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Аннотация
Научитесь читать людей без слов: жесты, интонации, паузы

и микровыражения раскроют скрытые эмоции и намерения.
Десять глав — от физиологии первого впечатления до этического
кодекса профайлера. Вы освоите распознавание лжи, адаптацию
к психотипам, защиту от манипуляций и искусство переговоров.
Книга не учит управлять — она учит понимать, сохраняя
уважение к личности. Инструмент для психологов, руководителей
и всех, кто стремится к осознанному общению.
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От Автора

 
Хотите научиться понимать людей без слов? Замечать

скрытые эмоции, распознавать ложь, видеть истинные наме-
рения там, где другие видят лишь маски? Эта книга — ваш
надёжный проводник в мир профайлинга, основанного на
научном подходе, глубокой психологии и строгой этике.

От первых мгновений знакомства до сложных перегово-
ров — вы освоите систему наблюдения за жестами, инто-
нациями, паузами и микровыражениями. Узнаете, как от-
личить искренность от манипуляции, как адаптироваться к
разным психотипам и сохранять эмоциональную устойчи-
вость, не теряя человечности.

Десять глав проведут вас от азов к мастерству: физиоло-
гия первого впечатления, архитектура речи, язык тела, пси-
хология лжи, искусство переговоров и, самое главное, кодекс
ответственности, который превращает знание в мудрость.

Эта книга не учит манипулировать — она учит понимать.
Она не даёт готовых диагнозов — она даёт инструменты.
Она приглашает вас в увлекательное путешествие в глубины
человеческой природы, сохраняя уважение к каждой лично-
сти.

Для психологов, переговорщиков, руководителей и всех,
кто стремится к более глубокому и осознанному общению.



 
 
 

 
Основы профайлинга: Как

мы создаём портрет личности
 

Каждый день, просыпаясь, мы уже начинаем бессозна-
тельно заниматься профайлингом. Мы смотрим на выраже-
ние лица близкого человека и понимаем, с каким настроени-
ем он встретит утро. Мы слышим голос коллеги по телефону
и догадываемся, удачно ли прошло его утро. Мы замечаем,
как незнакомый человек в очереди переминается с ноги на
ногу, и делаем вывод о его терпении. Это естественная спо-
собность нашего мозга — считывать сигналы и строить пред-
положения. Но профессиональный профайлинг превращает
этот интуитивный процесс в стройную систему, очищенную
от субъективных искажений и эмоциональных примесей.

Что же такое профайлинг на самом деле? Это метод вери-
фикации и анализа поведения человека, основанный на на-
блюдении за его вербальными и невербальными проявления-
ми, с целью составления прогностического портрета — про-
филя. Однако важно сразу провести черту: профайлер не га-
дает на кофейной гуще и не «видит людей насквозь» по ма-
новению руки. Он работает с вероятностями, с кластерами
признаков, с контекстом и с динамикой. Его главный инстру-
мент — не шестое чувство, а дисциплинированное внимание
и знание психофизиологических закономерностей.



 
 
 

В этой главе мы разберём фундаментальные кирпичики,
на которых строится любое профессиональное наблюдение.
Мы поймём, почему нельзя судить о человеке по одному же-
сту, почему контекст важнее содержания и как отличить объ-
ективный факт от собственной интерпретации. Освоив эти
основы, вы перестанете быть заложником своих первых впе-
чатлений и научитесь видеть реальность за фасадом соци-
альных масок.

Первое заблуждение: профайлинг — это не чтение
мыслей

Одна из самых распространённых ошибок новичков —
стремление сразу «расколоть» собеседника, угадать его тай-
ные намерения. В фильмах герой-профайлер смотрит на по-
дозреваемого и через минуту выносит вердикт: «Он лжёт,
потому что почесал нос». В реальности такой подход не толь-
ко бесполезен, но и опасен. Нос может чесаться от аллергии,
от волнения, от привычки или от того, что человек просто
задумался. Без учёта базовой линии поведения — того, как
человек ведёт себя в спокойном, нейтральном состоянии —
любой жест теряет диагностическую ценность.

Профайлинг — это статистика и логика, а не ясновиде-
ние. Мы фиксируем отклонения от нормы, но сначала долж-
ны установить эту норму. Для этого требуется время и терпе-
ние. Настоящий мастер никогда не делает выводов на осно-
ве единичного наблюдения. Он собирает данные, как мозаи-



 
 
 

ку: взгляд, поза, темп речи, выбор слов, дыхание, микродви-
жения кистей — и только когда несколько элементов указы-
вают в одну сторону, он формулирует гипотезу. И даже то-
гда эта гипотеза остаётся предположением, которое требует
проверки через уточняющие вопросы или дополнительное
наблюдение.

Почему это так важно? Потому что человеческая психи-
ка пластична. Один и тот же жест у разных людей может
означать противоположные вещи. Для интроверта скрещен-
ные руки — это привычная защита от избытка стимулов, а
для экстраверта — сигнал несогласия или напряжения. Про-
файлер обязан учитывать индивидуальные особенности, а не
подгонять поведение под шаблон.

Контекст — король наблюдения
Второй краеугольный камень — контекст. Человек нико-

гда не существует в вакууме. Его поведение всегда обуслов-
лено средой, статусом, ситуацией, физическим состоянием
и многими другими факторами. Представьте: вы видите че-
ловека, который сидит на скамейке в парке, опустив голову
и закрыв лицо руками. Что вы можете сказать? Что он рас-
строен? Что он плачет? А может, он просто устал и прикрыл
глаза от яркого солнца? Или у него заложило нос, и он пыта-
ется дышать через рот? Или он размышляет над сложной за-
дачей и привычно подпирает голову? Без контекста — вре-
мени суток, погоды, предшествующих событий, одежды, по-



 
 
 

зы окружающих — ваше предположение будет не более чем
гаданием.

Контекст делится на макро- и микроуровень. Макрокон-
текст — это культурная среда, социальная роль, професси-
ональная принадлежность. Например, привычка смотреть в
глаза во время разговора в одной культуре является призна-
ком уважения, в другой — вызовом. Микроконтекст — это
сиюминутная обстановка: шумно ли вокруг, есть ли давле-
ние времени, комфортно ли человеку физически. Если со-
беседник ёжится и кутается в пальто, возможно, ему просто
холодно, а не он хочет скрыть свои эмоции.

Профайлер всегда задаёт себе вопрос: «Что могло бы объ-
яснить это поведение, кроме моей первой версии?» Чем
больше альтернативных объяснений он отбросит, основыва-
ясь на фактах, тем ближе к истине окажется его вывод. Это
научный подход, который отличает профессионала от диле-
танта.

Принцип трёх каналов восприятия
Человек получает и перерабатывает информацию через

три основных канала: визуальный (образы), аудиальный (зву-
ки) и кинестетический (ощущения). В профайлинге мы ана-
лизируем поведение, которое отражает доминирующий ка-
нал собеседника. Это помогает нам не только понимать его
способ мышления, но и выстраивать эффективную комму-
никацию.



 
 
 

Визуалы обычно говорят быстро, используют слова, свя-
занные со зрением: «вижу», «ясно», «смотрю», «кажется»,
«перспектива». Их взгляд часто направлен вверх, они любят
жестикулировать, как бы рисуя образы в воздухе. В стрессо-
вой ситуации визуал может «залипать» в одну точку, пыта-
ясь мысленно пересмотреть картинку.

Аудиалы обращают внимание на интонации, звуки, голос.
Их речь насыщена словами «слышу», «звучит», «говорят»,
«тихо», «громко». Они часто наклоняют голову к собеседни-
ку, как бы настраиваясь на волну. Если их перебивают, они
могут болезненно реагировать на диссонанс.

Кинестетики живут в мире ощущений. Их лексика —
«чувствую», «тяжело», «легко», «мягко», «тепло». Они ча-
сто касаются себя или окружающих предметов, могут менять
позу, чтобы найти удобное положение. Эмоции они пережи-
вают через тело, и у них можно заметить более выраженные
вегетативные реакции — покраснение, потливость.

Зачем профайлеру эти знания? Во-первых, чтобы под-
страиваться под репрезентативную систему собеседника: с
визуалом говорите образами, с аудиалом — интонацией, с
кинестетиком — через ощущения. Во-вторых, чтобы заме-
чать сбои. Если кинестетик вдруг начинает использовать ви-
зуальные предикаты, это может говорить о том, что он пыта-
ется представить что-то, чего не переживал, — потенциаль-
ный маркёр разрыва между реальностью и рассказом.



 
 
 

Наблюдение как системный процесс
Многие думают, что наблюдательность — это врождён-

ный талант. На самом деле это навык, который тренируется
точно так же, как мышцы в спортзале. Профайлер не смот-
рит «в целом», он сканирует тело собеседника от макушки
до пяток, словно рентген. Но делает это не хаотично, а по
определённой системе.

Обычно выделяют несколько уровней наблюдения:
1. Общий габитус — рост, телосложение, осанка, походка,

стиль одежды. Это то, что формирует первое впечатление и
даёт информацию о социальном статусе, самооценке, уровне
энергии.

2. Лицо и голова — выражение лица, направление взгля-
да, движение бровей, губ, морщины. Лицо — самая подвиж-
ная часть, но одновременно и самая контролируемая. Поэто-
му здесь особенно важны микровыражения — те, что длятся
доли секунды и выдают истинную эмоцию до того, как соци-
альная маска встанет на место.

3. Руки и кисти — жесты, положение ладоней, сила сжа-
тия, наличие мелких движений (постукивание, поглажива-
ние, перебирание предметов). Руки часто «разговаривают»
помимо воли хозяина, особенно когда речь идёт о волнении
или скрываемых намерениях.

4. Корпус и плечи — наклон, поворот, напряжение мышц.
Плечи, поднятые к ушам, — классический признак стресса,
а развёрнутая грудная клетка — признак уверенности.



 
 
 

5. Ноги и стопы — их часто забывают контролировать, по-
этому они самые честные. Направление носков, частота сме-
ны опоры, постукивание — всё это выдает истинное отно-
шение к происходящему.

Важно проводить сканирование циклично, возвращаясь к
уже проверенным зонам, чтобы уловить динамику. Напри-
мер, вы заметили, что плечи собеседника были расслаблены
в начале разговора, а через пять минут поднялись и напряг-
лись — это сигнал, что тема или ваш вопрос задел его за жи-
вое.

Ошибки начинающего профайлера
Даже зная теорию, новички часто совершают типичные

ошибки. Перечислим самые частотные, чтобы вы могли их
избежать.

Ошибка первая — эффект ореола. Мы склонны перено-
сить общее положительное или отрицательное впечатление
на отдельные черты человека. Если нам симпатичен собесед-
ник, мы автоматически интерпретируем его жесты как дру-
желюбные, даже если они нейтральны. Если он нам непри-
ятен — мы видим в тех же жестах угрозу. Чтобы избежать
этого, профайлер должен сознательно «обнулять» свои эмо-
ции перед каждым сеансом наблюдения.

Ошибка вторая — преждевременная категоризация. Как
только мы даём человеку ярлык («агрессивный», «лживый»,
«застенчивый»), мы начинаем искать подтверждения имен-



 
 
 

но этому ярлыку, игнорируя противоречащие факты. Это ко-
гнитивное искажение, которое мешает объективности. Про-
файлер работает с гипотезами, а не с диагнозами. Он соби-
рает данные, пока они не уложатся в непротиворечивую кар-
тину, но всегда оставляет возможность пересмотреть выво-
ды.

Ошибка третья — игнорирование базовой линии. Без зна-
ния того, как человек ведёт себя в нейтральной обстанов-
ке, любое отклонение бессмысленно. Вы должны увидеть че-
ловека спокойным, расслабленным, не вовлечённым в кон-
фликт или стресс. Только тогда вы сможете заметить изме-
нения, когда он начинает волноваться или скрывать что-то.

Ошибка четвёртая — смешивание интерпретации и фак-
та. Факт — это «человек почесал затылок». Интерпретация
— «он не уверен в своём ответе». Профайлер записывает
только факты. Интерпретации приходят позже, когда накоп-
лено достаточно фактов из разных каналов. Научитесь раз-
делять эти две операции, и ваши выводы станут гораздо на-
дёжнее.

От наблюдения к портрету: алгоритм действий
Итак, как же происходит переход от хаоса сигналов к

стройному портрету личности? Мы предлагаем пошаговый
алгоритм, который ляжет в основу всей вашей дальнейшей
работы.

Шаг 1. Фиксация. Вы просто замечаете и запоминаете все



 
 
 

внешние проявления — позу, мимику, жесты, слова, инто-
нации, ритм дыхания. Желательно не полагаться на память,
а делать краткие пометки (мысленно или на бумаге). Здесь
нет оценок, только регистрация.

Шаг 2. Кластеризация. Вы группируете замеченные при-
знаки по смыслу. Например, вы заметили: частые касания
лица, уход взгляда в сторону, повышение тембра голоса, па-
узы перед ответами. Все эти признаки могут войти в кластер
«эмоциональное напряжение». Кластеры позволяют видеть
паттерны, а не разрозненные шумы.

Шаг 3. Контекстный анализ. Вы накладываете получен-
ные кластеры на контекст: где происходит встреча, какова
цель общения, что предшествовало разговору, каковы отно-
шения между участниками. Спрашиваете: «Насколько такое
поведение уместно в данной ситуации?» Например, напря-
жение на собеседовании — это норма, а напряжение при об-
суждении погоды — уже маркер.

Шаг 4. Формулирование гипотезы. На основе кластеров
и контекста вы выдвигаете предположение о возможном со-
стоянии или намерении человека. Например: «Скорее всего,
собеседник некомфортно чувствует себя на этой должности,
потому что он избегает зрительного контакта и говорит тихо,
хотя в начале встречи был оживлён». Гипотеза должна быть
проверяемой.

Шаг 5. Проверка. Вы задаёте уточняющий вопрос или ме-
няете тему, чтобы увидеть, сохраняется ли поведение или



 
 
 

оно было случайным. Если после смены темы напряжение
спало, значит, ваша гипотеза о дискомфорте именно по по-
воду должности имеет вес. Если напряжение осталось, ищи-
те другие причины.

Шаг 6. Корректировка или подтверждение. На основе но-
вых данных вы либо укрепляете свою гипотезу, либо отбра-
сываете её и формируете новую. Так, шаг за шагом, вы при-
ближаетесь к более полному и объективному портрету.

Практическое упражнение для первой главы
Теория без практики мертва. Вот упражнение, которое вы

можете выполнять ежедневно, не выходя из дома или по пу-
ти на работу. Выберите любое общественное место — парк,
кафе, остановка, офисный коридор. Выберите одного чело-
века и в течение 3—5 минут просто наблюдайте за ним, не
привлекая внимания. Зафиксируйте:

· Какую позу он принимает, когда думает, что его никто
не видит?

· Куда направлен его взгляд, когда он не говорит?
· Как он двигается — плавно или порывисто?
· Есть ли у него повторяющиеся жесты (поглаживание под-

бородка, потирание ладоней, поправление очков)?
Запишите эти факты. Затем, не делая пока выводов, про-

сто понаблюдайте, меняются ли эти паттерны, когда с ним за-
говорили или произошло что-то неожиданное. Через неделю
таких тренировок вы заметите, что ваше восприятие стало



 
 
 

более детальным и менее суетливым. Вы перестанете «цеп-
ляться» за первые яркие сигналы и научитесь видеть общую
картину.

Этика наблюдения: главный ограничитель
Прежде чем завершить первую главу, мы обязаны сказать

о самом важном — об этических рамках. Профайлинг —
мощный инструмент, и его применение требует высокой от-
ветственности. Никогда не используйте свои навыки для ма-
нипуляции близкими людьми, для получения личной выго-
ды или для унижения другого человека. Цель настоящего
профайлера — понимание, а не контроль.

Запомните простое правило: то, что вы увидели, остаётся
вашей рабочей гипотезой, а не фактом, который вы имеете
право оглашать вслух. Если вы заметили, что коллега нерв-
ничает, не стоит тыкать его носом в это наблюдение. Вме-
сто этого предложите помощь или смените тему. Знание да-
ёт вам деликатность, а не вседозволенность.

Кроме того, всегда помните о конфиденциальности. Лю-
бые персональные данные, полученные в ходе анализа, не
должны разглашаться третьим лицам. Уважение к личности
человека — это фундамент, без которого любой профайлинг
становится циничным шпионажем.

Итоги главы
Мы прошли долгий путь от мифов о профайлинге до си-



 
 
 

стемного подхода к наблюдению. Вы узнали, что настоящий
профи не полагается на случайные совпадения, а использует
кластеры признаков, контекст и проверку гипотез. Вы научи-
лись различать визуалов, аудиалов и кинестетиков, а также
избегать типичных ошибок: эффекта ореола, преждевремен-
ной категоризации и смешения факта с интерпретацией.

Главный вывод первой главы: профайлинг — это не ис-
кусство ставить диагнозы, а искусство задавать правильные
вопросы и терпеливо ждать, пока поведение человека са-
мо раскроет свои закономерности. Это путь, который тре-
бует практики, смирения и постоянного самоанализа. Ведь
прежде чем понять другого, нужно научиться быть честным
с самим собой: не проецировать свои страхи, не подгонять
реальность под свои желания.

В следующей главе мы погрузимся в физиологию первого
впечатления и разберём, почему первые секунды общения
— самые информативные, и как наш мозг обрабатывает сиг-
налы тела ещё до того, как мы успеваем осознать их. А пока
— тренируйтесь, записывайте, сомневайтесь и проверяйте.
И помните: каждый человек — это целая вселенная, и про-
файлер — всего лишь путешественник, который учится чи-
тать её звёзды, не претендуя на обладание всей картой.



 
 
 

 
Физиология первого

впечатления (За 7 секунд)
 

Мы привыкли думать, что первое впечатление складыва-
ется из мелочей: из улыбки, рукопожатия, взгляда. Но на са-
мом деле этот процесс запускается задолго до того, как мы
успеваем осознать, что смотрим на другого человека. Нейро-
биологи утверждают: мозгу достаточно от 100 до 500 милли-
секунд, чтобы вынести базовое суждение — «свой» или «чу-
жой», «опасно» или «безопасно». А полный набор первич-
ных оценок (пол, возраст, настроение, намерения) уклады-
вается в промежуток от трёх до семи секунд. Именно поэто-
му профессионалы говорят о «правиле семи секунд»: за это
время ваш собеседник уже считал с вас основную информа-
цию, и вы — с него.

Но что именно считывает наш мозг? Как физиологиче-
ские сигналы превращаются в интуитивные догадки? И глав-
ное — как профайлеру научиться осознанно управлять этим
природным механизмом, превращая его из подсознательно-
го ощущения в инструмент точного анализа? В этой главе
мы разберём анатомию первого впечатления по косточкам:
от зрачков до походки, от микродвижений до общего габи-
туса. Вы узнаете, почему наши глаза не врут, как плечи вы-
дают уверенность и что на самом деле означает «открытая



 
 
 

улыбка».

Эволюционное наследие: почему мы так быстры
Чтобы понять природу первого впечатления, нужно

вспомнить, откуда взялась эта сверхспособность. Наши да-
лёкие предки жили в среде, где промедление стоило жизни.
Встреча с незнакомцем могла обернуться нападением, по-
этому мозг выработал механизм мгновенной оценки: за до-
ли секунды он сканирует лицо, позу, траекторию движения
и выносит вердикт. Этот механизм работает до сих пор, хотя
современная социальная среда гораздо безопаснее саванны.

Вот почему первое впечатление так трудно перебороть.
Оно формируется в древних структурах мозга — миндале-
видном теле и лимбической системе, — которые управляют
эмоциями и инстинктами, и лишь затем передаётся в кору,
где мы начинаем рационально анализировать. Кора может
пересмотреть вывод, но для этого требуется усилие и время,
а интуитивная оценка остаётся «записанной» в памяти. Про-
файлер же учится не игнорировать эту оценку, а расшифро-
вывать её составляющие, чтобы отделить объективные сиг-
налы от субъективных страхов.

Зрачки — зеркало интереса и угрозы
Начнём с самого тонкого, но самого честного индикатора

— зрачков. Величина зрачка не подчиняется сознательному
контролю. Она регулируется автономной нервной системой



 
 
 

и мгновенно реагирует на два фактора: уровень освещённо-
сти и эмоциональное возбуждение. Когда мы видим что-то
приятное, интересное или важное, зрачки расширяются. Ко-
гда мы испытываем страх, отвращение или недоверие — они
сужаются (за исключением случаев сильного стресса, когда
расширение может быть связано с выбросом адреналина).

Для профайлера наблюдение за зрачками — это ключ к
истинному отношению человека. Представьте: вы привет-
ствуете коллегу, он улыбается, говорит тёплые слова, но его
зрачки остаются точечными. Это несоответствие между вер-
бальным и физиологическим сигналом — повод насторо-
житься. Возможно, он испытывает дискомфорт или неис-
кренен. Однако важно учитывать освещение: в ярком свете
зрачки сужаются естественно, поэтому сравнивайте их с ба-
зовым состоянием в той же обстановке.

Обратите внимание и на динамику: если зрачки расширя-
ются при упоминании определённой темы, значит, эта тема
эмоционально значима для собеседника. Если они сужаются
— тема вызывает отторжение или скуку. Это бессловесный
диалог, который ведёт тело, и профайлер обязан научиться
его слышать.

Взгляд: куда смотрит собеседник?
Направление взгляда — ещё одна мощная система сигна-

лов. Обычно мы различаем три вектора: вверх, в стороны и
вниз. Но здесь важна не столько геометрия, сколько сочета-



 
 
 

ние с контекстом и содержанием речи.
· Взгляд вверх и влево часто ассоциируется с визуальным

конструированием — человек мысленно рисует образ, ко-
торого не видел в реальности. Это может быть признаком
творческой работы или… попытки создать вымышленную
деталь.

· Взгляд вверх и вправо чаще связан с воспоминанием ре-
ально увиденного. Человек как бы просматривает внутрен-
нюю видеозапись.

· Взгляд в сторону (горизонтально) обычно указывает на
аудиальное мышление — человек вспоминает или констру-
ирует звуки, голоса.

· Взгляд вниз — это погружение в себя, в ощущения или
внутренний диалог. Если собеседник опускает глаза после
вашего вопроса, он, вероятно, переживает эмоцию или раз-
мышляет над ответом.

Однако современные исследования показывают, что эти
паттерны не являются универсальными: у левшей они часто
зеркально меняются, а у людей с высоким уровнем тревож-
ности взгляд может быть хаотичным. Поэтому профайлер не
использует направление взгляда как жёсткий детектор лжи,
а лишь как один из элементов кластера. Гораздо более важ-
ным является зрительный контакт — его продолжительность
и частота.

Избегание прямого взгляда более 60—70% времени раз-
говора может говорить о неуверенности, стыде или попытке



 
 
 

скрыть информацию. Но слишком пристальный, немигаю-
щий взгляд (более 80%) — это уже признак агрессивного до-
минирования или искусственно натренированной «честно-
сти». Норма — это мягкое, естественное переключение меж-
ду глазами собеседника, точкой между бровями и перифе-
рическими объектами. Профайлер замечает выходы за эти
рамки.

Лицо — карта эмоций: микровыражения и асим-
метрия

Самая информативная зона — лицо. На нём расположено
более 40 мышц, способных создать тысячи комбинаций. Но
человек научился управлять лицевыми мышцами, как про-
фессиональный актёр, поэтому сознательные выражения ча-
сто бывают ложными. Что остаётся? Микровыражения —
спонтанные, кратковременные (от 1/25 до 1/5 секунды) дви-
жения мышц, которые прорываются сквозь социальную мас-
ку, когда эмоция слишком сильна или неожиданна.

Микровыражения нельзя подделать, потому что они за-
пускаются лимбической системой раньше, чем кора головно-
го мозга успевает наложить запрет. Например, человек мо-
жет улыбаться вам, но в момент, когда вы упоминаете непри-
ятную тему, у него на долю секунды мелькает гримаса от-
вращения — приподнимается верхняя губа, наморщивается
нос. Он тут же возвращает улыбку, но вы уже видели правду.

Как тренировать способность замечать микровыражения?



 
 
 

Существуют специальные методики замедленного просмот-
ра видеозаписей, но в реальном времени важно научиться
фокусироваться не на рте (который легче контролировать),
а на области вокруг глаз и бровей. Именно здесь скрывают-
ся истинные сигналы: опущение уголков губ — грусть, под-
нятие внутренней части брови — озабоченность, сжатие век
— гнев.

Не менее важен феномен асимметрии. Когда человек ис-
пытывает искреннюю эмоцию, его лицо оживает симметрич-
но — обе половины работают слаженно. Когда эмоция при-
творная, часто сокращается только левая или правая сторо-
на (обычно левая, потому что она связана с правым полу-
шарием, ответственным за эмоции, и её сложнее контроли-
ровать). Если улыбка заметно перекошена, если одна бровь
приподнята выше другой — перед вами, скорее всего, не чи-
стое переживание, а попытка его изобразить. Конечно, нуж-
но учитывать врождённые особенности и привычки, но в со-
четании с другими признаками эта асимметрия становится
надёжным маркером.

Корпус и плечи — барометр уверенности
Первое впечатление формируется не только по лицу. На-

ше тело — это огромная антенна, транслирующая состояние,
даже когда мы молчим. Входя в помещение, человек несёт
свою позу как знамя. Плечи расправлены — он готов к ак-
тивному взаимодействию, чувствует свою значимость. Пле-



 
 
 

чи опущены и сведены вперёд — он либо устал, либо испы-
тывает неуверенность, либо хочет стать меньше и незамет-
нее.

Наклон корпуса — очень тонкий индикатор отношения.
Если собеседник слегка подаётся к вам корпусом, его сто-
пы направлены в вашу сторону, а голова чуть наклонена —
это сигнал вовлечённости, интереса. Если же он отклоняет-
ся назад, скрещивает руки на груди и отводит взгляд — он
дистанцируется, возможно, не согласен или чувствует угро-
зу. Но и здесь нужна поправка на физический комфорт: мо-
жет быть, ему неудобно сидеть, или он просто опирается на
спинку стула.

Профайлер обращает внимание на динамику позы. Как
человек реагирует на ваши слова? Если при вашем компли-
менте он выпрямляется и слегка приподнимает подбородок
— он принимает похвалу, самооценка растёт. Если при кри-
тическом замечании он, наоборот, втягивает голову в плечи
и округляет спину — это защитная реакция, даже если вер-
бально он соглашается. Настоящее отношение редко бывает
нейтральным — тело всегда выдаёт либо принятие, либо со-
противление.

Походка — автограф характера
То, как человек передвигается, говорит о нём чуть ли не

больше, чем всё остальное. Походка формируется годами и
почти не поддаётся осознанному контролю в обычной жиз-



 
 
 

ни. Есть быстрые, «рубленые» шаги — они часто принадле-
жат людям с высоким тонусом, целеустремлённым, возмож-
но, нетерпеливым. Плавная, «льющаяся» походка — у лю-
дей чувствительных, художественных, живущих ощущения-
ми. Шаркающая, тяжёлая походка может указывать на уста-
лость, депрессию или просто плохую обувь — снова кон-
текст!

При первой встрече, когда человек идёт к вам, обрати-
те внимание на ширину шага и синхронность движений рук.
Если размах рук широкий, а шаг размашистый — это уве-
ренность в себе, возможно, склонность к лидерству. Если ру-
ки прижаты к корпусу, шаги короткие — это осторожность,
стеснительность, желание оставаться незаметным. Если по-
ходка меняется, когда человек замечает вас (ускоряется или
замедляется), это говорит о том, что ваше присутствие для
него значимо: он либо рад вас видеть и ускоряется, либо хо-
чет отсрочить контакт и сбавляет шаг.

В профессии профайлера походку часто считывают ещё
до того, как человек заговорил. Это тот случай, когда тело со-
общает больше, чем слова, потому что слова — результат до-
говорённости между собеседниками, а походка — честный
слепок внутреннего состояния.

Динамика первого впечатления: от шока к осозна-
нию

Первые секунды важны не только по отдельным сигналам,



 
 
 

но и по тому, как эти сигналы меняются во времени. Процесс
знакомства обычно проходит три фазы:

1. Мгновенная оценка (0—2 секунды). Мы фиксируем
пол, возраст, внешний вид, общую энергетику. Здесь рабо-
тают самые древние механизмы: «свой — чужой», «опасен
— не опасен». Эта оценка почти неосознаваема.

2. Первое уточнение (2—5 секунд). Мы переводим взгляд
на лицо, зрительный контакт, улыбку, приветствие. Здесь
включается социальный интеллект: мы ищем признаки доб-
рожелательности, статуса, компетентности. На этом этапе
часто возникает симпатия или антипатия.

3. Рациональная корректировка (5—10 секунд и далее).
Мы начинаем слушать голос, воспринимать интонации, пер-
вые фразы, и накладываем их на уже сложившееся впечатле-
ние. Если голос и слова подтверждают первое впечатление,
оно закрепляется. Если противоречат — возникает внутрен-
ний конфликт, который может либо разрушить первое впе-
чатление, либо укрепить его через рационализацию.

Для профайлера важно наблюдать за этими фазами. Если
собеседник заметно меняет поведение между первой и вто-
рой фазой — например, на секунду замирает, потом начи-
нает активно жестикулировать, — значит, он перестраивает-
ся, возможно, подавляет первоначальную реакцию. Это мо-
жет быть следствием воспитания, профессиональной выуч-
ки или попытки скрыть истинные чувства. В любом случае,
такой переход — ценный материал для анализа.



 
 
 

Как тренировать быстрое сканирование?
Умение считывать физиологию за семь секунд — это не

магия, а отработанный навык. Мы предлагаем серию упраж-
нений, которые помогут вам перевести теорию в практику.

Упражнение 1. «Стоп-кадр». В людном месте (вокзал, ка-
фе, парк) выберите прохожего и зафиксируйте мысленно его
образ за 3—5 секунд. Отвернитесь и по памяти опишите его:
цвет глаз, форма бровей, положение плеч, направление стоп,
примерный рост, стиль одежды. Проверьте, что вы запомни-
ли, а что упустили. Повторяйте, постепенно сокращая время.

Упражнение 2. «Зрачковый детектив». В разговоре с дру-
зьями или коллегами периодически обращайте внимание на
их зрачки при смене тем. Замечайте, когда они расширяют-
ся, когда сужаются. Сопоставляйте с эмоциональным содер-
жанием разговора. Никогда не сообщайте о своих наблюде-
ниях вслух — это для вашего внутреннего анализа.

Упражнение 3. «Асимметрия улыбки». Во время про-
смотра фильмов или интервью обращайте внимание на ли-
ца выступающих. Ищите моменты, когда улыбка выглядит
неестественной, перекошенной. Сравнивайте её с предыду-
щими кадрами, когда человек смеялся искренне. Тренируй-
те глаз на различие.

Упражнение 4. «Вход в комнату». Наблюдайте за тем, как
люди входят в помещение, где есть другие люди. Оцените
их походку, позу в дверном проёме, направление взгляда.



 
 
 

Кто смотрит сначала на всех, а потом на конкретного чело-
века? Кто сразу опускает глаза? Кто проходит уверенно, а
кто скользит вдоль стенки? Записывайте свои наблюдения в
дневник, возвращаясь к ним через час — не изменилось ли
ваше впечатление после того, как вы услышали голос этого
человека?

Ошибки при интерпретации физиологии
Даже опытные профайлеры иногда попадают в ловушки.

Перечислим самые опасные.
· Ошибка ярлыка «нервный». Если человек краснеет, по-

теет или ёрзает, многие спешат назвать его неуверенным. Но
покраснение может быть связано с темпераментом, давлени-
ем, жарой, а ёрзание — с неудобным креслом. Всегда све-
ряйтесь с контекстом.

· Ошибка «ложная симметрия». Некоторые люди имеют
врождённую асимметрию лица, которая не связана с эмоци-
ями. Если вы заметили перекос, проверьте его в разных си-
туациях — если он постоянен, это физиология, а не ложь.

· Ошибка «культурный фильтр». В разных регионах су-
ществуют разные нормы зрительного контакта и дистанции.
Для одних прямой взгляд — признак уважения, для других
— вызов. В нашем многонациональном обществе важно не
приписывать поведению универсальный смысл, а учитывать
среду.

· Ошибка «проекция». Мы часто приписываем другим те



 
 
 

эмоции, которые испытываем сами. Если вы сами волнуе-
тесь перед важной встречей, вы можете «увидеть» волнение
в каждом жесте собеседника, даже если его нет. Поэтому пе-
ред наблюдением важно успокоиться и «обнулить» своё со-
стояние.

Чтобы избежать этих ошибок, профайлер всегда проверя-
ет свою гипотезу повторными наблюдениями в разных усло-
виях. Если вы заметили, что коллега при встрече постоянно
смотрит вниз, попробуйте застать его в неформальной об-
становке — возможно, там он смотрит открыто, а значит, его
поведение связано именно с рабочим стрессом, а не с харак-
тером.

Этика семи секунд
Завершая эту главу, мы снова обратимся к этическому ас-

пекту. Первое впечатление — это мощная сила, и нередко
мы выносим суждения о людях, даже не дав им шанса себя
проявить. Профайлер должен помнить: его задача — не за-
клеймить человека на основе первых секунд, а использовать
эти сигналы как отправную точку для более глубокого изу-
чения. Семь секунд дают нам гипотезу, но не истину. Будьте
осторожны с выводами, которые вы делаете о малознакомых
людях, и тем более не озвучивайте их публично. Сказанное
вслух «вы выглядите неуверенно» или «вы явно волнуетесь»
может ранить человека и разрушить контакт, даже если вы
правы.



 
 
 

Вместо этого используйте полученные данные для того,
чтобы адаптировать своё поведение: если вы видите, что со-
беседник напряжён, говорите мягче, делайте паузы, предло-
жите воду или предложите сменить тему. Настоящее мастер-
ство состоит не в том, чтобы «разоблачать», а в том, чтобы
создавать безопасное пространство, где человек может быть
собой. Тогда его физиология перестанет быть полем битвы
и станет картой, по которой вы сможете вести его к взаимо-
пониманию.

Итоги главы
Мы погрузились в анатомию первых мгновений общения.

Вы узнали, что зрачки, направление взгляда, микровыраже-
ния, асимметрия лица, поза корпуса и походка формируют
тот самый «отпечаток», который мозг считывает за семь се-
кунд. Мы разобрали эволюционные причины этой скорости,
научились отличать честные сигналы от контролируемых ма-
сок, а также обозначили типичные ошибки и этические огра-
ничения.

Теперь вы владеете инструментом, который можно трени-
ровать ежедневно: наблюдайте, сравнивайте, проверяйте. Но
главное — помните, что за каждым физиологическим сиг-
налом стоит живая личность со своей историей, контекстом
и правом на приватность. Первое впечатление — это всего
лишь дверь, а не вся комната. В следующей главе мы шагнём
через эту дверь и научимся слышать не только тело, но и го-



 
 
 

лос — его тембр, ритм и архитектуру речи, которые расска-
жут о человеке не меньше, чем его мимика.

А пока — практикуйтесь бережно, с уважением к себе и к
тем, кто становится объектом вашего внимания. Искусство
профайлинга начинается с умения видеть, но продолжается
умением быть человечным.



 
 
 

 
Архитектура речи: Слова

как отпечатки пальцев
 

Мы живём в мире слов. Ими мы выражаем радость и го-
ре, формулируем просьбы и отказы, строим планы и вспо-
минаем прошлое. Но если бы слова были только тем, что
мы произносим, понимание людей было бы простым делом.
К сожалению или к счастью, речь — это многомерная кон-
струкция, где каждый элемент: выбор лексики, грамматиче-
ское построение, интонация, темп, паузы — несёт самостоя-
тельный смысл. Профайлер смотрит на речь как на архитек-
турное сооружение: фасад — это содержание, а за ним скры-
ваются несущие стены, перекрытия и фундамент, которые и
определяют надёжность всей постройки.

В этой главе мы научимся слышать то, что обычно усколь-
зает от поверхностного восприятия. Мы разберём, как глаго-
лы выдают отношение к действию, как местоимения раскры-
вают позицию человека в мире, как паузы становятся крас-
норечивее любых слов, и как тембр голоса превращается в
лакмусовую бумажку эмоционального состояния. Вы поймё-
те, почему одни люди говорят так, что им хочется верить, а
другие — даже произнося правду, вызывают сомнения. И,
конечно, вы освоите алгоритм анализа речи, который позво-
лит вам замечать несоответствия и видеть за текстом живого



 
 
 

человека.

Речь как проекция внутреннего мира
Психолингвистика утверждает: наша речь — это не про-

сто инструмент общения, а прямой слепок наших мыслей,
убеждений и привычек. Когда мы говорим, мы неосознанно
выбираем те языковые конструкции, которые соответству-
ют нашей картине мира. Если человек часто использует пас-
сивный залог («было решено», «было сказано», «случилось
так»), он склонен воспринимать события как нечто внешнее,
независимое от его воли. Если он активно употребляет «я
сделал», «я решил», «я пошёл» — он берёт на себя ответ-
ственность и видит себя субъектом действий.

Это различие критично для профайлера. Представьте
двух сотрудников, которые рассказывают о проваленном
проекте. Первый говорит: «Мы не учли сроки, я взял на себя
слишком много, и в итоге не справился». Второй говорит:
«Сроки оказались нереальными, руководство изменило тре-
бования, и проект не был завершён». В первом случае мы
слышим принятие вины и самокритику. Во втором — по-
пытку сместить фокус на внешние обстоятельства. Оба мо-
гут говорить правду, но их внутренняя позиция — принци-
пиально разная. Профайлер фиксирует это, чтобы понять, с
кем он имеет дело: с рефлексирующим человеком или с тем,
кто привык перекладывать ответственность.

Но речь — это не только содержание, но и форма. Обра-



 
 
 

тите внимание на длину предложений. Короткие, рубленые
фразы часто принадлежат людям с конкретным мышлением,
практичным, нетерпеливым к абстракциям. Длинные, слож-
ноподчинённые конструкции — у аналитиков, интеллектуа-
лов, людей, которые любят взвешивать все «за» и «против».
Если собеседник резко меняет стиль речи — начинает гово-
рить коротко после долгих фраз, или наоборот, — это сигнал
стресса или смены стратегии.

Предикаты: язык ощущений, образов и звуков
Мы уже касались этой темы в первой главе, но в контексте

речи она раскрывается глубже. Предикаты — это глаголы,
прилагательные и наречия, которые описывают наш опыт.
Они указывают на доминирующую сенсорную систему: ви-
зуальную, аудиальную или кинестетическую. Когда человек
говорит «Я вижу вашу точку зрения», «Это выглядит пер-
спективно», «Картина ясна» — он визуал. Когда он говорит
«Это звучит разумно», «Я слышу ваши аргументы», «Голос
разума» — он аудиал. Когда он говорит «Чувствую, что это
правильно», «Это тяжело для меня», «Тёплый приём» — он
кинестетик.

Для профайлера отслеживание предикатов — это способ
понять, как собеседник воспринимает мир и как ему удобнее
получать информацию. Если вы хотите установить довери-
тельный контакт, говорите на его языке. С визуалом исполь-
зуйте образы, метафоры, яркие детали. С аудиалом — ин-



 
 
 

тонации, ритм, логику. С кинестетиком — ощущения, ком-
форт, практичность.
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