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Аннотация
Вы наверняка думаете, что это книга про удачные первые

фразы. Ошибаетесь, и это к лучшему. Умение подойти и
представиться, самая маленькая часть того, почему одни люди
годами остаются одни в толпе знакомых, а другие обрастают
настоящими своими. Настоящая причина обычно раньше слов:
тело уже сказало "не подходи" или "мне интересно", а вы этого
даже не заметили. Книга разбирает весь путь целиком: как читать
тело до всяких слов, как войти в чужой разговор и не потеряться,
как эмпатия превращается в выдумку, если вы придумываете
человека вместо того чтобы его видеть. Дальше, как случайное
знакомство становится своим человеком, как поддерживать, не
спасая, и как ссориться, не теряя связь. Один удачный разговор
быстро забывается. Дом, в котором есть люди, строится годами
и мелкими честными решениями, которых никто не заметит со
стороны. Прочтите главу про поглаживания, без которых человек
грубеет, даже если у него куча знакомых.
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Ной Эверт
Найти своих.

Остаться своими
 

Глава 1. Язык тела: что
человек говорит до слов

 
Когда люди говорят об общении, они почти всегда вспо-

минают слова. Что сказать при знакомстве. Как ответить на
грубость. Как поддержать разговор. Как не выглядеть глупо.
Слова действительно важны. Иногда одно предложение от-
крывает дверь, иногда закрывает ее надолго.

Но до слов почти всегда говорит тело.
Ты заходишь в комнату и еще ничего не сказал, а люди уже

что-то почувствовали. Не обязательно осознанно. Никто не
сидит и не записывает: плечи подняты, взгляд бегает, руки
скрещены, вывод такой-то. Обычно все проще. С человеком
спокойно или неспокойно. К нему хочется подойти или нет.
Он будто открыт для разговора или занят своим невидимым
забором.

То же самое происходит с тобой. Ты смотришь на собе-
седника и часто понимаешь больше, чем успеваешь объяс-



 
 
 

нить словами. Он устал. Ему интересно. Он хочет уйти. Он
обиделся. Он слушает. Он терпит. Он радуется тебе. Иногда
ты ошибаешься, конечно. Но тело дает подсказки, и если на-
учиться читать их аккуратно, общение становится меньше
похоже на хождение в темноте.

Язык тела не нужен для того, чтобы ловить людей на скры-
тых чувствах. Это плохая цель. Если ты входишь в разговор
как сыщик, человек быстро почувствует напряжение. Он не
обязан быть объектом твоего анализа. Хорошее чтение те-
ла работает иначе. Ты замечаешь не для контроля, а для за-
боты о контакте. Человеку удобно? Продолжаем. Ему стало
неуютно? Проверяем, что случилось. Он хочет говорить? Да-
ем место. Он хочет закончить? Не держим.

В этом весь смысл.
Многие книги о жестах превращают тело в длинный сло-

варь. Почесал нос - врет. Скрестил руки - закрыт. Посмотрел
вправо - вспоминает, влево - придумывает. Такие схемы со-
блазнительны, потому что обещают простые ответы. Но жи-
вой человек не работает как инструкция к бытовому при-
бору. Он может скрестить руки, потому что замерз. Может
смотреть в сторону, потому что там шум. Может трогать ли-
цо, потому что устал или чешется кожа. Один жест почти
ничего не доказывает.

И все же тело говорит.
Просто слушать его надо не по одному жесту, а по общей

картине. Я предлагаю начать с двух больших сигналов: чело-



 
 
 

веку удобно или неудобно. Этого уже достаточно, чтобы рез-
ко улучшить качество общения. Не надо сразу запоминать
сотню признаков. Смотри на направление: человек прибли-
жается к контакту или отходит от него. Расслабляется или
напрягается. Включается или выключается.

Условно это можно представить как зеленый и желтый
свет. Зеленый: человеку с тобой хорошо, он присутствует,
ему интересно, можно продолжать. Желтый: что-то мешает,
стоит замедлиться, сменить тему, дать паузу, спросить, не
пора ли заканчивать. Красный встречается реже, но он тоже
есть: человек явно не хочет продолжать, и уважение требует
остановиться.

Начнем с удобства.
Когда человеку комфортно, он обычно не пытается от те-

бя защищаться. Он может поворачиваться к тебе корпусом,
наклоняться ближе, смотреть на тебя чаще, улыбаться не
только ртом, но и лицом, задавать вопросы, оставлять меж-
ду вами меньше расстояния. Иногда он убирает предмет, ко-
торый разделял вас: отодвигает сумку, разворачивает стул,
кладет телефон экраном вниз. Это мелочи, но в общении ме-
лочи часто говорят правду раньше больших слов.

Представь простую сцену. Вы сидите в кафе. Ты расска-
зываешь историю. Сначала собеседник слушает, немного на-
клонившись вперед. Его чашка стоит сбоку, руки спокойно
лежат на столе. Он иногда кивает, улыбается в нужных ме-
стах, задает короткие уточнения. Это хорошая картина. Не



 
 
 

потому, что один кивок что-то доказывает, а потому что мно-
го сигналов идут в одну сторону: он здесь, он с тобой, он не
ищет выхода.

Теперь другая сцена. Ты говоришь уже десять минут. Со-
беседник откинулся, смотрит по сторонам, пальцами крутит
ложку, на вопросы отвечает коротко, ноги направлены в про-
ход. Может быть, он не злится. Может быть, ты ему даже нра-
вишься. Но прямо сейчас в контакте что-то не так. Возмож-
но, ты затянул. Возможно, тема ему не близка. Возможно, он
спешит. Тело просит тебя заметить.

Если заметил, не надо паниковать. Не надо думать: все,
я провалил разговор. Лучше сделать маленькую настрой-
ку. Сократить рассказ. Спросить его мнение. Сменить тему.
Дать возможность уйти. Иногда достаточно сказать: "Я что-
то разошелся. А у тебя как?" И разговор снова оживает.

Вот для чего нужен язык тела. Не для того, чтобы вынести
приговор, а чтобы вовремя поправить курс.

Комфорт часто тянет человека ближе. Не всегда физиче-
ски. Бывают спокойные люди, которые сидят почти непо-
движно, но остаются внимательными. И все же общий прин-
цип работает. Когда нам приятно, мы разворачиваемся к
источнику приятного. Когда интересно, взгляд возвращает-
ся. Когда безопасно, плечи опускаются. Когда человек хочет
участвовать, он оставляет открытым путь для обмена.

Особенно полезно смотреть на ноги и корпус. Лицом че-
ловек управляет лучше. Мы умеем вежливо смотреть, улы-



 
 
 

баться, кивать, даже когда мысли уже ушли домой. Но ноги
и корпус часто честнее. Если лицо обращено к тебе, а сто-
пы давно смотрят к двери, возможно, человек уже внутренне
выходит. Не нужно сразу обижаться. Может быть, он прав-
да спешит. Хорошая реакция проста: "Тебе, кажется, пора?
Давай не буду задерживать". Иногда человек с облегчением
скажет да. Иногда улыбнется и ответит: "Нет, все нормаль-
но", и действительно вернется в разговор.

В обоих случаях ты выиграл. Ты показал внимание.
Еще один сильный сигнал комфорта - спокойная взаим-

ность. Человек не просто отвечает, а добавляет. Ты расска-
зываешь про поездку, он вспоминает свою. Ты спрашива-
ешь, как прошел день, он отвечает не одним словом, а дает
материал для продолжения. Это уже не только язык тела, но
тело и речь работают вместе. Комфорт редко живет в одном
канале. Он проявляется и в позе, и в голосе, и в готовности
продолжать.

Теперь о неудобстве.
Неудобство не всегда значит, что ты сделал что-то плохое.

Это первое, что надо запомнить. Человек может быть голо-
ден, устал, расстроен, замерз, перегружен шумом. Он может
вспомнить неприятную историю. Его может отвлекать сооб-
щение, которое он ждет. Он может неловко сидеть на жест-
ком стуле. Если ты увидел дискомфорт, не хватай себя за
горло. Просто признай: что-то изменилось, надо посмотреть
шире.



 
 
 

Признаки дискомфорта обычно связаны с защитой или
самоуспокоением. Человек отодвигается, закрывает грудь
руками, ставит между вами предмет, начинает часто трогать
шею или лицо, теребит одежду, трет ладони о колени, смот-
рит в сторону, отвечает суше, чем раньше. Иногда он стано-
вится слишком оживленным, но оживление какое-то дерга-
ное. Смех не совпадает с глазами. Речь ускоряется. Человек
будто пытается проскочить момент.

Шея и лицо особенно показательны, потому что люди ча-
сто трогают их, когда нервничают. Не как театральный жест,
а почти незаметно. Провел рукой по шее. Потер переносицу.
Прикрыл рот. Поправил воротник, который не нуждался в
поправке. Но снова: один жест не равен выводу. Если чело-
век один раз потер шею, он не обязан быть в панике. Смотри
на сочетание и на момент.

Момент очень важен.
Допустим, разговор шел спокойно. Ты спросил: "А поче-

му ты ушел с прошлой работы?" Собеседник улыбнулся сла-
бее, откинулся, отвел взгляд и начал теребить рукав. Воз-
можно, тема болезненная. Не надо лезть глубже только по-
тому, что любопытно. Можно смягчить: "Если не хочешь, не
рассказывай". Часто этой фразы достаточно, чтобы человек
снова почувствовал свободу. Он может рассказать, потому
что ему дали право не рассказывать. А может сменить тему,
и это тоже нормально.

Или другой пример. Ты говоришь о политике. Человек



 
 
 

сначала слушает, потом скрещивает руки, губы сжимают-
ся, ответы становятся короткими. Может быть, у вас разные
взгляды, и тема стала опасной для контакта. Если цель разго-
вора не спор ради спора, можно свернуть: "Кажется, тема тя-
желая. Давай лучше о чем-нибудь полегче". Это не трусость.
Это умение выбирать отношения, когда победа в споре ни-
чего не даст.

Контекст решает почти все.
Без контекста язык тела превращается в гадание. С кон-

текстом он становится полезным. Всегда спрашивай себя:
что произошло прямо перед изменением? Что сейчас во-
круг? Что я знаю о человеке? Что с ним могло случиться до
встречи? В комнате шумно? Ему неудобно сидеть? Мы заго-
ворили о чем-то личном? Я слишком долго говорю? Он ждет
звонка? Его кто-то позвал взглядом из другого угла?

Хорошее наблюдение похоже не на чтение мыслей, а на
проверку гипотез.

Ты не говоришь себе: он скрестил руки, значит, меня пре-
зирает. Ты говоришь: он стал закрытее после этой темы, воз-
можно, ему неуютно. Что я могу сделать? Иногда сменить
тему. Иногда спросить. Иногда дать паузу. Иногда просто го-
ворить спокойнее.

Спросить, кстати, часто можно прямо. Не надо изобра-
жать мастера тонких сигналов, если проще быть человеком.
"Я не слишком подробно рассказываю?" "Тебе нормально об
этом говорить?" "Ты устал? Можем продолжить потом". В



 
 
 

таких вопросах нет слабости. Они показывают, что ты не та-
щишь разговор по рельсам, не глядя, сидит ли кто-то в ва-
гоне.

Но прямые вопросы должны звучать спокойно. Если ты
каждые две минуты спрашиваешь "ты не злишься?", "я те-
бе не надоел?", "все точно нормально?", собеседник устанет
успокаивать тебя. Внимание к другому не должно превра-
щаться в требование постоянно подтверждать, что ты хоро-
ший. Проверяй, но не выпрашивай.

Это тонкая разница.
Фраза "я вижу, ты устал, давай сделаем паузу" заботится

о человеке. Фраза "скажи, что я тебя не раздражаю" часто
просит человека обслужить твою тревогу. Иногда такой во-
прос честен и нужен, особенно в близких отношениях. Но
если делать это постоянно, контакт начинает вращаться во-
круг твоего страха. Язык тела нужен не для того, чтобы кор-
мить тревогу доказательствами, а чтобы лучше ориентиро-
ваться.

Теперь посмотрим на твоё тело.
Часто человек учится читать других, но забывает, что сам

тоже все время что-то сообщает. Ты можешь говорить "мне
интересно", но смотреть в телефон. Можешь говорить "я рад
тебя видеть", но стоять боком к выходу. Можешь говорить
"рассказывай", но сидеть с лицом, будто терпишь очередь в
налоговой. Люди верят не только словам. Часто, когда слова
и тело спорят, тело побеждает.



 
 
 

И это не потому, что люди подозрительны. Просто тело
кажется менее отредактированным. Если друг говорит "мне
не все равно", но все время поглядывает на часы, ты чувству-
ешь: возможно, ему все-таки не до меня. Даже если он прав-
да устал, а не равнодушен, сообщение получилось холодным.

Хорошая новость в том, что речь не о том, чтобы играть.
Не надо изображать восторг, если ты устал. Не надо натяги-
вать улыбку, если тебе грустно. Задача проще: сделать так,
чтобы тело передавало главное.

Допустим, ты действительно устал, но друг рассказывает
о сложной ситуации. В теле есть две правды. Первая: я устал.
Вторая: мне важен друг. Если пустить тело как идет, наружу
выйдет только усталость: зевки, взгляд в сторону, закрытая
поза. Друг может решить, что тебе плевать. Но ты можешь
помочь телу выразить вторую правду: повернуться к нему,
убрать телефон, сказать: "Я немного вымотан, но хочу тебя
услышать. Давай спокойно". Это честно. Ты не скрываешь
усталость, но показываешь, что забота важнее.

Или ты знакомишься с человеком и нервничаешь. Внут-
ри есть страх, но есть и интерес. Если тело покажет только
страх, ты будешь смотреть в пол, отвечать коротко, держать-
ся на расстоянии. Человек может решить, что он тебе непри-
ятен. Можно не притворяться уверенным, а просто дать ин-
тересу больше места: поднять взгляд, слегка улыбнуться, за-
дать вопрос. Нервозность останется, но она уже не будет
единственным сообщением.



 
 
 

Твое тело должно помогать твоим лучшим намерениям, а
не случайным реакциям.

Начни с простого: разворот, взгляд, руки, телефон, рас-
стояние.

Разворот. Когда ты говоришь с человеком, повернись к
нему достаточно явно. Не обязательно стоять как солдат.
Просто покажи телом: я здесь. Если корпус все время на-
правлен в сторону выхода, собеседник почувствует, что ты
уже уходишь.

Взгляд. Не нужно непрерывно смотреть в глаза. Это пуга-
ет. Нормальный взгляд движется: глаза, лицо, иногда в сто-
рону, потом снова к человеку. Главное не избегать лица пол-
ностью. Когда слушаешь важное, возвращай взгляд чаще.
Это дает человеку ощущение присутствия.

Руки. Руки могут спокойно лежать, жестикулировать, дер-
жать чашку. Проблема начинается, когда они строят стену
или выдают постоянное напряжение: сжимают предмет, те-
ребят одежду, закрывают лицо. Не запрещай рукам жить.
Просто замечай, когда они прячут тебя.

Телефон. Самый простой способ испортить контакт - дер-
жать телефон как запасной выход. Даже если ты не читаешь
сообщения, сам предмет говорит: в любой момент я могу уй-
ти отсюда в другое место. Если разговор важен, убери теле-
фон. Экран вниз уже лучше. В кармане еще лучше.

Расстояние. У разных людей и культур разные нормы. Но
принцип один: не вторгайся и не исчезай. Если человек от-



 
 
 

ступает, не наступай следом. Если он наклоняется ближе и
разговор становится тише, можно тоже немного приблизить-
ся. Расстояние в разговоре похоже на громкость. Его надо
подстраивать.

Есть упражнение, которое кажется почти смешным, но ра-
ботает. Смотри фильмы или передачи с выключенным зву-
ком. Не ради сюжета. Смотри, кто к кому тянется, кто за-
крывается, кто хочет перебить, кто устал, кто обижен. Потом
включи звук и проверь. Ты не всегда угадаешь, но начнешь
замечать картину. Особенно полезны живые интервью и раз-
говорные сцены без активного монтажа. Там тело успевает
говорить.

Второе упражнение еще проще. В течение дня один раз
в час замечай свою позу. Где плечи? Куда направлен кор-
пус? Что делают руки? Какое сообщение я сейчас отправ-
ляю окружающим? Не надо сразу исправлять все. Сначала
научись видеть. Без видения изменения будут случайными.

Третье упражнение: во время одного разговора выбери
только один сигнал, за которым следишь. Например, не за
всем телом, а только за тем, куда человек направляет корпус.
Или только за тем, как меняется его взгляд при разных те-
мах. Это снимает перегруз. Когда пытаешься наблюдать все
сразу, перестаешь слушать. А слушание важнее анализа.

Наблюдение должно служить разговору, а не заменять его.
Есть опасность, о которой надо сказать отдельно. Неко-

торые, узнав о сигналах тела, начинают видеть дискомфорт



 
 
 

везде. Собеседник отвел взгляд - я ему надоел. Скрестил ру-
ки - он закрыт. Потрогал лицо - я сказал глупость. Это уже не
наблюдение, а тревога, которая нашла себе новый словарь.
Она берет нейтральные детали и превращает их в обвинения
против тебя.

Если у тебя есть такая склонность, введи правило: один
сигнал ничего не значит. Два сигнала - повод обратить вни-
мание. Несколько сигналов вместе с изменением контекста -
повод мягко проверить. Не делать вывод о себе. Не убегать.
Не извиняться заранее за свое существование. Проверить.

Например, собеседник посмотрел на часы. Один сигнал.
Может быть, привычка. Может быть, ждет время. Если он
посмотрел на часы, отодвинулся и стал отвечать коротко,
уже можно сказать: "Тебе пора? Давай тогда продолжим по-
том". Это зрелая проверка. Без драмы.

Еще одна опасность - использовать язык тела как способ
избегать прямого разговора. Человек думает: если я научусь
идеально читать сигналы, мне никогда не придется спраши-
вать. Нет. Придется. В близких отношениях особенно. Те-
ло дает подсказки, но не заменяет слов. Если друг обижен,
можно заметить закрытость, но дальше все равно лучше ска-
зать: "Мне кажется, тебя задело то, что я сказал. Я прав?"
Это честнее, чем строить сложные догадки и вести себя по
ним, не проверяя.

В общении уважение часто выглядит как готовность уточ-
нить.



 
 
 

Теперь посмотрим на несколько обычных ситуаций.
Первая. Разговор на работе. Коллега подходит с вопросом,

ты занят. Ты отвечаешь, не отрывая глаз от экрана. Слова
нормальные: "Да, слушаю". Тело говорит: не слушаю. Кол-
лега начинает объяснять быстрее, сбивается, чувствует себя
лишним. Если у тебя есть тридцать секунд, повернись. Если
нет, скажи честно: "Я сейчас закончу письмо и через пять
минут подойду. Тогда нормально тебя послушаю". Это луч-
ше, чем полуслушать.

Вторая. Встреча с приятелем. Он рассказывает историю,
которая тебе не очень интересна. Ты чувствуешь, что ли-
цо каменеет. Не надо насиловать себя восторгом. Попробуй
найти живую точку. Что в этой истории важно для него? По-
чему он ее рассказывает? Можно спросить не о фактах, а о
его переживании: "И ты тогда обрадовался или скорее разо-
злился?" Часто интерес появляется не к теме, а к человеку
внутри темы.

Третья. Новая компания. Ты стоишь рядом с группой. Лю-
ди образуют плотный круг, плечи к плечам, почти не остав-
ляют места, говорят тихо. Это закрытая картина. Не надо
врезаться туда с бодрым "о чем говорите?" Лучше поискать
группу, где есть разрыв, люди стоят свободнее, время от вре-
мени смотрят наружу. Открытая группа телом как будто го-
ворит: сюда можно добавить еще одного.

Четвертая. Свидание или встреча один на один. Ты нерв-
ничаешь и начинаешь слишком активно шутить. Человек



 
 
 

сначала смеется, потом устает, откидывается, отвечает коро-
че. Возможно, энергии стало слишком много. Снизь темп.
Спроси спокойнее. Дай паузу. Не каждый контакт нужно
держать на скорости. Иногда близость появляется, когда раз-
говор перестает прыгать.

Пятая. Другу плохо. Он говорит "все нормально", но си-
дит тихо, плечи опущены, взгляд пустой. Не надо спорить:
"Нет, я вижу, что не нормально". Можно мягче: "Может, ты
не хочешь сейчас говорить. Но я рядом, если захочешь". Так
ты не давишь, но показываешь, что заметил.

Во всех этих ситуациях главный навык один: согласовать
слова, тело и уважение к состоянию другого.

Язык тела особенно важен, когда речь идет о границах.
Человек может не сказать "мне неприятно", потому что стес-
няется, боится обидеть, не хочет портить атмосферу. Но те-
ло часто покажет раньше: напряжение, отстранение, попыт-
ка сменить тему, короткие ответы. Если ты видишь это, не
надо проверять границу на прочность. Отступи на шаг. Хо-
рошие отношения строятся не на том, что ты сумел прода-
вить молчание другого, а на том, что рядом с тобой можно
не защищаться.

Это относится и к прикосновениям.
Прикосновение может быть теплым и уместным, а может

быть вторжением. Универсального правила мало, потому что
люди разные. Кто-то обнимает всех друзей. Кто-то не любит,
когда его трогают даже близкие знакомые. Поэтому смот-



 
 
 

ри на ответ. Человек сам приближается? Легко отвечает на
объятие? Расслаблен? Или замирает, отстраняется, улыбает-
ся слишком вежливо? В сомнении лучше спросить: "Можно
обнять?" Эта фраза не убивает тепло. Она часто делает его
безопаснее.

Не надо бояться таких простых вопросов. Нормальные
люди редко обижаются на уважение.

Своё отношение к прикосновениям тоже можно обозна-
чать. Если тебе некомфортно, ты имеешь право отступить,
убрать руку, сказать: "Я не очень люблю обниматься". Соци-
альные навыки не требуют терпеть то, что тебе неприятно,
ради чужого удобства. Они помогают выражать это спокой-
но, без резкости там, где резкость не нужна.

Теперь о голосе. Его часто забывают, хотя это тоже тело.
Один и тот же текст меняется от тона. "Я рад тебя видеть"
можно сказать тепло, сухо, насмешливо, устало, испуганно.
Люди реагируют не только на слова, а на музыку под слова-
ми.

Если хочешь звучать спокойнее, начни с дыхания и темпа.
Тревога ускоряет речь. Человек начинает заполнять все пау-
зы, будто пауза опасна. Но пауза в разговоре не всегда про-
вал. Иногда она дает мысли место. Попробуй не торопить-
ся с ответом. Один вдох перед фразой может сделать голос
ниже и спокойнее. Не надо театральности. Просто дай себе
секунду.

Громкость тоже имеет значение. Слишком тихий голос



 
 
 

может вынуждать людей напрягаться. Слишком громкий -
давить. Подстраивайся под место. В шумном баре придется
говорить громче. В тихой комнате громкость, подходящая
для бара, будет выглядеть нападением. Это простая вещь, но
она сильно влияет на комфорт.

Энергия голоса должна совпадать с ситуацией. Если че-
ловек делится тяжелым, бодрый тон "ну ничего, прорвем-
ся!" может прозвучать как отказ слышать боль. Если чело-
век радостно рассказывает хорошую новость, слишком ров-
ный ответ может остудить момент. Не обязательно копиро-
вать эмоцию полностью. Достаточно встретить ее. Радость
- чуть больше тепла. Грусть - тише и мягче. Напряжение -
спокойнее, без подначивания.

Это называется подстройкой, но слово звучит механиче-
ски. На деле все проще: будь рядом с тем состоянием, в ко-
тором человек сейчас находится. Не перетягивай его сразу
в свое.

Если ты пришел на встречу в восторге, а друг вымотан,
начни тише. Если друг оживлен, не отвечай так, будто чита-
ешь протокол. Сначала встреться с его энергией, потом мож-
но вести разговор туда, куда нужно. Люди лучше идут за то-
бой, когда сначала почувствовали, что ты их увидел.

Иногда твое тело будет сопротивляться. Например, ты
тревожишься и поэтому выглядишь холодным. Или сер-
дишься и поэтому говоришь резче, чем хотел. В таких случа-
ях помогает назвать состояние словами. "Я немного нервни-



 
 
 

чаю, поэтому могу выглядеть напряженным, но я рад встре-
че". "Я сейчас устал и могу отвечать медленнее, но мне ин-
тересно". Это снимает часть неверного смысла. Человек пе-
рестает гадать, не в нем ли дело.

Такая честность особенно полезна для тех, чье лицо в
покое выглядит недовольным, а голос звучит сухо. Не надо
ненавидеть свое лицо. Просто иногда добавляй словами то,
что тело не передает. "Я правда рад, просто у меня лицо та-
кое". Сказано спокойно, без самоунижения, это часто разря-
жает обстановку.

Но не полагайся только на объяснения. Если ты говоришь
"я рад", а затем весь вечер сидишь в телефоне, слова не спа-
сут. Тело все равно должно участвовать.

Давай соберем все в практическую схему.
Во время разговора периодически задавай себе три вопро-

са. Первый: человек скорее открыт или закрыт? Второй: что
могло повлиять на это прямо сейчас? Третий: что я могу сде-
лать мягко и уважительно?

Открыт или закрыт - это про общую картину. Контекст -
про причины. Действие - про твою ответственность.

Например: человек закрывается. Контекст: я говорю
слишком долго о своей работе. Действие: сократить и спро-
сить про него. Или: человек закрывается. Контекст: в ком-
нату вошел его начальник. Действие: не принимать на свой
счет, дать паузу. Или: человек закрывается. Контекст: я за-
дал личный вопрос. Действие: дать право не отвечать.



 
 
 

Эта схема проста, но если применять ее часто, разговоры
становятся бережнее.

Еще полезно после встречи вспоминать один момент, ко-
гда тело собеседника изменилось. Что было до этого? Что ты
сделал? Как он отреагировал? Не надо разбирать всю встре-
чу до костей. Один момент достаточно. Так мозг учится свя-
зывать сигналы с контекстом.

Со временем ты начнешь замечать больше без усилия.
Сначала видишь только явное: человек отошел, замолчал,
посмотрел на часы. Потом тоньше: улыбка стала вежливой,
плечи поднялись, ответы потеряли подробность. Потом еще
тоньше: человек вроде говорит, но уже не участвует. Этот
навык растет от практики, а не от чтения списков.

Списки все же полезны, если не превращать их в закон.
Вот короткая памятка.

Комфорт часто выглядит так: человек поворачивается к
тебе, расслабляет плечи, держит естественный взгляд, улы-
бается без напряжения, задает вопросы, добавляет свои ис-
тории, сокращает расстояние, не прячется за предметами,
голос становится свободнее.

Дискомфорт часто выглядит так: человек отстраняется,
закрывает корпус, смотрит к выходу или в телефон, отвечает
коротко, трогает шею или лицо, ставит предмет между вами,
напрягает челюсть, смеется не к месту, меняет тему слиш-
ком резко, пытается закончить разговор.

Но главная строка в памятке такая: смотри на изменения.



 
 
 

Если человек всегда сидит со скрещенными руками, это мо-
жет быть его обычная поза. Если он сидел открыто, а после
твоей фразы скрестил руки и отвернулся, это уже сигнал. Из-
менение часто важнее самого жеста.

И еще: смотри на человека целиком, не только на тревож-
ные признаки. Иногда мы ищем дискомфорт и не замечаем
комфорта. Человек может отвести взгляд, но при этом на-
клониться ближе и задать теплый вопрос. Значит, не надо
цепляться за один взгляд. Общая картина важнее.

Теперь о группах, хотя подробнее мы поговорим об этом
позже. В группе язык тела особенно помогает понять, куда
можно войти. Открытая группа оставляет пространство. Лю-
ди стоят не плотной стеной, иногда смотрят наружу, их круг
как будто не замкнут. Закрытая группа сжимается. Люди го-
ворят тише, стоят ближе, корпусами прикрывают центр. Ес-
ли ты не уверен, начни с края и посмотри, разворачиваются
ли к тебе. Если да, можно включаться. Если нет, лучше не
давить.

Когда ты уже в группе, следи не только за собой. Есть лю-
ди, которые оказались на краю и молчат. Если они смотрят
на говорящих, улыбаются, пытаются вставить слово, можно
помочь: "А ты что думаешь?" или "Ты, кажется, хотел ска-
зать". Это маленькое приглашение может для человека мно-
го значить. Многие помнят тех, кто однажды впустил их в
разговор.

Язык тела нужен не только для защиты себя от неловко-



 
 
 

сти. Он помогает быть добрее.
Ты замечаешь того, кто выпал. Замечаешь, что шутка за-

дела человека, хотя он улыбнулся. Замечаешь, что друг устал
быть сильным. Замечаешь, что новый человек в компании не
знает, куда себя деть. И можешь сделать маленькое действие:
повернуться, задать вопрос, освободить место, снизить тон,
сменить тему.

В этом навыке есть нравственная сторона. Чем лучше ты
видишь людей, тем меньше оправданий для грубого невни-
мания. Конечно, ты не обязан спасать всех и читать каждое
движение. Но если увидел, что человеку плохо, и можешь
немного облегчить, почему нет?

При этом не забывай себя. Твое тело тоже имеет право го-
ворить. Если тебе некомфортно, не надо игнорировать соб-
ственные сигналы. Ты тоже человек в разговоре, а не обслу-
живающий персонал чужого удобства. Устал - попроси па-
узу. Не хочешь обсуждать тему - скажи. Человек подошел
слишком близко - отступи или обозначь. Социальные навы-
ки начинаются с взаимности. Уважение к другому без ува-
жения к себе быстро превращается в привычку исчезать.

Иногда твой дискомфорт будет подсказкой: эта среда не
твоя. Есть компании, где постоянно перебивают, высмеива-
ют, давят, соревнуются в жесткости. Можно научиться дер-
жаться там увереннее, но стоит спросить: зачем? Не всякую
группу нужно покорять. Не каждый контакт стоит улучшать.
Если рядом с людьми ты регулярно сжимаешься, а после



 
 
 

встреч чувствуешь себя хуже, возможно, проблема не только
в твоих навыках.

Хороший язык тела помогает заметить и это. Свое тело
после общения тоже слушай. Я выдохнул или напрягся? Мне
спокойно или я как после драки? Я хочу снова увидеть этих
людей или заставляю себя, потому что "надо быть социаль-
ным"? Ответы не всегда простые, но они важны.

В конце главы я хочу вернуть тебя к самой простой мысли.
Тело не враг и не загадочный шифр. Оно часть разговора.
Оно показывает то, что слова не успели, не смогли или не
решились сказать. Учиться языку тела - значит учиться быть
внимательнее к живому контакту.

Не надо становиться экспертом по микродвижениям. Не
надо угадывать каждую эмоцию. Не надо следить за людьми
так, будто они под наблюдением. Достаточно начать замечать
комфорт и дискомфорт, смотреть на контекст, мягко прове-
рять догадки и приводить собственное тело в согласие с тем,
что ты правда хочешь сказать.

Сегодня попробуй одно упражнение. В ближайшем раз-
говоре не меняй ничего специально. Просто один раз спро-
си себя: человеку сейчас скорее удобно или неудобно? По-
том посмотри на факты: поза, взгляд, ответы, энергия. После
разговора подумай, что ты заметил. Без самокритики. Про-
сто наблюдение.

Завтра попробуй добавить действие. Если увидишь ком-
форт - расслабься и продолжай. Если увидишь дискомфорт



 
 
 

- замедлись, уточни, смени тему или дай человеку выход.
Так навык и появляется. Не из длинных списков. Из ма-

леньких внимательных моментов, когда ты вдруг понима-
ешь: человек рядом уже говорил со мной, просто не словами.

Есть еще один слой, о котором стоит сказать, потому что
он часто мешает людям учиться. Некоторые боятся, что вни-
мание к телу сделает общение слишком расчетливым. Они
представляют себе человека, который сидит напротив дру-
га и мысленно ставит галочки: взгляд есть, корпус открыт,
стопы повернуты, можно продолжать. Разумеется, так жить
невозможно. И не нужно.

На первых порах любое обучение кажется немного неесте-
ственным. Когда ты учишься водить машину, ты думаешь о
каждом движении. Когда учишься печатать вслепую, пальцы
путаются. Когда учишься слушать тело собеседника, внима-
ние тоже иногда становится тяжелым. Но потом часть навыка
уходит в привычку. Ты уже не анализируешь каждую деталь,
а просто чувствуешь: разговор пошел легче, человек напряг-
ся, тема оживила, пора остановиться.

Путь к естественности иногда проходит через осознан-
ность.

Главное - не застрять на стадии контроля. Если ты во вре-
мя разговора больше занят своими наблюдениями, чем че-
ловеком, остановись. Вернись к словам. Что он сейчас гово-
рит? Что для него в этом важно? Какой простой ответ будет



 
 
 

честным? Невербальные сигналы нужны как фонарик, а не
как вся дорога.

Особенно осторожным нужно быть с близкими людьми.
Когда человек тебе дорог, легко начать читать его тело через
собственный страх. Партнер устал - ты думаешь, что он раз-
любил. Друг замолчал - ты уверен, что он обиделся. Родитель
вздохнул - тебе кажется, что он разочарован. В близости тело
другого задевает сильнее, потому что ставка выше. Поэтому
там еще важнее проверять, а не решать за человека.

Скажи: "Ты сегодня тихий. Устал или что-то случилось?"
Это лучше, чем три часа строить версии. Если человек от-
вечает "устал", поверь, если нет причин не верить. Не надо
допрашивать тело после слов, будто оно важнее самого че-
ловека. Иногда люди правда просто устали.

В рабочих отношениях другая ловушка. Там многие пря-
чут эмоции, потому что среда требует собранности. Человек
может выглядеть спокойным, но быть раздраженным. Может
улыбаться из вежливости. Может кивать, хотя не согласен.
Поэтому невербальные сигналы на работе полезны, но их
особенно важно соединять с ясными словами. "Правильно
ли я понял, что этот вариант тебя устраивает?" "Есть ли воз-
ражения?" "Ты согласен или просто не хочешь сейчас спо-
рить?" Последняя фраза подходит не всегда, но с близким
коллегой может сработать.

Тело показывает атмосферу, слова уточняют договорен-
ность.



 
 
 

Есть люди, у которых язык тела отличается от привычно-
го. Кто-то мало смотрит в глаза, но внимательно слушает.
Кто-то почти не улыбается, но относится тепло. Кто-то из-за
тревоги выглядит закрытым даже тогда, когда хочет общать-
ся. Кто-то по состоянию здоровья двигается иначе. Поэто-
му не превращай свои наблюдения в жесткие нормы. Лучше
изучай конкретного человека. Как он выглядит, когда ему
хорошо? Как он выглядит, когда устал? Что для него обыч-
ная поза, а что изменение?

С близкими это особенно ценно. Ты начинаешь понимать
не абстрактный язык тела, а язык тела конкретного друга. У
одного усталость видна по молчанию. У другого по чрезмер-
ной болтливости. Один, когда расстроен, закрывается. Дру-
гой начинает шутить. Общие правила помогают начать, но
живое знание всегда точнее.

Такое знание нельзя получить за одну встречу. Оно появ-
ляется от присутствия. Ты видишь человека в разные дни,
в разных состояниях, в разных компаниях. Постепенно за-
мечаешь: вот так он радуется, вот так держится, когда ему
больно, вот так пытается скрыть раздражение. Это не повод
использовать слабые места. Это повод быть бережнее.

Еще важно помнить про культурные и семейные привыч-
ки. В одних семьях все говорят громко и близко подходят
друг к другу. В других это сочли бы давлением. Для одного
человека долгий прямой взгляд - знак честности. Для друго-
го - вызов. Кто-то при разговоре много жестикулирует, кто-



 
 
 

то почти неподвижен. Поэтому лучший подход - наблюдать
и подстраиваться без потери себя. Не копировать карикатур-
но, а уважать норму другого.

Если ты сомневаешься, выбирай умеренность. Не слиш-
ком близко. Не слишком громко. Не слишком долгий взгляд.
Не слишком резкие жесты. Потом по реакции человека мож-
но двигаться ближе или спокойнее. Умеренность в начале
контакта часто спасает от лишней неловкости.

Отдельная тема - улыбка. Люди часто советуют улыбаться,
и совет вроде бы хороший. Но улыбка бывает разной. Теп-
лая улыбка приглашает. Натянутая заставляет насторожить-
ся. Постоянная улыбка там, где разговор серьезный, может
выглядеть как отсутствие внимания. Поэтому не надо но-
сить улыбку как форму. Лучше позволить лицу быть живым.
Улыбнуться при встрече. Смягчить лицо, когда слушаешь.
Не улыбаться насильно, когда человеку плохо.

Тепло не всегда выглядит как улыбка. Иногда тепло - это
серьезное лицо и тихий голос.

Если тебе трудно управлять выражением лица, начни не с
лица, а с намерения. Перед встречей коротко сформулируй:
"Я хочу быть внимательным". Часто тело чуть меняется са-
мо. Плечи отпускает, взгляд становится мягче. Когда ты пы-
таешься механически сделать "правильное лицо", получает-
ся маска. Когда возвращаешься к настоящему намерению,
лицо иногда находит нужное выражение без команды.

С телом вообще лучше работать не через насилие, а через



 
 
 

настройку. Не "немедленно перестань нервничать", а "по-
ставь ноги устойчивее, выдохни, повернись к человеку". Не
"выгляди уверенно", а "не прячь руки, убери телефон, гово-
ри чуть медленнее". Конкретные действия работают лучше
приказов к себе.

Попробуй прямо сейчас. Неважно, где ты читаешь. За-
меть плечи. Опусти их на выдохе. Почувствуй стопы. Разо-
жми челюсть. Не надо делать из этого медитацию на полча-
са. Несколько секунд. Тело стало чуть спокойнее. В разгово-
ре такие секунды тоже помогают. Особенно перед тем, как
ответить на сложную фразу.

Язык тела начинается с отношения к собственному телу.
Если ты живешь так, будто тело - досадная оболочка, оно
будет мешать. Оно будет кричать тревогой, усталостью, на-
пряжением. Если ты хотя бы иногда слушаешь его заранее,
оно меньше срывает разговоры. Сон, еда, отдых, движение -
все это звучит слишком обыденно, но человек, который не
спал и не ел, читает сигналы хуже и сам посылает больше
раздражения.

Иногда социальная проблема решается бутербродом и ча-
сом сна. Не всегда, но чаще, чем хочется признать.

Перед важной встречей проверь простые вещи. Я голо-
ден? Я спешу? Я перегружен? Мне нужно пять минут тиши-
ны? Если да, не удивляйся, что тело будет закрываться. Мож-
но заранее сказать: "Я немного устал после дня, но рад уви-
деться". Честность снижает риск неправильного прочтения.



 
 
 

В долгих отношениях полезно договариваться о сигналах.
Например, если одному тяжело на шумной встрече, он может
сказать фразу, после которой вы вместе выходите на воздух.
Если спор становится слишком горячим, можно договорить-
ся о паузе. Это тоже язык тела и слов вместе. Вы признаете:
иногда нам трудно, поэтому сделаем мостик заранее.

Такие договоренности выглядят прозаично, зато берегут
отношения.

Еще одна маленькая практика: учись завершать разговор
телом и словами одновременно. Часто люди хотят уйти, но
продолжают стоять, отвечать, кивать, а потом резко обры-
вают. Лучше заранее дать мягкий сигнал. Чуть выпрямить-
ся, сделать шаг назад, посмотреть в сторону движения и ска-
зать: "Мне пора идти, был рад поговорить". Тогда человек
не чувствует, что его бросили посреди фразы. Завершение
тоже часть контакта.

То же касается начала. Подходя к человеку, не нападай
словами со спины. Попади в поле зрения, установи корот-
кий взгляд, улыбнись или кивни, потом говори. Тело должно
предупредить: я обращаюсь к тебе. Это особенно важно, ес-
ли человек занят. Резкое вторжение почти всегда вызывает
защиту еще до смысла.

Маленькая вежливость тела часто важнее красивой фра-
зы.

Если ты хочешь потренироваться, выбери один навык на
неделю. Например, "убирать телефон во время разговора".



 
 
 

Или "поворачиваться корпусом к человеку". Или "замечать,
когда собеседник хочет уйти". Не бери сразу все. Через неде-
лю добавь следующий. Так тело учится без перегруза.

И не забывай радоваться маленьким изменениям. Ты за-
метил, что человек устал, и закончил разговор вовремя. Это
успех. Ты понял, что сам сидишь закрыто, и развернулся.
Успех. Ты спросил, удобно ли говорить на тему, и человек
расслабился. Успех. Эти вещи не выглядят как победы, по-
тому что в них нет драматического эффекта. Но именно они
делают общение человечнее.

Со временем люди могут начать чувствовать рядом с то-
бой больше спокойствия, даже если не смогут объяснить по-
чему. Ты не давишь. Не тянешь разговор силой. Не игнори-
руешь усталость. Не заставляешь отвечать, когда человек за-
крывается. Не прячешься полностью сам. В этом много ти-
хого мастерства.

А тихое мастерство в отношениях часто ценнее яркого.



 
 
 

 
Глава 2. Разговор: как
не тащить его на себе

 
Разговор часто пугает не тем, что в нем надо говорить.

Пугает момент, когда говорить нечего.
Ты стоишь рядом с человеком. Первые фразы уже закон-

чились. Привет. Как дела? Нормально. Дальше в воздухе по-
является пустота, и она будто смотрит прямо на тебя. Надо
что-то сказать. Срочно. Что-нибудь умное, легкое, уместное,
не слишком личное, не слишком скучное. Пока ты выбира-
ешь, становится еще хуже. Собеседник тоже чувствует паузу.
Ты улыбаешься. Он улыбается. Оба ждете спасения.

Именно в такие моменты кажется, что нормальные люди
знают какой-то секрет. Они входят в разговор и не думают.
У них темы переходят одна в другую. Они шутят, спраши-
вают, рассказывают, слушают. Никаких провалов. Никакого
внутреннего крика: что теперь?

Секрет есть, но он проще, чем кажется.
Хороший разговор не держится на бесконечном запасе

интересных тем. Не нужно носить в голове ящик с истори-
ями, фактами и остроумными замечаниями. Разговор дер-
жится на движении между людьми. Ты передаешь ход собе-
седнику. Он возвращает его тебе. Иногда прямо, вопросом.
Иногда косвенно, рассказом, за который можно зацепиться.



 
 
 

Если ход передается легко, разговор течет. Если нет, он оста-
навливается.

Представь, что вы вдвоем перебрасываете мяч. Один бро-
сает, другой ловит и бросает обратно. Если ты держишь мяч
слишком долго, собеседник стоит без дела. Если бросаешь в
сторону, ему трудно поймать. Если вообще не бросаешь, иг-
ра заканчивается. Разговор очень похож. Каждая твоя фра-
за либо помогает другому вступить, либо оставляет его без
понятного хода.

Есть два главных способа передать ход: пригласить и вдох-
новить.

Приглашение - это когда ты ясно даешь человеку понять:
теперь твоя очередь, и вот о чем можно говорить. Чаще всего
это вопрос. Как прошли выходные? Что тебе понравилось
в поездке? Как ты к этому пришел? Приглашение особенно
полезно в начале разговора, с новыми людьми, после паузы,
когда собеседник замолчал или когда тема выдохлась.

Вдохновение - это когда ты сам что-то рассказываешь так,
что человеку хочется ответить. Не потому, что ты поставил
его перед вопросом, а потому что в твоей фразе есть крю-
чок. Ты говоришь: я вчера первый раз за долгое время вы-
шел гулять без наушников и понял, что район шумит совсем
не так, как я думал. Человек может спросить, где ты гулял.
Может вспомнить свою прогулку. Может сказать, что не вы-
носит ходить без музыки. Ты не заставил его отвечать, но дал
материал.



 
 
 

Разговору нужны оба способа.
Если использовать только приглашения, получится до-

прос. Где работаешь? Сколько лет? Какие фильмы любишь?
Почему? Собеседник отвечает, но постепенно начинает чув-
ствовать себя на собеседовании. Если использовать толь-
ко вдохновения, можно уйти в монолог. Ты рассказываешь,
рассказываешь, рассказываешь, а человек не понимает, ко-
гда ему входить. Хороший разговор движется между вопро-
сами и собственными кусочками жизни.

Сначала обычно больше приглашений. Потом больше вза-
имного рассказа.

Когда ты только встретил человека, он еще не знает, ин-
тересен ли тебе его ответ, безопасно ли рассказывать, не пе-
ребьешь ли ты, не высмеешь ли. Вопросы показывают: мне
любопытно, я готов слушать. Но если ты спрашиваешь и ни-
чего не даешь взамен, контакт остается односторонним. Че-
ловек может почувствовать, что его изучают, а тебя самого
нет. Поэтому после ответа полезно добавить что-то свое.

Разница между вопросом о факте и вопросом о жизни
огромная. Где ты учился? просит факт. Что тебе больше все-
го запомнилось оттуда? просит кусок опыта. У тебя есть бра-
тья и сестры? просит факт. Вы в детстве дружили или дра-
лись? открывает историю. Ты давно живешь в этом районе?
факт. Ты успел к нему привыкнуть? уже про человека.

Не надо презирать фактические вопросы. Они иногда
нужны. Но если разговор держится только на них, он быстро



 
 
 

становится сухим. Старайся переходить от фактов к пережи-
ваниям, мнениям, историям.

Факт: я работаю в школе. Возможные продолжения: что
в этой работе оказалось совсем не таким, как ты ожидал?
Есть момент, ради которого стоит терпеть всю усталость? Ты
всегда хотел работать с детьми или так получилось?

Факт: я ездил в Казань. Продолжения: что там понрави-
лось больше всего? Было что-то, что удивило? Ты больше
любишь такие поездки с планом или на месте разбираться?

Факт: я занимаюсь боксом. Продолжения: что тебе это да-
ет кроме физической формы? Не страшно было начинать?
Ты пришел ради спорта или ради уверенности?

Вот так разговор становится объемным. Ты не просто со-
бираешь анкету. Ты узнаешь, как человек живет.

При этом есть граница. Хороший вопрос не должен сра-
зу лезть слишком глубоко. Если вы знакомы пять минут, не
нужно спрашивать про самую тяжелую историю детства. Ин-
тимность должна расти постепенно. Сначала безопасные те-
мы: место, событие, работа, интересы, дорога, еда, общие
знакомые. Потом чуть личнее: что нравится, что раздражает,
как человек пришел к своему делу, что ему важно. Глубокие
вещи приходят позже, когда уже есть доверие.

Некоторые боятся поверхностных разговоров и хотят сра-
зу настоящего. Я понимаю это. Маленькие темы могут ка-
заться пустыми. Но часто они не пустота, а прихожая. Через
прихожую входят в дом. Если ты пытаешься попасть сразу



 
 
 

в спальню, человек пугается. Сначала нейтральное. Потом
живое. Потом личное. Так безопаснее для обоих.

Маленький разговор о погоде сам по себе не великое ис-
кусство. Но он может сказать: я дружелюбен, я не опасен, мы
можем обменяться несколькими фразами. Если появляется
тепло, из погоды можно перейти к жизни. Наконец-то солн-
це. Да, я уже понял, что без прогулок становлюсь злым. То-
же? А где обычно гуляешь? Вот и дверь открылась.

Разговоры часто умирают не потому, что тема плохая, а
потому что ответ не оставляет ручек.

Собеседник спрашивает: как прошли выходные? Ты отве-
чаешь: нормально.

Формально ты ответил. Но мяч упал. Человеку надо на-
чинать заново. Можно было ответить так: нормально. В суб-
боту наконец разобрал шкаф, а в воскресенье встретился с
другом, которого не видел полгода. Странное сочетание, но
получилось хорошо. Теперь есть за что зацепиться: шкаф,
друг, полгода, сочетание. Собеседник может выбрать.

Не обязательно рассказывать длинно. Достаточно дать од-
ну-две детали. Они оживляют ответ.

Есть люди, которые отвечают коротко, потому что боятся
занять слишком много места. Они думают: если я начну рас-
сказывать, меня сочтут эгоистом. Но разговор требует тво-
его участия. Если ты все время отвечаешь односложно, со-
беседнику приходится работать за двоих. Это утомляет. Де-
литься небольшими подробностями - не навязчивость. Это



 
 
 

нормальная часть обмена.
Конечно, есть обратная крайность. Человек отвечает на

простой вопрос десятиминутной лекцией. Его спросили, как
прошли выходные, а он подробно пересказывает дорогу, ме-
ню, цены, настроение официанта, историю каждого участ-
ника встречи. Собеседник сначала улыбается, потом кивает,
потом глазами ищет окно. Если ты узнаешь себя, не ругайся.
Просто учись проверять, есть ли у другого место.

Хороший рассказ оставляет паузы для входа. Сказал ку-
сок - посмотрел реакцию. Есть интерес? Можно продолжать.
Сигналы усталости? Сократи. Спроси: я не слишком подроб-
но? Это не унижение. Это настройка.

Особенно полезно замечать, когда ты рассказываешь из
тревоги. Некоторые люди говорят много не потому, что хо-
тят захватить внимание, а потому что боятся тишины. Пауза
кажется опасной, и они заполняют ее словами. В итоге собе-
седник не успевает стать участником. Разговор превращает-
ся в защитный шум.

Пауза не всегда враг.
Иногда человек думает. Иногда собирается с ответом.

Иногда разговору нужно вдохнуть. Если пауза длится се-
кунду или две, не бросайся ее тушить. Посмотри спокойно.
Можно улыбнуться. Можно отпить чай. Можно дать челове-
ку время. Неловкость часто начинается не с паузы, а с пани-
ки вокруг паузы.

Но если пауза действительно стала пустой, используй при-



 
 
 

глашение. Лучше простое, чем мучительно оригинальное. А
у тебя как? Что ты об этом думаешь? Ты сталкивался с чем-
то похожим? Как ты вообще к этому относишься? Такие во-
просы возвращают движение.

Есть один вопрос, который почти всегда полезен: а что
было дальше? Он работает, когда человек рассказывает ис-
торию и остановился. Он показывает интерес и не перетяги-
вает разговор на тебя. Еще один: и как тебе это было? Этот
вопрос переводит рассказ из событий в опыт.

Но задавать вопросы надо слушая, а не ожидая своей оче-
реди.

Настоящее слушание видно. Человек сказал деталь, ты ее
помнишь. Он назвал имя, ты потом к нему возвращаешься.
Он упомянул, что переживал, ты не перескакиваешь сразу
на свою историю. Слушание - это не молчание с вежливым
лицом. Это участие.

Разговор - не соревнование историй. Если человек расска-
зывает, как ему было трудно, не надо сразу доказывать, что
тебе было труднее. Если он радуется, не надо перебивать сво-
ей еще большей радостью. Можно разделить. Здорово. По-
нимаю, почему тебя это задело. Я бы тоже растерялся. Про-
стые отклики иногда ценнее блестящих историй.

Умение откликаться коротко недооценивают. Не всегда
нужно задавать вопрос или рассказывать. Иногда достаточно
фразы, которая показывает: я услышал. Вот это да. Непри-
ятно. Похоже, ты правда вымотался. Звучит так, будто тебе



 
 
 

было важно. Я бы на твоем месте тоже напрягся. Классно,
что получилось.

Такие фразы не двигают тему резко, но поддерживают че-
ловека. Он чувствует, что говорит не в пустоту.

Теперь о темах. Многим кажется, что проблема разговора
- отсутствие тем. На самом деле тем вокруг слишком много.
Проблема в том, чтобы выбрать уместную и не держаться за
нее, когда она умерла.

Хорошая начальная тема обычно связана с контекстом.
Вы в одной очереди - можно сказать про очередь. На меро-
приятии - про мероприятие. В гостях - про хозяина, еду, му-
зыку, общий повод. На работе - про рабочий день, проект,
офисную жизнь, но без сплетен, если вы не близки. Контекст
делает фразу естественной. Человек понимает, почему ты за-
говорил именно об этом.

Если на концерте ты спросишь: ты давно слушаешь эту
группу? - нормально. Если тот же вопрос задашь незнаком-
цу в лифте, будет странно, если на нем нет футболки этой
группы. Контекст как мост. Без моста человеку приходится
прыгать.

Начинать можно очень просто. Вы уже были на таких
встречах? Как вам доклад? Не знаете, где здесь можно взять
воду? Вы тоже из этой команды? Даже практический вопрос
может открыть контакт. Главное - не путать открытие две-
ри с требованием дружбы. Сказал фразу, посмотрел ответ.
Если человек оживился, продолжай. Если ответил сухо и от-



 
 
 

вернулся, уважай.
Когда тема пошла, не надо менять ее слишком быстро.

Люди часто перескакивают от тревоги. Им кажется, что надо
постоянно быть интересными. Собеседник сказал про соба-
ку, они через десять секунд уже спрашивают про отпуск, по-
том про работу, потом про кино. В итоге разговор не углуб-
ляется. Лучше задержаться. Как зовут? Давно у тебя? Ты все-
гда хотел собаку? Что оказалось самым трудным? Одна тема
может дать много, если не выдергивать ее с корнем.

Но и держать мертвую тему не надо. Если ты видишь, что
человек отвечает коротко, не добавляет деталей, смотрит в
сторону, можно мягко сменить направление.

Если разговор совсем остановился, можно вернуться к че-
ловеку. Не к теме, а к человеку. Чем ты сейчас больше всего
занят вне работы? Что у тебя в последнее время хорошего?
Есть что-то, чего ждешь в ближайшие недели? Такие вопро-
сы лучше, чем судорожное ну погода сегодня. Хотя иногда и
погода спасает, если сказана живо.

Теперь важная вещь: не всякий разговор обязан стать глу-
боким или долгим.

Иногда цель - просто обменяться теплом. Поздороваться
с соседем. Перекинуться двумя фразами с баристой. Спро-
сить коллегу, как он. Не надо из каждого контакта строить
мост в вечную дружбу. Маленькие разговоры создают соци-
альную ткань дня. Они говорят: вокруг люди, и я среди них
не камень.



 
 
 

Короткий разговор может быть успешным именно пото-
му, что короткий. Ты не задержал человека, не нагрузил, не
пытался выжать близость. Просто был дружелюбен. Это то-
же навык.

Бывает, что ты хочешь продолжить, а человек нет. Он от-
вечает односложно, не задает встречных вопросов, тело от-
вернуто. Не надо доказывать свою ценность. Можно сделать
одну-две попытки и выйти. Ладно, не буду отвлекать. Хоро-
шего дня. Это не поражение. Это уважение к реальности.

Некоторые люди воспринимают любой сухой ответ как
личное отвержение. Но человек может быть занят, тревожен,
болен, в плохом настроении, погружен в свои мысли. Тебя
может вообще не быть в центре происходящего. Это полезно
помнить. Не все реакции других людей о тебе.

А теперь другая сторона: если человек тянется к разго-
вору, не прячься слишком быстро. Бывает, кто-то задает те-
бе встречный вопрос, улыбается, добавляет детали, а ты от
страха отвечаешь коротко и убегаешь. Потом думаешь: по-
чему у меня нет связей? Потому что дверь открылась, а ты
не вошел.

Когда видишь зеленый свет, позволь себе задержаться.
Ответь чуть полнее. Задай вопрос. Поддержи тему. Не надо
сразу становиться лучшими друзьями. Просто не закрывай
контакт раньше времени.

Разговору помогает принцип взаимного раскрытия. Чело-
век открыл маленькую часть себя, ты открываешь сопостави-



 
 
 

мую. Не больше в три раза. Не меньше до полного исчезнове-
ния. Если собеседник рассказал, что волнуется перед новой
работой, ты можешь сказать: понимаю, я перед сменой рабо-
ты тоже плохо спал. Это рядом. Но если ты сразу уходишь
в сорокаминутную историю о всех своих кризисах, контакт
может не выдержать.

Сопоставимость - хорошее слово для близости. Не равен-
ство по сантиметрам, а чувство меры.

Если человек делится чем-то легким, отвечай легким. Ес-
ли личным - можно личнее. Если он шутит - можно шутить.
Если говорит серьезно - не сбивай в клоунаду. Это похоже на
танец, где ты не копируешь каждое движение, но слышишь
темп.

Отдельно о юморе. Юмор может спасать разговор, а мо-
жет портить. Хорошая шутка создает общую радость. Пло-
хая делает кого-то мишенью. В начале знакомства безопас-
нее шутить над ситуацией или над собой мягко, без самоуни-
жения. Опаснее - над собеседником, его внешностью, рабо-
той, вкусами, ошибками. Даже если ты не хотел обидеть, че-
ловек еще не знает твоего стиля. Доверия мало, риск боль-
шой.

Самоирония тоже требует меры. Если ты постоянно гово-
ришь о себе плохо, собеседнику приходится либо смеяться,
либо утешать. И то и другое быстро утомляет. Легкая само-
ирония: я в картах ориентируюсь как голубь в библиотеке -
нормально. Постоянное я тупой, я ужасный, я никому не ну-



 
 
 

жен - уже не юмор, а просьба о спасении, замаскированная
под шутку.

Лучший юмор в разговоре не доказывает, что ты остро-
умный. Он помогает обоим расслабиться.

Теперь о спорах. Разговор часто ломается, когда люди на-
чинают спорить не ради понимания, а ради победы. Спор сам
по себе не плох. Можно интересно спорить о фильмах, горо-
дах, политике, воспитании, работе. Но нужно понимать, что
ты хочешь получить. Если цель - узнать, как человек думает,
спор может быть живым. Если цель - прижать его к стене,
отношения пострадают.

Признак опасного спора: ты уже не слышишь ответ, а го-
товишь следующий удар. В этот момент лучше остановить-
ся. Спроси: подожди, я правильно понял, ты говоришь... По-
вторение позиции другого человека часто снижает накал. Он
чувствует, что его не стирают. А ты проверяешь, споришь ли
с реальным человеком или с карикатурой в своей голове.

Не обязательно соглашаться, чтобы уважать. Можно ска-
зать: я вижу иначе, но понимаю, почему для тебя это так. Это
не капитуляция. Это способ не ломать контакт там, где раз-
ногласие не обязано становиться войной.

Есть темы, которые лучше не трогать в начале знаком-
ства, если контекст сам их не принес: деньги в деталях, бо-
лезни, интимная жизнь, тяжелые семейные истории, полити-
ка в агрессивной форме, религия как спор, чужой внешний
вид. Не потому, что эти темы запретны навсегда. Просто им



 
 
 

нужен уровень доверия. Иначе человек может почувствовать
вторжение.

Теперь о выходе из разговора. Этому почти никто не учит,
но это важнейший навык. Хорошо закончить разговор - зна-
чит оставить после себя не обрыв, а завершенность.

Плохой выход: внезапно исчезнуть, резко отвернуться, на-
чать смотреть в телефон, отвечать все суше, пока человек
сам не почувствует себя лишним.

Хороший выход: обозначить причину и тепло закрыть.
Мне надо вернуться к работе, но рад был поговорить. Пойду
поздороваюсь еще с парой людей. Спасибо, что рассказал.
Давай потом продолжим. Я уже выдыхаюсь, пойду домой.
Простые фразы. Они сохраняют уважение.

Если разговор был приятный и ты хочешь продолжения,
скажи это конкретно. С тобой интересно, давай как-нибудь
выпьем кофе. Или мягче: я бы продолжил разговор в другой
раз. Не надо ждать, что человек сам догадается. Дружба ча-
сто не начинается именно потому, что оба подумали: было
хорошо, но никто не сделал следующий шаг.

Приглашение после хорошего разговора должно быть лег-
ким. Не нам необходимо срочно стать друзьями, а если хо-
чешь, можем на неделе пересечься. Человек может согла-
ситься, может нет. Твоя задача - открыть дверь, не навалив-
шись на нее всем весом.

Теперь соберем практику.
Первое упражнение: отвечай с крючком. В течение неде-



 
 
 

ли, когда тебя спрашивают о чем-то обычном, добавляй одну
деталь, за которую можно зацепиться. Не нормально, а нор-
мально, сегодня впервые за месяц вышел с работы засветло.
Не хорошо, а хорошо, наконец дочитал книгу, которую му-
чил с зимы. Смотри, как люди реагируют.

Второе: задавай вопросы о переживании, а не только о
фактах. Вместо где был? иногда что больше всего запомни-
лось? Вместо кем работаешь? иногда что в этой работе самое
живое? Не надо звучать как ведущий подкаста. Говори про-
ще. Смысл в том, чтобы увидеть человека за информацией.

Третье: перед своей похожей историей задай уточнение.
Это защитит тебя от перехвата разговора. Человек делится,
ты сначала слышишь, потом добавляешь себя.

Четвертое: следи за длиной. Если ты говоришь больше
минуты без реакции собеседника, проверь его. В живом раз-
говоре минута может быть очень длинной. Не всегда, но ча-
сто. Дай место.

Пятое: тренируй завершение. Один раз в день закончи
разговор ясно и тепло. Не убегай, не растворяйся, не делай
вид, что срочно читаешь сообщение. Скажи, что тебе пора,
и поблагодари за разговор.

Есть разговоры, которые не получатся, как бы ты ни ста-
рался. Это стоит признать заранее, чтобы не делать из каждо-
го неудачного обмена трагедию. Иногда люди просто не сов-
падают по темпу. Один любит быстрые шутки и перебивки,
другой думает медленно и говорит после паузы. Один рас-



 
 
 

крывается через истории, другой через факты. Один сегодня
бодр, другой еле держится. В такой встрече можно быть веж-
ливым, можно попробовать нащупать общее, но нельзя га-
рантировать искру.

Искра не подчиняется расписанию.
Зато уважение подчиняется. Ты можешь уважительно на-

чать, уважительно продолжить и уважительно закончить.
Это уже много. Не каждый разговор должен стать событием.
Иногда хороший результат - не испортить другому человеку
день и не предать себя.

Сложнее, когда разговор важен. Например, ты давно хо-
чешь поговорить с другом о том, что отдалились. Или с близ-
ким человеком о накопившейся обиде. Или с коллегой о кон-
фликте. Тут обычные правила беседы остаются, но появля-
ется еще одна задача: не прятаться за легкими темами.

Трудный разговор лучше начинать прямо, но мягко. Я хо-
чу обсудить одну вещь, и мне немного неловко. Мне важно
с тобой поговорить, но я не хочу ссориться. Можно я ска-
жу, как это выглядело с моей стороны? Такие фразы готовят
пространство. Они не нападают, но показывают, что разго-
вор настоящий.

В трудном разговоре особенно важно говорить за себя. Не
ты всегда меня игнорируешь, а я почувствовал себя лишним,
когда написал, а ты не ответил несколько дней. Не тебе все
равно, а мне стало казаться, что я один тяну общение. Первая
форма обвиняет и вызывает защиту. Вторая описывает опыт



 
 
 

и оставляет место для ответа.
Это не значит, что нельзя говорить о чужом поведении.

Можно и нужно. Но факты лучше отделять от выводов. Факт:
человек три раза отменил встречу. Вывод: ему на меня пле-
вать. Может быть, вывод верный, а может быть, нет. Начни
с факта и своего чувства. Ты три раза отменял встречи в по-
следний момент, и я начал чувствовать, что тебе это не очень
нужно. Теперь можно услышать ответ.

Когда человек отвечает, не готовь защиту заранее. Слу-
шай. Возможно, он скажет что-то неприятное. Возможно, ты
узнаешь, что тоже ранил его. Разговор о близости почти ни-
когда не бывает полностью удобным. Но если оба не убегают,
он может чинить то, что молчание только портило.

Не каждый готов к таким разговорам. Если человек смеет-
ся, обесценивает, переводит стрелки, отказывается слышать,
это тоже информация. Навык разговора не заставит друго-
го стать зрелым. Он только поможет тебе говорить яснее и
раньше видеть, есть ли встречное движение.

В обычных беседах тоже есть место ясности. Если ты не
понял, переспроси. Люди часто боятся выглядеть глупо и де-
лают вид, что поняли. Потом отвечают мимо. Лучше сказать:
подожди, я не до конца понял. Ты про что именно? Нормаль-
ный собеседник не будет против. А если будет, возможно,
проблема не в твоем вопросе.

Уточнение - один из самых недооцененных инструментов.
Что ты имеешь в виду? Можешь привести пример? Ты сей-



 
 
 

час скорее шутишь или серьезно? Ты хочешь совета или что-
бы я просто послушал? Последний вопрос особенно полезен.
Когда человеку плохо, мы часто бросаемся чинить. А ему
иногда нужно не решение, а присутствие. Спросил - и не на-
до угадывать.

Есть люди, которые считают, что хороший собеседник
всегда должен знать, что нужно другому. Нет. Хороший со-
беседник умеет замечать, но также умеет уточнять. Мы не
читаем мысли. И не обязаны притворяться, что читаем.

Еще одна важная привычка - возвращаться к прошлым
разговорам. Если человек рассказывал о собеседовании,
спроси через пару дней, как прошло. Если говорил, что бо-
леет мама, спроси аккуратно, как она. Если упоминал важ-
ную поездку, вспомни. Это показывает интерес сильнее, чем
любой красивый вопрос. Ты не просто слушал в моменте. Ты
сохранил.

Не надо превращать память в картотеку. Достаточно быть
внимательным к тому, что человек сам отметил как важное.
Люди часто чувствуют себя невидимыми именно потому, что
их слова исчезают сразу после произнесения. Когда ты воз-
вращаешься к ним, человек понимает: для тебя это не шум.

Разговор строится не только внутри одной встречи. Он
продолжается между встречами. Короткое сообщение как
все прошло? может укрепить связь сильнее, чем час общих
рассуждений о жизни.

Но и здесь нужна мера. Если человек поделился чем-то



 
 
 

личным, не надо каждый день проверять его состояние как
врач на обходе. Один теплый вопрос, потом пространство.
Уважение - это не только помнить, но и не держать человека
под прожектором.

Теперь о переписке. В ней нет тела, голоса, взгляда, поэто-
му паузы и короткие ответы легко понимаются неправиль-
но. Ок может значить раздражение, усталость, занятость или
просто ок. Не строй дворец тревоги на одном сообщении.
Если важно, уточни. Если не важно, отпусти.

В переписке особенно помогают детали и ясность. Вместо
надо встретиться лучше хочешь в четверг после работы вы-
пить кофе? Вместо как-нибудь созвонимся - можем созво-
ниться завтра вечером, если тебе удобно. Конкретика облег-
чает человеку ответ. Размытые предложения часто умирают
не из-за отказа, а из-за тумана.

Тон в переписке тоже приходится передавать словами. Ес-
ли фраза может звучать сухо, добавь немного тепла. Не обя-
зательно смайлики, если они тебе не свойственны. Можно
написать: рад был тебя увидеть или спасибо, что рассказал.
Простые слова заменяют часть невербального сигнала, кото-
рого в тексте нет.

Но не прячься в переписку, если нужен живой разговор.
Некоторые темы слишком легко искажаются на экране. Если
чувствуешь, что начинается важный конфликт, лучше ска-
зать: давай обсудим голосом, я боюсь, что в сообщениях мы
друг друга неправильно поймем. Это взрослая фраза.



 
 
 

Вернемся к живому разговору. Есть один навык, кото-
рый делает собеседника заметно приятнее: умение не пере-
бивать. Звучит просто, но на практике трудно. Мы переби-
ваем от энтузиазма, тревоги, желания помочь, страха забыть
мысль. Иногда перебивка даже оживляет разговор, если лю-
ди близки и оба так общаются. Но если ты не уверен, лучше
дать договорить.

Если мысль боишься потерять, удержи одно слово в голо-
ве, а не всю фразу. Собеседник закончит - вернешься. Если
все-таки перебил, исправь: извини, я перебил. Продолжай.
Это маленькое восстановление уважения.

Есть противоположная проблема: человек никогда не вхо-
дит в разговор, потому что ждет идеального окна. В группе
окна короткие. Если ждать полной тишины, можно молчать
весь вечер. Учись входить мягко: поднял взгляд, чуть накло-
нился, начал с короткого кстати или у меня было похоже. Не
надо перекрикивать. Но и не надо ждать письменного при-
глашения.

В разговоре нужен баланс между уступчивостью и присут-
ствием. Ты даешь место другим, но не исчезаешь. Слуша-
ешь, но не превращаешься в мебель. Говоришь, но не зани-
маешь весь воздух. Этот баланс не вычисляется раз и навсе-
гда. Он настраивается каждый раз заново.

Если после встреч ты часто чувствуешь, что тебя не было,
поставь задачу говорить чуть больше. Если замечаешь, что
люди устают от твоих монологов, ставь задачу спрашивать и



 
 
 

сокращать. Разные люди тренируют разные стороны. Не надо
копировать чужую норму. Ищи свою рабочую середину.

Иногда разговор требует не техники, а смелости быть
обычным. Сказать простую вещь. Задать обычный вопрос.
Признаться, что не знаешь. Рассказать маленькую историю
без попытки сделать ее потрясающей. Мы часто портим об-
щение желанием выглядеть лучше, чем есть. От этого фразы
становятся тяжелыми. А человеку рядом обычно нужен не
блеск, а контакт.

Контакт выглядит скромно. Ты здесь. Я здесь. Мы обме-
ниваемся чем-то настоящим, пусть небольшим. Этого доста-
точно для начала.

Сегодня попробуй так. Когда кто-то спросит как дела, не
отвечай автоматически. Дай одну настоящую деталь. А по-
том спроси не просто а у тебя, а чуть конкретнее: как неделя
проходит? Посмотри, что произойдет. Может быть, ничего
особенного. Может быть, короткий обмен. Может быть, раз-
говор.

Не надо ждать чудес. Навык растет тихо.
Однажды ты заметишь, что пауза больше не пугает так

сильно. Что вопрос приходит сам. Что ты слышишь не толь-
ко слова, но и человека. Что можешь рассказать о себе без
ощущения, будто занимаешь чужое место. Что разговор не
нужно тащить на спине. Его можно строить вдвоем.

Вот тогда появляется легкость. Не врожденная, не маги-
ческая, а заработанная маленькими попытками. И она стоит



 
 
 

того.
Не надо ждать чудес. Навык растет тихо.
Не надо ждать чудес. Навык растет тихо.



 
 
 

 
Глава 3. Компания: как войти в

общий разговор и не потеряться
 

Разговор один на один похож на дорогу, где едут две ма-
шины. Да, можно сбиться, можно не понять, кто уступает,
можно случайно свернуть не туда. Но участников двое, и по-
этому многое видно. Ты сказал. Человек ответил. Ты заме-
тил его лицо, голос, паузу. Можно настроиться.

Групповой разговор больше похож на перекресток без
светофора.

Кто-то говорит громко. Кто-то смеется раньше, чем ты по-
нял шутку. Кто-то стоит на краю и молчит. Тема меняется,
пока ты формулируешь мысль. Ты наконец придумал, что
сказать, но в этот момент другой человек уже начал историю.
Ты ждешь следующего окна. Окно появляется, но слишком
короткое. Ты снова молчишь. Через полчаса уходишь с ощу-
щением, что был в комнате, но не участвовал.

Многим знакомо это чувство.
Особенно тяжело, когда ты приходишь туда, где люди уже

разбились на маленькие круги. Они смеются, наклоняются
друг к другу, держат тарелки, кивают, перебивают, вспоми-
нают общие истории. Ты стоишь у входа и вдруг перестаешь
понимать, куда деть тело. Подойти? К кому? Сказать что? А
если они не хотят? А если я влезу не вовремя? А если я буду



 
 
 

стоять рядом, а меня не заметят?
В такие минуты человек часто делает вид, что занят теле-

фоном. Телефон удобен. Он создает маленькую ширму. Сна-
ружи кажется, что ты не один, а занят делом. Внутри ты про-
сто прячешься.

Я не говорю это с осуждением. Я сам понимаю желание
спрятаться. Группа может пугать сильнее, чем один человек,
потому что кажется, что отказ будет публичным. Если один
собеседник не поддержал разговор, неприятно. Если целая
компания не повернулась к тебе, будто тебя нет, больнее.

Но в группах есть правила, и их можно изучить. Не тайные
трюки, не способы ворваться в любую компанию, а простые
наблюдения. Какая группа открыта? Какая закрыта? Когда
можно подойти? Как стать частью разговора? Как говорить,
если тебя не слышат? Как помочь другим не выпадать? Как
выйти без ощущения, что сбежал?

Начнем с первого: не во всякую группу нужно входить.
Это звучит странно, потому что тревожный человек ча-

сто думает иначе. Если меня не приняли, значит, я плох. Но
иногда группа просто закрыта. Не в смысле злая или высо-
комерная. Просто сейчас людям не нужен новый участник.
Они обсуждают личное. Они давно не виделись. У них свой
момент. Они устали знакомиться. Или разговор держится на
общем опыте, куда невозможно войти без долгих объясне-
ний.

Закрытая группа обычно видна телом. Люди стоят плот-



 
 
 

нее. Между ними мало места. Корпуса повернуты внутрь.
Голоса тише. Они редко смотрят наружу. Если кто-то прохо-
дит мимо, круг не раскрывается. В такой группе будто есть
стены, хотя стен нет.

Открытая группа выглядит иначе. Между людьми есть за-
зоры. Они стоят не плечо к плечу, а свободнее. Кто-то пе-
риодически смотрит по сторонам. Корпуса не полностью за-
крывают центр. В большом круге может быть пустое место,
куда естественно встать. Тема звучит не как секрет, а как об-
щий разговор. Смех направлен не только внутрь, но будто
расходится вокруг.

Твоя задача на входе в комнату - не бросаться к первой
компании, а осмотреться. Это занимает меньше минуты. Кто
стоит открыто? Где есть место? Где люди выглядят так, буд-
то не против новых лиц? Где есть знакомый? Где разговор
связан с общим контекстом: еда, мероприятие, игра, доклад,
музыка?

Открытость не гарантирует, что тебя примут тепло. Но
шансы выше. А социальные навыки часто работают именно
со шансами, не с гарантиями.

Есть еще одиночные люди. С ними проще и сложнее одно-
временно. Проще, потому что не надо входить в круг. Слож-
нее, потому что человек может быть один по разным причи-
нам. Он может ждать друга и хотеть поговорить. Может от-
дыхать от шума и не хотеть никого. Может стесняться так
же, как ты. Может читать сообщение и быть занят.



 
 
 

Смотри на сигналы. Человек стоит лицом к комнате, огля-
дывается, держит напиток, но не уткнулся в экран - возмож-
но, открыт. Человек сидит в углу с наушниками и книгой
- скорее закрыт. Хотя и тут бывают исключения. Подойти
можно, но мягко. С короткой фразой и готовностью отсту-
пить.

Например: Привет, ты тоже никого здесь почти не зна-
ешь? Или: ты уже был на таких встречах? Если человек ожи-
вился, отвечает подробнее, смотрит на тебя - продолжай. Ес-
ли отвечает коротко и возвращается к телефону, не надо спа-
сать разговор насильно. Улыбнулся, сказал: понял, не отвле-
каю, и пошел дальше.

Уважительный выход делает следующую попытку легче.
Ты видишь, что отказ от разговора не убивает. Просто один
контакт не открылся.

Теперь о подходе к группе.
Есть прямой способ. Ты подходишь, ждешь маленькую па-

узу или момент, когда кто-то заметил тебя, и говоришь: при-
вет, я Андрей, можно к вам присоединиться? Или: я тут мало
кого знаю, решил подойти познакомиться. После этого луч-
ше сразу добавить вопрос, связанный с контекстом. Не про-
сто представиться и зависнуть, а дать группе тему, на кото-
рую легко ответить.
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