


Ники  Остин

Притягательная. Уверенность,
стиль и искусство флирта

«Автор»
2026



Остин Н.

Притягательная. Уверенность, стиль и искусство флирта  / 
Н. Остин —  «Автор»,  2026

Привлекательность – это не идеальная внешность и не набор хитростей. Это
состояние женщины, которая чувствует себя уверенно, умеет нравиться себе,
легко общается, проявляет интерес без навязчивости и сохраняет собственные
границы. Этот практический тренинг поможет по-новому посмотреть
на стиль, голос, язык тела, манеру общения, флирт и чувственность. Вы
разберётесь, как производить сильное первое впечатление, поддерживать
живой разговор, показывать симпатию, оставаться естественной на свидании
и не путать страсть с тревогой. В книге нет обещаний «покорить любого
мужчину» и манипулятивных техник. Вместо этого – 48 практических
занятий, упражнения для самооценки, личных границ и эмоциональной
устойчивости, а также 30-дневный план изменений. Главная цель – не
нравиться всем, а стать женщиной, рядом с которой чувствуется уверенность,
тепло, характер и внутренняя свобода.
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Ники Остин
Притягательная. Уверенность,

стиль и искусство флирта
 

Введение
 

Эта книга – практический тренинг для женщин примерно от 25 до 35 лет. Возраст-
ная рамка условна: упражнения подойдут и старше, если вам близки темы самоощущения,
стиля, общения, флирта и романтических отношений. Внутри нет обещания «нравиться всем»,
потому что такого результата не существует и он не нужен.

Под привлекательностью здесь понимается сочетание ухоженности, индивидуальности,
спокойной уверенности, доброжелательности, выразительного общения и способности обозна-
чать интерес без давления. Под обольстительностью – чувственность и умение создавать вза-
имный романтический интерес, а не манипулировать человеком или добиваться его вопреки
отказу.

Важно отделять привлекательность от соответствия единому стандарту красоты. Рост,
вес, черты лица, цвет волос и другие особенности не дают универсального ответа на вопрос,
будет ли человек притягательным для конкретного партнёра. В реальной жизни влияют вкус,
совместимость, контекст, эмоциональное состояние, манера общения и множество индивиду-
альных факторов.

Работайте с книгой последовательно. Не пытайтесь внедрить все рекомендации за один
вечер. В каждом занятии есть практическое действие и вопрос для самонаблюдения. Если
упражнение вызывает напряжение или противоречит вашим ценностям, его можно адапти-
ровать или пропустить. При выраженной тревоге, стойком недовольстве телом или тяжёлом
опыте отношений книга не заменяет профессиональную психологическую помощь.
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1. Привлекательность начинается изнутри

 
Этот модуль задаёт основу всей книги. Внешние приёмы работают слабее, если человек

постоянно просит окружающих подтвердить его ценность. Мы будем отделять желание нра-
виться от зависимости от одобрения, учиться замечать собственные сильные стороны и фор-
мировать спокойную внутреннюю опору.
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Самоценность вместо гонки за одобрением

 
Привлекательность резко снижается, когда всё поведение подчинено вопросу «понрави-

лась ли я?». Самоценность переводит внимание на другой вопрос: «нравится ли мне то, как
я живу, выгляжу и общаюсь?»

Реалистичная цель – не перестать хотеть симпатии окружающих. Это невозможно и не
нужно. Важно, чтобы чужое внимание перестало быть единственным доказательством вашей
привлекательности. Тогда отказ, пауза в переписке или чья-то сдержанная реакция неприятны,
но не становятся катастрофой.

Типичная ошибка – пытаться «починить» себя после каждого неудачного знакомства:
срочно худеть, менять волосы, покупать новое платье или становиться удобнее. Одна конкрет-
ная встреча ничего не доказывает о вашей общей привлекательности. Совместимость всегда
двусторонняя.

Полезный ориентир: после общения спрашивайте не только «понравилась ли я?», но и
«мне было спокойно?», «мне было интересно?», «мне нравилось, как со мной обращались?».
Эти вопросы возвращают право выбора обеим сторонам.



Н.  Остин.  «Притягательная. Уверенность, стиль и искусство флирта»

9

 
Проверка на реалистичность

 
Представьте обычную ситуацию, связанную с темой «Самоценность вместо гонки за

одобрением»: знакомство, рабочую встречу, прогулку, переписку или свидание. Не ищите иде-
ального исполнения. Спросите, выглядит ли выбранное действие естественно для вас, уважает
ли оно границы другого человека и можно ли поддерживать его без постоянного самоконтроля.
Если ответ «нет», упростите действие.
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Практика

 
В течение дня замечайте моменты, когда хочется срочно получить подтверждение своей

ценности. Вместо этого назовите три собственных качества, которые не зависят от чужой реак-
ции.

Мини-эксперимент на семь дней. Отнеситесь к теме «Самоценность вместо гонки за
одобрением» как к наблюдению, а не к экзамену. В первые два дня просто замечайте привыч-
ное поведение и ничего не исправляйте. Затем три дня сознательно применяйте выбранное
действие из практики в подходящих ситуациях. На шестой день сравните ощущения: стало
ли меньше напряжения, легче ли общаться, сохранилась ли естественность. На седьмой день
решите, хотите ли вы оставить этот навык. Критерий успеха – не количество комплиментов и
не чужая реакция, а то, что поведение становится свободнее, яснее и не требует постоянного
контроля. Если упражнение вызывает скованность, уменьшите его интенсивность или выбе-
рите более естественный вариант.
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Вопросы для дневника

 
Что в теме «Самоценность вместо гонки за одобрением» уже получается у меня есте-

ственно, а что я хочу попробовать изменить в течение ближайшей недели? По каким конкрет-
ным признакам я пойму, что новое поведение действительно помогает мне, а не заставляет
играть чужую роль?
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Личный образ привлекательной женщины

 
У каждого человека есть внутренний образ того, что он считает притягательным. Иногда

этот образ взят из рекламы, социальных сетей или чужих ожиданий и поэтому ощущается как
чужой костюм.

Реалистичная цель – не перестать хотеть симпатии окружающих. Это невозможно и не
нужно. Важно, чтобы чужое внимание перестало быть единственным доказательством вашей
привлекательности. Тогда отказ, пауза в переписке или чья-то сдержанная реакция неприятны,
но не становятся катастрофой.

Типичная ошибка – пытаться «починить» себя после каждого неудачного знакомства:
срочно худеть, менять волосы, покупать новое платье или становиться удобнее. Одна конкрет-
ная встреча ничего не доказывает о вашей общей привлекательности. Совместимость всегда
двусторонняя.

Полезный ориентир: после общения спрашивайте не только «понравилась ли я?», но и
«мне было спокойно?», «мне было интересно?», «мне нравилось, как со мной обращались?».
Эти вопросы возвращают право выбора обеим сторонам.
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Проверка на реалистичность

 
Представьте обычную ситуацию, связанную с темой «Личный образ привлекательной

женщины»: знакомство, рабочую встречу, прогулку, переписку или свидание. Не ищите иде-
ального исполнения. Спросите, выглядит ли выбранное действие естественно для вас, уважает
ли оно границы другого человека и можно ли поддерживать его без постоянного самоконтроля.
Если ответ «нет», упростите действие.
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Практика

 
Запишите десять качеств женщины, которая лично для вас выглядит привлекательной.

Затем вычеркните всё, что относится только к внешности, и посмотрите, какие качества оста-
лись.

Мини-эксперимент на семь дней. Отнеситесь к теме «Личный образ привлекательной
женщины» как к наблюдению, а не к экзамену. В первые два дня просто замечайте привыч-
ное поведение и ничего не исправляйте. Затем три дня сознательно применяйте выбранное
действие из практики в подходящих ситуациях. На шестой день сравните ощущения: стало
ли меньше напряжения, легче ли общаться, сохранилась ли естественность. На седьмой день
решите, хотите ли вы оставить этот навык. Критерий успеха – не количество комплиментов и
не чужая реакция, а то, что поведение становится свободнее, яснее и не требует постоянного
контроля. Если упражнение вызывает скованность, уменьшите его интенсивность или выбе-
рите более естественный вариант.
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Вопросы для дневника

 
Что в теме «Личный образ привлекательной женщины» уже получается у меня есте-

ственно, а что я хочу попробовать изменить в течение ближайшей недели? По каким конкрет-
ным признакам я пойму, что новое поведение действительно помогает мне, а не заставляет
играть чужую роль?
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Как перестать сравнивать себя с другими

 
Сравнение почти всегда нечестно: мы сопоставляем чужой лучший кадр со своим обыч-

ным состоянием. Это делает женщину напряжённой, а напряжение считывается быстрее любой
одежды.

Реалистичная цель – не перестать хотеть симпатии окружающих. Это невозможно и не
нужно. Важно, чтобы чужое внимание перестало быть единственным доказательством вашей
привлекательности. Тогда отказ, пауза в переписке или чья-то сдержанная реакция неприятны,
но не становятся катастрофой.

Типичная ошибка – пытаться «починить» себя после каждого неудачного знакомства:
срочно худеть, менять волосы, покупать новое платье или становиться удобнее. Одна конкрет-
ная встреча ничего не доказывает о вашей общей привлекательности. Совместимость всегда
двусторонняя.

Полезный ориентир: после общения спрашивайте не только «понравилась ли я?», но и
«мне было спокойно?», «мне было интересно?», «мне нравилось, как со мной обращались?».
Эти вопросы возвращают право выбора обеим сторонам.
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Проверка на реалистичность

 
Представьте обычную ситуацию, связанную с темой «Как перестать сравнивать себя с

другими»: знакомство, рабочую встречу, прогулку, переписку или свидание. Не ищите идеаль-
ного исполнения. Спросите, выглядит ли выбранное действие естественно для вас, уважает ли
оно границы другого человека и можно ли поддерживать его без постоянного самоконтроля.
Если ответ «нет», упростите действие.
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Практика

 
На неделю ограничьте источники, после которых чувствуете себя хуже. Каждый вечер

фиксируйте один собственный признак прогресса – внешний, эмоциональный или социаль-
ный.

Мини-эксперимент на семь дней. Отнеситесь к теме «Как перестать сравнивать себя с
другими» как к наблюдению, а не к экзамену. В первые два дня просто замечайте привыч-
ное поведение и ничего не исправляйте. Затем три дня сознательно применяйте выбранное
действие из практики в подходящих ситуациях. На шестой день сравните ощущения: стало
ли меньше напряжения, легче ли общаться, сохранилась ли естественность. На седьмой день
решите, хотите ли вы оставить этот навык. Критерий успеха – не количество комплиментов и
не чужая реакция, а то, что поведение становится свободнее, яснее и не требует постоянного
контроля. Если упражнение вызывает скованность, уменьшите его интенсивность или выбе-
рите более естественный вариант.
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Вопросы для дневника

 
Что в теме «Как перестать сравнивать себя с другими» уже получается у меня есте-

ственно, а что я хочу попробовать изменить в течение ближайшей недели? По каким конкрет-
ным признакам я пойму, что новое поведение действительно помогает мне, а не заставляет
играть чужую роль?
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Практика внутренней опоры

 
Внутренняя опора – не высокомерие, а способность не рассыпаться от отсутствия вни-

мания. Она формируется через маленькие обещания самой себе, которые вы действительно
выполняете.

Реалистичная цель – не перестать хотеть симпатии окружающих. Это невозможно и не
нужно. Важно, чтобы чужое внимание перестало быть единственным доказательством вашей
привлекательности. Тогда отказ, пауза в переписке или чья-то сдержанная реакция неприятны,
но не становятся катастрофой.

Типичная ошибка – пытаться «починить» себя после каждого неудачного знакомства:
срочно худеть, менять волосы, покупать новое платье или становиться удобнее. Одна конкрет-
ная встреча ничего не доказывает о вашей общей привлекательности. Совместимость всегда
двусторонняя.

Полезный ориентир: после общения спрашивайте не только «понравилась ли я?», но и
«мне было спокойно?», «мне было интересно?», «мне нравилось, как со мной обращались?».
Эти вопросы возвращают право выбора обеим сторонам.
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Проверка на реалистичность

 
Представьте обычную ситуацию, связанную с темой «Практика внутренней опоры»: зна-

комство, рабочую встречу, прогулку, переписку или свидание. Не ищите идеального исполне-
ния. Спросите, выглядит ли выбранное действие естественно для вас, уважает ли оно границы
другого человека и можно ли поддерживать его без постоянного самоконтроля. Если ответ
«нет», упростите действие.
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Практика

 
Выберите три простых обещания на семь дней: сон, движение, уход, чтение или прогулка.

Выполняйте их без обсуждений с собой и отмечайте результат.
Мини-эксперимент на семь дней. Отнеситесь к теме «Практика внутренней опоры» как

к наблюдению, а не к экзамену. В первые два дня просто замечайте привычное поведение и
ничего не исправляйте. Затем три дня сознательно применяйте выбранное действие из прак-
тики в подходящих ситуациях. На шестой день сравните ощущения: стало ли меньше напряже-
ния, легче ли общаться, сохранилась ли естественность. На седьмой день решите, хотите ли вы
оставить этот навык. Критерий успеха – не количество комплиментов и не чужая реакция, а то,
что поведение становится свободнее, яснее и не требует постоянного контроля. Если упраж-
нение вызывает скованность, уменьшите его интенсивность или выберите более естественный
вариант.
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Вопросы для дневника

 
Что в теме «Практика внутренней опоры» уже получается у меня естественно, а что я

хочу попробовать изменить в течение ближайшей недели? По каким конкретным признакам я
пойму, что новое поведение действительно помогает мне, а не заставляет играть чужую роль?
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2. Внешность как язык, а не экзамен

 
Внешний образ здесь рассматривается не как набор обязательных стандартов, а как спо-

соб выразить себя. Ухоженность, одежда и детали помогают создать цельное впечатление, но
не должны превращаться в бесконечную проверку собственной «достаточности».
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Ухоженность без перфекционизма

 
Ухоженность воспринимается как сигнал уважения к себе. При этом она не требует иде-

альной кожи, дорогой косметики или салонов каждый день. Сильнее всего работают чистота,
аккуратность и последовательность.

Внешность лучше воспринимать как систему, а не как перечень недостатков. Чистые
волосы, аккуратная одежда, удобная обувь, подходящая посадка вещей и одна-две выразитель-
ные детали часто дают более цельный результат, чем дорогой, но случайный набор вещей.

Не существует цвета, длины юбки или формы каблука, которые автоматически делают
женщину обольстительной. Важнее соответствие образа ситуации и то, можете ли вы свободно
двигаться и разговаривать, не поправляя одежду каждые две минуты.

Реалистичный критерий удачного образа прост: вы замечаете себя в зеркале до выхода, а
затем можете о внешности забыть. Если весь вечер приходится контролировать декольте, обувь
или макияж, одежда забирает внимание вместо того, чтобы поддерживать вас.
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Проверка на реалистичность

 
Представьте обычную ситуацию, связанную с темой «Ухоженность без перфекцио-

низма»: знакомство, рабочую встречу, прогулку, переписку или свидание. Не ищите идеаль-
ного исполнения. Спросите, выглядит ли выбранное действие естественно для вас, уважает ли
оно границы другого человека и можно ли поддерживать его без постоянного самоконтроля.
Если ответ «нет», упростите действие.
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Практика

 
Составьте личный минимальный стандарт ухода из пяти пунктов, который реально под-

держивать даже в загруженную неделю.
Мини-эксперимент на семь дней. Отнеситесь к теме «Ухоженность без перфекционизма»

как к наблюдению, а не к экзамену. В первые два дня просто замечайте привычное поведение и
ничего не исправляйте. Затем три дня сознательно применяйте выбранное действие из прак-
тики в подходящих ситуациях. На шестой день сравните ощущения: стало ли меньше напряже-
ния, легче ли общаться, сохранилась ли естественность. На седьмой день решите, хотите ли вы
оставить этот навык. Критерий успеха – не количество комплиментов и не чужая реакция, а то,
что поведение становится свободнее, яснее и не требует постоянного контроля. Если упраж-
нение вызывает скованность, уменьшите его интенсивность или выберите более естественный
вариант.
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Вопросы для дневника

 
Что в теме «Ухоженность без перфекционизма» уже получается у меня естественно, а что

я хочу попробовать изменить в течение ближайшей недели? По каким конкретным признакам
я пойму, что новое поведение действительно помогает мне, а не заставляет играть чужую роль?
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Личный стиль и силуэт

 
Стиль становится привлекательным, когда одежда не маскирует женщину и не превра-

щает её в витрину. Хороший образ подчёркивает фигуру, характер и уместность момента.
Внешность лучше воспринимать как систему, а не как перечень недостатков. Чистые

волосы, аккуратная одежда, удобная обувь, подходящая посадка вещей и одна-две выразитель-
ные детали часто дают более цельный результат, чем дорогой, но случайный набор вещей.

Не существует цвета, длины юбки или формы каблука, которые автоматически делают
женщину обольстительной. Важнее соответствие образа ситуации и то, можете ли вы свободно
двигаться и разговаривать, не поправляя одежду каждые две минуты.

Реалистичный критерий удачного образа прост: вы замечаете себя в зеркале до выхода, а
затем можете о внешности забыть. Если весь вечер приходится контролировать декольте, обувь
или макияж, одежда забирает внимание вместо того, чтобы поддерживать вас.
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Проверка на реалистичность

 
Представьте обычную ситуацию, связанную с темой «Личный стиль и силуэт»: знаком-

ство, рабочую встречу, прогулку, переписку или свидание. Не ищите идеального исполнения.
Спросите, выглядит ли выбранное действие естественно для вас, уважает ли оно границы дру-
гого человека и можно ли поддерживать его без постоянного самоконтроля. Если ответ «нет»,
упростите действие.
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Практика

 
Сфотографируйте три комплекта, в которых чувствуете себя особенно уверенно. Най-

дите повторяющиеся элементы: линия талии, длина, обувь, цвет, фактура.
Мини-эксперимент на семь дней. Отнеситесь к теме «Личный стиль и силуэт» как к

наблюдению, а не к экзамену. В первые два дня просто замечайте привычное поведение и
ничего не исправляйте. Затем три дня сознательно применяйте выбранное действие из прак-
тики в подходящих ситуациях. На шестой день сравните ощущения: стало ли меньше напряже-
ния, легче ли общаться, сохранилась ли естественность. На седьмой день решите, хотите ли вы
оставить этот навык. Критерий успеха – не количество комплиментов и не чужая реакция, а то,
что поведение становится свободнее, яснее и не требует постоянного контроля. Если упраж-
нение вызывает скованность, уменьшите его интенсивность или выберите более естественный
вариант.
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Вопросы для дневника

 
Что в теме «Личный стиль и силуэт» уже получается у меня естественно, а что я хочу

попробовать изменить в течение ближайшей недели? По каким конкретным признакам я
пойму, что новое поведение действительно помогает мне, а не заставляет играть чужую роль?
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Детали, которые делают образ собранным

 
Часто впечатление создают не дорогие вещи, а согласованность деталей: обувь, волосы,

ногти, сумка, украшения, посадка одежды. Перегруженность, наоборот, отнимает лёгкость.
Внешность лучше воспринимать как систему, а не как перечень недостатков. Чистые

волосы, аккуратная одежда, удобная обувь, подходящая посадка вещей и одна-две выразитель-
ные детали часто дают более цельный результат, чем дорогой, но случайный набор вещей.

Не существует цвета, длины юбки или формы каблука, которые автоматически делают
женщину обольстительной. Важнее соответствие образа ситуации и то, можете ли вы свободно
двигаться и разговаривать, не поправляя одежду каждые две минуты.

Реалистичный критерий удачного образа прост: вы замечаете себя в зеркале до выхода, а
затем можете о внешности забыть. Если весь вечер приходится контролировать декольте, обувь
или макияж, одежда забирает внимание вместо того, чтобы поддерживать вас.
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Проверка на реалистичность

 
Представьте обычную ситуацию, связанную с темой «Детали, которые делают образ

собранным»: знакомство, рабочую встречу, прогулку, переписку или свидание. Не ищите иде-
ального исполнения. Спросите, выглядит ли выбранное действие естественно для вас, уважает
ли оно границы другого человека и можно ли поддерживать его без постоянного самоконтроля.
Если ответ «нет», упростите действие.
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Практика

 
Перед выходом уберите из образа одну лишнюю деталь. Посмотрите, стал ли он спокой-

нее и дороже визуально.
Мини-эксперимент на семь дней. Отнеситесь к теме «Детали, которые делают образ

собранным» как к наблюдению, а не к экзамену. В первые два дня просто замечайте привыч-
ное поведение и ничего не исправляйте. Затем три дня сознательно применяйте выбранное
действие из практики в подходящих ситуациях. На шестой день сравните ощущения: стало
ли меньше напряжения, легче ли общаться, сохранилась ли естественность. На седьмой день
решите, хотите ли вы оставить этот навык. Критерий успеха – не количество комплиментов и
не чужая реакция, а то, что поведение становится свободнее, яснее и не требует постоянного
контроля. Если упражнение вызывает скованность, уменьшите его интенсивность или выбе-
рите более естественный вариант.
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Вопросы для дневника

 
Что в теме «Детали, которые делают образ собранным» уже получается у меня есте-

ственно, а что я хочу попробовать изменить в течение ближайшей недели? По каким конкрет-
ным признакам я пойму, что новое поведение действительно помогает мне, а не заставляет
играть чужую роль?
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Практика «мой узнаваемый образ»

 
Узнаваемость рождается из повторяющихся деталей, которые подходят именно вам. Это

может быть форма серёг, оттенок помады, лаконичная обувь, определённая линия платья или
манера собирать волосы.

Внешность лучше воспринимать как систему, а не как перечень недостатков. Чистые
волосы, аккуратная одежда, удобная обувь, подходящая посадка вещей и одна-две выразитель-
ные детали часто дают более цельный результат, чем дорогой, но случайный набор вещей.

Не существует цвета, длины юбки или формы каблука, которые автоматически делают
женщину обольстительной. Важнее соответствие образа ситуации и то, можете ли вы свободно
двигаться и разговаривать, не поправляя одежду каждые две минуты.

Реалистичный критерий удачного образа прост: вы замечаете себя в зеркале до выхода, а
затем можете о внешности забыть. Если весь вечер приходится контролировать декольте, обувь
или макияж, одежда забирает внимание вместо того, чтобы поддерживать вас.
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Проверка на реалистичность

 
Представьте обычную ситуацию, связанную с темой «Практика «мой узнаваемый

образ»»: знакомство, рабочую встречу, прогулку, переписку или свидание. Не ищите идеаль-
ного исполнения. Спросите, выглядит ли выбранное действие естественно для вас, уважает ли
оно границы другого человека и можно ли поддерживать его без постоянного самоконтроля.
Если ответ «нет», упростите действие.
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Практика

 
Выберите две фирменные детали и используйте их в течение недели. Отмечайте, помо-

гают ли они быстрее чувствовать себя собранной.
Мини-эксперимент на семь дней. Отнеситесь к теме «Практика «мой узнаваемый

образ»» как к наблюдению, а не к экзамену. В первые два дня просто замечайте привыч-
ное поведение и ничего не исправляйте. Затем три дня сознательно применяйте выбранное
действие из практики в подходящих ситуациях. На шестой день сравните ощущения: стало
ли меньше напряжения, легче ли общаться, сохранилась ли естественность. На седьмой день
решите, хотите ли вы оставить этот навык. Критерий успеха – не количество комплиментов и
не чужая реакция, а то, что поведение становится свободнее, яснее и не требует постоянного
контроля. Если упражнение вызывает скованность, уменьшите его интенсивность или выбе-
рите более естественный вариант.
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Вопросы для дневника

 
Что в теме «Практика «мой узнаваемый образ»» уже получается у меня естественно, а что

я хочу попробовать изменить в течение ближайшей недели? По каким конкретным признакам
я пойму, что новое поведение действительно помогает мне, а не заставляет играть чужую роль?
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3. Тело и пластика

 
Поза, походка и жесты часто говорят раньше слов. Задача модуля – не освоить модельные

движения, а уменьшить телесную суету, вернуть ощущение устойчивости и сделать движения
естественными, свободными и выразительными.
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Осанка и походка

 
Осанка влияет на привлекательность сильнее, чем большинство декоративных деталей.

Прямая спина, свободные плечи и устойчивый шаг передают спокойствие и внутреннюю
собранность.

Телесная выразительность начинается с удобства. Попытка постоянно втягивать живот,
удерживать плечи в неестественном положении или копировать «сексуальную походку» быстро
делает движения скованными. Лучше стремиться к устойчивости: стопы чувствуют опору,
плечи свободны, дыхание не зажато.

Суетливость усиливается, когда внимание полностью направлено на впечатление, кото-
рое вы производите. Перенесите часть внимания на ощущения: как стопы касаются пола, как
лежат руки, насколько свободна челюсть. Это незаметно для окружающих, но заметно меняет
качество присутствия.

Небольшое замедление полезно, но только пока остаётся естественным. Театральные
паузы, нарочито медленные движения и заученные позы обычно выглядят как роль. В привле-
кательности убедительнее живой человек, чем идеально исполненная техника.
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Проверка на реалистичность

 
Представьте обычную ситуацию, связанную с темой «Осанка и походка»: знакомство,

рабочую встречу, прогулку, переписку или свидание. Не ищите идеального исполнения. Спро-
сите, выглядит ли выбранное действие естественно для вас, уважает ли оно границы другого
человека и можно ли поддерживать его без постоянного самоконтроля. Если ответ «нет», упро-
стите действие.
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Практика

 
Пять минут в день ходите медленнее обычного, следя за плечами, подбородком и дыха-

нием. Цель – не модельная походка, а отсутствие суеты.
Мини-эксперимент на семь дней. Отнеситесь к теме «Осанка и походка» как к наблюде-

нию, а не к экзамену. В первые два дня просто замечайте привычное поведение и ничего не
исправляйте. Затем три дня сознательно применяйте выбранное действие из практики в подхо-
дящих ситуациях. На шестой день сравните ощущения: стало ли меньше напряжения, легче ли
общаться, сохранилась ли естественность. На седьмой день решите, хотите ли вы оставить этот
навык. Критерий успеха – не количество комплиментов и не чужая реакция, а то, что поведе-
ние становится свободнее, яснее и не требует постоянного контроля. Если упражнение вызы-
вает скованность, уменьшите его интенсивность или выберите более естественный вариант.
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Вопросы для дневника

 
Что в теме «Осанка и походка» уже получается у меня естественно, а что я хочу попро-

бовать изменить в течение ближайшей недели? По каким конкретным признакам я пойму, что
новое поведение действительно помогает мне, а не заставляет играть чужую роль?
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Жесты и открытая поза

 
Закрытые руки, постоянное касание лица и мелкие нервные движения могут выдавать

тревогу. Открытая поза не означает демонстративность; это свободные плечи, спокойные руки
и разворот корпуса к собеседнику.

Телесная выразительность начинается с удобства. Попытка постоянно втягивать живот,
удерживать плечи в неестественном положении или копировать «сексуальную походку» быстро
делает движения скованными. Лучше стремиться к устойчивости: стопы чувствуют опору,
плечи свободны, дыхание не зажато.

Суетливость усиливается, когда внимание полностью направлено на впечатление, кото-
рое вы производите. Перенесите часть внимания на ощущения: как стопы касаются пола, как
лежат руки, насколько свободна челюсть. Это незаметно для окружающих, но заметно меняет
качество присутствия.

Небольшое замедление полезно, но только пока остаётся естественным. Театральные
паузы, нарочито медленные движения и заученные позы обычно выглядят как роль. В привле-
кательности убедительнее живой человек, чем идеально исполненная техника.
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Проверка на реалистичность

 
Представьте обычную ситуацию, связанную с темой «Жесты и открытая поза»: знаком-

ство, рабочую встречу, прогулку, переписку или свидание. Не ищите идеального исполнения.
Спросите, выглядит ли выбранное действие естественно для вас, уважает ли оно границы дру-
гого человека и можно ли поддерживать его без постоянного самоконтроля. Если ответ «нет»,
упростите действие.
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Практика

 
Во время одного разговора наблюдайте только за руками. Уменьшите количество лишних

жестов примерно на треть.
Мини-эксперимент на семь дней. Отнеситесь к теме «Жесты и открытая поза» как к

наблюдению, а не к экзамену. В первые два дня просто замечайте привычное поведение и
ничего не исправляйте. Затем три дня сознательно применяйте выбранное действие из прак-
тики в подходящих ситуациях. На шестой день сравните ощущения: стало ли меньше напряже-
ния, легче ли общаться, сохранилась ли естественность. На седьмой день решите, хотите ли вы
оставить этот навык. Критерий успеха – не количество комплиментов и не чужая реакция, а то,
что поведение становится свободнее, яснее и не требует постоянного контроля. Если упраж-
нение вызывает скованность, уменьшите его интенсивность или выберите более естественный
вариант.
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Вопросы для дневника

 
Что в теме «Жесты и открытая поза» уже получается у меня естественно, а что я хочу

попробовать изменить в течение ближайшей недели? По каким конкретным признакам я
пойму, что новое поведение действительно помогает мне, а не заставляет играть чужую роль?
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Темп движений и ощущение спокойствия

 
Суетливость часто воспринимается как неуверенность. Чуть более медленный темп дви-

жений создаёт ощущение контроля, но важно не превращать его в театральность.
Телесная выразительность начинается с удобства. Попытка постоянно втягивать живот,

удерживать плечи в неестественном положении или копировать «сексуальную походку» быстро
делает движения скованными. Лучше стремиться к устойчивости: стопы чувствуют опору,
плечи свободны, дыхание не зажато.

Суетливость усиливается, когда внимание полностью направлено на впечатление, кото-
рое вы производите. Перенесите часть внимания на ощущения: как стопы касаются пола, как
лежат руки, насколько свободна челюсть. Это незаметно для окружающих, но заметно меняет
качество присутствия.

Небольшое замедление полезно, но только пока остаётся естественным. Театральные
паузы, нарочито медленные движения и заученные позы обычно выглядят как роль. В привле-
кательности убедительнее живой человек, чем идеально исполненная техника.
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Проверка на реалистичность

 
Представьте обычную ситуацию, связанную с темой «Темп движений и ощущение спо-

койствия»: знакомство, рабочую встречу, прогулку, переписку или свидание. Не ищите иде-
ального исполнения. Спросите, выглядит ли выбранное действие естественно для вас, уважает
ли оно границы другого человека и можно ли поддерживать его без постоянного самоконтроля.
Если ответ «нет», упростите действие.
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Конец ознакомительного фрагмента.
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Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.
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