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Аннотация
Цель этой книги – помочь раскрыть качества, которые уже

заложены в каждом, но часто заслонены тревогой, спешкой,
внутренним диалогом, стремлением к одобрению или страхом
быть отвергнутым. Это путь от внешнего поиска одобрения к
внутреннему укоренению…
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Как притягивать к себе людей

 
В человеческих отношениях существует нечто загадочное

и в то же время совершенно осязаемое – невидимая сила,
благодаря которой одни люди буквально «светятся» присут-
ствием, вызывая у окружающих желание быть рядом, дове-
рять, раскрываться. Другие, при всей внешней ухоженности
или социальной успешности, оставляют ощущение дистан-
ции, холода, даже дискомфорта. Это не зависит от статуса,
внешности или речевых навыков. Причина лежит глубже –
в том, как человек занимает пространство, как он чувствует
себя внутри, как взаимодействует с миром на уровне энер-
гии, внимания и  внутренней установки. Именно это внут-
реннее состояние определяет, насколько человек открыт для
связи и насколько он способен стать тем, к кому тянутся дру-
гие.



 
 
 

Притяжение, о котором пойдёт речь, не имеет ничего об-
щего с манипуляцией, уловками или попытками произвести
впечатление. Это не набор техник, которые можно «вклю-
чить» по команде. Это естественное следствие внутренней
согласованности – когда тело, эмоции, мысли и намерения
находятся в гармонии. Такой человек не пытается быть инте-
ресным, он просто интересен, потому что присутствует. Он
не старается понравиться – он просто открыт, и в этой откры-
тости рождается связь. Его присутствие само по себе созда-



 
 
 

ёт безопасное пространство, в котором другой человек чув-
ствует: его видят, слышат, принимают.

Цель этой книги – не научить кого-то казаться привлека-
тельным, а помочь раскрыть качества, которые уже заложе-
ны в каждом, но часто заслонены тревогой, спешкой, внут-
ренним диалогом, стремлением к  одобрению или страхом
быть отвергнутым. Это путь от внешнего поиска одобрения
к  внутреннему укоренению  – к  состоянию, в  котором че-
ловек больше не пытается «вытягивать» внимание другого,
а становится тем, чьё присутствие само по себе является при-
глашением к  близости. Речь пойдёт о  развитии доступно-
сти – не в смысле угодливости, а в смысле внутренней готов-
ности быть рядом, быть услышанным и услышать. Такое при-
тяжение не требует усилий, потому что оно исходит не из же-
лания получить, а из способности отдавать – внимание, ин-
терес, спокойствие, признание чужого бытия.



 
 
 

 
Основа притяжения –
внутреннее состояние

 
Присутствие: искусство быть здесь и сейчас

Рассеянность – один из самых мощных барьеров на пути
к подлинному контакту. Когда человек физически находит-
ся рядом, но его взгляд блуждает, мысли заняты прошлым
или будущим, а  тело напряжено и  готово к побегу, он со-
здаёт ощущение прозрачности. С ним невозможно связать-
ся, потому что он сам не связан с настоящим моментом. Та-
кое общение оставляет чувство неудовлетворённости, лёгко-
го раздражения или даже обиды – словно собеседник гово-
рит: «Ты не важен настолько, чтобы я остановился ради те-
бя». Напротив, внимание – полное, неразделённое, телесно
ощущаемое – обладает почти магической силой притяжения.
Оно не требует слов, чтобы передать уважение, признание
и интерес. Просто быть полностью здесь – уже акт глубокой
заботы.

Тревога, внутренний монолог и  постоянное ощущение
спешки – главные враги присутствия. Они превращают че-
ловека в «радио», которое непрерывно вещает на внутрен-
ней частоте: «Что я скажу дальше?», «Как я выгляжу?»,



 
 
 

«О  чём он думает?», «Мне нужно уйти через десять ми-
нут…». Этот поток мыслей отключает восприятие, мешает
улавливать нюансы – интонации, микровыражения лица, же-
сты, паузы. Человек больше не слушает, он ждёт своей оче-
реди говорить. И даже если он молчит, его ум занят не со-
держанием чужой речи, а собственными внутренними сце-
нариями. В результате контакт становится поверхностным,
а собеседник чувствует себя не услышанным.

Искусство присутствия начинается с  осознанности  –
не как абстрактного понятия, а  как практического навыка
возвращения к себе в каждом моменте общения. Это озна-
чает учиться слушать не  для того, чтобы сформулировать
ответ, а для того, чтобы действительно понять – не только
слова, но и то, что за ними. Это требует замедления: позво-
лить себе не знать, что сказать следующим, не бояться пауз,
не стремиться «заполнить» тишину. Это также означает те-
лесное заземление – ощущать стопы на полу, следить за ды-
ханием, замечать, как напрягаются плечи при тревоге, и со-
знательно расслаблять их. Когда человек возвращается к те-
лу, он возвращается к настоящему. И именно в этом насто-
ящем рождается возможность подлинной встречи – не двух
ролей, а двух живых существ, способных видеть друг друга.

Уверенность без агрессии



 
 
 

Уверенность  – качество, часто путаемое с  громкостью,
напористостью или даже доминированием. Однако истин-
ная уверенность – это тихая, непоколебимая внутренняя ста-
бильность. Она не нуждается в подтверждении, не требует
внимания, не боится молчания. Человек, обладающий такой
уверенностью, не пытается доказать свою значимость – он её
чувствует. Это не агрессивная позиция «я лучше», а спокой-
ное «я здесь, и этого достаточно». Такая уверенность созда-
ёт вокруг ощущение безопасности: собеседник не чувствует
угрозы, конкуренции или давления. Он может быть самим
собой, не боясь осуждения или насмешки, потому что уве-
ренный человек не нуждается в том, чтобы «опускать» дру-
гих для поддержания своего статуса.

Показная самоуверенность, напротив, всегда тревожна.
Она требует постоянного подкрепления  – комплиментов,
восхищения, внимания. Такой человек постоянно «в пози-
ции»: он демонстрирует знания, успехи, силу, чтобы убе-
дить не столько других, сколько самого себя. Эта неуверен-
ность просачивается в общение: в нетерпеливые перебива-
ния, в стремление перевести разговор на себя, в пренебре-
жительные комментарии, в излишнюю театральность. Люди
интуитивно чувствуют эту нестабильность и инстинктивно
дистанцируются – даже если внешне всё выглядит «уверен-
но».



 
 
 

Истинная уверенность рождается из отказа от необходи-
мости доказывать свою ценность. Это означает принятие се-
бя  – не  как идеала, а  как целостного существа со  своими
сильными и слабыми сторонами. Это внутренняя опора, ко-
торая не зависит от внешних обстоятельств, одобрения или
успеха. Такой человек может признать, что чего-то не зна-
ет, может ошибиться, может сказать «я не уверен» – и это
не подрывает его достоинства, а, напротив, усиливает дове-
рие. Он не боится быть уязвимым, потому что знает: его цен-
ность не связана с безупречностью. Именно эта внутренняя
устойчивость делает его притягательным – не как объект вос-
хищения, а как источник спокойствия и опоры.

Искренний интерес к другому человеку

Люди невероятно тонко чувствуют разницу между фор-
мальным и подлинным интересом. Формальный интерес –
это ритуал: «Как дела?» – «Нормально», и дальше каждый
возвращается к своим мыслям. Это автоматическая вежли-
вость, за  которой нет настоящего желания узнать другого.
Подлинный интерес – это направленное внимание на уни-
кальность другого человека: его взгляд на мир, его внутрен-
ние переживания, его история. Он проявляется не  только
в словах, но и в невербалике – в наклоне головы, в открытой
позе тела, в том, как глаза следят за речью собеседника. Это
энергия, которая говорит: «Ты важен. Ты интересен. Я хочу



 
 
 

понять тебя».



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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