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Аннотация
Эта тетрадь предлагает 30 дней практики. Каждый день

включает короткую тему, упражнение и место для заметок. Не
нужно выполнять задания идеально: цель — замечать привычные
реакции и выбирать более осознанный ответ. Если упражнение
вызывает сильный дискомфорт, упростите его или пропустите.

Главный принцип курса: влияние ценно, когда оно совместимо
с честностью, согласием и уважением. Не используйте
наблюдение за людьми для постановки диагнозов, «чтения
мыслей» или обвинений во лжи. Жесты и выражения лица
неоднозначны; уточняйте словами и опирайтесь на проверяемые
факты.
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30 дней спокойного присутствия,

личных границ и этичного влияния
 



 
 
 

 
Важное уточнение

 
«Темная харизма» не является научным термином или на-

бором гарантированных техник контроля людей. В этой тет-
ради так называется образ сдержанного, уверенного и зага-
дочного человека. Практики ниже помогают развивать само-
регуляцию, ясную речь и границы — не запугивать, не об-
манывать и не принуждать собеседников. Не вторгайтесь в
личное пространство, не удерживайте взгляд намеренно до
дискомфорта и не используйте упражнения, чтобы давить на
людей.



 
 
 

 
Введение. Влияние без принуждения

 
Харизма часто представляется врожденным даром: одним

будто бы дано легко удерживать внимание, другим остает-
ся только копировать чужие манеры. На деле впечатление
складывается из доступных навыков: внимательности, ясной
речи, эмоциональной устойчивости, уважения к границам и
способности действовать в соответствии со своими ценно-
стями.

Название «темная харизма» звучит интригующе, но тьма
здесь — метафора сдержанности, а не жестокости. Это спо-
собность не суетиться ради одобрения, не раскрывать лич-
ное раньше времени, выдерживать паузу и спокойно отста-
ивать свое решение. Такой человек не стремится подавить
собеседника. Он управляет собой и оставляет другому сво-
боду выбора.



 
 
 

 
День 1. Своя точка опоры

 
 

Идея дня
 

Уверенное присутствие начинается не с позы и не с по-
пытки выглядеть загадочно, а с понимания собственных це-
лей 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 давлени-
ем?

Выберите одно небольшое действие на сегодня, которое
соответствует одной из этих ценностей:



 
 
 

 
Вечерняя заметка

 
Что я сегодня сделал по собственному выбору, а не ради

чужого одобрения?



 
 
 

 
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 спо-

койный 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?



 
 
 

 
День 3. Пространство

и уважение границ
 
 

Идея дня
 

Уверенность не требует занимать больше места, чем необ-
ходимо, или заставлять других отступать. Хорошее присут-
ствие сочетает спокойную осанку с вниманием к комфорту
окружающих.

 
Практика

 
В разговоре примите удобную устойчивую позу: стопы на

полу, плечи расслаблены, руки свободны. Соблюдайте ком-
фортную дистанцию. Если собеседник отступает, не прибли-
жайтесь следом.

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



 
 
 

___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
__________________________________________________________________

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



 
 
 

 
Вечерняя заметка

 
Как изменилось мое самочувствие, когда я думал об

устойчивости, а не о доминировании?



 
 
 

 
День 4. Спокойное выражение лица

 
 

Идея дня
 

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

 
Практика

 
Во время беседы несколько раз мягко проверьте себя: рас-

слаблена ли челюсть, не напряжены ли брови, комфортно
ли мне? Слушая, показывайте внимание словами или есте-
ственным кивком. Не изображайте безразличие.

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



 
 
 

_________________________________________________________________
Как я дал понять, что слушаю?

_________________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
__________________________________

 
Вечерняя заметка

 
Где естественность оказалась полезнее попытки контро-

лировать каждую мимику?



 
 
 

 
День 5. Голос без спешки

 
 

Идея дня
 

Понятная речь воспринимается увереннее не из-за искус-
ственно низкого голоса, а благодаря спокойному темпу, яс-
ной 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:
_____________________________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________



 
 
 

___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
________________________________



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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