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идеально: цель — замечать привычные реакции и выбирать более осознанный
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честностью, согласием и уважением. Не используйте наблюдение за людьми
для постановки диагнозов, «чтения мыслей» или обвинений во лжи. Жесты
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30 дней спокойного присутствия,

личных границ и этичного влияния
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Важное уточнение

 
«Темная харизма» не является научным термином или набором гарантированных техник

контроля людей. В этой тетради так называется образ сдержанного, уверенного и загадочного
человека. Практики ниже помогают развивать саморегуляцию, ясную речь и границы — не
запугивать, не обманывать и не принуждать собеседников. Не вторгайтесь в личное простран-
ство, не удерживайте взгляд намеренно до дискомфорта и не используйте упражнения, чтобы
давить на людей.
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Введение. Влияние без принуждения

 
Харизма часто представляется врожденным даром: одним будто бы дано легко удержи-

вать внимание, другим остается только копировать чужие манеры. На деле впечатление скла-
дывается из доступных навыков: внимательности, ясной речи, эмоциональной устойчивости,
уважения к границам и способности действовать в соответствии со своими ценностями.

Название «темная харизма» звучит интригующе, но тьма здесь — метафора сдержанно-
сти, а не жестокости. Это способность не суетиться ради одобрения, не раскрывать личное
раньше времени, выдерживать паузу и спокойно отстаивать свое решение. Такой человек не
стремится подавить собеседника. Он управляет собой и оставляет другому свободу выбора.
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День 1. Своя точка опоры

 
 

Идея дня
 

Уверенное присутствие начинается не с позы и не с попытки выглядеть загадочно, а с
понимания собственных целей и границ.

 
Практика

 
Ответьте письменно:
В каких ситуациях я чаще всего ищу одобрения?

Что я хочу уметь делать спокойнее и увереннее?

Какие три ценности я хочу сохранять даже под давлением?

Выберите одно небольшое действие на сегодня, которое соответствует одной из этих цен-
ностей:

 
Вечерняя заметка

 
Что я сегодня сделал по собственному выбору, а не ради чужого одобрения?



А.  Садемов.  «Власть тени и тёмная харизма»

9

 
День 2. Пауза перед ответом

 
 

Идея дня
 

Короткая пауза помогает не реагировать автоматически. Она не должна превращаться в
демонстративное молчание или способ заставить собеседника нервничать.

 
Практика

 
В одном обычном разговоре перед ответом сделайте спокойный вдох и паузу в одну-две

секунды. Затем ответьте по существу.
Ситуация:

_______________________________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
__________________________________________________________________

Что я обычно отвечаю автоматически:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________

Что изменилось после паузы:
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________

 
Вечерняя заметка

 
Удалось ли мне сохранить уважительный тон и ясность?
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День 3. Пространство и уважение границ

 
 

Идея дня
 

Уверенность не требует занимать больше места, чем необходимо, или заставлять других
отступать. Хорошее присутствие сочетает спокойную осанку с вниманием к комфорту окру-
жающих.

 
Практика

 
В разговоре примите удобную устойчивую позу: стопы на полу, плечи расслаблены, руки

свободны. Соблюдайте комфортную дистанцию. Если собеседник отступает, не приближайтесь
следом.

Какая поза помогает мне чувствовать опору?
_______________________________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
__________________________________________________________________

Как я замечаю, что другому человеку нужна дистанция?
_____________________________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
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Вечерняя заметка

 
Как изменилось мое самочувствие, когда я думал об устойчивости, а не о доминирова-

нии?
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День 4. Спокойное выражение лица

 
 

Идея дня
 

Необязательно скрывать эмоции или изображать непроницаемость. Полезнее научиться
замечать выражение лица и выбирать уместную, искреннюю реакцию.

 
Практика

 
Во время беседы несколько раз мягко проверьте себя: расслаблена ли челюсть, не напря-

жены ли брови, комфортно ли мне? Слушая, показывайте внимание словами или естествен-
ным кивком. Не изображайте безразличие.

Что я почувствовал во время разговора?
_____________________________________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
_________________________________________________________________

Как я дал понять, что слушаю?
_________________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
__________________________________

 
Вечерняя заметка

 
Где естественность оказалась полезнее попытки контролировать каждую мимику?
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День 5. Голос без спешки

 
 

Идея дня
 

Понятная речь воспринимается увереннее не из-за искусственно низкого голоса, а бла-
годаря спокойному темпу, ясной формулировке и достаточному дыханию.

 
Практика

 
Прочитайте вслух короткий абзац. Не понижайте голос насильно. Сделайте паузы между

смысловыми частями и произносите окончания разборчиво.
Что в моей речи звучало ясно?

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________

Что я хочу улучшить:
_____________________________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
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___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
________________________________
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
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.

https://www.litres.ru/book/aleksei-sademov-34100908/vlast-teni-i-tiomnaia-kharizma-74619842/
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