пят в ро ли слу ша те лей.

Пусть ка ж дый «слу ша тель» ис поль зу ет один из жес-
тов, о ко то рых мы го во ри ли вы ше. То есть во вре мя 
рас ска за раз ные лю ди бу дут вы ра жать раз ные эмо-
ции — ин те рес, пре неб ре же ние, ску ку, ско ван ность 
и т. п.

По окон ча нии рас ска за по про си те во дя ще го со-
об щить, кто из при сут ст вую щих по нра вил ся ему как 
слу ша тель боль ше, а кто — мень ше. За тем объ яс ни те 
смысл ис поль зуе мых жес тов. Пусть всем бу дет по нят-
но, по че му не ко то рые слу ша те ли бы ли при ят ны во дя-
ще му, а не ко то рые нет.

Эта иг ра — хо ро шая тре ни ров ка язы ка те ло дви же-
ний. Кро ме то го, в ней есть и не ко то рый вос пи та тель-
ный мо мент. По бы вав на мес те рас сказ чи ка, ко то ро му 
де мон ст ри ру ют ся са мые раз ные чув ст ва, че ло век на-
чи на ет боль ше це нить труд лек то ров и док лад чи ков.

ЛУЧ ШИЙ МАС ТЕР СО БЕ СЕ ДО ВА НИЙ

Что та кое со бе се до ва ние? Это очень важ ный де ло вой 

раз го вор, во вре мя ко то ро го ре ша ет ся ва ша даль ней шая 

судь ба. Пе ред ва ми сто ит не про стая за да ча — зая вить 

о сво их про фес сио наль ных уме ни ях и убе дить ра бо-

то да те ля в том, что эти уме ния пре вос ход ны. Не пло хо 

так же вы год но под черк нуть свои лич но ст ные ка че ст-
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ва. В об щем, не об хо ди мо по ка зать се бя с са мой луч шей 

сто ро ны. За да ча на ни ма те ля не сколь ко бо лее про за ич-

на — по нять, под хо ди те ли вы для той ра бо ты, ко то рую 

сле ду ет вы пол нять.

Без ус лов но, че ло век, про во дя щий со бе се до ва ние, не 

толь ко слу ша ет вас. Он очень вни ма тель но на вас смот-

рит. Он улав ли ва ет ма лей шие дви же ния и де ла ет не за-

мед ли тель ные вы во ды о ва шем внут рен нем со стоя нии. 

Ес ли та кой че ло век уме ет чи тать по те ло дви же ни ям, вы 

для не го — от кры тая кни га. Но да же ес ли он не яв ля-

ет ся по свя щен ным, его под соз на ние улав ли ва ет ва ши 

не вер баль ные сиг на лы и по сы ла ет ре зуль та ты ана ли за в 

соз на тель ную об ласть его «Я». В об щем, так или ина че, 

а скрыть вол не ние, не уве рен ность, до са ду и дру гие не 

слиш ком при ят ные эмо ции вам бу дет очень не про сто. 

На пра ши ва ет ся вы вод: знать пра ви ла по ве де ния на со-

бе се до ва нии про сто не об хо ди мо.

Очень важ но, что бы не вер баль ные сиг на лы, ко то рые 

вы по дае те, на хо ди лись в пол ном со от вет ст вии с тем, 

что вы го во ри те. В про тив ном слу чае впе чат ле ние о вас 

бу дет ис пор че но бы ст ро и окон ча тель но. Ина че го во ря, 

на со бе се до ва ние дол жен прий ти один че ло век — вы, 

а не не что стран ное, на по ми наю щее «два в од ном». 

Сколь ко мы зна ем та ких слу ча ев: че ло век ме ся ца ми 

ищет ра бо ту, и все без ре зуль тат но. Но по че му? У не го 

ма ло опы та? Пло хо «под ве шен язык»? Стиль его оде-

ж ды сму ща ет ра бо то да те лей? Да во все нет! Про сто он 

со вер шен но не уме ет вес ти се бя, то есть ис поль зо вать 

во бла го язык те ло дви же ний. Вы же, спе циа ли сты-не-

вер ба ли ки, смо же те пра виль но под го то вить ся к та ко му 

не про сто му ис пы та нию, как со бе се до ва ние. Про ду май-

те за ра нее свое по ве де ние, со от не си те его с ре чью, и 

уда ча улыб нет ся вам не пре мен но! А как имен но нуж-

но го то вить ся и что нуж но де лать не по сред ст вен но «на 

мес те», вы уз нае те, оз на ко мив шись с мои ми по лез ны ми 

со ве та ми.
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Со вет пер вый. Как вес ти се бя в пер вый мо мент

Вы при шли в офис и ожи дае те на ни ма те ля. Как 

толь ко он вой дет, спо кой но под ни ми тесь с мес та и лег-

ко улыб ни тесь. Ес ли вам по смот рят в гла за, по ста рай-

тесь вы дер жать взгляд. Но не за тя ги вай те это го об ме на 

взгля да ми, будь те уме рен ны. Не про тя ги вай те пер вым 

ру ку для ру ко по жа тия. До ж ди тесь, по ка это сде ла ет оп-

по нент. По смот ри те, как вам про тя ги ва ют ру ку — ла до-

нью вверх, вниз или вбок. По ста рай тесь по дать свою ру-

ку так, что бы ру ко по жа тие бы ло «рав но прав ным» — ва-

ша ла донь и ла донь дру го го че ло ве ка пусть бу дут на-

прав ле ны в сто ро ну (не вниз и не вверх). Не стре ми тесь 

к до ми ни рую ще му ру ко по жа тию с ва шей сто ро ны. Но 

и на ни ма те лю не осо бен но по зво ляй те пе ре вер нуть ва-

шу ла донь к по тол ку.

Со вет вто рой. Как вы брать ме сто

Очень час то на ни ма те ли пред ла га ют кан ди да ту вы-

брать ме сто для бе се ды са мо стоя тель но. Ес ли это про-

изой дет, сядь те так, что бы ме ж ду ва ми и оп по нен том не 

бы ло барь е ров в ви де сто ла, стуль ев или дру гих пред ме-

тов ин терь е ра. Это по зво лит вам обо им на стро ить ся на 

до ве ри тель ный лад.

Со вет тре тий. Как луч ше си деть

Си деть луч ше все го удоб но, сво бод но. Но в идеа ле 

нуж но со хра нять ма лень кое, чуть за мет ное на пря же ние 

в по зе. Оно ска жет ва ше му ра бо то да те лю, что вы не без-

раз лич ны к то му, что с ва ми про ис хо дит. По нят но, что 

раз ва лив ший ся в крес ле со ис ка тель вы зо вет раз дра же-

ние, а чрез мер но ско ван ная по за за ста вит ду мать о вас, 

как о че ло ве ке с не же ла тель ны ми ком плек са ми. Кор пус 

луч ше все го дер жать бо лее или ме нее ров но. Ни рез кие 

на кло ны кор пу са впе ред, ни за мет ные от кло не ния на-



108

зад не пой дут на поль зу ва ше му имид жу. По ду май те и 

ска жи те по че му?

Со вет чет вер тый. Как не вы гля деть за кре по щен-
ным

Ни в ко ем слу чае не по зво ляй те се бе соз да вать барь-

е ры из рук и ног. За щи щаю щий ся со ис ка тель — зре ли-

ще до воль но жал кое. На про тив, рас кры вай тесь — по-

ча ще по ка зы вай те ла до ни (ко неч но, не яв но, а как бы 

не вз на чай).

Со вет пя тый. Как жес ти ку ли ро вать

Во вре мя раз го во ра по мо гай те се бе жес ти ку ля ци-

ей. Вы де ляй те важ ные мес та ре чи под хо дя щи ми жес-

та ми. Но ни в ко ем слу чае не де лай те бы ст рых, рез-

ких, ко рот ких дви же ний. Они утом ля ют и го во рят о 

вас, как о слиш ком нерв ном че ло ве ке. Со гла си тесь, 

при по пыт ке по сту п ле ния на ра бо ту та ко го мне ния 

о се бе луч ше из бе жать. Не сто ит до пус кать и слиш-

ком ши ро ких дви же ний. Пом ни те: они хо ро ши толь ко 

для вы сту п ле ния пе ред боль шой ау ди то ри ей. Здесь же 

пе ред ва ми — один че ло век, ко то рый на хо дит ся до-

воль но близ ко. Не на пря гай те его. И еще один важ-

ный мо мент — вы пол няй те боль шин ст во жес тов вы ше 

поя са. Жес ти ку ля ция опу щен ны ми ру ка ми вы зы ва ет 

впе чат ле ние не уве рен но сти в се бе. А вам это го во все 

не нуж но.

Со вет шес той. Как быть при ят ным

Из бе гай те лю бых не га тив ных жес тов, на при мер вы-

ра жаю щих ску ку, не тер пе ние, кри ти че ское от но ше ние, 

вы со ко ме рие. Осо бен но же ст ко сле ди те за тем, как вы 

под но си те ру ки к ли цу. Ни в ко ем слу чае не три те нос 

и гла за, не при кры вай те рот. Ина че на ни ма тель во бьет 

се бе в го ло ву, что вы лу ка ви те, что-то скры вае те или не-
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до го ва ри вае те. Ес те ст вен но, ва ши шан сы быть при ня-

ты ми рез ко умень шат ся из-за это го.

Со вет седь мой. Как смот реть

Пом ни те о пра виль ном взгля де — де ло вом. Ос та нав-

ли вай те взгляд на ли нии лба или чуть-чуть ни же. Не со-

ве тую поль зо вать ся взгля дом свет ским и тем бо лее ин-

тим ным. В об щем, со хра няй те де ло вое на строе ние на 

про тя же нии всей встре чи. Обя за тель но по смат ри вай те 

на со бе сед ни ка — пусть ваш взгляд за дер жи ва ет ся на 

нем где-то 40 ми нут из 60 (ко неч но, не под ряд, а вре мя 

от вре ме ни). Ес ли вам смот рят пря мо в гла за, не прячь-

те взгляд, ина че вас мо гут за по доз рить в не че ст но сти.

Со вет вось мой. Как ус та но вить по зи тив ные свя зи

Не за бы вай те о «зер каль ном» по ве де нии, ко то рое 

да ет воз мож ность ус та но вить с со бе сед ни ком проч ную 

внут рен нюю связь. Ко пи руй те по зы, жес ты, ми ми ку 

на ни ма те ля. Но не пе ре усерд ст вуй те. По вто ряй те толь-

ко без обид ные, по зи тив ные те ло дви же ния. А аг рес сив-

ные, вы со ко мер ные, хит рые про пус кай те ми мо.

Со вет де вя тый. Как не быть не при ят ным

Не поль зуй тесь ни ка ки ми пред ме та ми-па ра зи та ми. 

Не вер ти те в ру ках руч ки и ка ран да ши, не тре п ли те 

бу ма ги. Вам ка жет ся, что это по мо га ет за мас ки ро вать 

нерв ное на пря же ние? На прас но! На са мом де ле в боль-

шин ст ве слу ча ев это от вле ка ет и раз дра жа ет со бе сед ни-

ка. Да, и еще од но: ни в ко ем слу чае не жуй те же ва-

тель ную ре зин ку. Ду маю, лю бой, да же са мый ло яль но 

на стро ен ный ру ко во ди тель ре шит, что это уж че рес чур.

Со вет де ся тый. Как под го то вить ся к раз го во ру

На пи ши те за ра нее речь, ко то рую вы хо ти те про из не-

сти пе ред по тен ци аль ным ра бо то да те лем. Вы учи те все 
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удач ные, на ваш взгляд, обо ро ты ре чи. На ка ну не со-

бе се до ва ния от ре пе ти руй те свою речь пе ред зер ка лом. 

Сле ди те за тем, ка кие жес ты вы ис поль зуе те. За став ляй-

те се бя де лать пра виль ные те ло дви же ния. По про си те 

ко го-то их близ ких по мочь вам. Пусть муж (же на, друг, 

ма ма) сыг ра ют ва ше го на ни ма те ля — за да ют во про сы 

со всей стро го стью. А вы, ос та ва ясь у зер ка ла, от ве чай-

те и про дол жай те сле дить за со бой. Ва ше от ра же ние 

под ска жет, что у вас в пол ном по ряд ке, а над чем еще 

нуж но как сле ду ет по ра бо тать.

ПРАК ТИ КА
Для тре ни ров ки и хо ро ше го за по ми на ния пра вил 

по ве де ния на со бе се до ва нии иг рай те со свои ми близ-
ки ми в «Бос са». В этой иг ре вы бу де те на чаль ни ком, а 
ваш парт нер — со ис ка те лем на ва кант ную долж ность в 
ва шей фир ме. По ста рай тесь вжить ся в роль и по про-
си те парт не ра о том же. За да вай те са мые раз ные во-
про сы. Будь те то до б рым, то аг рес сив ным; то за ин те ре-
со ван ным, то без раз лич ным. В за ви си мо сти от ва ше го 
по ве де ния бу дет ме нять ся и по ве де ние со ис ка те ля. 
Сле ди те за ним очень вни ма тель но и вре мя от вре ме ни 
по яс няй те, ка кие из его те ло дви же ний хо ро ши, удач ны, 
а ка кие пло хи. Бу дет от лич но, ес ли, да вая объ яс не ния, 
вы по ка же те все упо ми нае мые по зы и жес ты «на се-
бе». Так вы го раз до луч ше про чув ст вуе те пра виль ный и 
не пра виль ный сти ли по ве де ния. Это обя за тель но по мо-
жет вам в ре аль ной жиз ни. Да и парт нер ваш при об-
ре тет бес цен ный опыт и ска жет вам «спа си бо».

МОИ ДЕ ЛА — МОЕ БО ГАТ СТ ВО!

Ра бо та — это не отъ ем ле мая, важ ная, в чем-то да же 

не за ме ни мая часть на шей жиз ни. Лю би мая, уто ми тель-

ная, бес смыс лен ная, за бав ная, она ни ко гда не ос тав ля-
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ет нас рав но душ ны ми. Ка ж до му хо чет ся, что бы на ра-

бо те его ува жа ли и це ни ли, счи та ли ком пе тент ным и в 

чем-то да же не за ме ни мым. Ду маю, и вы меч тае те о са-

мом на стоя щем ус пе хе в сво ей де ло вой сфе ре. Но, как 

из вест но, ра бо та — ба рыш ня при ве ред ли вая. Не так-то 

про сто до бить ся от нее вза им ной люб ви. Не об хо ди мы 

тру до лю бие, усид чи вость, са мо от да ча, ре ши тель ность, 

дру же лю бие и мно гое-мно гое дру гое.

Боль шой про цент ус пе ха в де лах за ви сит от то го, 

на сколь ко хо ро шо вы умее те по дать се бя — как вы 

оде вае тесь, го во ри те, си ди те, смот ри те, улы бае тесь. 

Да-да, ока зы ва ет ся, в по ня тие «от лич ный про фес сио-

нал» вхо дит не толь ко вла де ние пред мет ной об ла стью. 

В од ной из пер вых ро лей здесь вы сту па ет уме ние чи-

тать и пе ре да вать не вер баль ные сиг на лы. Чем луч ше 

вы зна ко мы с язы ком те ла, тем боль ше у вас шан сов 

рас по ло жить к се бе, убе дить, до го во рить ся и да же за-

мо ро чить го ло ву.

Да вай те же вме сте по гру зим ся в де ло вой мир и по-

про бу ем ис поль зо вать зна ния о те ло дви же ни ях во бла го 

ва ше му биз не су. Сле дуй те мо им со ве там, и на чаль ник 

пе ре ста нет на пря гать вас, а под чи нен ные вы ка жут не-

под дель ное ува же ние; парт не ры про ник нут ся до ве ри ем, 

а кон ку рен ты по чув ст ву ют се бя без о руж ны ми. При ме-

няй те по лез ные уме ния ка ж дый день, и ощу ще ние уве-

рен но сти в се бе ста нет глав ным ва шим спут ни ком в 

лю бых де лах. А там уже не да ле ко бу дет и до ма те ри аль-

но го вы ра же ния ус пе ха.

Со вет пер вый. Как по ка зать се бя с луч шей сто ро ны

Этот су ще ст вен ный со вет я го то ва по вто рять сно ва и 

сно ва. За лог ус пе ха в лю бой кон ст рук тив ной бе се де — 

это от кры тость парт не ров. По ка жи те, что вы го то вы к 

диа ло гу, что вы сме лы, но не на глы, доб ро же ла тель ны 

и в то же вре мя це ле уст рем лен ны. Вы уже пре крас но 

знае те все по зы и жес ты, спо соб ст вую щие соз да нию та-



112

ко го впе чат ле ния. До бав лю здесь еще од ну ма лень кую 

де таль. Во вре мя боль шин ст ва де ло вых пе ре го во ров лю-

ди оде ты в де ло вые же кос тю мы. Ино гда для соз да ния 

по зи тив но го об раза бы ва ет по лез но рас стег нуть пу го-

ви цы пид жа ка, а то и во все снять его (ко неч но, ес ли 

по зво ля ет ста тус встре чи). Это хо ро ший, пра виль ный 

жест. Со ве тую вам за пом нить его.

Со вет вто рой. Как раз ру шать барь е ры

От сле жи вай те по воз мож но сти все жес ты, ко то рые 

ис поль зу ет ваш оп по нент. Очень важ но, что бы вы во-

вре мя за ме ти ли его не га тив ные сиг на лы. Ка кие имен-

но сиг на лы счи та ют ся не га тив ны ми? Да вы пре крас но 

знае те! Ну-ка, вспом ни те их пря мо сей час! Вспом ни ли? 

От лич но!

От дель но я хо те ла бы по го во рить с ва ми о барь е рах. 

На де юсь, вы не за бы ли о них, ко гда пе ре чис ля ли не га-

тив ные по зы и жес ты? Итак, не за кры вай тесь са ми и не 

по зво ляй те сде лать это тем, с кем вы ве де те пе ре го во ры. 

Ес ли вы за ме чае те пе ре кре щен ные ру ки и но ги, сжа тые 

ку ла ки, по ста рай тесь за ста вить парт не ра сме нить по зу. 

Дай те ему что-ни будь в ру ки, по про си те под нять ся и 

прой тись ку да-ни будь не да ле ко. Ино гда по мо га ет очень 

про стой при ем. Нач ни те го во рить мед лен нее и чуть ти-

ше, чем рань ше. Умень ше ние ва шей экс прес сии по зво-

лит дру го му че ло ве ку не мно го рас сла бить ся.

Со вет тре тий. Как пра виль но по здо ро вать ся

Не за бы вай те о сти лях ру ко по жа тия. Ес ли вы встре-

чае тесь с че ло ве ком, ко то ро му ни в ко ем слу чае не хо-

ти те ус ту пать, по ка жи те ему свое на ме ре ние с са мо го 

на ча ла. По дай те ру ку для ру ко по жа тия ла до нью вниз. 

И ни в ко ем слу чае не по зво ляй те во вре мя ру ко по жа-

тия пе ре вер нуть ва шу ру ку. Ре ши ли быть глав ным — не 

от сту пай те!
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Со вет чет вер тый. Как быть зер ка лом

Ис поль зуй те тех ни ку «зер каль но го от ра же ния» при 

лю бых пе ре го во рах. Ко пи руй те те ло дви же ния оп по-

нен та, что бы рас по ло жить его к се бе и в не ко то ром 

смыс ле его усы пить бди тель ность. Раз го ва ри вая с на-

чаль ни ком, так же мо же те ис поль зо вать ко пи ро ва ние. 

Но дей ст вуй те ра зум но. Осу ще ст в ляй те по вто ре ния 

тон ко, не обезь ян ни чая. И ко неч но, не ко пи руй те жес-

тов от ри ца ния, ску ки, вы со ко ме рия. На обо рот, ста рай-

тесь из ба вить со бе сед ни ка от них. Ска жем, ес ли пе ред 

ва ми си дит че ло век, за ки нув ший но гу на но гу и за ло-

жив ший ру ки за го ло ву, вы бы ст ро по чув ст вуе те се бя 

не сколь ко при ни жен но. Ко пи руя этот жест, вы мо же те 

по ста вить се бя в не лов кое по ло же ние, осо бен но пе ред 

на чаль ст вом. В этом слу чае луч ше по ка зать что-то че-

ло ве ку из да ле ка. Ес ли его за ин те ре су ет ваш объ ект, он 

по да ст ся впе ред и сме нит свою не при ят ную по зу. В об-

щем, будь те изо бре та тель ны, и все у вас обя за тель но 

по лу чит ся.

Со вет пя тый. Как за кон чить бе се ду

Со вер шая сдел ку или под пи сы вая важ ные бу ма ги, 

нуж но осо бен но вни ма тель но смот реть на парт не ра. 

В ка кой-то мо мент он, воз мож но, не вер баль но даст 

вам по нять, что хо тел бы за вер шить встре чу. Это мо жет 

про изой ти в двух слу ча ях: кли ент «со зрел» на под пи-

са ние бу маг, или же он по ни ма ет, что со гла ше ния на 

этот раз дос тиг нуть не по лу чит ся. В пер вом слу чае вы 

уви ди те на клон те ла впе ред и ру ки, ле жа щие по бо кам, 

на ко ле нях или взяв шие ся за края сту ла (под ло кот ни ки 

крес ла). Осо бен но хо ро шо, ес ли пе ред этим ваш со-

бе сед ник по ти рал под бо ро док. Зна чит, он при ни мал и 

на ко нец при нял ре ше ние. От лич но! Здесь глав ное — не 

пе ре дер жать. Пред ла гай те пе рей ти к глав но му — за-

кре п ле нию сдел ки. А вот во вто ром слу чае пе ред ва ми 
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бу дут опу щен ные ве ки; сня тые и от ло жен ные в сто-

ро ну оч ки; те ло или нос ки обу ви, раз вер ну тые в сто-

ро ну две ри. Тут, увы, де ло идет к не уда че. Мыс лен но 

утешь те се бя тем, что не уда ча эта вре мен ная. И за кан-

чи вайте встре чу. Бу де те пы тать ся «уло мать» кли ен та, 

толь ко имид жу по вре ди те. Но ведь все му свое вре мя, 

прав да?

Со вет шес той. Как не упус тить чу жую мысль

Убе ж дая в чем-то со бе сед ни ка, вни ма тель но смот-

ри те на его жес ты. Они во вре мя смо гут вам по ка зать, 

что он го тов вы ска зать свою точ ку зре ния на дан ный 

во прос. Ви ди те, что парт нер тя нет моч ку уха? Сра зу пе-

ре да вай те ему сло во, да же в том слу чае, ес ли хо ти те по-

го во рить еще. А вдруг с ва ми уже со гла си лись? За чем 

же то гда лиш ние сло ва? Кста ти, не пу тай те этот жест с 

дру гим — по че сы ва ни ем уха. В этом слу чае че ло век не 

толь ко го во рить, но и слу шать вас уже не хо чет. Ме няй-

те те му, и как мож но ско рее.

Со вет седь мой. Как не быть по ме хой

Ино гда де ла скла ды ва ют ся так, что луч шая так ти-

ка — это вы жи да ние. На при мер, без дей ст вие по лез но 

в слу чае, ко гда со бе сед ник за ду мал ся или про сто хо чет 

не мно го по тя нуть вре мя. За ду мав ше го ся че ло ве ка вы 

уже умее те оп ре де лять — он по ти ра ет ру кой пе ре но си-

цу. А вот же ла ние сде лать пау зу вы про чи тае те, на при-

мер, по та ким при зна кам:

че ло век вста ет и на чи на ет рас ха жи вать по ком на те; •
че ло век сни ма ет оч ки и на чи на ет те ре бить их: скла- •
ды ва ет и рас кры ва ет дуж ки, про ти ра ет стек ла.

Ни че го пло хо го в этих жес тах нет. Про сто нуж но не-

мно го по до ж дать. Не ме шай те че ло ве ку, дай те ему со-

брать ся с мыс ля ми. Он бу дет толь ко бла го да рен вам за 

эту пе ре дыш ку.



115

Со вет вось мой. Как не по те рять имидж де ло вой 
ле ди

Жен щи не в биз не се по рой очень и очень не про сто. 

Ес ли вы от но си тесь к этой ка те го рии, то са ми пре крас-

но знае те, сколь ко сил при хо дит ся тра тить на то, что-

бы до ка зать муж ско му ми ру свою де ло вую со стоя тель-

ность. Для вас, ми лые да мы, один ма лень кий по лез ный 

со вет. Не от вле кай тесь во вре мя пе ре го во ров на эле мен-

ты сво его жен ско го туа ле та. Что я имею в ви ду? А вот, 

на при мер, что. Пред по ло жим, вы при шли на встре чу. 

Вам пред ла га ют при сесть. Вы са ди тесь, по сле че го на-

чи нае те дол го и скуч но рас прав лять склад ки на пла тье. 

Без ус лов но, ак ку рат ность — ка че ст во цен ное и да же 

не об хо ди мое. Но в дан ной си туа ции та кое про яв ле ние 

ак ку рат но сти мо жет при вес ти к то му, что вас не вос-

при мут все рь ез.

Со вет де вя тый. Как нау чить ся хит рить

Я уже мно го го во ри ла о том, что «пло хие» жес ты, 

то есть те жес ты, ко то рые про из во дят не бла го при ят-

ное впе чат ле ние, луч ше не ис поль зо вать. Од на ко здесь 

я по зво лю се бе опи сать ма лень кое ис клю че ние из это-

го важ но го пра ви ла. Ис поль зуй те жес ты не га ти ва в том 

слу чае, ко гда на вас да вят, ко гда ва ми пре неб ре га ют или 

в дру гих по хо жих слу ча ях. Это го раз до луч ше, чем вы-

гля деть рас те рян ным или ста вить бес по лез ные барь е ры. 

При ве ду при мер. Вы рас ска зы вае те кол ле ге о сво их ра-

бо чих пла нах. А в от вет по лу чае те под черк ну тые жес ты 

ску ки и пре неб ре же ния. От веть те обид чи ку тем же, и 

вы вско ре за ме ти те, как спесь по ти хонь ку схо дит с не-

го. Но! Ис поль зуй те этот при ем толь ко в том слу чае, ес-

ли вы уве ре ны, что не что не га тив ное вы ка зы ва ет ся вам 

на ме рен но. В про тив ном слу чае дей ст вуй те по обыч но-

му пла ну — ме няй те те му раз го во ра, за став ляй те со бе-

сед ни ка сме нить по зу и т. п.
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Со вет де ся тый. Как вы брать по зи цию для пе ре го-
во ров

Ес ли вы — ру ко во ди тель, то вам до воль но час то 

при хо дит ся про во дить со ве ща ния, со б ра ния, пе ре го-

во ры. Для то го что бы та кие встре чи про хо ди ли ус пеш-

но, не дос та точ но со ста вить спи сок при гла шен ных и 

спла ни ро вать ход раз го во ра. Хо тя, ко неч но, и без это го 

обой тись нель зя. Очень важ но здесь по нять, как бу дет 

про хо дить не вер баль ное об ще ние со брав ших ся. В за-

ви си мо сти от це лей встре чи ра зум но вы би рать раз ные 

сто лы и по-раз но му рас са жи вать за эти сто лы тех, кто 

при шел по го во рить.

Наи бо лее ком форт но про хо дит бе се да в том слу чае, 

ес ли стол име ет круг лую или оваль ную фор му. Здесь все 

со брав шие ся как буд то рас по ла га ют ся на од ном и том 

же со ци аль но-де ло вом уров не. Они по лу ча ют рав ные 

пра ва в раз го во ре и за счет это го ве дут се бя мак си маль-

но сво бод но и от кры то. Ес ли вам нуж но, на при мер, 

что бы ме нед же ры од но го зве на об су ди ли ме ж ду со бой 

ка кую-то про бле му, по са ди те их за круг лый стол. Так 

они ско рее все го при дут к ра цио наль но му и всех удов-

ле тво ряю ще му ре ше нию.

Пря мо уголь ные и квад рат ные сто лы за счет сво-

их гра ней так или ина че от де ля ют со бе сед ни ков друг 

от дру га. С по мо щью та ких сто лов мож но наи луч шим 

об ра зом вы де лить лю дей раз ных ста ту сов, обо ст рить 

кон флик ты, от чи тать про ви нив ших ся. Но, что са мое 

глав ное, они наи луч шим об ра зом под хо дят для стро гой 

де ло вой бе се ды. По зво лю се бе на пом нить вам, что вы-

год ней шая по зи ция для дос ти же ния кон сен су са — это 

ко гда со бе сед ни ки си дят вдоль од ной гра ни сто ла ря-

дом друг с дру гом. Во-пер вых, ме ж ду ни ми нет ни ка-

ко го ис кус ст вен но го барь е ра. Ну а во-вто рых, так удоб-

нее все го со вме ст но про смат ри вать бу ма ги, при бо ры и 

то му по доб ное. Так что, ес ли вам нуж но пло до твор но 
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по тру дить ся с кем-то, са ди тесь за пря мо уголь ный стол 

и имен но так.

Дру гое де ло, ко гда двое са дят ся за квад рат ный (пря-

мо уголь ный) стол на про тив друг дру га. Пом ни те, я го во-

ри ла, что в та кой по зи ции слож но дос тичь взаи мо по ни-

ма ния? Так вот, не са ди тесь так, ес ли не хо ти те при дать 

си туа ции ста тус на пря жен ной, со рев но ва тель ной или 

да же кон фликт ной. Вот ес ли вам нуж но от чи тать под-

чи нен но го, то гда да, рас по ло жи те его че рез стол от се-

бя. Этим вы под черк не те свое на чаль ст вен ное по ло же-

ние и не га тив ное от но ше ние к со вер шен но му по ступ ку. 

Ино гда бы ва ет так, что мы про сто вы ну ж де ны на чать 

раз го вор, си дя че рез стол от со бе сед ни ка. Ес ли вы ока-

за лись в по доб ной си туа ции и чув ст вуе те, что бе се да не 

кле ит ся, по ста рай тесь пе ре ста вить свой стул. Но ку да? 

Сра зу ря дом са дить ся нель зя. Это вы зо вет, ско рее все го, 

толь ко от тор же ние. А все очень про сто — пе ре мес ти-

тесь так, что бы си деть не че рез стол, а «че рез угол». Та-

кая по зи ция, как вы пом ни те, счи та ет ся при ятель ской. 

Ни что не ме ша ет ни жес ти ку ли ро вать, ни на блю дать за 

жес ти ку ля ци ей оп по нен та. Са мо со бой воз ни ка ет не ко-

то рое до ве рие, ко то рое и по мо га ет в ито ге снять за ро ж-

даю щий ся кон фликт.

Ес ли вы ви ди те, что при гла шен ный че ло век са дит ся 

так, как по ка за но на ри сун ке, при за ду май тесь (рис. 6).

Рис. 6

В — вы

С — собеседник
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Это по ло же ние го во рит о том, что че ло век хо чет 

обо со бить ся, дер жать ней тра ли тет. Воз мож но, так вы-

ра жа ет ся его не за ин те ре со ван ность в пред стоя щей бе-

се де. По ста рай тесь по нять, в чем при чи на без раз ли чия, 

рань ше, чем оно пе ре рас тет во вра ж деб ность.

ПРАК ТИ КА
По смот ри те вни ма тель но на ри сун ки (7, 8), по ду-

май те и са мо стоя тель но от веть те на во про сы. А за тем 
про чи тай те пра виль ные от ве ты.

1. За сто лом пе ре го во ров кро ме вас си дят Ин на, 
Ан на и Олег. Как вы ду мае те, кто бу дет под дер-
жи вать вас боль ше, чем ос таль ные? А кто ста нет 
ока зы вать наи боль шее со про тив ле ние?

Рис. а

Ко неч но, про ти вить ся вам бу дет в пер вую оче-
редь Ан на. Ведь она си дит ров но на про тив вас, че рез 
стол. А вот глав ным по мощ ни ком ста нет Олег, ко то рый 
рас по ло жен в «дру же ской по зи ции». По че му не Ин на, 
спро си те вы, ведь она, по су ти, на хо дит ся в той же по-
зи ции? А по то му, что Олег си дит по пра вую ру ку от вас. 
Эта по зи ция обыч но пре дос тав ля ет ся то му, ко му мож-
но до ве рять на все сто, на ко го по-на стоя ще му мож но 
по ло жить ся.
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1. Пред по ло жим, что Игорь — на чаль ник. Ор га ни-
зуя де ло вую встре чу, он рас са дил сво их под чи-
нен ных так, как по ка за но на ри сун ке. Как вы 
ду мае те, ка ко ва ие рар хи че ская ле ст ни ца это го 
под раз де ле ния? Чей ста тус не сколь ко ни же, чем 
у Иго ря, но вы ше, чем у ос таль ных?

Ста ту сы ра бот ни ков мож но рас по ло жить так (в по-
ряд ке убы ва ния): Игорь, Олег, Егор, Ан на, Се мен, Ин-
на. По че му мож но сде лать та кой вы вод? Обыч но ра-
бот ни ка, имею ще го ста тус, сле дую щий по сле на чаль-
ни ка, уса жи ва ют на про тив это го на чаль ни ка. Да лее 
на со ци аль ной ле ст ни це сто ят те, кто рас по ла га ет ся 
в «уг ло вых» по зи ци ях (сна ча ла — пра вой, за тем — ле-
вой). Ну а по сле — все ос таль ные. Чем даль ше от на-
чаль ни ка по бо ко вым гра нях сто ла, тем ни же ста тус. 
Поль зуй тесь этим ра зум ным со об ра же ни ем, ко гда бу-
де те ор га ни зо вы вать важ ную де ло вую встре чу в сво-
ем офи се. По доб ное рас по ло же ние под чи нен ных не 
толь ко спо соб ст ву ет про дук тив ной ра бо те, но и да ет 
ка ж до му по чув ст во вать, ка ко во его ме сто сре ди со-
брав ших ся.

Рис. 8
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Со вет один на дца тый. Как дос та вить удо воль ст вие

Этот со вет не свя зан не по сред ст вен но с те ло дви же-

ния ми. Од на ко с точ ки зре ния не вер ба ли ки он очень 

по ле зен. Об ща ясь с на чаль ст вом, под чи нен ны ми, парт-

не ра ми по биз не су, ста рай тесь по ча ще об ра щать ся к 

ним по име ни. По нят но, что осо бой со дер жа тель ной 

на груз ки этот сиг нал не не сет. Но за то он та кой по зи-

тив ный! Ведь, как ут вер жда ют пси хо ло ги, лю бо му че ло-

ве ку при ят но слы шать свое имя. Вы ра бо тай те в се бе эту 

хо ро шую при выч ку, и ве ро ят ность ва шей ус пеш но сти 

за мет но по вы сит ся.

За вер шая ряд со ве тов, ка саю щих ся ве де ния дел, хо-

чу вер нуть вас не мно го на зад. Обя за тель но пе ре чи тай те 

еще раз все, что ка са ет ся вы сту п ле ния пе ред ау ди то ри-

ей и про хо ж де ния со бе се до ва ния. Со ве ты, ко то рые я 

при ве ла в тех раз де лах, при го дят ся и здесь. Ведь ка ж-

до му из нас ра но или позд но при хо дит ся из ла гать свои 

мыс ли груп пе кол лег, по сту пать на но вое ме сто ра бо ты 

или, на обо рот, при ни мать но вых со труд ни ков.

ЧУТЬ ЗА МЕТ НЫЙ ЯЗЫК ФЛИР ТА

Имее те ли вы ус пех у про ти во по лож но го по ла? 

Умее те ли вы по ко рять, пле нять, оча ро вы вать? По ни-

мае те ли вы, че го хо тят эти су ще ст ва, од но вре мен но 

по хо жие и так не по хо жие на вас?.. Как хо чет ся на 

все эти во про сы от ве тить: «Да!» Но, увы, это не все гда 

по лу ча ет ся. Ино гда жен щи ны для муж чин, а муж чи-

ны для жен щин ста но вят ся ино пла не тя на ми, по стичь 

стрем ле ния ко то рых про сто не воз мож но. А ведь так 

не хо чет ся по пасть впро сак, при няв шут ку за влюб-

лен ность, а друж бу за лю бовь! Хо ро шо, ес ли объ ект 

ва ше го ин те ре са от кры то при зна ет ся в сво их чув ст вах. 

А ес ли нет? Как же по нять, на ка ком язы ке он го во-
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рит — Ве не ры или ка ко го-ни будь ино го бо же ст ва? Вот 

тут-то и при хо дят нам на по мощь чу де са не вер баль но-

го об ще ния. Не нуж но ни ка ких слов! Про сто на блю-

дай те и де лай те вы во ды.

Да вай те про ве рим, по ни мае те ли вы язык флир-

та про ти во по лож но го по ла. Ес ли это так, пре крас но! 

Зна чит, вы уже во всю ис поль зуе те язык те ло дви же ний 

в сво их са мых лич ных це лях. Вам ос та нет ся лишь по-

пол нить зна ния и за кре пить уме ния. И то гда ус пех 

на фрон те лю бов ных за вое ва ний вам бу дет га ран ти-

ро ван! Для про вер ки от веть те на во про сы не боль шо го 

тес та.

ПРАК ТИ КА
В за ви си мо сти от ва ше го по ла, вы бе ри те ту или 

иную ка те го рию во про сов. Для ка ж до го во про са ука-
жи те один наи бо лее под хо дя щий для вас ва ри ант от ве-
та. За тем срав ни те свои от ве ты с пра виль ны ми.

Во про сы для жен щин
1. Ка кой из этих жес тов вы со чте те за жест за иг ры-

ва ния со сто ро ны муж чи ны?
А) По ти ра ние од ной ла до ни о дру гую.
Б) Вы прав ле ние ман жет ру баш ки из-под ру ка вов 

пид жа ка.
В) Пе ре пле те ние паль цев рук.

2. Ка кую об ласть сво его те ла ско рее ста нет под чер-
ки вать сек су аль но аг рес сив ный муж чи на?
А) Ру ки.
Б) Гу бы.
В) Бед ра.

3. Как си дит муж чи на, ко то рый в вас за ин те ре со-
ван?
А) Ши ро ко рас ста вив но ги.
Б) Скре стив ло дыж ки.
В) Со еди нив пят ки ног и рас ста вив нос ки.
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4. Ка кой жест наи луч шим об ра зом под чер ки ва ет 
муж скую сек су аль ность?
А) Рас кры тые ла до ни.
Б) Боль шие паль цы рук, за су ну тые за ре мень 

брюк.
В) Ру ки, за ло жен ные за го ло ву.

5. Что с боль шей ве ро ят но стью ста нет раз гля ды вать 
за ин те ре со ван ный муж чи на?
А) Ва ши ру ки.
Б) Ва ши гла за.
В) Ва ши гу бы.

А вот и пра виль ные от ве ты: 1 — Б, 2 — В, 3 — А, 
4 — Б, 5 — В. Ес ли вы не смог ли твер до от ве тить на во-
про сы, не рас страи вай тесь. Ис поль зуй те мои со ве ты, 
прак ти куй тесь — и ско ро вы бу де те чи тать муж чин как 
кни ги с не са мым хит рым со дер жа ни ем.

Во про сы для муж чин
1. Пы та ясь при влечь ва ше вни ма ние, жен щи на ско-

рее бу дет:
А) Кра сить гу бы по ма дой.
Б) Под кра ши вать гла за ту шью.
В) Пуд рить ся.

2. На ка кую зо ну кла дет ру ку флир тую щая жен щина?
А) В об ласть гру ди.
Б) На жи вот.
В) На бед ро.

3. Что, за иг ры вая, наи бо лее охот но де мон ст ри ру ет 
жен щи на?
А) Пле чо.
Б) Ко ле но.
В) За пя стье.

4. Как за ин те ре со ван ная жен щи на мор га ет?
А) Ча ще, чем обыч но.
Б) Ре же, чем обыч но.
В) Как обыч но.
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5. Что по ка зы ва ет жен щи на, под кла ды вая под се бя 
од ну но гу?
А) Она ско рее за щи ща ет ся от вас по доб ным 

барь е ром.
Б) Она при зы ва ет вас к ин три ге.
В) Ей уют но ря дом с ва ми.

Вы от ве ти ли пра виль но на все во про сы, ес ли вы-
бра ли: 1 — А, 2 — В, 3 — В, 4 — А, 5 — В. На де юсь, что 
даль ней ший рас сказ о жен ском флир те по пол нит ва ши 
зна ния и мно го му вас нау чит.

Муж ской и жен ский флирт, без ус лов но, по хо жи по 

сво ей су ти. Не ви ди мая, те п лая, яр кая энер гия на чи-

на ет бу ше вать где-то внут ри. Она тол ка ет на ир ра цио-

наль ные по ступ ки и пре вра ща ет че ло ве ка обык но вен-

но го в че ло ве ка не мно го бе зум но го. Но это, по жа луй, 

и все то об щее, что есть во влюб лен но сти жен ской и 

муж ской. Внут рен ние пе ре жи ва ния, а уж тем бо лее их 

внеш ние про яв ле ния у муж чин в це лом со всем не та-

кие, как у жен щин. И это не об хо ди мо учи ты вать, чи-

тая по ли цам и жес там тех, кто нас ин те ре су ет. Имен но 

по это му я раз де ляю свои со ве ты и на блю де ния на две 

груп пы, «жен скую» и «муж скую». Пер вые бу дут по свя-

ще ны муж ско му флир ту и при го дят ся в пер вую оче редь 

пред ста ви тель ни цам сла бо го по ла. Вто рые же, на про-

тив, под ска жут ка ва ле рам, как до га дать ся о на ме ре ни-

ях и чув ст вах пре крас ных дам. Впро чем, ка ков бы ни 

был ваш пол, обя за тель но про чи тай те со ве ты «про ти во-

по лож ной груп пы». Они по мо гут вам са мим нау чить ся 

ис кус ст ву ес те ст вен но го, лег ко го, при ят но го и про дук-

тив но го флир та.

Для ми лых дам

Вот он, пе ред ва ми, муж чи на ва шей меч ты! Он охот-

но раз го ва ри ва ет с ва ми, шу тит и улы ба ет ся. Вы смот-
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ри те на не го с вос тор гом и на де ж дой. Вы пы тае тесь 

уга дать по его взгля дам и улыб кам, на сколь ко вы са ми 

при вле ка тель ны для не го. Вос при ни ма ет ли он вас как 

жен щи ну, хо чет ли быть бли же к вам? Или это про сто 

лю без ность? Не га дай те! Будь те уве ре ны, по лу чай те 

дос то вер ную ин фор ма цию и сме ло по во ра чи вай те руль 

судь бы в свою сто ро ну.

♂ Пред ла гаю на чать от ма куш ки и по сте пен но до-
брать ся до нос ков обу ви. Итак, при чес ка… Ес ли муж чи-
на к вам не рав но ду шен, то вряд ли он ос та вит на дол го 
в по кое свои во ло сы (сколь ко бы их у не го ни ос та ва-
лось). Один при гла дит свою ше ве лю ру, дру гой, на обо-
рот, взъе ро шит ее. Но вы-то бу де те на че ку и в лю бом 
слу чае сра зу пой ме те, что де ло не со всем чис то.

♂ За ин те ре со ван ный муж чи на, ско рее все го, при-
под ни ма ет бро ви так же, как и в обыч ной, не ин тим-
ной об ста нов ке. Тут вам все-та ки сто ит быть пов ни-
ма тель нее — ма ло ли, чем про дик то ван его ин те рес к 
вам в дан ный мо мент.

♂ Те перь о гла зах. Ес те ст вен но, «не ров но ды ша щий» 
муж чи на бу дет смот реть на вас ин тим ным взгля дом. Ес-
ли гла за его не схо дят с ва ше го лба, зна чит, он вос при-
ни ма ет вас как де ло во го парт не ра, не бо лее. А вот ес ли 
он с за вид ной на стой чи во стью раз гля ды ва ет ва ши гу бы, 
на ри суй те се бе один плю сик. Рыб ка за ме ти ла на жив ку. 
Кста ти, встре ча ясь с «рыб кой» взгля дом, об ра ти те вни-
ма ние на «ее» зрач ки. Рас ши рен ные, они бу дут го во рить 
о не под дель ном ин те ре се. Но учи ты вай те, по жа луй ста, 
ос ве ще ние. По нят но, что в по лу тем ном ноч ном клу бе у 
всех муж чин зрач ки бу дут не ма лень ки ми.

♂ Ин стинк тив но муж чи на, ис пы ты ваю щий по ло вое 
вле че ние, то и де ло ка са ет ся ру кой ли ца. Этот жест как 
буд то го во рит вам: «Вот че го я на са мом де ле хо чу от 
те бя!» Что же, воз мож но, ему по ве зет, и он до ж дет ся 
той лас ки, о ко то рой так яв но про сит.
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♂ Буд то ма лень кий ре бе нок при ви де кон фет ки, 
влюб лен ный муж чи на, на блю дая за сво ей пас си ей, 
слег ка при от кры ва ет рот. Прав да, встре тив шись взгля-
дом с «объ ек том», он его тот час за хло пы ва ет. Но вы-то 
на блю да тель ная де вуш ка, прав да? И все ус пее те за ме-
тить.

♂ Ха рак тер ный жест муж ско го флир та — по прав-
ле ние уз ла гал сту ка. Ка ж до му хо чет ся вы гля деть оп-
рят ным в гла зах по нра вив шей ся жен щи ны. Вот под-
соз на ние и ста ра ет ся — мас ки ру ет жи вей ший лич ный 
ин те рес под жес та ми ти па «при ве ду се бя в по ря док». 
Кста ти, к та ким жес там от но сят ся и вы прав ле ние ман-
жет ру баш ки, и стря хи ва ние не су ще ст вую щих со ри нок, 
и вер че ние пу го виц.

♂ Раз уж мы пе ре шли к ру кам, то по го во рим о них 
по под роб нее. Об ра ти те вни ма ние на те пред ме ты, ко-
то рые бес соз на тель но бе рет муж чи на. Ес ли он в вас 
за ин те ре со ван, эти пред ме ты, ско рее все го, бу дут 
иметь при ят ную ок руг лую фор му. И при ка сать ся к ним 
он ста нет то нерв но, то неж но.

♂ Воз мож но, что с осо бым удо воль ст ви ем муж чи-
на нач нет как бы не вз на чай ка сать ся ва ше го те ла. На 
пер вый взгляд в этих жес тах не бу дет ни че го эро ти че-
ско го. Но имен но лег кость, не за мет ность этих дви же-
ний и ска жут вам о мно гом.

♂ Один из са мых по нят ных жес тов — боль шие паль-
цы рук, за ло жен ные за ре мень или по яс брюк. Это до-
воль но от кро вен ный при зыв к сек су аль но му взаи мо-
дей ст вию. По че му? А по про буй те са ми вос про из ве сти 
его. Ку да ука зы ва ют 8 сво бод ных паль цев рук? Со вер-
шен но вер но! На об ласть ге ни та лий. То есть этим жес-
том муж чи ны про сто-на про сто при вле ка ют ва ше вни-
ма ние к ин тим ной об лас ти сво его те ла. Уж этот жест 
вы не смо же те не за ме тить, прав да? Чуть бо лее за вуа-
ли ро ван ный жест, но слу жа щий той же це ли, — ру ки на 
бед рах. Не важ но, сто ит муж чи на или си дит, под чер ки-
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вая бед ра, он ста ра ет ся об ра тить ва ше вни ма ние на 
со от вет ст вую щую об ласть. То же са мое про ис хо дит, ко-
гда си дя щий ря дом с ва ми муж чи на вы тя ги ва ет но ги 
или ши ро ко рас став ля ет их. В этом слу чае об ласть ге-
ни та лий вы де ля ет ся как буд то са ма со бой.

♂ Ес ли муж чи на си дит на про тив вас, об ра ти те вни-
ма ние на то, сколь ко мес та он за ни ма ет на сво ем 
сту ле или крес ле. Чем боль ше вы ему нра ви тесь, тем 
силь нее ему за хо чет ся при дви нуть ся к вам. Он сдви-
нул ся на са мый край сту ла? От лич но! Пусть и ма лень-
кий, но все же ре зуль тат! А ес ли при этом еще и кор пус 
его на кло нен в ва шу сто ро ну, то по ставь те се бе твер-
дую пя тер ку.

♂ Те перь пред по ло жим, что вы си ди те ря дом. 
В идеа ле он кла дет но гу на но гу, и верх няя но га при 
этом, ко неч но, на прав ля ет ся в ва шу сто ро ну. Пусть не 
все вре мя (ма ло ли, но га за те чет), но все же боль шую 
его часть.

♂ Еще один хо ро ший при знак: муж чи на ка са ет ся 
сво ей но гой ва шей (как буд то слу чай но), а за тем при-
сталь но смот рит вам в гла за. Тут уж по ста рай тесь не 
об ма нуть его ожи да ний. Не ту шуй тесь, а от веть те по хо-
жим взгля дом.

♂ За бав но, но к жес там муж ско го при хо ра ши ва-
ния от но сит ся так же под тя ги ва ние нос ков. Во об ще, те-
ма муж ских нос ков до воль но юмо ри сти че ская. Но не 
взду май те рас хо хо тать ся, за ме тив, как ваш ка ва лер 
по прав ля ет эту де таль туа ле та. Ско рее все го, он та ким 
об ра зом за иг ры ва ет с ва ми.

♂Сле ди те за тем, в ка кую сто ро ну по вер ну ты нос ки 
обу ви ва ше го лю бим ца. В идеа ле они долж ны ука зы-
вать на вас и толь ко на вас.

♂По вад ки муж чи ны, да и во об ще че ло ве ка, срод-
ни по вад кам жи вот ных. Как и лю бой са мец, муж чи-
на хо чет пред стать пе ред сво ей спут ни цей силь ным и 
кра си вым. По это му в при сут ст вии объ ек та же ла ния он 
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дер жит осан ку, ин стинк тив но на пря га ет мус ку лы. А все 
для то го, что бы пред ста вить свою фи гу ру в са мом вы-
год ном све те.

♂Ра дуй тесь, ес ли муж чи на пред ла га ет вам со греть-
ся в его оде ж де. Ни в ко ем слу чае не от вер гай те пид-
жак или курт ку спут ни ка, ес ли хо ти те его со блаз нить. 
Ведь он уже да рит вам что-то ин тим ное, пред ла га ет 
вам часть се бя. А зна чит, ско ро он дос та нет ся вам 
весь, це ли ком.

♂Муж чи на, ко то рый не про яв ля ет к вам по ло во го 
ин те ре са, не ста нет без осо бой ну ж ды втор гать ся в 
ва шу ин тим ную зо ну. За ин те ре со ван ный ка ва лер, на-
про тив, бу дет стре мить ся про ник нуть ту да. Чем бли же 
парт нер под хо дит или са дит ся к вам, тем луч ше для 
вас. Не пу гай тесь и не от пры ги вай те на зад да же в том 
слу чае, ес ли он при бли жа ет ся к вам вне зап но и стре-
ми тель но. Сде лай те шаг на встре чу, и все бу дет про сто 
от лич но.

Для влюб лен ных ка ва ле ров

Ва ша да ма уди ви тель но хо ро ша? Она пле ни тель-
на, вос хи ти тель на и оча ро ва тель на? То гда — впе ред, 
за во юй те ее и как мож но ско рее! Что, есть ка кие-то 
со мне ния? Ах, да! Вам хо чет ся хоть не мно го знать о 
ее от но ше нии к вам. Что же, это ра зум но. Не от кла ды-
вая в дол гий ящик, про сле ди те за ее те ло дви же ния ми. 
Ведь да же ес ли вы за да ди те пря мой во прос, вас мо гут 
вве сти в за блу ж де ние. За то язык жес тов, как мы зна-
ем, не врет. А по то му сме ло бе ри тесь за де ло. И уда чи 
вам в люб ви!

♀ Что же, по гру зим ся в мир жен ско го флир та. Сна-
ча ла уз на ем, как по мо га ют в этом де ле жен щи нам во-
ло сы; за тем оки нем взгля дом ее ли цо, по смот рим на 
ру ки, бед ра, ко ле ни; и под ко нец по го во рим о ступ нях 
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и иг рах с ту фель ка ми. Итак, во ло сы. Жен щи на, ско рее 
все го, флир ту ет, ес ли про пус ка ет во ло сы че рез паль-
цы или на ма ты ва ет на па лец один из ло ко нов. О том 
же го во рит рез кое от бра сы ва ние во лос вбок и на зад. 
В про стей шем слу чае жен щи на про сто при хо ра ши ва-
ет ся, оп рав ляя во ло сы ру кой. Ес ли в ва шем при сут ст-
вии да ма ва ше го серд ца рас че сы ва ет ся, это так же хо-
ро ший знак. Ей при ят но де мон ст ри ро вать вам кра со ту 
сво их во лос. То же са мое мож но ска зать, ес ли жен щи-
на про сто «кру тит ся» пе ред зер ка лом. Раз гля ды вая се-
бя, она и вас про сит: «Ну, по смот ри же на ме ня!»

♀ По прав ляя кос ме ти ку, жен щи на не про сто при во-
дит се бя в по ря док. Очень ве ро ят но, что она по сы ла ет 
вам сиг на лы со всем не де ло во го свой ст ва. Пред ставь-
те се бе по лу от кры тые влаж ные гу бы — чем не ими та-
ция ин тим ных ор га нов? Так что, ес ли за ме чае те, что 
жен щи на, по гля ды вая на вас, мед лен но об ли зы ва ет гу-
бы или щед ро ма жет их по ма дой, ло ви те мо мент.

♀ На кло няя го ло ву на бок, жен щи на как буд то при-
гла ша ет вас по сле до вать за со бой. Ус та ее при этом не 
от во ря ют ся, но гла за зо вут с не пе ре да вае мым оча ро-
ва ни ем.

♀ В по вад ках жен щи ны — дол го и при сталь но смот-
реть на по нра вив ше го ся муж чи ну. Но толь ко до тех пор, 
по ка он сам не взгля нет на нее. Тут уж она, как вспуг ну-
тая лань, «бро са ет ся в сто ро ну»: мо жет за го во рить с кем-
то дру гим, по смот реть на ча сы или рас сме ять ся в от вет 
на чьи-то сло ва. Не верь те в это на ро чи тое без раз ли чие. 
Ско рее все го, вас втя ги ва ют в лю бов ную иг ру.

♀ Воз мож на и та кая иг ра со взгля дом. Жен щи на 
не дол го смот рит вам в гла за, за тем улы ба ет ся, опус ка-
ет ве ки и от во дит взгляд в сто ро ну. Ес ли при этом вы 
еще и слы ши те вздох, куй те же ле зо. В дан ный мо мент 
оно ой как го ря чо!

♀ Об ра ти те осо бое вни ма ние на рес ни цы. Ес ли 
жен щи на ис пы ты ва ет к вам ин те рес, они мо гут слег ка 
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дро жать. И мор га ет ув ле чен ная да ма ча ще, чем та, ко-
то рая от но сит ся к вам с без раз ли чи ем.

♀ Всем из вест но, как длин ны по рой жен ские ног-
ти. Ино гда это про яв ле ние аг рес сии, са мо за щи ты или 
про сто дань мо де. Но вам, до ро гие муж чи ны, жен ские 
ног ти по мо гут по нять, нра ви тесь ли вы. От ве чай те на 
этот во прос ско рее ут вер ди тель но, ес ли воз люб лен ная 
в ва шем при сут ст вии при ку сы ва ет кон чик ног тя.

♀ Весь ма за мет ный и оче вид ный сек су аль ный сиг-
нал: жен щи на сжи ма ет в ру ке или по гла жи ва ет паль-
цем про дол го ва тый пред мет. Та кие жес ты за час тую го-
во рят о сдер жи вае мом воз бу ж де нии.

♀ Жен щи не при ят но де мон ст ри ро вать кра со ту сво-
его те ла лю би мо му муж чи не. По это му в его при сут ст-
вии она ста ра ет ся дер жать спи ну ров но, а грудь на-
прав ля ет впе ред и не мно го вверх.

♀ Ис пы ты вая к вам ин те рес, жен щи на обя за тель но 
бу дет ак цен ти ро вать ва ше вни ма ние на сво их бед рах. 
При ходь бе она бу дет по ка чи вать ими. Стоя ря дом с 
ва ми, она мо жет упе реть в бед ро ру ку. Это на столь ко 
вы год но под черк нет ли нию ее фи гу ры, что ваш взгляд 
сам со бой пе ре мес тит ся на эту ли нию.

♀ Для влюб лен ной жен щи ны ха рак тер но от кры тое 
по ве де ние. Имен но по это му она с осо бен ным удо воль-
ст вие де мон ст ри ру ет муж чи не ла до ни и неж ные за пя-
стья. Эти жес ты как буд то го во рят: «Я твоя, я го то ва 
до ве рить ся те бе!» От кры тость про яв ля ет ся и в том, что 
жен щи на ста вит но ги ши ре, чем обыч но.

♀ Раз го ва ри вая си дя, ис пы ты ваю щая к вам лич ный 
ин те рес жен щи на пе ре кре щи ва ет ло дыж ки. А чув ст вуя 
уют и на деж ность в ва шем при сут ст вии, она под ги ба ет 
под се бя од ну но гу.

♀ Весь ма не дву смыс лен ный сиг нал — по гла жи ва-
ние бед ра, ко ле на или ик ры. Она как буд то под чер ки-
ва ет свои пре лес ти, по зво ляя вам на сла дить ся их ви-
дом. Ду маю, мож но быть до воль ным и за ме тив, как 
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од на ее но га по ти ра ет дру гую но гу, нож ку сто ла или 
сту ла. В не ко то ром смыс ле это за ме ще ние ее тай ных 
же ла ний. Ес ли бы она мог ла, она точ но так же с удо-
воль ст ви ем по тер лась бы но гой о ва шу но гу.

♀ Хо ро шо, ес ли, си дя ря дом с ва ми, жен щи на за-
кла ды ва ет но гу на но гу по на прав ле нию к вам. Ес ли 
по сле это го она еще и по ка чи ва ет сво бод ной но гой, то 
и во все здо ро во. Ино гда она мо жет мед лен но за ки нуть 
но гу, а по том так же мед лен но по ста вить ее об рат но; 
по вто рить это дви же ние два ж ды, три ж ды. Тут уж не те-
ряй тесь — раз с ва ми за иг ры ва ют по доб ным об ра зом, 
зна чит, ско ро при дет по ра дей ст во вать.

♀ По смат ри вай те на ко ле ни и нос ки ту фель ва шей 
пас сии. В идеа ле од но ко ле но или хо тя бы один но сок 
долж ны быть раз вер ну ты в ва шу сто ро ну. Ес ли это не 
так, про сле ди те — ку да это они там по ка зы ва ют. Не 
рас по ла га ет ся ли по это му на прав ле нию ка кой-ни будь 
дру гой муж чи на?

♀ Вы тал ки вая на но сок од ной но ги ту фель ку и эле-
гант но по ка чи вая ею, жен щи на при зна ет ся в сво ем 
вле че нии к вам. Она де мон ст ри ру ет не за щи щен ную 
ступ ню и при зы ва ет к ак тив ным дей ст ви ям.

♀ И по след нее важ ное на блю де ние. Жен щи на, ко-
то рой вы нра ви тесь, поч ти ни ко гда не от стра ня ет ся 
при ва шем втор же нии в ее ин тим ную зо ну. Толь ко не 
де лай те это го сра зу по сле на ча ла раз го во ра, рез ко 
или вне зап но. Все му свое вре мя. Чи тай те зна ки, ло-
ви те мо мен ты. И вско ре вам бу дет по зво ле но очень и 
очень мно гое.

Вот вы и уз на ли, на ка ком язы ке раз го ва ри ва ют 

флир тую щие муж чи ны и жен щи ны. Те перь за пом ни-

те два очень важ ных мо мен та. Пер вое: не ко то рые лю-

ди об ла да ют глу бо ко ин ди ви ду аль ны ми осо бен но стя ми. 

Их по ве де ние мо жет в кор не от ли чать ся от стан дарт но-

го. Так что вни ма тель но на блю дай те пре ж де, чем ак ти-
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ви зи ро вать ся. И вто рое: ни ко гда не иди те на по во ду у 

же ла ния сде лать вы во ды на ос но ве од но го-двух жес тов. 

Оце ни вай те по ве де ние по нра вив ше го ся вам че ло ве ка 

в ком плек се. Ведь один жест, один взгляд, увы, мо гут 

быть про сто слу чай ны ми.

А те перь нау чим ся быть при вле ка тель ны ми для про-

ти во по лож но го по ла. Ни че го слож но го, са мые азы. Но 

при ме ни те эти со ве ты на прак ти ке на бли жай шей же 

ве че рин ке, и вы по чув ст вуе те не обы чай но силь ный от-

клик.

ПРАК ТИ КА
Вам по на до бят ся боль шое зер ка ло, а так же удоб-

ный стул или хо ро шее крес ло. При го то ви лись? То гда 
на чи най те вы пол нять мои ука за ния.

Ес ли вы муж чи на
Встань те пе ред зер ка лом. Вы пря ми те спи ну. Не мно-

го на пря ги те мыш цы так, что бы все те ло ока за лось в 
хо ро шем ус той чи вом то ну се. При этом со хра няй те сво-
бод ную по зу. За ло жи те боль шие паль цы рук за ре мень 
брюк. Те перь од ну ру ку по ставь те на бед ро. Этой же 
ру кой по правь те или взъе рошь те во ло сы. По вто ри те 
все эти дви же ния не сколь ко раз. До бей тесь то го, что-
бы они вы гля де ли ес те ст вен но и кра си во.

Те перь сядь те пе ред зер ка лом и пред ставь те, что 
на про тив вас си дит жен щи на, ко то рая вам очень нра-
вит ся. Си ди те сво бод но, ши ро ко рас ста вив но ги. Но 
сле ди те за тем, что бы не ка зать ся слиш ком валь яж ным. 
Те перь со еди ни те но ги и вы тя ни те их впе ред. По чув-
ст вуй те, что вам удоб но си деть. Вер ни тесь в ис ход ное 
по ло же ние. С ин тер ва лом в 10—15 се кунд дот ра ги вай-
тесь ру кой до во лос, ли ца или уз ла гал сту ка. По ста рай-
тесь сде лать эти дви же ния не за мет ны ми, не на вяз чи-
вы ми, мяг ки ми, плав ны ми, чув ст вен ны ми. По смот ри те 
ва шей «да ме» в гла за. За тем пе ре ве ди те взгляд на гу-



132

бы, в об ласть де коль те. Пусть ваш взгляд бу дет спо кой-
ным и глу бо ким. Те перь пе ре двинь тесь на са мый край 
сту ла, что бы при бли зить ся к «ней». При этом не те ряй те 
то ну са мышц, но и не на пря гай тесь слиш ком силь но. 
Со хра няй те сво бод ную, но под тя ну тую по зу.

Ес ли вы жен щи на
Встань те пе ред зер ка лом. Не мно го от ставь те од ну 

но гу, а на про ти во по лож ное бед ро по ло жи те ру ку. Те-
перь прой ди тесь, уме рен но по ка чи вая бед ра ми. Ос та-
но вив шись, как бы не вз на чай про ве ди те по бед ру ру-
кой. Пусть ва ши дви же ния бу дут плав ны ми, рас ко ван-
ны ми и все же чу точ ку скром ны ми.

По дой ди те по бли же к зер ка лу. Вни ма тель но по-
смот ри те на свое ли цо. Улыб ни тесь, чуть об на жив зу-
бы. Спо кой но, плав но об ли жи те гу бы. Возь ми те губ ную 
по ма ду, на не си те ее мед лен но и уве рен но. Те перь от-
кинь те на зад во ло сы. От де ли те один ло кон и на кру чи-
вай те его на па лец. Про дол жай те де лать то же са мое, 
по пут но об ли зы вая гу бы.

Сядь те пе ред зер ка лом на стул. Рас ставь те но ги, но 
так, что бы это не вы хо ди ло за рам ки при ли чий. Мед-
лен но по ло жи те но гу на но гу. По ка чай те но гой. Те-
перь вер ни те но гу в ис ход ное по ло же ние. Не за мет но 
скинь те с пят ки од ну из ту фель. Пусть она дер жит ся 
на са мом нос ке. По ка чай те ту фель кой, со хра няя при 
этом ров ную осан ку. На день те ту фель ку. А те перь на-
кло ни тесь впе ред, как буд то к объ ек ту сво его ин те ре-
са. И ак ку рат но, чуть за мет но по гладь те од ной но гой 
нож ку сво его сту ла. По про буй те сде лать то же са мое и 
дру гой но гой. До бей тесь то го, что бы все эти те ло дви же-
ния бы ли сво бод ны ми, пла стич ны ми, ес те ст вен ны ми, 
кра си вы ми.

Уп раж няй тесь ка ж дый день са ми и на блю дай те за 
те ло дви же ния ми дру гих лю дей. Очень, очень ско ро вы 
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ста не те не от ра зи мы ми. И, что са мое при ят ное, для это-
го вам не по на до бят ся ни пла сти че ские опе ра ции, ни 
из ну ряю щие дие ты.

ЭНЕР ГИЯ ВА ШЕЙ ЖИЗ НИ

Мы идем с ва ми от гла вы к гла ве на шей кни ги и 

все яс нее по ни ма ем, что, на блю дая за те ло дви же ния ми 

лю дей, мож но уз нать про них очень мно гое. При пра-

виль ном под хо де до воль но бы ст ро мож но по нять, на-

сколь ко че ло век уве рен в се бе, аг рес си вен он или ро-

бок, влюб лен или без раз ли чен, на стро ен ли на стро гие 

де ло вые от но ше ния или, на обо рот, хо чет про вес ти те-

п лую дру же скую встре чу. По ми мо это го, те ло дви же ния 

весь ма не пло хо по ка зы ва ют, на сколь ко че ло век здо ров 

и на пол нен ли он жиз нен ной энер ги ей.

Хо ро шие вра чи вни ма тель но «вслу ши ва ют ся» в язык 

жес тов сво их па ци ен тов. Ха рак тер дви же ний, их ско-

рость и вы ра зи тель ность за час тую по мо га ют по ста вить 

или уточ нить ди аг ноз. Но, ду маю, боль шин ст во из вас 

не вра чи. И по то му мы не бу дем вда вать ся в под роб но-

сти ди аг но сти че ской ра бо ты. Мы по го во рим лишь о са-

мых об щих при зна ках энер ге ти че ско го ба лан са в на шем 

ор га низ ме.

За ду мы ва ясь о здо ро вье че ло ве ка, об ра ти те вни ма-

ние на то, как он идет, сто ит или си дит. Силь ный, бод-

рый че ло век под тя нут, но не на пря жен. Из лиш нее на-

пря же ние те ла го во рит о том, что че ло век тра тит очень 

мно го энер гии. Вя лость же мо жет оз на чать, что энер-

ге ти че ские за па сы поч ти ис чер па ны и не об хо ди мо их 

ско рей шее по пол не ние. О сла бо сти и по те ре энер гии 

го во рит и по сто ян ный по иск под держ ки для те ла. Ес ли 

че ло век по сто ян но ищет, где бы при сесть; стоя обя за-

тель но опи ра ет ся о сте ну или дру гой боль шой пред мет, 

зна чит, он ну ж да ет ся в вос ста нов ле нии. Дви же ния здо-
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ро во го че ло ве ка не су ет ли вы и не за мед лен ны. Ко неч-

но, не стан дарт ная ма не ра по ве де ния не все гда го во рит о 

чем-то не га тив ном. Но во мно гих слу ча ях имен но энер-

ге ти че ские на ру ше ния при во дят к то му, что жес ти ку ля-

ция и ми ми ка че ло ве ка пе ре ста ют быть уве рен ны ми и 

спо кой ны ми. Та кие лю ди са ми мо гут не за ме чать сво ей 

бес ко неч ной ус та ло сти. Они про дол жа ют ра бо тать, вос-

пи ты вать де тей, вес ти до маш нее хо зяй ст во, встре чать ся 

с друзь я ми. И по на ча лу да же не за ме ча ют, что все это 

уже не дос тав ля ет преж ней ра до сти. Со вре ме нем, ко-

неч но, ор га низм ак тив но на чи на ет тре бо вать под пит ки. 

И тут на чи на ет ся серь ез ная и дол гая борь ба с вы го ра-

ни ем. Имен но по это му так важ но уметь за ра нее ви деть 

при зна ки по те ри энер гии и во вре мя вос ста но вить ся.

«Но как же вос ста нав ли вать ся?» — спро си те вы и бу-

де те пра вы. Дей ст ви тель но, как? Су ще ст ву ет мно же ст во 

по лез ных и про дук тив ных ме то дик, на прав лен ных на 

оз до ров ле ние и под пит ку кос ми че ской энер ги ей. Мы 

же ос та но вим ся на той, ко то рая луч ше все го под хо дит к 

на шей те ме. А имен но: мы нау чим ся вос ста нав ли вать ся 

с по мо щью все тех же те ло дви же ний.

Знае те ли вы, что та кое му´дры? Это так на зы вае мая 

йо га паль цев — ком би на ции, сло жен ные из паль цев 

рук и на ла жи ваю щие нор маль ную ра бо ту на ше го ор га-

низ ма. Зна ние о зна че нии и вы пол не нии мудр при шло 

к нам с Вос то ка, где за ро ди лось бо лее 2000 лет на зад. 

По мне нию древ них фи ло со фов и це ли те лей, в на ших 

ру ках и паль цах про ло же ны ка на лы, по ко то рым кос-

ми че ская энер гия про ни ка ет в наш ор га низм. Очи щая 

и от кры вая эти ка на лы с по мо щью спе ци аль ных те ло-

дви же ний, мудр, мы ста но вим ся силь нее, бод рее и на-

пол ня ем ся здо ровь ем.

Опи сы вать в этой кни ге все муд ры я, ко неч но, не 

бу ду. Во-пер вых, их очень мно го. А во-вто рых, все они 

сра зу и не по на до бят ся. Ис кус ст ву скла ды ва ния мудр 

нуж но учить ся, при чем по сте пен но и тер пе ли во. По-
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это му я рас ска жу вам лишь о том, как вы пол ня ют ся са-

мые про стые, но при этом силь ные, важ ные и по лез ные 

муд ры.

Муд ра Жиз ни (рис. 9) гар мо ни зи ру ет энер ге ти че ское 

со стоя ние и уве ли чи ва ет со про тив ляе мость ор га низ ма 

раз лич ным не га тив ным воз дей ст ви ям. Вы пол няй те эту 

муд ру, ес ли вы силь но ус та ли и хо ти те вер нуть ра дость 

бы тия. Со еди ни те «ще пот кой» кон цы боль шо го, бе зы-

мян но го паль цев и ми зин ца. Ука за тель ный и сред ний 

па лец дер жи те вме сте и не сги бай те. Ра бо тай те од но-

вре мен но обеи ми ру ка ми. Вы пол няя это уп раж не ние, 

рас по ла гай тесь ли цом на се вер, а ру ки дер жи те на уров-

не ли ца.

Муд ра Зна ния (рис. 10) от лич но ра бо та ет на нор ма-

ли за цию эмо цио наль но го со стоя ния. Бес по кой ст во, 

на пря же ние, тре во га ухо дят, ес ли вы скла ды вае те паль-

цы в эту муд ру. Со еди ни те ука за тель ный па лец с по ду-

шеч кой боль шо го, а ос таль ные ос тавь те не со гну ты ми. 

Рис. 9
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Вы пол нять уп раж не ние мож но как од ной ру кой, так и 

обеи ми. Во вре мя ра бо ты по вер ни тесь ли цом на вос-

ток, а ру ки дер жи те при мер но на уров не клю чиц. Муд-

ра зна ния по лез на так же тем, кто за нят ин тел лек ту аль-

ным тру дом. Она ак ти ви зи ру ет мыс ли тель ные про цес-

сы, улуч ша ет па мять и вни ма ние.

Рис. 10

Муд ра Энер гии (рис. 11) спо соб ст ву ет очи ще нию ор-

га низ ма от шла ков и ток си нов. Кро ме то го, она гар мо-

ни зи ру ет об щее энер ге ти че ское со стоя ние. Со еди ни те 

«ще пот кой» кон цы боль шо го, сред не го и бе зы мян но го 

паль цев. Ука за тель ный па лец и ми зи нец ос тавь те рас-

прям лен ны ми. Сле ди те за тем, что бы они не сги ба лись, 

но и не на пря га лись. Ру ки дер жи те на уров не жи во та, а 

ли цом обер ни тесь на вос ток.

Муд ра «Ок но Муд ро сти» (рис. 12) по мо га ет ор га низ му 

по лу чить дос туп к скры тым ре зерв ным си лам. За счет 

это го хо ро шо пи та ет ся мозг, и ум ст вен ная дея тель ность 

ста но вит ся бо лее про дук тив ной. При жми те бе зы мян-

ный па лец к ла до ни и за кре пи те его в та ком по ло же нии 
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с по мо щью пер вой фа лан ги боль шо го паль ца этой же 

ру ки. Ос таль ные паль цы дер жи те без на пря же ния, но 

не да вай те им со гнуть ся. Сле ду ет ра бо тать сра зу обеи ми 

ру ка ми, удер жи вая их на уров не лба. По вер нуть ся нуж-

но ли цом на вос ток.

Рис. 11

Рис. 12
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Муд ра «Че ре па ха» (рис. 13) по зво ля ет удер жать не-

об хо ди мую для жиз ни энер гию. Ре гу ляр но при ме няя 

эту муд ру, мы со хра ня ем здо ро вье и цве ту щий вид. Пе-

ре пле ти те паль цы рук так, как по ка за но на ри сун ке. 

Боль шие паль цы со еди ни те бо ко вы ми по верх но стя ми 

и слег ка ото гни те на ру жу их внеш ние фа лан ги. Ви ди те, 

дей ст ви тель но по лу ча ет ся че ре па ха с пан ци рем и го ло-

вой! Сло жен ные та ким об ра зом ру ки по ла га ет ся удер-

жи вать на уров не гру ди. При этом сле ду ет по вер нуть ся 

ли цом на вос ток.

Рис. 13

Муд ра «Щит Шам ба лы» (рис. 14) от ве ча ет за про-

цве та ние и пре ус пе ва ние. Мож но ска зать, что она не 

толь ко яв ля ет ся щи том для на шей жиз ни, но и при-

но сит в нее ма те ри аль ное бла го по лу чие. Рас пря ми те 

кисть ле вой ру ки и рас по ло жи те ее так, как по ка за но на 

ри сун ке. Боль шой па лец дер жи те при жа тым к ос таль-

ным. Пра вую кисть со жми те, не пря ча боль шо го паль-

ца внутрь ку ла ка. Уп ри тесь ку ла ком в под го тов лен ную 
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ле вую ла донь. Дер жи те ру ки на уров не жи во та, а те ло 

раз вер ни те в сто ро ну юга.

Скла ды вать муд ры нуж но, при дер жи ва ясь оп ре де-

лен ных пра вил. Са мое луч шее вре мя для это го — ут ро 

или ве чер. При чем при ня тие пи щи долж но про ис хо-

дить не позд нее чем за час до на ча ла уп раж не ний. Но, 

ко неч но, ес ли вы чув ст вуе те экс трен ную не об хо ди мость 

в под пит ке энер ги ей, не жди те слиш ком дол го.

Для за ня тия най ди те уе ди нен ное ме сто. Ес ли это по 

ка ким-то при чи нам не воз мож но, про сто по ста рай тесь 

от ре шить ся от ок ру жаю щей суе ты. Сядь те и при ми-

те удоб ную по зу. Ни ка ко го на пря же ния быть не долж-

но. Вы бе ри те муд ру и удер жи вай те ее не ко то рое вре мя. 

По на ча лу уп раж няй тесь при мер но три ми ну ты. Со вре-

ме нем уве ли чи вай те тре ни ро воч ный ин тер вал. В идеа ле 

вре мя за ня тия долж но за ни мать око ло 30 ми нут.

Не жди те мо мен таль но го эф фек та. Но пом ни те: 

боль шин ст во мудр на чи на ет дей ст во вать не мед лен-

Рис. 14



140

но — пусть не за мет но, но за то эф фек тив но. Что бы до-

бить ся ус той чи во го ре зуль та та, нуж но за ни мать ся два ж-

ды в день и не ме нее трех-че ты рех не дель под ряд. Ос та-

но ви тесь на той муд ре, ко то рая на дан ном эта пе бу дет 

для вас иде аль ной под держ кой. За ни май тесь на стой чи-

во, и вы обя за тель но ста не те силь нее, ра зум нее, кра си-

вее и да же бо га че.

Что же, мы рас смот ре ли раз ные жиз нен ные по треб-

но сти и для ка ж дой из них на шли под держ ку у на ше-

го мо гу че го язы ка те ло дви же ний. Вы нау чи лись ус та-

нав ли вать дру же ские от но ше ния и флир то вать; по ня-

ли, как вос ста нав ли вать жиз нен ные си лы и вос хи щать 

ау ди то рию; по лу чи ли по лез ные на вы ки ве де ния дел и 

оцен ки от но ше ний в кол лек ти ве. Те перь при шло вре мя 

про ве рить, на сколь ко хо ро шо вы ус вои ли но вые цен-

ные зна ния.

ПРАК ТИ КА
От веть те на во про сы тес та. Будь те че ст ны ми — не 

под гля ды вай те в текст кни ги. Ес ли со мне вае тесь в от-
ве те, вы пол ни те пе ред зер ка лом те ло дви же ния, о ко-
то рых за дан во прос. Воз мож но, это по мо жет вам вы-
брать пра виль ный от вет.

1. Что де мон ст ри ру ет ваш де ло вой парт нер, рас сте-
ги вая свой пид жак до или во вре мя пе ре го во-
ров?
А) До б рые на ме ре ния.
Б) Пре неб ре же ние.
В) Взвол но ван ность.

2. Ка ков, ско рее все го, ха рак тер бе се ды двух зна-
ко мых, си дя щих за сто лом на про тив друг дру га?
А) Ин тим ный.
Б) Со пер ни че ский.
В) Дру же ский.



141

3. Ка кой жест до бав ля ет вам при вле ка тель но сти в 
гла зах пред ста ви те лей про ти во по лож но го по ла?
А) Ру ки у губ.
Б) Ру ки за го ло вой.
В) Ру ки на бед рах.

4. Чье ин тим ное про стран ст во ши ре?
А) Жи те ля ме га по ли са.
Б) Жи те ля не боль шо го го род ка.
В) Де ре вен ско го жи те ля.

5. Вы де лае те док лад. Сколь ко се кунд в сред нем вы 
не от рыв но смот ри те на ка ж до го из слу ша те лей?
А) 1—3.
Б) 4—6.
В) 7—10.

6. Как луч ше по сту пить при зна ком ст ве с воз мож-
ным бу ду щим ра бо то да те лем?
А) Уб рать ру ки за спи ну.
Б) Про тя нуть пер вым ру ку для ру ко по жа тия.
В) Дер жать ру ки вдоль те ла в ожи да нии при гла-

ше ния к ру ко по жа тию.
7. Жен щи на за кла ды ва ет но гу на но гу и по ка чи ва ет 

на нос ке сво бод ной но ги ту фель ку. О чем го во-
рит ее жест?
А) Она ждет от муж чи ны ак тив ных сек су аль ных 

дей ст вий.
Б) Она по ка зы ва ет муж чи не, что он за ба вен.
В) Она с удо воль ст ви ем иг ра ет, но от ин тим но го 

кон так та по ста ра ет ся ук ло нить ся.
8. Вы — на чаль ник и про во ди те со ве ща ние с уча-

сти ем сво его за мес ти те ля и кол лег с бо лее низ-
ки ми со ци аль ны ми ста ту са ми. Ка ко во бу дет рас-
по ло же ние уча ст ни ков за длин ным пря мо уголь-
ным сто лом?
А) Вы ся де те за од ну из длин ных сто рон сто ла, а 

ос таль ных рас са ди те вдоль про ти во по лож ной 
длин ной сто ро ны.
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Б) Вы ся де те за ко рот кую сто ро ну сто ла, а ос таль-
ных рас са ди те по обе сто ро ны от се бя вдоль 
длин ных гра ней.

В) Вы ся де те за ко рот кую сто ро ну сто ла. Од но го 
че ло ве ка по са ди те на про тив се бя, а ос таль-
ных — вдоль длин ных сто рон сто ла.

9. Ваш со бе сед ник сер дит ся и поч ти кри чит. Как вы 
бу де те го во рить, что бы он на чал при слу ши вать ся 
к вам?
А) Бы ст ро.
Б) Ти хо.
В) Рас тя ги вая сло ва.

10. Ка кие два со бе сед ни ка охот нее при мут в свою 
бе се ду третье го?
А) Те, ко то рые сто ят под уг лом 60° друг к дру гу.
Б) Те, ко то рые сто ят под уг лом 30° друг к дру гу.
В) Те, ко то рые сто ят на про тив друг дру га.

11. Ка кие жес ты про из ве дут наи бо лее бла го при ят-
ное впе чат ле ние во вре мя со бе се до ва ния?
А) Бы ст рые.
Б) Ши ро кие.
В) Мяг кие.

12. Вы рас ска зы вае те что-то боль шой ау ди то рии. 
Не ко то рые слу ша те ли си дят, опус тив го ло ву. Что 
оз на ча ет этот жест?
А) Они ус та ли.
Б) Им скуч но.
В) Им не нра вит ся то, что вы го во ри те.

От ве ти ли? Пре крас но! Те перь на чис ли те се бе по од-
но му бал лу за ка ж дое сов па де ние:

1 — А, 2 — Б, 3 — В, 4 — В, 5 — Б, 6 — В, 7 — А, 
8 — В, 9 — Б, 10 — А, 11 — В, 12 — В.

Ес ли вы на бра ли 12 бал лов, по здрав ляю! Вы — от-
лич ный уче ник на шей шко лы чте ния по те ло дви же ни-
ям. Про дол жай те ва ши усерд ные за ня тия, и вско ре 
вам не бу дет рав ных в уга ды ва нии тай ных мыс лей ок-



ру жаю щих вас лю дей. Ну а ес ли бал лов у вас не так уж 
и мно го, на чи най те чи тать эту кни гу с са мо го на ча ла. 
По верь те, это сто ит за тра чен но го вре ме ни. Ведь то, че-
му вы нау чи тесь, по мо жет вам быть силь нее, хит рее, 
до гад ли вее и удач ли вее мно гих.



144

ГЛА ВА 4 
КАК ОВ ЛА ДЕТЬ ЯЗЫ КОМ 

ТЕ ЛО ДВИ ЖЕ НИЙ

Ду маю, вы дав но уже по ня ли, что ос нов ные ме то ды 

ов ла де ния язы ком те ло дви же ний — по сто ян ные на блю-

де ние и прак ти ка. Без ус лов но, важ но знать, о чем го во-

рят раз ные жес ты и по зы. Но, кро ме то го, не об хо ди мо 

и са мо му уметь поль зо вать ся не вер баль ным язы ком для 

дос ти же ния са мых раз но об раз ных це лей.

До сих пор мы с ва ми в зна чи тель ной сте пе ни за ни-

ма лись изу че ни ем тео рии. Те перь же при шла по ра ис-

клю чи тель но прак ти че ских за ня тий. Ни же вы най де те 

на бор по лез ных уп раж не ний, ко то рые по зво лят вам вы-

ра бо тать в се бе при выч ку к «хо ро шим» жес там, нау чат 

быть бо лее вы ра зи тель ны ми, по да рят ра дость ощу ще-

ния пси хо ло ги че ской си лы.

УП РАЖ НЕ НИЕ ПЕР ВОЕ. НА БЛЮ ДАЙ ТЕ!
В пер вую оче редь вам не об хо ди мо при вык нуть к 

по сто ян но му на блю де нию за те ло дви же ния ми дру гих 
лю дей. При чем по лу чен ную ин фор ма цию нуж но пе ре-
ра ба ты вать бы ст ро и эф фек тив но. Тре ни руй те се бя так. 
На со б ра нии, в гос тях, в рес то ра не от ме чай те те ло-
дви же ния ок ру жаю щих. В спе ци аль ном блок но те опи-
сы вай те не вер баль ный сиг нал, ко то рый вы за ме ти ли. 
И тут же, ря дом, пи ши те ва шу ин тер пре та цию уви ден-
но го. При дя до мой, пе ре чи тай те за пи си, про ана ли зи-
руй те их. Пой ми те, все гда ли вы бы ли пра вы или до-
пус ти ли ряд оши бок.
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УП РАЖ НЕ НИЕ ВТО РОЕ. СМОТ РИ ТЕ КИ НО!
Вы бе ри те ка кой-ни будь дра ма ти че ский фильм, ко-

то рый вы еще ни ра зу не смот ре ли. За пус тив за пись, 
вы клю чи те звук. Не ко то рое вре мя смот ри те на ра зыг-
ры вае мую сце ну. По пы тай тесь по нять, что про ис хо дит, 
по те ло дви же ни ям ге ро ев. Из ло жи те се бе вслух сфор-
ми ро вав шее ся пред став ле ние, а по том для про вер ки 
не на дол го вклю чи те звук. Это уп раж не ние хо ро шо по 
двум при чи нам: с од ной сто ро ны, оно бу дет учить вас 
язы ку жес тов, а с дру гой — за мет но рас ши рит ваш кру-
го зор в об лас ти ки не ма то гра фии.

УП РАЖ НЕ НИЕ ТРЕТЬЕ. СМОТ РИ ТЕСЬ В ЗЕР КА ЛО!
Раз де ли те все по зы, жес ты, ми ми че ские дви же ния 

на две груп пы. В пер вой пусть бу дут те, ко то рые вам 
нра вят ся и ко то рые вы хо те ли бы вклю чить в свой «ар-
се нал». Ко вто рой груп пе от не си те все то, что вы счи-
тае те не га тив ным и не хо ти те брать на воо ру же ние. 
Ка ж дый день, стоя или си дя пе ред зер ка лом, вы пол-
няй те те ло дви же ния обе их групп. Толь ко «хо ро шие» 
по вто ряй те мно го раз в ак тив ном тре ни ро воч ном ре-
жи ме, а «пло хие» из ред ка и по чуть-чуть. За чем вы-
пол нять те ло дви же ния не га тив ной груп пы? Да за тем, 
что бы за пом нить те лес ные ощу ще ния, ко то рые от них 
воз ни ка ют. И в бу ду щем при ма лей шем на ме ке на их 
по яв ле ние кор рек ти ро вать свое по ве де ние. Зер ка ло в 
дан ном уп раж не нии яв ля ет ся не за ме ни мым по мощ ни-
ком. Оно по ка зы ва ет, как вы на са мом де ле вы гля ди-
те, дви га ясь так или ина че. Гля дя на се бя, вам бу дет 
лег че вы ра ба ты вать при ят ные, от кры тые, дру же люб-
ные, вы ра зи тель ные жес ты.

УП РАЖ НЕ НИЕ ЧЕТ ВЕР ТОЕ. ОТ РА ЖАЙ ТЕ!
Пом ни те, мы го во ри ли с ва ми о за ме ча тель ном ме-

то де — от ра же нии? По ти хонь ку, по нем но гу вы на чи нае-
те «от ра жать» те ло дви же ния сво его со бе сед ни ка. И он 
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за счет это го по сте пен но про ни ка ет ся к вам сим па ти ей. 
В пре ды ду щей гла ве под роб но рас пи са но, как по сте пен-
но, этап за эта пом, нау чить ся ко пи ро вать те ло дви же ния 
дру гих лю дей. Поль зуй тесь эти ми ре ко мен да ция ми так 
час то, как толь ко смо же те. И пусть ва шим пер вым дос ти-
же ни ем бу дет сле дую щее: «от ра жая» со бе сед ни ка, до бей-
тесь то го, что бы че рез не ко то рое вре мя он сам на чал по-
вто рять ва ши по зы и жес ты. Ес ли это про изойдет, по хва-
ли те се бя за ус та нов лен ный пси хо ло ги че ский контакт.

УП РАЖ НЕ НИЕ ПЯ ТОЕ. ЗА МИ РАЙ ТЕ!
Ино гда бы ва ет по лез но вы гля деть аб со лют но ней-

траль ным. Си деть или сто ять так, что бы по по зе нель зя 
бы ло до га дать ся о ва ших мыс лях; не де лать ни ка ких 
жес тов; ук ро тить ми ми ку. Ко гда и за чем это нуж но? На-
при мер, в тех слу ча ях, ко гда вам хо чет ся слу ка вить. Я, 
ко неч но, не при зы ваю вас к соз на тель ной лжи. Но по-
ни маю, что по рой она бы ва ет не об хо ди мой. По это му 
учи тесь. Встань те или сядь те пе ред зер ка лом и рас ска-
зы вай те что-ни будь вы зы ваю щее у вас силь ные эмо-
ции. При этом ста рай тесь не де лать ни ка ких жес тов и 
со хра нять спо кой ное, ней траль ное вы ра же ние ли ца. 
На тре ни ро вав шись пе ред зер ка лом, по ра бо тай те точ-
но так же, но уже с парт не ром. Пусть вас слу ша ет уже 
не ва ше от ра же ние, а ре аль ный че ло век, в при сут ст-
вии ко то ро го «за ме реть» вам бу дет го раз до труд нее.

УП РАЖ НЕ НИЕ ШЕС ТОЕ. ДВИ ГАЙ ТЕ ПАЛЬ ЦА МИ!
Важ но, что бы все ва ши те ло дви же ния бы ли мак си-

маль но при ят ны ми, ес те ст вен ны ми, жи вы ми. Для раз-
ви тия кра си вой мо то ри ки по лез но вы пол нять раз ные 
уп раж не ния. Вот, на при мер, как мож но тре ни ро вать 
паль цы рук.

Сжи май те и раз жи май те ку ла ки.
Пе ре пле ти те паль цы рук и по оче ред но по ше ве ли те 

ка ж дым паль цем.
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Сло жи те ру ки ча шей, со еди нив за пя стья. Ска жи те 
се бе, на при мер, так: «Сей час я со еди ню пра вый ука за-
тель ный с ле вым бе зы мян ным!» И, не при ме ри ва ясь, 
бы ст ро по пы тай тесь сде лать это. По ла гаю, что это бу-
дет по лу чать ся у вас не сра зу. Но, прак ти ку ясь ка ж дый 
день, вы не пре мен но добь е тесь хо ро ших ре зуль та тов.

Ше ве ли те паль ца ми в са мых раз ных на прав ле ни ях. 
Сна ча ла мед лен но, за тем все бы ст рее и бы ст рее. Че-
рез не ко то рое вре мя сно ва за мед ляй тесь, по том ус ко-
ряй тесь и так да лее.

Возь ми те в ла до ни во об ра жае мый шар. Пусть он не 
бу дет ни слиш ком боль шим, ни из лиш не ма лень ким. 
Про чув ст вуй те его и нач ни те на гре вать. Че рез не ко то-
рое вре мя вы долж ны ощу тить в ру ках го ря чую сфе ру. 
До би вай тесь это го обя за тель но.

УП РАЖ НЕ НИЕ СЕДЬ МОЕ. СТРОЙ ТЕ РО ЖИ ЦЫ!
На чи най те с глаз.
За жмурь тесь.
Рас крой те гла за ши ро ко-ши ро ко.
Гля дя в зер ка ло, под миг ни те се бе пра вым гла зом, 

за тем ле вым.
При щурь тесь.
По ставь те бро ви «до ми ком».
На хмурь те бро ви.
Те перь по ра бо тай те гу ба ми.
Улыб ни тесь, не рас кры вая губ.
Вы тя ни те гу бы тру боч кой.
Сло жи те их бан ти ком.
Рас слабь те.
По кру ти те гу ба ми.
От крой те рот ши ро ко.
Со жми те гу бы креп ко-креп ко в «ути ную гуз ку».
Улыб ни тесь на пра вую сто ро ну, за тем на ле вую.
Улыб ни тесь так, что бы бы ли вид ны зу бы.
Рас смей тесь.



УП РАЖ НЕ НИЕ ВОСЬ МОЕ. БУДЬ ТЕ ЭМО ЦИО НАЛЬ НЫ!
На пи ши те на ли ст ке бу ма ги спи сок са мых раз ных 

эмо ций. За тем сядь те пе ред зер ка лом и по ста рай тесь 
с по мо щью ми ми ки вы ра зить эти эмо ции. Про верь те 
се бя — най ди те в кни ге опи са ние то го, как вы ра жа ет 
эти эмо ции боль шин ст во лю дей. Ес ли ва ша ми ми ка от-
ли ча ет ся от обыч ной, будь те го то вы к то му, что в не-
ко то рых слу ча ях вы мо же те быть не пра виль но по ня ты. 
Же лае те из бе жать это го — тре ни руй те «пра виль ную» 
ми ми ку. За по ми най те мы шеч ные ощу ще ния, ко то рые 
вы при этом ис пы ты вае те. Со вре ме нем они ста нут 
при выч ны ми, и ва ше ли цо бу дет вы ра жать те эмо ции, 
ко то рые вы за хо ти те (или ко то рых от вас ожи да ют). Ес-
ли вам тя же ло вы ра зить ка кую-то эмо цию, по мо гай те 
се бе сло ва ми. Не стес няй тесь обоз вать, уди вить или 
пе ре хва лить се бя — ведь это все го лишь уп раж не ния.

УП РАЖ НЕ НИЕ ДЕ ВЯ ТОЕ. ТАН ЦУЙ ТЕ!
Из вест но, что та нец от лич но раз ви ва ет пла сти ку 

дви же ний. И в на шем де ле он, ко неч но, бу дет весь-
ма уме стен. Ес ли вам нра вят ся клас си че ские тан цы, 
по жа луй ста, за ни май тесь ими. Но я бы все-та ки пред-
ло жи ла вам свой лю би мый «та нец». Вклю чи те му зы ку. 
Ка кую? Не важ но. Пусть один раз она бу дет ве се лой, 
дру гой — гру ст ной или же ст кой, а тре тий — ро ман тич-
ной. По слу шай те эту му зы ку се кунд де сять, про ник ни-
тесь ее зву ча ни ем, про чув ст вуй те на строе ние. А за тем 
на чи най те тан це вать, то есть дви гать ся в еди ном рит-
ме с му зы кой. По ста рай тесь из ба вить ся от дви га тель-
ных сте рео ти пов. Ва ша за да ча — вы ра зить в тан це 
зву ча щие эмо ции. Пусть ва ши па бу дут са мы ми раз-
но об раз ны ми. Дви гай те ру ка ми, но га ми, всем те лом. 
Иг рай те ми ми кой. Скинь те око вы ра зу ма и по лу чай те 
удо воль ст вие.
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ГЛА ВА 5 
А ЧТО ЖЕ В ДРУ ГИХ 

СТРА НАХ?

На пос ле док мне хо те лось бы не мно го раз влечь вас. 

Я рас ска жу о том, ка кие не обыч ные и по рой уди ви тель-

ные трак тов ки те ло дви же ний су ще ст ву ют у пред ста ви-

те лей раз ных на ро дов. Ко неч но, не сто ит вос при ни мать 

этот рас сказ ис клю чи тель но как за ба ву. Ведь ка ж дый из 

нас ра но или позд но мо жет ока зать ся в дру гой стра не 

или иметь де ла с ино стран ца ми. И то гда при дет ся брать 

в рас чет то, как при вык ли по да вать не вер баль ные сиг-

на лы жи те ли этой стра ны.

Ко неч но, мно гие те ло дви же ния в раз ных ре гио нах 

ми ра оз на ча ют од но и то же. Но по рой при выч ные нам 

жес ты име ют пря мо про ти во по лож ную ин тер пре та цию. 

Что бы не по пасть впро сак на от ды хе, за ру беж ной на-

уч ной кон фе рен ции или де ло вой встре че, по ста рай тесь 

вник нуть в суть от ли чий. За по ми нать их сей час нет 

осо бо го смыс ла. Но, от прав ля ясь в ту или иную стра ну, 

от крой те эту гла ву и сде лай те пра виль ные вы во ды.

Итак, пе ре хо дим не по сред ст вен но к жес там.

ОСО БЕН НО СТИ ЗНА КОМ СТ ВА
Пред ста ви тель ев ро пей ской стра ны, на зы вая се бя 

при зна ком ст ве, при кла ды ва ет ру ку к гру ди. Жи те ли не-
ко то рых ази ат ских стран, в ча ст но сти япон цы, ука зы ва-
ют на свой нос. Так что, за ме тив этот жест, не то ро пи-
тесь за по доз рить сво его но во го зна ко мо го в лу кав ст ве 
или скрыт но сти. Кста ти, удар по но су кое-что зна чит в 
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не ко то рых стра нах. На при мер, гол лан дец бу дет со про-
во ж дать этот жест, раз го ва ри вая об ал ко голь ном опь-
я не нии. В Рос сии есть по хо жий по смыс лу жест — лег-
кое по щел ки ва ние по шее. В Ита лии при кос но ве ние к 
но су ска жет вам о том, что со бе сед ник не рас по ло жен 
вам до ве рить ся.

УДАР ПО ЛБУ
Уда ряя се бя по лбу, жи те ли раз ных стран вы ра жа ют 

раз ные эмо ции. Наи бо лее аг рес си вен в дан ном слу чае 
не мец — он воз му щен, он не го ду ет. Фран цуз с при су-
щей ему изы скан но стью та ким об ра зом со об ща ет, что 
все про ис хо дя щее не слиш ком-то ум но. А вот ис па нец 
так по хва лит сам се бя, мол, вот ка кой я мо ло дец!

ПОД НЯ ТЫЕ БРО ВИ
Зна че ние это го ми ми че ско го дви же ния силь но раз-

нит ся у нем цев и анг ли чан. Пер вые та ким об ра зом 
вы ка зы ва ют под держ ку и вос торг. Вто рые же об да ют 
со бе сед ни ка вол ной хо лод но го со мне ния.

О ЧЕМ ТВОЯ УЛЫБ КА?
Ка за лось бы — что мо жет быть про ще улыб ки? Ра-

до ст но те бе — вот и улы бай ся. Но не все на ро ды со-
глас ны с этим про стым те зи сом. На при мер, аме ри кан-
цы и ев ро пей цы ста ра ют ся улы бать ся по ча ще, что бы 
про де мон ст ри ро вать свое дру же лю бие. Есть оно на са-
мом де ле или нет, не важ но. Глав ное, что по зи тив ный 
по сыл дан. Жи те ли Вос то ка по рой не пе ре но сят эту 
«при кле ен ную» улыб ку и не все гда ей до ве ря ют. В то 
же вре мя япон цы и ки тай цы то же час то улы ба ют ся. Но 
со всем по дру гой при чи не. В этих стра нах счи та ет ся 
не при лич ным де мон ст ри ро вать свои лич ные чув ст ва 
и на пря гать ими при сут ст вую щих. По это му де жур ная 
улыб ка как буд то яв ля ет ся щи том для ис тин ных пе ре-
жи ва ний.
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ЗДРАВ СТ ВУЙ ИЛИ ПРО ЩАЙ?
В Ев ро пе и в Рос сии жест про ща ния — по ма хи ва-

ние ру кой. Ес ли вы уви ди те его у жи те ля Егип та или 
ла ти но аме ри кан ца, не то ро пи тесь по ма хать в от вет, 
мол, до сви да ния, до сви да ния! Не ис клю че но, что 
вас та ким об ра зом, на обо рот, под зы ва ют к се бе. Со-
гла си тесь, егип тя нин мо жет и оби деть ся, ес ли в от вет 
на дру же люб ное при гла ше ние уви дит: «Сам по дой ди!» 
Ки та ец так же не бу дет про щать ся, по ма хи вая ру кой из 
сто ро ны в сто ро ну. На его язы ке этот жест бу дет оз-
на чать от ри ца ние про ис хо дя ще го. По про ща ет ся же он 
с ва ми ина че, со вер шая не боль шие толч ки ла до нью, 
раз вер ну той в ва шу сто ро ну. Впол не ло гич ный жест, не 
прав да ли? А вот эс ки мо сы, здо ро ва ясь, по сту па ют, на 
наш взгляд, весь ма стран но. Они уда ря ют друг дру га 
ку ла ком по го ло ве или пле чу. Хо тя, ес ли вспом нить, мы 
то же ино гда ими ти ру ем удар в бок или пле чо. Но у нас 
это ско рее не при вет ст вие, а одоб ре ние или дру же ское 
ба лов ст во.

РУ КОЙ ПО ГОР ЛУ
Зна ко мый нам жест, прав да? Мы ис поль зу ем его 

обыч но в двух слу ча ях: «вот он где уже си дит у ме ня» 
или «вот что со мной сде ла ют за это». Что-то по хо жее 
изо бра жа ют се го дня и япон цы, ко гда хо тят рас ска зать, 
на при мер, об уволь не нии. В про шлые же ве ка этот 
жест у них на пря мую оз на чал ли ше ние го ло вы.

ВРА ЩЕ НИЕ ПАЛЬ ЦЕМ
В Рос сии ак тив ное вра ще ние ука за тель ным паль-

цем (осо бен но с под клю че ни ем кис ти) ча ще все го 
оз на ча ет: «Ско рее, ско рее. По ра за кан чи вать!» Но не 
у всех на ро дов этот жест име ет ту же трак тов ку. На-
при мер, в Егип те та кое те ло дви же ние вос при ни ма ет-
ся ров но про ти во по лож ным об ра зом: «Так-так! Про дол-
жай!»
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КРУГ ИЗ ПАЛЬ ЦЕВ

Рис. 15

Этот жест (рис. 15) не обы чай но по пу ля рен в Аме ри-
ке и дру гих анг лоя зыч ных стра нах. Ина че его на зы ва-
ют «жест O’key». Обыч ное его зна че ние — все в по ряд-
ке, мы дос тиг ли ре зуль та та. Но во Фран ции че ло век, 
де мон ст ри рую щий та кой жест, име ет в ви ду со всем 
иное. Он хо чет по ка зать ни что, ноль, пус то ту. Это мо жет 
быть как аб ст ракт ный сим вол, так и пря мое ос корб-
ле ние со бе сед ни ка. Япо нец же ис поль зу ет та кой жест, 
что бы сде лать на мек на фи нан сы. В не ко то рых стра нах, 
на при мер в Сре ди зем но мор ском ре гио не, кру жок из 
паль цев по ка зы ва ют в тех слу ча ях, ко гда хо тят на мек-
нуть на го мо сек су аль ность муж чи ны. Наи бо лее не при-
ят ное зна че ние жест при об ре та ет у не ко то рых жи те лей 
Вос то ка: «Я те бя не на ви жу, я при чи ню те бе вред!»

ПАЛЬ ЦЫ БУ К ВОЙ «V»
Жест «V — victory» (рис. 16) не слиш ком по пу ля рен в 

Рос сии. Мне, по край ней ме ре, в по след нее вре мя не 
до во ди лось встре чать его у со оте че ст вен ни ков. За то в 
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анг лоя зыч ном ми ре та кое те ло дви же ние ис поль зу ет ся 
ак тив но и уже очень дав но. Лю бо пыт но, что оно име ет 
две ин тер пре та ции в за ви си мо сти от ори ен та ции кис-
ти. Ес ли ла донь раз вер ну та от со бе сед ни ка, жест оз-
на ча ет по бе ду, уда чу. В про тив ном же слу чае да ет ся 
ос кор би тель ный по сыл: «Твое мне ние здесь ни ко го не 
ин те ре су ет! За ткнись!» Так что будь те ос то рож ны, за ка-
зы вая за гра ни цей, на при мер, две чаш ки  или две пор-
ции ка ко го-то блю да. Ма ло ли, как офи ци ант мо жет вас 
по нять…

БОЛЬ ШИМ ПАЛЬ ЦЕМ ВВЕРХ
Под ня тый вверх боль шой па лец (рис. 17) в Рос сии 

впол не од но знач но со об ща ет: «Во! Здо ро во!» А в Гре-
ции он ис поль зу ет ся для то го, что бы гру бо «за ткнуть» 
со бе сед ни ка. Пред став ляе те, ка кой кон фуз мо жет слу-
чить ся, ес ли вы ре ши те на шим тра ди ци он ным спо со-
бом по хва лить гре ка или гре чан ку?! В Сар ди нии по-
ка зы ва ет боль шой па лец тот, кто не пло хо по обе дал 
и чув ст ву ет пе ре пол не ние же луд ка. Ав ст ра ли ец этим 
жес том вы ка зы ва ет пре неб ре же ние. И чем с боль шей 

Рис. 16
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ско ро стью вы бра сы ва ет ся вверх па лец, тем глуб же это 
пре неб ре же ние. В анг лоя зыч ных же стра нах жест под-
ня то го боль шо го паль ца ис поль зу ют пу те ше ст вую щие 
ав то сто пом, ко гда «ло вят» по пут ную ма ши ну.

ОБЫЧ НЫЙ КУ КИШ
Ку киш или фи га в боль шин ст ве стран обо зна ча ет 

не что не га тив ное. Ко му-то в чем-то от ка зы ва ют, ко го-то 
драз нят, ко му-то гро зят. И де ла ют все это на смеш ли во, 
без вся ко го ува же ния. Уди ви тель но, но в Бра зи лии и 
Пор ту га лии та ким об ра зом же ла ют боль шой уда чи. Так 
что не спе ши те оби жать ся на бра зиль ца, бла го слов ляю-
ще го вас. Пор ту галь цы ис поль зу ют ку киш и для то го, 
что бы за щи тить ся от дур но го гла за. Кста ти, в Гер ма нии 
и Ав ст рии по же ла ние уда чи вы ра жа ет ся со всем ина че, 
а имен но как удар ку ла ком по во об ра жае мо му сто лу.

«ИДЕТ КО ЗА РО ГА ТАЯ»
Всем нам зна ко мый с дет ст ва жест «ко зы ро га той» 

(рис. 18, 19) в не ко то рых стра нах мо жет быть вос при-

Рис. 17
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нят, на наш взгляд, весь ма не аде к ват но. Так, на при-
мер, не сто ит те шить рус ской «ко зоч кой» италь ян ско го 
ре бен ка. Ведь в Ита лии этот жест мо жет быть вос при-
нят как знак не вер но сти ко го-то из суп ру гов! На Маль-
те го ри зон таль но рас по ло жен ные «ро га» яв ля ют ся за-
щит ным жес том. По жа луй, в нем да же есть что-то мис-
ти че ское.

Рис. 18

Рис. 19



ЛЕ ВОЙ ИЛИ ПРА ВОЙ?
У нас, в Рос сии, ле вая и пра вая ру ка счи та ют ся 

рав но знач ны ми. Се го дня нас поч ти не удив ля ют лев-
ши, ко то рых уже дав но ни кто не пе ре учи ва ет. Во об ще, 
ев ро пей цам и аме ри кан цам свой ст вен но не раз де лять 
сим во ли ку рук. За то у ис по ве дую щих ис лам при ня то 
от но сить ся к ле вой ру ке ку да ме нее по зи тив но, чем к 
пра вой. Ле вая ру ка при зна ет ся «не чис той», и по то му 
по дар ки, до ку мен ты и про чие пред ме ты, по дан ные ею, 
ви ди мо, так же при ни ма ют на се бя часть этой не чис-
то ты. Вы вод: не ос корб ляй те му суль ман, по да вая им 
что-ли бо ле вой ру кой. А вот ки тай цы от но сят ся к ле вой 
ру ке весь ма ло яль но. По рой они да же про тя ги ва ют ее 
для ру ко по жа тия.

Язык те ло дви же ний, при су щий дру го му на ро ду, сле-

ду ет изу чать так же кро пот ли во и усерд но, как и обыч-

ный вер баль ный ино стран ный язык. Стран ные, не удач-

ные сло ва вам, как ино стран цу, про стят охот нее, чем 

ка кой-ни будь жест, ко то рый мо мен таль но ос та вит не га-

тив ное впе чат ле ние. А вот ес ли вы ста не те ис поль зо вать 

жес ты, при выч ные ва шим ино стран ным со бе сед ни кам, 

то ус та но ви те проч ные и про дук тив ные кон так ты. Пом-

ни те об этом, за клю чая сдел ки, при зна ва ясь в чув ст вах, 

да и про сто бол тая о том о сем. И еще. По ча ще улы бай-

тесь. При вет ли вость ни ко гда и ни ко му еще не по вре ди-

ла. Будь те при ят ным че ло ве ком и в Рос сии, и за гра ни-

цей. И уда ча, ра дость, дос та ток не ос та вят вас ни ко гда.
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ОТ АВ ТО РА 
НА ПУТ СТ ВИЕ

Да вай те под во дить ито ги. Ду маю, те перь ни у ко го не 

ос та лось ни ма лей ших со мне ний в по лез но сти и важ но-

сти язы ка те ло дви же ний. От ло жи те на ми нут ку книж ку 

и рас ска жи те са ми се бе — как и для че го вы бу де те ис-

поль зо вать не вер баль ные сиг на лы ва ше го те ла…

Что же? Ска за ли ли вы о том, что уме лое ис поль-

зо ва ние язы ка жес тов по мо жет вам быть при ят ным в 

лю бой ком па нии? Не за бы ли о его важ но сти в ус та нов-

ле нии при ятель ских и ин тим ных от но ше ний? Упо мя-

ну ли о том, что он даст вам но вые воз мож но сти в ра-

бо те — будь вы на чаль ник ог ром но го пред при ятия или 

ря до вой со труд ник ма лень кой фир мы? Из ло жи ли те 

пре иму ще ст ва, ко то рые вы по лу чи те в об ще ст вен ной 

жиз ни и да же в бы ту? Ес ли да, я очень ра да. Ведь это 

зна чит, что моя цель дос тиг ну та. Вы не толь ко по ни-

мае те, что язык те ло дви же ний — ваш вер ный со юз ник 

во всем. Вы обя за тель но бу де те изу чать, раз ви вать и ис-

поль зо вать его ка ж дый день. И это на са мом де ле очень 

и очень здо ро во!

По ка жи те се бе, что вы и те перь уже кое-что умее-

те. Об ра дуй тесь. А те перь уди ви тесь и сра зу же рас сер-

ди тесь! При ми те от кры тую по зу, а сей час от го ро ди тесь 

са мы ми раз ны ми барь е ра ми. Слу кавь те, стань те вы со-

ко мер ны ми, под черк ни те свою ис крен ность. Все по лу-

чи лось? От лич но! Будь те та ки ми же раз но об раз ны ми, 

яр ки ми, уме лы ми и в жиз ни.

Не пре мен но тре ни руй тесь ка ж дый день. Толь ко ре-

гу ляр ные, упор ные за ня тия при ве дут вас к за мет но му 



ре зуль та ту. По ста рай тесь ра бо тать твор че ски, с ин те ре-

сом. Ме няй те так ти ку по ве де ния, при ду мы вай те но вые 

уп раж не ния. По мо гай те близ ким — пусть и они при-

кос нут ся к зна нию, пусть и им бу дет так же хо ро шо, 

как и вам.

Я по ста ра лась дать вам как мож но боль ше важ ной 

ин фор ма ции и по лез ных со ве тов. На де юсь, на пер вом 

эта пе вам бу дет дос та точ но это го для при об ре те ния на-

чаль ных на вы ков. Но не ос та нав ли вай тесь на дос тиг-

ну том, иди те даль ше! Ра бо тай те над со бой с удо воль-

ст ви ем. И очень ско ро вы за ме ти те, как в ва шу жизнь 

ши ро ким ша гом всту па ют ра дость, лю бовь, бо гат ст во, 

здо ро вье и са мо удов ле тво ре ние.

Будь те сча ст ли вы!
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E-mail: dom@vektorlit.ru

Тел./факс отдела сбыта: (812) 328-15-62, 320-97-37

E�mail: sales@vektorlit.ru, www.vektorlit.ru

ВЕКТОР-М — торговое представительство

издательства «Вектор» в Москве:

тел.: (495) 647-14-93, моб. тел.: +7 (926) 911-01-52;

e-mail: info@m-vektorlit.ru

ПРИГЛАШАЕМ К СОТРУДНИЧЕСТВУ АВТОРОВ!

Присланные рукописи не возвращаются 

и не рецензируются.

По вопросам размещения рекламы в книгах издательства «Вектор» 

обращаться по тел.: (812) 328-15-62, 323-88-74; 

e-mail: reklama@vektorlit.ru


