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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА
«ЭТИКЕТ С ЮНЫХ ЛЕТ»

Существенное содержание искусства есть красота, 
творимая фантазией человека и существующая в фантазии, 
но выраженная также и вовне словами и звуками, 
красками, пространственными формами, движениями, мимикой. 
Н. О. Лосский
“Душа ребёнка чиста как белый снег, падающий с неба. 
И писать на ней надо белой палочкой, такой же чистой, как она сама. 
Проведёшь один раз чёрной палочкой, то всю душу замараешь. 
Если вдуматься, белой палочкой и является – народная педагогика. 
И добрые обычаи, традиции, сказки, поучения…Всё чем жив человек. 
(Михаил Юхма)


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

	Современное российское общество, переживающее, с одной стороны, кризис моральных норм и ценностей («нравственные сумерки»), а с другой – становление системы новых общественных и нравственных отношений, актуализирует роль дополнительных образовательных программ по этике и эстетики.
	Одной из главных задач дополнительного образования является формирование у детей общечеловеческих духовных ценностей и ориентиров.
	Курс этики,  не может, разумеется, в отрыве от других форм воспитания, остановить процесс разрушения нравственных устоев, повысить уровень духовности общества или решить другие острейшие проблемы нашего бытия, однако изучение основ морали, нравственности и культуры поведения в целом  являются весьма эффективным средством культурного становления человека.
Культура поведения тесно связана с моралью, с общим развитием человека, его знаниями и мировоззрением, со всем, что составляет внутреннюю культуру человека. Многие правила культуры поведения, характеризующие отношение человека к другим людям и самому себе, вытекают из норм морали. Это правила вежливости, внимательности, такта, обязательности и точности. Другие правила связаны с гигиеной быта. Правила иногда строго регламентированы, иногда условны, нередко вытекают из сложившихся традиций и обычаев. К ним относятся правила приличия, хорошие манеры, этикет.
	Вопросы о добре и зле, о смысле жизни, как и вопросы о сущности красоты, о значении эстетических переживаний, о природе художественного творчества всегда привлекали внимание людей. Ответы на них необходимы каждому современному человеку, как в его повседневной жизни, так и в профессиональной деятельности. 
Дети – наша гордость. В них всё нам мило и дорого. Но всегда ли мы задумываемся над тем, что привлекательность нашего ребёнка не только в красоте его внешнего вида? Мы задаемся вопросами о том,  как подрастающий ребёнок ведёт себя? Как держится на людях? Каковы его манеры – мимика, жесты, движения, осанка? Случается, что даже хорошо образованные люди не всегда выглядят воспитанными, они, к сожалению, не выработали в себе элементарных норм культуры поведения.
Поэтому вопросы нравственного воспитания детей с наибольшей остротой встают в наши дни. Надо ли перечислять все те беды, которые которое рождает человеческое равнодушие, жестокость, опустошённость души, безразличие, глухота сердца и разума.
Данная программа представляет собой познавательный и несложный курс этикета для детей,  т.к. этикет, как органическая часть поведенческой культуры, является нормой поведения, и в жизни общества этикет играет весьма важную роль, выполняя ряд функций: регулятивную, опознавательную, идентификационную, коммуникативную, этическую и эстетическую. Благодаря этикету мы знаем, как принято вести себя среди людей, как поступать в соответствии с возникшей ситуацией, строить свои отношения с близкими, друзьями.       Этикетное поведение всегда связано с гармонией и порядком, что оказывает влияние на эстетическое развитие общества, способствует формированию эстетики чувств.
Человеку приходится бывать в разных ситуациях, встречаться с различными людьми. Чтобы всегда и везде выглядеть достойно и чувствовать себя уверенно, нужно с детства усвоить нормы поведения в обществе, соблюдение их должно стать привычкой. При этом важно понимать, что правила вежливости – не что-то искусственно выдуманное для усложнения жизни, а, наоборот, благодаря им общение становится более человечным, потому что они основаны на уважительном и тактичном отношении к человеку. 
В мире нет одинаковых людей. Мы все очень разные. Но каждому человеку хочется, чтобы его понимали, принимали таким, какой он есть, не ломали бы его личность, а помогали стать еще лучше, еще прекраснее. Особенно мы ценим, а порой и требуем, такого отношения со стороны близких нам людей.
Как известно, в младшем школьном, подростковом и юношеском возрасте продолжается развитие общения со взрослыми и сверстниками, и появляются новые формы общения.
Но именно ранние формы общения во многом определяют дальнейшее их развитие и влияют на личность человека, на его отношение к окружающим людям, к себе, к миру.
Если у ребенка недостаточно сформирована способность к общению в детстве, то в дальнейшем у него могут возникнуть внутри личностные и межличностные конфликты, которые у взрослого человека разрешить очень сложно, а иногда и невозможно.
К дошкольному возрасту у ребенка уже имеется опыт общения со взрослыми и сверстниками, но преобладает непроизвольный характер поведения. Школьнику необходимо дать больше самостоятельности, развивать ответственность за выполнение ряда обязанностей. У ребенка появляется “внутренняя позиция”, которая в дальнейшем будет присуща человеку на всех этапах его жизненного пути и станет определять его отношение не только к себе, но и к занимаемому им положению в жизни. Следовательно, наиболее важным периодом обучения этикету является подростковый возраст.
В рамках данной программы ребенок научится:
· разумности и необходимости соблюдения правил этикета;
· проявлению уважения, дружелюбия, доброжелательности, порядочности;
· отработке прочных манер;
· обращать внимание на свой внешний вид;
· умению делать всё красиво, вызывая своим поведением эстетическое наслаждение у окружающих;
· соблюдению национальных обычаев и традиций
Режим занятий.
Программа рассчитана на 1 год обучения с общим количеством часов – 180.
Формы и методы организации работы.
В основе обучения лежит дискуссионный и ролевой принцип. Собеседники должны осознавать свои ролевые позиции. Дискуссионный и тренинговый принцип обучения соответствует возрастным особенностям ребенка. Формы работы: ролевые игры, дискуссии, тренинговые упражнения, рисование, конкурсы, викторины, тесты, беседы, мини-сочинения.
Цель: формирование базовой культуры личности.
Задачи: 
· сформировать у обучающихся знания, а на их основе умения и навыки этического и эстетического отношения к действительности; 
· познакомить с нравственным опытом человечества; 
· актуализировать значимость нравственных и эстетических ценностей;
· познакомить обучающихся с нормами поведения в обществе, сформировать умения выглядеть достойно и чувствовать себя уверенно в различных жизненных ситуациях в соответствии с нормами поведения;
· развивать  коммуникативные способности обучающихся;
· познакомить обучающихся с этикетными правилами и нормами поведения в общественных местах; 
· сформировать адаптивный тип взаимодействия со сверстниками и взрослыми; 
· сформировать уважительное и тактичное отношение к личности другого человека;
· формировать устойчивую положительную самооценку воспитанников.
Ожидаемые результаты.
Введение в активный словарь детей достаточного количества этикетных стереотипов. Умение выбирать нужную формулу этикетного поведения с учетом ситуации общения (с кем, где, когда, зачем говоришь). Освоение общих правил культурного поведения.
В результате прохождения программы «Этикет с малых лет» обучающиеся должны знать:
· сущность понятий: добро и зло, уважение, добрый человек, честность, любовь к родителям и близким.
· правило этикета и социального быта: вежливые слова, как вести себя в школе, подростковом клубе, общественных местах, транспорте и т.д..
должны уметь:
· для сохранения здоровья соблюдать личную гигиену, беречь учебные и личные вещи, приводить их в порядок, соблюдать правила дорожного движения;
· применять полученные знания при решении личностных, социальных, профессиональных и других жизненных  проблем. 




МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Формы проведения занятий:
· беседа;
· сюжетно-ролевая игра;
· игра-спор;
· подвижная игра;
· учебная игра;
· конкурс;
· праздник. 
 
Техническое оснащение и наглядные пособия:
· компьютер;
· проектор;
· экран;
· памятки для каждого ученика;
· художественные рисунки и иллюстрации;
· настольные игры;
· книги со сказками.
 
Формы подведения итогов:
· конкурс;
· общие мероприятия.
 


УЧЕБНО-ТЕМАТИТЧЕСКИЙ ПЛАН
I ГОД ОБУЧЕНИЯ

	№
	Название раздела
	Количество
часов

	1
	Общие правила хорошего поведения.
	9 ч.

	2
	Знакомство.
	10 ч.

	3
	Дома.
	10 ч

	4
	Вежливые слова
	8 ч.

	5
	Наши четвероногие друзья.
	5 ч.

	6
	За столом.
	5 ч.

	7
	В общественных местах.
	8 ч.

	8
	Праздники в нашей жизни.
	5 ч.

	9
	В гостях.
	5 ч.

	10
	Одежда и прическа.
	9 ч.

	11
	На природе.
	5 ч.

	12
	На улице.
	8 ч.

	13
	В транспорте.
	8 ч.

	14
	Ты и вещи.
	9 ч.

	15
	Этикет от прошлого до наших дней.
	8 ч.

	16
	Обобщающие занятия.
	8 ч.

	17
	Этикет
	12 ч.

	18
	Основные категории этики         
	17 ч.

	19
	Проблемы прикладной этики            
	10 ч.

	20
	Внешний вид и имидж                    
	15 ч.

	21
	Общение
	6 ч.

	ИТОГО:
	180 ч.




СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
I ГОД ОБУЧЕНИЯ
1. Общие правила хорошего поведения (9 ч.)
Не перекладывай свою вину на другого.  Будь вежлив со взрослыми, выслушивай, что тебе говорят. Как не прослыть неприятным человеком. Говори правду, не обманывай.
2. Знакомство (10 ч.)
Правила поведения во время знакомства. Представление людей друг другу. Формы проявления интереса к человеку, предупредительность и вежливость.
3. Дома (10 ч.)
Будь внимателен к близким.  Не отвлекай родителей, когда они заняты. Как вежливо принимать гостей. Соблюдай порядок в своей комнате.
4. Вежливые слова (8 ч.)
Формы выражения просьбы, благодарности, сочувствия. Мимика и жесты, усиливающие просьбу. Вежливая просьба в различных ситуациях.
5. Наши четвероногие друзья (5 ч.)
Ответственность принятия решения завести животное. Уход за животным. Для чего человек приручил животных. Выбор кличек для различных животных. Рассказ о своем любимце. Животное не может быть подарено без согласования с будущим владельцем.
6. За столом  (5 ч.)
Общие правила поведения. Как пользоваться ножом, вилкой, салфеткой. Ешь аккуратно! Как необходимо правильно есть фрукты.
7. В общественных местах (8 ч.)
Поведение в музее, на выставке.  Поведение в театре. Не шуми. Соблюдай чистоту. Приходи заранее.
8. Праздники в нашей жизни (5 ч.)
Какое событие может быть праздником. Поздравление по поводу различных дат. Выбор и вручение подарка. Вкус и чувство меры. Организация и проведение празднований.
9. В гостях (5 ч.)
Как правильно здороваться, представляться и представлять других.  Не приходи неожиданно. Как правильно дарить подарки. Будь вежлив, поддерживай разговор, не отделяйся от других.  Не отвлекай внимание хозяев только на себя.
10. Одежда и прическа  (9 ч)
Этические нормы, предъявляемые к одежде и прическе, соответствие одежды определенной ситуации. Личная гигиена.
11. На природе (5 ч.)
Не оставляй после себя мусор. Не обижай лесных животных. Не ломай деревья и ветки.
12. На улице (8 ч.)
Не ходи грязным. Не пачкай одежду.  Не порти и не ломай  общественное имущество. Кашляй в носовой платок.  Переходи дорогу правильно.
13. В транспорте (8 ч.)
Как заходить в транспорт. Как выходить из транспорта. Поведение в транспорте. Поведение в метро.
14. Ты и вещи (9 ч.)
Вещи, их цена и ценность. Поведение в магазине при покупке, примерке, умение быть сдержанным. Бережливость, аккуратность. Понятие о вкусе, красоте, моде, стиле.
15.Этикет от прошлого до наших дней (8 ч.)
Проследить на достигнутом уровне логику развития этикета, замену отживших норм поведения новыми, диктуемыми новыми условиями времени. Обобщить полученные за год учащимися знания по этикету.
16.Обобщающее занятия (8 ч.)
Подвести итоги проведения занятий этикета, уровень усвоения учащимися этических норм и применение их в разных ситуациях. Возможно проведение в форме соревнований между командами, отдельных конкурсов, викторин.
17.Этикет (12 ч.)
История. Понятие этикета. Современный этикет. Этикет-словарь. Мораль и нравственность. моральное измерение личности. Моральное измерение общества.
18.Основные категории этики (17 ч.)
Идеал. Добро и зло. Долг и совесть. Честь и достоинство. Свобода. справедливость. Добродетель и порок. Счастье. Милосердие. Этика любви.
19.Проблемы прикладной этики (10 ч.)
Рационализм и эгоизм. Благотворительность. Эвтаназия. Смертная казнь. Этика ненасилия. Толерантность.
20.Внешний вид и имидж (15 ч.)
Тип личности – определение. Имидж. Особенности этикета мужчины и женщины. Внешность мужчины. Мода и стиль. Походка и осанка. Гардероб мужчины. Гардероб женщины.
21.Общение (6 ч.)
Беседа. Невербальное общение. Мимика и жесты. Коммуникационные устройства. Разное.
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История
Как возник этикет
Это знакомое нам слово «этикет» стало общеупотребимым в XVII веке. Дело было так: однажды на одном придворном приеме (в те времена как раз правил французский король Людовик XIV) гостям раздали карточки, на которых перечислялись некоторые приемлемые правила поведения. От их французского названия слово «этикет» и произошло, а позже оно вошло в языки многих стран.
Правила поведения возникли очень давно, на заре человеческого общества. Как только люди стали жить вместе, появилась потребность мирного сосуществования. Об этом писали еще приверженцы теории общественного договора — Томас Гоббс и Жан-Жак Руссо. Отсюда следует вывод: приоритетная цель этикета состоит в том, чтобы сделать нашу жизнь максимально приятной и безопасной при общении друг с другом, сгладить все возможные острые углы и нечаянные обиды, предостеречь нас от случайных претензий и бед. Правила хорошего тона (стремление «вести себя прилично») существовали уже у древних. Так, в «Одиссее» Гомера, в египетских и римских рукописях уже упоминаются правила хорошего тона. Отношения между полами, начальниками и подчиненными, средства общения, приём чужаков были строго регламентированы. Нарушение этих правил влекло за собой исключение из социальной группы.
Чем двусмысленнее ситуация, чем больше опасность быть непонятым, тем больше необходимость регламентировать отношения между людьми. Поэтому не случаен первенец этикета — Дипломатический этикет. Уже древние греки придавали большое значение межгосударственным отношениям, они активно развивали дипломатический этикет, создав там сложную цепь необходимых ритуалов.
Затем возник придворный этикет. Каждая правящая династия создавала вокруг себя сложный церемониал с определенной степенью торжественности. На основе придворного этикета, только в более простой форме (этакая лайт версия), формируется общегражданский этикет.
Как мы выяснили, этикет начал формироваться еще в древности, но именно в эпоху средневековья он приобретает черты, которые мы знаем сегодня. В 11 веке возникает общественная система рыцарства, впоследствии распространившаяся по всей Европе. Рыцарство оказало огромное влияние на европейский этикет, создало вокруг феодальной аристократии бесчисленное множество новых ритуалов и церемоний. Кодекс чести предписывал рыцарю соблюдать сложные этикетные процедуры: посвящение в рыцари, принятие оммажа (от французского hommage — вассальная зависимость), объявление войны и участие в турнире, служение сеньору. Даже такое личное дело, как служение избранной даме сердца, описывалось своими этикетными нормами. Отступление от этих догм даже в мелочах могло уронить достоинство рыцаря в глазах других представителей этого класса. Каждый поступок рыцаря, его одежда и ее цвета, его слова и жесты — все имело определенное символическое значение. Даже когда требовалась быстрота действий и скорость, рыцарь должен был руководствоваться не здравым смыслом, а требованиями этикета. Известен пример, когда во время битвы при Креси французские рыцари, прискакавшие к королю со срочным боевым донесением, не нашли в себе смелости первыми обратиться к королю, поскольку только он обладал таким правом по отношению к своим подданным. Когда же король, наконец, соизволил поговорить с ними, рыцари долгое время препирались, уступая друг другу почетное право докладывать королю. Никто не думал, что творится на поле брани и о том, что промедление могло губительно отразиться на ходе битвы.
Этикет в странах Западной Европы развивался под большим влиянием местных национальных обычаев и традиций. Этические нормы различных слоев общества, религиозные обряды, суеверия и предрассудки так же сильно детерминируют становление и развитие этикетных норм.
К слову: Имейте в виду!
Многие современные правила поведения первоначально имели совсем другой смысл при своем возникновении (как правило, они берут свое начало из всевозможных ритуалов, которыми была пронизана жизнь древнего человека). Некоторые этикетные нормы прошлого изменились так, что сложно найти их исторические корни. Другие просто исчезли, как исчезли породившие их явления, но, так или иначе, все принятые ритуалы поведения наложили отпечаток на развитие этикета. Считается, что современный этикет наследует лучшие из обычаев прошлого, традиций поведения всех народов. Но! следует помнить об известной относительности требований этикета, они не являются абсолютными: условия их соблюдения зависят от места, времени, обстоятельств. Часто бывает, что поведение, не допустимое в одном месте и при одних обстоятельствах, может быть вполне уместным в иных условиях.
Вспомним, почему мужчина должен идти по улице слева от женщины. Всего лишь двести-триста лет назад мужчины имели правило носить на левом боку оружие — саблю, шпагу или кинжал. Чтобы это оружие не задевало женщину, если она рядом, становились слева от нее. Теперь такая помеха при променаде с дамой возможна лишь среди военных. Но обычай, тем не менее, сохранился для всех.
Есть обычаи, чье происхождение выяснить практически невозможно. Они, что называется, переходят из поколения в поколение. Но если уж они сохранились в неизменном виде, то, вряд ли стоит оспаривать народную мудрость, благодаря которой они и сохранились. Самым почетным гостям предоставляют места посредине стола, рядом с хозяевами или напротив них. В дом или в квартиру всегда первыми входят хозяева, а затем гости, если они пришли вместе.
Итак, этикет является очень большой и важной частью общечеловеческой культуры, морали, нравственности. Он вырабатывался на протяжении многих веков. Практически нет народа, который не сделал бы свой вклад в мировую сокровищницу этикета, пусть и в соответствии со своими представлениями о добре, справедливости, человечности.
Но даже самое строгое следование безликим схемам поведения не есть корень истинно правильного поведения, главным всегда остается искреннее, радушное и доброе отношение к людям. Ведь если все мелочи этикета не подкреплены внутренней воспитанностью и высокой нравственностью, то вряд ли от этикета будет много пользы окружающим нас людям.
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Понятие этикета
Что такое этикет?
Заглянем в словарь: термин «этикет» (от французского etiquette) означает форму, манеру поведения, правила учтивости и вежливости, принятые в том или ином обществе. Этикет — это сочетание формальных правил поведения в заранее определенных ситуациях со здравым смыслом, рациональность вложенного в них содержания.
В чем же состоит практическое значение этикета? Этикет позволяет людям без особых усилий пользоваться уже готовыми формами вежливости, принятой в данном обществе различными группами людей и на различных уровнях. Этикет в наши дни (современный этикет) расписывает поведение людей в быту, на службе, в общественных местах и на улице, в гостях и на различного рода официальных мероприятиях — приемах, церемониях, переговорах.
Ученые выделяют следующую классификацию подсистемы этикета:
1. Речевой, или вербальный этикет.
2. Речевой этикет определяет, какими словесными формулами лучше воспользоваться, если надо: поприветствовать, поздравить, поблагодарить, загладить вину, обратиться к кому-то с просьбой, пригласить куда-то, выразить соболезнования. К речевому этикету относят также теорию и практику аргументации — искусство вести беседу.
Мимика и жесты.
Многие народы имеют свои специфические жесты приветствия, прощания, согласия, отрицания, удивления. Скажем, общеизвестный и в целом позитивный жест, когда мы поднимаем вверх большой палец, у некоторых народов имеет тот же смысл, как если бы мы подняли не большой, а средний палец. Эти жесты могут иметь различную окраску: нейтральную, ритуально-торжественную, фамильярно-вульгарную. Свое отношение к собеседнику и теме беседы люди выражают также с помощью мимики, улыбки, направления взгляда.
Организация пространства в этикете (или этикетная проксемика).
Очень большое значение в этикете имеет взаимное расположение собеседников в пространстве. Каждый слышал о личном пространстве, что оно зависит от многих факторов: не только от личности и национальной принадлежности, но и от района проживания. Скажем, у сельских жителей оно гораздо больше, чем у горожан. Необходимо знать, какое место в доме или за столом считается почетным (оно, как правило, имеет хозяина в лице главы семейства), какие позы допустимы в той или иной ситуации.
Этикетная атрибутика (или мир вещей в этикете).
К этикетной атрибутике относятся, прежде всего, одежда, украшения и головной убор, а также подарки, цветы, визитные карточки. Под этикетом понимают обычно совокупность правил поведения, в которых, так или иначе, проявляется отношение человека к другим людям. Этикет необычайно сильно зависит от конкретной ситуации. Именно от ситуации зависит подбор наших слов, употребление жестов и мимических выражений. То, что мы обычно говорим друзьям-сослуживцам, боссу слышать не стоит (особенно, если разговор как раз о нем), поскольку есть большая вероятность быть неверно истолкованным — это естественно и понятно. Этикетные ситуации могут быть связаны с повседневным общением, с праздничными событиями, с совершением определенных ритуалов или с особыми обстоятельствами.
Современный мир требует от современного человека специфических навыков поведения и общения, когда он оказывается в определенных ситуациях. Бывает ли он за границей, вступает в отношения деловые и личные; присутствует на дипломатических приемах, презентациях или вернисажах. Современный человек в современном мире ведет такую жизнь, которая требует налаживать контакты с людьми, говорящими на иных языках и связанных с далекими, подчас экзотическими и непонятными, культурами. Это формирует новые требования к поведению и внешнему виду, языку. Требует скрупулезного изучения не только своей, но и иных культур
Этикет больше напоминает не строгий черный костюм и галстук-бабочку Джеймса Бонда, а правила дорожного движения. К примеру, если Вы в комнате одни, то можете как угодно и что угодно говорить о том, «какие же они все…» Можете кричать, плевать, ковырять в носу или есть яичницу руками. Главное, этим Вы никого не удивите и не обидите, никто не выскажет Вам своего мнения в ответ. Вы ничего не нарушили, потому что действовали соответственно с правилами, допустимыми в Вашем Личном Обществе. Но как только рядом с вами появляется другой человек, необходимо считаться с его мнением, предпринимая то или иное действие.
Следует отметить, что тактичный и воспитанный человек ведет себя в соответствии с нормами этикета не только на официальных церемониях, но и дома. Подлинная вежливость, в основе которой лежит доброжелательность, обуславливается актом, чувством меры, подсказывающим, что можно, а чего нельзя делать при тех или иных обстоятельствах. Такой человек никогда не нарушит общественный порядок, ни словом, ни поступком не обидит другого, не оскорбит его достоинства.
Часто встречаются люди, у которых стандарт поведения не один: на людях одно, дома же прямо противоположное (этакое раздвоение поведения — довольно низкое, но, увы, часто встречаемое явление). В присутствии коллег (на работе или корпоративной вечеринке), со знакомыми или теми, кого они называют друзьями (а уж тем более с начальством) такие индивиды приторно вежливы, предупредительны. Но зато дома, с близкими людьми, они грубы, жестоки и вспыльчивы словно порох (как правило, по самому малозначительному поводу). Это говорит о невысокой культуре человека или, скорее, ее полном отсутствии и о плохом воспитании.
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Тип личности — определение
О типе личности
Все мы разные. Даже слишком разные. Те же близнецы, похожие внешне как две капли воды, тоже разные — по характерам, пристрастиям и привычкам. Но все же есть признаки, которые позволяют ученым, психологам и даже стилистам объединять людей в группы и говорить о типах личностей. Одна из самых распространенных классификаций основана на оценке темперамента человека. Она включает в себя четыре группы — холерик, меланхолик, сангвиник, флегматик.
Холерик решителен в своих действиях, любит все новое, яркое и броское. Он отличается взрывным и эмоциональным характером, чрезмерно подвижен, неуравновешен, возбудим. Все психические процессы у холерика протекают, в сравнении с другими темпераментами, относительно быстро и интенсивно. Чувства у него сильные, бурные, быстро возникают. А настроение подвержено частым и резким сменам.
Флегматик медлителен, невозмутим, его стремления устойчивы, а настроение относительно постоянно, со слабым внешним выражением душевных состояний. Если Вы спросите, какие манеры должны быть у человека в обществе, то, в качестве основных услышите следующие: скромность и сдержанность человека, умение контролировать свои поступки, внимательность и тактичность при общении с другими людьми.
Меланхолик — Для меланхолика характерна как бы обездвиженность во времени, заторможенность, малоподвижность. Находясь в потоке времени, сливаясь с ним, меланхолик его практически не ощущает.
Сангвиник — живой, подвижный, быстро отзывающийся на окружающие события, сравнительно легко переживающий неудачи и неприятности. Он замкнут и самодостаточен, легко находит язык с новыми людьми, не теряется в новой обстановке.
В чистом виде холерики, флегматики, меланхолики и сангвиники встречаются крайне редко. Чаще нам встречаются люди, сочетающие в себе сразу несколько видов темперамента. В результате получается огромное число вариаций человеческих характеров.
Экстравертные типы (холерик, сангвиник) от природы склонны к ярким, броским цветам и сами легко заражаются настроением от лучистого ясного дня или от мало-мальски радостного события. А сдержанные, интравертные характеры (флегматик, меланхолик) предпочитают холодные, приглушенные тона. Угрюмое, пасмурное небо и унылая обстановка их только подкрепляют.
Четыре темперамента впоследствии получили цветовые соответствия:
красный — холерик желтый — сангвиник
зеленый — флегматик синий — меланхолик
То, что нас магически влечет к определенному цвету, в то время как другой цвет мы совершенно отвергаем, объясняется энергетическими колебаниями, которые исходят от каждого цвета, и на которые мы реагируем душевно и телесно. Цвета способны вызывать и определенное душевное состояние. Так, красный действует на большинство людей бодряще, желтый улучшает настроение, зеленый успокаивает. Это воздействие может быть усилено собственным расположением духа, погодой и освещением, и, прежде всего, врожденным темпераментом.
Однако цвета, которые, благодаря нашему темпераменту, нам нравятся, и цвета, которые нам действительно идут — далеко не одно и то же. У каждого человека есть индивидуальная цветовая гамма и только одна на всю жизнь — эти цвета нам даны от природы. Но, к сожалению, влияние родных, друзей и подруг, а также новых направлений в моде, часто вынуждает нас делать неверный выбор. Результат — долгие колебания при выборе одежды и косметики, неудачно подобранный по цвету и стилю гардероб.
Для определения подходящих вашей внешности цветов и оттенков цвета нужно воспользоваться теорией сезонов (теорией времен года). Она исходит из того, что все люди делятся на четыре цветовых типа (равно как и сами краски), и названы эти типы в честь времен года: весна, лето, осень и зима.
Тип «зима» — это бледная кожа, темные волосы и глаза, выиграет от холодного цвета — серого или черного. От светлых ярких тонов этот тип может проиграть.
«Весна», обладающая золотистым оттенком кожи и светлыми волосами, будет прекрасно выглядеть в теплых тонах, ей следует избегать черно-белых контрастов.
Типу по имени «лето», обладающему светлой кожей и волосами с холодным пепельным оттенком, подойдет смешение теплых и холодных оттенков. Молочно-сливочные, серовато-голубоватые, серовато-сиреневые, серебристо-золотистые тона в сочетании с серо-коричневым, индиго, серо-лиловым, темно-серым цветом — вот к чему надо стремиться.
«Осень», имеющая кожу золотистого цвета и русые или рыжие волосы, должна выбирать золотисто-медовый, бежево-золотистый, бежево-терракотовый и персиковый цвета.
Каждый тип может носить все цвета (за редким исключением) — правда, не в любых оттенках, а только в тех, которые соответствуют типу.
Например, коричневый цвет. Он подходит всем. Но оттенков этого цвета множество. И не стоит их путать, чтобы не испортить всю красоту природного колорита. Теплые желто-коричневые землистые оттенки подходят для Осени, светлые золотисто-коричневые — для Весны, прохладные розово-коричневые — для Лета, а яркие холодные черно-коричневые — для Зимы.
Теперь определим, к какому типу вы принадлежите. На первом этапе главное установить теплое или холодное направление цвета задает тон всем краскам вашего тела. Присмотритесь, какой тон имеет ваша кожа, он скорее теплый, красновато-желтый или же холодный, голубовато-розовый? На втором этапе выясняем, какие именно цвета, яркоокрашенные или слабоокрашенные, подходят к вашему индивидуальному колориту.
Основное при тестировании: дневное естественное(!) освещение без солнца, чтобы не было бликов, и полное отсутствие макияжа.
Есть один простой вариант тестирования, который могут провести и неспециалисты, и который позволит, по крайней мере, судить, к теплому типу (весна/осень) вы принадлежите или к холодному (лето/зима). Для этого теста вам понадобятся два лоскута ткани — один голубовато-розовый, другой желтовато-лососево-розовый. Оба образца по очереди приставляются на свету дня к лицу и к рукам.
Вы относитесь к весеннему или осеннему типу, если ваша кожа от близости голубовато-розового цвета становится бледной, а губы приобретают мертвенно-синий оттенок. Розовый лосось, напротив, сделает кожу свежей и здоровой, и ее золотистый оттенок станет явственным. Если вы принадлежите к зимнему или летнему типу, то ваша кожа вблизи голубовато-розового будет выглядеть свежей, тогда, как желтоватый тон лосося сделает ее утомленной, а прожилки и круги под глазами сразу станут видны.
После того, как вы выяснили с какими тонами гармонирует ваша кожа, остается уточнить, к какому именно типу теплых или холодных тонов вы можете себя отнести. Различие между двумя теплыми и двумя холодными типами: Основной тон весенних нюансов — желтый, поэтому краски этого типа веселее и ярче, чем нюансы того же основного тона для осенней палитры.
Основа осенних нюансов — красная, поэтому они насыщеннее, тяжелее, землистее, чем родственные им весенние. Летние нюансы основаны на голубом, однако, они более приглушенные, легкие, размытые по сравнению с зимними нюансами на той же голубой основе. Зимние цвета тоже всегда имеют голубую основу, но они более жесткие и ясные, чем родственные им летние нюансы.
Вопреки всем признакам, при определении типа вам может показаться, что в отношении вас нельзя однозначно установить время года, и вы принадлежите к смешанному типу. Но смешанных типов не бывает. Самое большее, что может противоречить однозначности — это более или менее выраженный контраст между кожей, волосами и радужной оболочкой глаз внутри одного типа. Поскольку у каждого типа встречаются более нежные, светлые варианты и выраженные ярче, темные. Так, весенний тип с темными, ярко выраженными золотыми тонами в коже и волосах вполне может прибегнуть к светлым нюансам осенней палитры в одежде и косметике. И наоборот, нежному, светлокожему осеннему типу могут быть к лицу многие из мягких, приглушенных тонов весенней палитры. Нечто похожее происходит и у летнего типа с более темным колоритом, которому очень к лицу нежные нюансы зимней палитры.
 




 Приложение IV


Имидж.
Люди, с которыми мы общаемся, так или иначе, создают в своем сознании наш образ, основанный на восприятии нашей внешности, манер, поведения, речи. Имидж (от английского image) — образ, слепок, умственное представление конкретного лица, содержательная сторона его характера. Другими словами, то, как мы выглядим в глазах других — это наш имидж.
Помните поговорку «встречают по одежке», помимо житейской мудрости, у нее есть и вполне научное обоснование. Исследования показали, что от 65% до 80% информации о человеке идет через невербальные каналы восприятия. Впечатление от первой встречи формируется в течение первых десяти секунд знакомства и первых десяти секунд беседы. Помните, у вас есть лишь один шанс создать первое впечатление! Зачастую именно это первое впечатление оказывает решающее влияние на вашу дальнейшую судьбу, например, при приеме на работу, при первом свидании. Более того, то, как воспринимают вас окружающие, во многом определяет вашу жизнь, ваш успех в работе и бизнесе.
Сегодня грамотно разработанный имидж стал основой и непременным условием успешной деятельности и развития, сложились определенные нормы внешнего вида и поведения, связанные с характером деятельности человека. Понятие «имидж» близко по значению и силе воздействия на окружающих к понятию «харизма». Однако харизма — это от рождения, а имидж можно (а иногда и необходимо) искусственно создавать, исходя из конкретных целей и задач.
Имидж — мощный механизм, который поворачивает вашу жизнь в ту или иную сторону. К примеру, «одевая» на себя имидж делового человека, вы прекрасно вписываетесь в бизнес-среду, и ваша карьера не стоит на месте. И хотя вы выглядите безупречно, вы вполне можете испытывать внутренний дискомфорт, обусловленный целым рядом ограничений и «многочисленных» вариаций строгого делового костюма скучных серых или синих тонов. Но никто и не говорил, что будет легко. Имидж обязательно должен соответствовать месту, времени и статусу, но совершенно не обязан ублажать вашу душу.
Аксиома: усилия по созданию и поддержанию имиджа окупаются с лихвой. Результат опроса общественного мнения среди руководителей и сотрудников различных российских фирм указал на прямую зависимость между имиджем и карьерой. А зарубежные опросы подобного рода показывают, что при приеме на работу добротный имидж одного соискателя порой оказывается весомее диплома или ученой степени другого. Однако, очень немногие люди довольны впечатлением, которое производят своим имиджем. На практике имеется существенная разница между впечатлением, которое человек производит на окружающих, и впечатлением, которое он хотел бы производить.
Очень важно определить, работает ли ваш имидж на вас или против вас, и найти способы его совершенствования. Положительный имидж — это совокупность вполне определенных характеристик, его создание должно быть четким поэтапным процессом. Имидж нужно тщательно продумывать.
Вот ряд поведенческих характеристик положительного имиджа:
1. привлекательный внешний вид;
2. грамотная речь;
3. независимое естественное поведение;
4. достойные манеры;
5. спокойная реакция на похвалу и критику.
Непродуманный имидж мешает проявлению ваших истинных качеств и реализации возможностей. Но, если даже вы оказались сегодня на уровне современных требований к деловому человеку, не расслабляйтесь — нет предела совершенству, каким бы ни был ваш имидж сегодня, как бы хорошо он не послужил вам в вашей карьере, завтра его может быть уже недостаточно для продвижения по служебной лестнице.
Для создания нового, успешного имиджа нужно уделить внимание цветовой гамме (подобрать именно те оттенки, которые подходят к вашей внешности и отвечают вашему мироощущению), определиться с фактурами материалов, силуэтом в одежде, аксессуарами, прической и макияжем. Главное, чтобы все эти элементы идеально сочетались. Дело это непростое и крайне важное. Поэтому за помощью можно обратиться к профессионалам. Существующие сейчас имидж-студии предлагают полную программу по разработке индивидуального стиля (от туфель до прически), включая «ревизию» гардероба.
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Внешность женщины.
Настоящим женщинам.
Внешность, если хотите, ваша визитная карточка, ее нельзя спрятать, она всегда на виду. Уход за ней не терпит спешки, он должен быть грамотным, систематическим и тщательным. Уход — это емкое понятие, это целый комплекс мероприятий, включающий и опрятность, подчеркивание достоинств. Конечная его цель — получение потрясающего результата.
Как правило, все мы знаем свои недостатки, а вот способами их маскировки, увы, не владеем. Потому, начнем разбор сего важного вопроса, как внешность, что называется «с головы».
О прическе:
Удачная прическа изменит жизнь к лучшему! Первая сложность в том, что прическа — это не одежка, которую мы с легкостью можем поменять. Поэтому к ее выбору нельзя подходить спустя рукава. Нужно учесть массу моментов: прическа должна гармонировать с внешним обликом, чертами и типом лица.
Формы лица:
Овальная форма лица едва ли не идеал. Такому личику пойдет практически любая стрижка. Если вы не попали в число счастливчиков — не расстраивайтесь, есть множество способов приблизить вашу форму лица к идеальной, то есть к овальной.
Если вы обладательница круглой формы лица, вам подойдут прямые волосы, закрывающие часть шеи и доходящие до углов нижней челюсти. Визуально удлинить лицо помогут длинные, до плеч, гладкие волосы, закрывающие часть щеки, с боковым пробором. Но ни в коем случае не зачесывайте волосы на прямой пробор, это лишь подчеркнет природную форму.
Преобразить узкое и длинное лицо поможет короткая стрижка с пышными волосами до середины щек, такие манипуляции сделают лицо шире. А визуально укоротить лицо помогут длинные локоны от ушных раковин и ниже и низкая челка до бровей и ниже.
Короткая стрижка до подбородка украсит любое квадратное лицо. Для визуального эффекта удлинения и сужения — прямые волосы, закрывающие развернутые углы нижней челюсти, или длинные прямые, разделенные боковым пробором волосы до плеч, слегка скрывающие часть шеи.
Прямоугольному лицу пойдут волнистые прически, свободно ниспадающие на лоб волосы, всевозможные боковые проборы, челки, зачесанные набок. Правило здесь одно: прическа должна закрывать уши и обрамлять лицо локонами. Густая челка до бровей лишней не будет. Скажите «нет» длинным прямым волосам и прическам с вертикальными линиями.
Высокий большой лоб и треугольное лицо — не проблема, если сделать челку неровной, она замаскирует все недостатки. Неплохой результат даст волнистая или прямая короткая прическа или короткие свободно уложенные волосы. «Нет» коротким челкам и зачесанным назад прядям.
Поддержка для прически:
Аккуратная прическа в течение всего дня — это достижимо. Используйте различные закрепители и фиксаторы, главное условие — умеренность. Выбирайте для себя такую прическу, чтобы она как можно дольше сохраняла привлекательность, но не стоит забывать и о модных тенденциях. Постарайтесь сделать выбор с учетом того, чтобы укладка выполнялась легко и быстро, занимала не более пяти минут. Чистые, хорошо подстриженные и эксклюзивно окрашенные волосы, позволят всегда оставаться привлекательной и ухоженной.
Брови:
Меняя толщину и форму бровей, вы способны кардинально преобразить ваш образ! Выбор формы бровей также индивидуален, как и выбор формы ногтей, всё зависит от вашего вкуса, однако не мешает помнить о следующих основных принципах. Внутренний край брови должен быть на одном уровне с центром ноздри под ним, а внешний край должен чуть заходить за внешний угол глаза. Слишком выщипанная с внутреннего края бровь зрительно уменьшает глаз, и чересчур выщипанная снизу — придаст вашему лицу выражение постоянного удивления.
Макияж:
Основное, на что следует обратить внимание — цвет лица. Для этого нужно правильно выбрать оттенок пудры, которая станет основой и закрепит макияж. Рассыпная пудра поглощает жир, устраняет блеск, придает коже матовый оттенок, мягкость и бархатистость. Пользоваться ею лучше в домашних условиях, причем независимо от того, наносится макияж утром на весь день или вечером — для «большого» выхода. Пудру наносят мягкой кистью или пуховкой, сверху вниз, по направлению роста пушка. Если делать наоборот, кожа будет выглядеть не шелковистой, а словно выпачканной мелом. Дневной макияж и компактная пудра — едва ли не синонимы. Такая пудра займет мало места в дамской сумочке и позволит поправить макияж в любой момент.
Следующий инструмент на вооружении — румяна, идеально если румяно подобраны в тон помаде. С их помощью, точно выбирая место наложения, можно частично корректировать и форму лица. Чем шире лицо, тем более косо следует накладывать румяна; чем лицо уже, тем, соответственно, горизонтальнее. Наносить румяна лучше специальной кистью, которая менее толстая, чем специальная кисть пудры. Слегка надавливая, приложите кисточку около виска и ведите наискосок вниз (но не наоборот!). Таким образом, большая часть румян останется именно там, где надо, а не на середине лица.
Женские глаза — отдельная тема. Нет ничего более загадочного, более восхитительного, более привлекательного в мире, чем эти самые глаза. Поэтому подчеркните их с особой тщательностью. Карандашом для глаз обведите линию роста ресниц верхнего века, но не сплошной линией, а мелкими штрихами и как можно ближе к ресницам.
Нанесите тени светлого оттенка на подвижное веко. Это будет ваша основа. Более темный оттенок нанесите на область середины века и растушуйте так, чтобы не было четкой границы между первым и вторым оттенком. Можно добавить и третий более темный цвет — акцент, который сделает глаза более выразительными. Акцент делается на внешний уголок верхнего века и растушевывается вдоль линии роста ресниц.
Самый эффективный инструмент для создания красивого макияжа — тушь. Тушь наносится сначала на верхние ресницы от основания к кончикам, плавным движением. Результат — роскошные ресницы, оттеняющие ваш таинственный взгляд.
Идеально очерченные яркие губы всегда выглядят необыкновенно женственно и привлекательно. Прежде чем наносить помаду, следует обвести контурным карандашом линию губ. Помадам теплых оттенков подходит карандаш коричневого цвета, а для холодной гаммы — на тон светлее или темнее помады. Начинать подкрашивание всегда нужно с середины губ, но не забывайте об уголках. Если их не очертить карандашом, помада начнет растекаться, и рот будет казаться намного меньше, чем на самом деле. Чтобы помада легла ровно и лучше держалась, аккуратно распределите ее по всей поверхности губ, используя для этого специальную мягкую кисточку. Тщательно нанесите первый слой, промокните губы салфеткой, а затем положите второй. Двойное нанесение помады делает цвет губ интенсивнее и устойчивее.
Маникюр:
Образ ухоженной женщины невозможен без тщательно сделанного маникюра. Будет это французский маникюр, или классически красные ногти, или цветная радуга на ногтях — дело вкуса, стиля, обстоятельств. Но, в любом случае, должно быть объявлено решительное «нет!» заусенцам, грязным ногтям, обломанным или просто разной длины ногтям и полу стершемуся лаку. То же самое касательно педикюра. Он должен быть!
Итак, у вас хорошая прическа, тщательный макияж, ухоженные руки. Осталось добавить сущие мелочи — подходящий наряд, модную обувь, стильные аксессуары, — и вы неотразимы!
 


Приложение VI


Мода и стиль
«Мода проходит, а стиль остается», — говорила Коко Шанель. И, тем не менее, эти два понятия идут рука об руку, их сферы влияния в повседневной жизни нелегко разграничить. Что следует считать модным и стильным? По телевидению мы видим различные показы мод, глянцевые журналы призывают шагать в ногу с самыми новыми тенденциями модной индустрии. Но все это разительно отличается от того, во что одеваются обыкновенные люди, которых мы каждый день видим на улице. Так как же рождается стиль и становится модной именно эта одежда, эта прическа, этот макияж?
Прошли времена той моды, следовать которой было обязательно для всех и вся. Мода стала демократичной и уже никому ничего не навязывает, уже не требуется каждый сезон полностью обновлять свой гардероб. Быть одетым модно и стильно сегодня означает всего лишь умение выбрать из всей массы новых веяний то, что подходит конкретно вам. Те же самые глянцевые журналы не призывают, заметьте, скупить сразу и золотое, и розовое, и рюши, и спортивные юбочки. Они лишь информируют о том модном разнообразии, из которого нужно выбирать, давая возможность женщине гораздо ярче подчеркнуть свою индивидуальность.
Единственное, к чему стремится мода, — это идти в ногу со временем. Современная мода предоставляет нам в этом отношении неограниченные возможности. Только от нас зависит, сумеем ли мы не упустить шансы, которые предлагает она (мода) в столь щедром изобилии. Но именно потому, что мода разрешает все, самое главное — уметь сделать правильный выбор. Так как же найти его, свой стиль? Искать его, конечно, нужно не вокруг себя, а в самом себе. Стиль является проявлением нашего внутреннего мира. Через внешний вид: одежду, макияж, прическу, аксессуары, манеру поведения, речь мы раскрываем свою душу. Стильность — яркое проявление себя, своей исключительности. А для этого нужно быть изначально личностью зрелой и яркой.
Стиль — это ваша индивидуальность, нечто настолько ваше, личное и неповторимое, что перенести, скопировать, даже хоть в чем-то уподобиться — вряд ли возможно. Другое дело — в каком он состоянии? Знаете ли вы сами, какой он у вас? Стиль платья и индивидуальный стиль личности — не одно и то же. Платья меняются — индивидуальность остаётся. Попробуем разобраться, в каком направлении действовать и что предпринимать для обретения статуса стильной особы.
Внимательно прислушайтесь к себе. Посмотрите на то, что навязывают журналы, друзья и улица, потом посоветуйтесь с голосом вашей индивидуальности и сделайте выводы:
1. Что вам решительно не нравится.
2. Что нравится в принципе, но вы это не хотите, и не будете носить.
Вы можете отказаться от обуви на высокой шпильке, потому от нее ужасно болят ноги, или от спортивного стиля в пользу любимых рюшек. Оставайтесь собой. Если миру это не нравится — тем хуже для мира.
Ограничьте выбор. Основа стиля, как ни крути — природные данные. Не нужно идти наперекор природе. Раз вам к лицу именно это, с этим ничего не поделаешь, и с этим надо жить. Используйте чужой опыт, найдите образец для подражания. Не изобретайте велосипед — сэкономите время и деньги. Подумайте: на кого из знаменитостей вы похожи, в первую очередь, внешне?
Задорным блондинкам в теле, сексапильным и смешливым, как «Мэрилин», пойдут: сексуальные платья с открытым верхом и в обтяжку, рабочие комбинезоны и спецовки (вплоть до её знаменитого наряда из картофельных мешков), джинсы и мужские рубашки.
Тоненьким брюнеткам с изящными движениями и безупречными манерами, как «Одри», рекомендованы элегантные и изысканные костюмы маленьких объемов, немного детские, наивные платья, огромные очки, пышные меха, громадные воротники, в которых прячется хрупкость и нежность. Сильным женщинам, умеющим за себя постоять, насмешливым и динамичным, как «Марлен», пойдут брючные костюмы, мужские шляпы, длиннополые пальто, длинные и необыкновенно женственные платья.
Капля индивидуальности в эталоне. Теперь нужно добавить немного себя, потому что единообразие убивает стиль; «нет ничего лучше, чем несовпаденье, нет ничего хуже, чем быть как все!» Ищем у себя что-то такое, чего нет у остальных. Не удивляйтесь, если вашим своеобразием окажется застарелый недостаток. То, от чего вы не можете избавиться, одновременно является тем, чего у вас не отнимешь — на этом и следует сыграть.
Помните, что по-настоящему стильный человек — носитель высокой внутренней культуры. Он осознает свою привлекательность, но при этом никогда не бывает высокомерным.


Приложение VII

Походка и осанка
Прямоходящим
Походка и осанка — одни из наиболее запоминающихся внешних черт человека и неотъемлемая составляющая часть имиджа. Окружающие считывают массу информации, наблюдая за манерой человека держать голову, размахивать руками или подпрыгивать при ходьбе, и делают соответствующие выводы — как положительные, так и отрицательные. К примеру, сутулость и, как следствие, некрасивая походка сигнализируют о неуверенности в себе, и располагают к навешиванию ярлыка «неудачник». Мы не имеем возможности в любой момент времени видеть себя со стороны и осознавать, в каком виде предстаем перед окружающими. Особенно когда речь идет о собственной походке. Поэтому большинство из нас о ней даже не задумывается.
Для женщины походка.
является еще и инструментом соблазнения. Она с легкостью может разрушить самый элегантный образ — элегантность не совместима с неуклюжестью движений, а может приковать внимание к неприметной серой мышке — ведь она держится королевой! Походка дает нам неограниченные возможности, используйте ее для достижения своих интересов! Чтобы красиво держаться в любой ситуации, нужно знать несколько основных правил. Безусловно, походка зависит и от телосложения, и от костюма. Но, в любом случае, походка должна быть максимально естественной.
Всегда и при любых обстоятельствах «держите спину». Спина должна быть прямая, и когда вы идете, и когда сидите. Прямая спина — символ душевного равновесия, согнутая — свидетельствует об упадке жизненных сил. К тому же, у человека ростом выше среднего легкая сутулость не так заметна и, в общем-то, допустима, но для невысоких сгорбленная спина — вор совсем не лишних сантиметров.
Красивая осанка не дается сразу. Дворянские дети приобретали ее путем пришпиливания косичек к платью, либо закладывая под одежду, к лопаткам, линейку. Нашим современникам более старшего возраста можно предложить несколько минут простоять, прижавшись к стенке затылком, икрами, ягодицами и всей плоскостью лопаток. Запомнив это положение, нужно стараться сохранять его и при ходьбе.
В общественных местах, где неловко прислоняться к стеночке, можно выполнять очень простое и крайне эффективное упражнение. Представьте, что прямо на макушке у вас есть петелька, и какая-то неведомая сила тянет вас за эту петельку вверх. Или, скажем, вы — елочная игрушка, висящая на еловой ветке. В подвешенном состоянии не очень-то сгорбишься.
Голову нужно держать высоко. Голова, опущенная ниже плеч, ни о чем хорошем не сигнализирует. В любом языке существует масса выражений, связывающих понурую голову с отрицательными эмоциями — стыдом, печалью, депрессией, поражением. В то время как победитель всегда ходит «высоко держа гордую главу». Уверенная посадка головы, конечно, потребует некоторых усилий, но они будут сторицей вознаграждены, когда ваша осанка станет привлекать восхищенные взгляды окружающих. Человек с открытым взглядом производит на людей весьма благоприятное впечатление — его считают уверенным в себе, внимательным и заслуживающим доверия.
Еще одна важная составляющая.
Красивой походки — движения рук. Надо признать, что проблема «Куда деть руки!» осложняет жизнь многим людям. Руки, не будучи заняты никакой ношей, мешают и при разговоре стоя, и при позировании для фотографа, и при ходьбе.
Движения рук должны быть соразмерны размеру и ритму шага: руки не должны висеть как плети вдоль тела, но и размахивать ими тоже не стоит. Кроме того, желательно, чтобы руки были всегда на виду — походка и осанка от этого всегда выигрывают. Так что придется забыть о спасительных карманах — этот способ занять руки демонстрирует закрытость, полную неуверенность в себе и даже некоторое наплевательство по отношению к окружающим.
Стопу при ходьбе нужно ставить таким образом, чтобы пятка и носок находились почти на одной линии в направлении движения, носок может быть немного развернут вовне. Те, у кого кривые ноги, должны особенно следить за тем, чтобы ставить стопу прямо. Ну, и, само собой, не стоит косолапить.
Многим мужчинам свойственно наклонять корпус вперед, когда они торопятся (и даже если не торопятся, просто привыкли мчать напролом). Небольшой наклон корпуса вперед не повредит вашей репутации, главное, чтобы это не сочеталось с торопливой семенящей походкой. Если вы и в самом деле торопитесь, лучше идите размашистым шагом. В достижении цели он ничуть не менее эффективен, чем быстрые мелкие шажки и, к тому же, зрительно отклоняет корпус назад.
Если вы идете вдвоем, то нужно по возможности подстраиваться под шаг идущего рядом человека, особенно если вы идете под руку с дамой. Если на даме узкая юбка, то она может идти только мелкими шагами, а мужчина, несмотря на свой широкий шаг, должен постараться идти с ней в ногу. Отдельная важная тема (надо признать, и большая проблема) — женщина на каблуках. Ходить на высоких каблуках — особая наука, и освоить ее стоит каждой. Особенно, если женщина планирует сделать карьеру. Ведь ни на официальных мероприятиях, ни на торжественных приемах в кроссовках или шлепанцах не появишься. Строгий костюм, так же как и вечерний наряд, немыслим без элегантных туфелек на высоком каблуке.
Встав на высокий каблук, женщины, как правило, совершают ряд типичных ошибок. Очень часто женщина в обуви на высоком каблуке наклоняет корпус вперед. Чтобы не допустить этого, не разуваясь, встаньте у стены и прижмитесь к ней, как было описано выше. Постарайтесь запомнить и сохранить правильное положение корпуса при ходьбе. На каблуках вы или нет, нужно сохранять красивую осанку.
На высоких каблуках чисто физиологически проще ходить косолапя. Внимательно следите за тем, чтобы ставить ступни носками врозь, а не вовнутрь. В обуви на очень высоком каблуке зачастую не ставят ногу сначала на пятку, а наступают сразу на всю стопу. Но красивее, если все-таки каблук встает раньше — пусть на долю секунды. О том, что наступать сначала на носок, а потом на пятку не следует, и говорить нечего — такая походка смотрится странно.
Очень многие в туфлях на шпильках ходят на полусогнутых ногах. Запомните: та нога, на которую вы в данный момент перенесли центр тяжести, должна быть прямой. Кстати, сильные ноги значительно упрощают ходьбу на каблуках. Но все-таки заниматься такими видами спорта, которые дают слишком большую нагрузку на ноги, не нужно. Это испортит плавную линию ноги, т. к. мышцы сильно разовьются, увеличатся в размерах.
В меру высокие каблучки помогают добиться действительно мягкого хода, способствуя переносу нагрузки с пятки на другую часть стопы — ближе к носку. Но каблуки должны быть высокими именно в меру, так как в равной степени высоченные шпильки и обувь вообще без каблука делают женскую походку неестественной. Чтобы добиться превосходной осанки и легкой походки, необходимо не только выглядеть, но и чувствовать себя по-королевски. Только самоуважение и чувство собственного достоинства, идущие изнутри, способны сделать королевскую стать вашим постоянным состоянием. С мыслями о собственной значимости просто невозможно сутулиться, шаркать ногами и «вешать нос».


	Приложение VIII

Гардероб мужчины
Что нашел — в том и пошел
Внешнему виду в деловом этикете придается большое значение. Основное правило при выборе одежды — это ее строгое соответствие времени и обстановке. Поэтому главный принцип делового этикета в одежде очень прост: лучше одеться излишне строго, чем излишне свободно.
Одежда.
Главным элементом в мужском гардеробе, по сей день, остается костюм. Но что такое классический мужской костюм? Это однотонная «двойка» синего, серого и черного цвета. Хороший тон велит менеджерам среднего и высшего звена носить на работу только такой костюм.
При подборе костюма следует избегать модных тенденций, которые существенно сокращают жизнь костюма. Обращайте внимание на материал, из которого он сшит. Лучше, если это будет смесовая ткань с большим содержанием шерсти. Содержание в материале костюма синтетических нитей значительно облегчает уход за ним, ткань меньше мнется и деформируется.
Очень важно, чтобы костюм хорошо сидел. Существует восемь признаков, по которым оценивается посадка костюма. Начнем осмотр сверху вниз:
Лацканы воротника на пиджаке должны плотно прилегать к плечам. Воротничок рубашки должен выступать примерно на полтора сантиметра над воротником пиджака. На спине, между лопаток, не должно возникать горизонтальных складок — обычно это признак того, что пиджак не по размеру.
Средняя пуговица должна находиться прямо напротив вашего пупка. Однако, играя с ее высотой, можно визуально удлинить или укоротить длину ног. Форма грудного кармана может зависеть от моды, но у классических костюмов карман всегда находится на левой стороне груди. Длина пиджака тоже варьируется в зависимости от моды, но классическая длина — точно посередине между верхним краем воротника и нижним краем брюк. Низ пиджака — строго параллелен полу.
Манжеты рубашки должны выступать на полтора сантиметра из-под рукавов пиджака и прикрывать начало кисти руки. При покупке костюма обратите внимание на момент: длина рукава пиджака должна приходиться точно на косточку запястья, а длина рубашки — точно на линию запястья, там, где начинается кисть руки. Во время примерки вытяните руки вдоль тела, отогните большой палец на 90 градусов, это и будет оптимальная длина вашего пиджака. Еще один вариант: длина рукавов должна быть на 12-13 см выше кончика большого пальца.
Плечи пиджака должны, плавно и не топорщась, облегать линию ваших плеч. Шов на месте соединения рукава с плечом должен быть идеально гладким и не топорщиться при ходьбе. Пройма должна быть достаточно высоко расположенной и обеспечивать комфорт. Низкая пройма — признак дешевого костюма. Стрелка на брюках должна проходить точно посередине колена. При ходьбе и когда вы сидите, стрелки не должны разъезжаться в стороны, иначе может создаться визуальное ощущение того, что у вас кривые ноги. Ширина брюк не должна превышать 3/4 длины обуви, более широкие брюки смотрятся мешковато и неопрятно.
Брюки должны быть такой длины, чтобы, опускаясь на ботинок, они образовывали небольшую складку, а при ходьбе не открывали ваших носков. Брюки без манжет, сзади должны быть длиннее, чем спереди на 1,5 — 2 см, а с манжетами — параллельны полу. При выборе одно- или двубортного пиджака нужно исходить из особенностей фигуры. Однобортный пиджак делает человека выше, а двубортный, наоборот, сделает пропорциональной фигуру высокого человека. С таких же позиций подходят к выбору брюк — широкие брюки делают фигуру более приземистой.
Сорочка днем всегда должна быть светлая, лучше всего ослепительно белая, можно голубая, серая или бежевая. Разумеется, деловая одежда немыслима без галстука. Существует несколько универсальных правил для выбора оптимальных длины, ширины и расцветки галстуков в зависимости от особенностей костюма и фигуры.
Во-первых, чем шире плечи пиджака, тем уже должен быть галстук. Современная костюмная мода не тяготеет к выразительной линии плеч, поэтому оптимальная ширина галстука — 9-11 см. Во-вторых, согласно классическим канонам галстук должен наполовину прикрывать пряжку вашего ремня. Третий момент — расцветка. Универсальное правило — расцветка галстука должна быть на тон темнее рубашки и на тон светлее костюма. Чтобы избежать ошибки при выборе галстука, лучше отдать предпочтение спокойным расцветкам и мелким рисункам. Считается, что чем темнее расцветка и мельче рисунок, тем обыденнее галстук, яркие же цвета с крупным рисунком — для специальных, особых случаев. Этикетом категорически запрещено надевать галстук светлее сорочки.
Носки. Они подбираются под цвет обуви (а не брюк). Длину нужно подбирать такую, чтобы не обнажались голени, когда вы кладете ногу на ногу. Теперь о карманах. В карманах не должно быть ничего лишнего. В брючных карманах может быть носовой платок, ключи, зажигалка, небольшая сумма денег. Следует обратить внимание на то, чтобы карманы не оттопыривались. В брюках не место ручкам, очкам и подобным хрупким и пачкающим предметам. Если у вас есть карманные часы, то им место в специальном брючном кармане. Если его нет, это может быть и правый карман брюк. В нагрудном кармане рубашки, как правило, не должно быть ничего. В крайнем случае — хорошо сложенный и отглаженный носовой платок.
Личные документы, бумажник, очки, ручка, небольшой блокнот, расческа, футляр для визитных или кредитных карточек, сигареты — все это может найти себе место в карманах пиджака или куртки-ветровки. При этом ручки и очки не кладутся в наружный нагрудный карман пиджака — там может быть только декоративный носовой платок (или какой-либо личный документ — пропуск, удостоверение и т. п.). Все остальные вещи должны находиться в портмоне, мужской сумке или в портфеле.
В наружных карманах верхней одежды — пальто, плаща, куртки — могут лежать перчатки, носовой платок. Туда же, при необходимости, можно переложить ключи, зажигалку и сигареты. Теперь о правилах светского этикета. На официальных приглашениях обычно указывается форма одежды, в которой следует прибыть на прием. В тех случаях, когда следует быть в смокинге, в приглашении указывается — black tie.
Смокинг — это парадный вечерний мужской костюм. По традиции смокинг — это костюм черного цвета, хотя в последнее время все чаще встречаются смокинги и других цветов темной гаммы. Белый смокинг носится только летом в особо торжественных случаях. Отличительной чертой смокинга является отделка лацканов шелком. В боковые швы брюк вшиваются сатиновые ленты.
К смокингу положена белая рубашка, гладкая или с рюшами, под черный галстук-бабочку (из бархата или шелка). Поверх рубашки надевается черный жилет или черный шелковый пояс. К смокингу необходимы черные носки и черные туфли (можно лаковые). Из верхней одежды — черное пальто, темная шляпа, темные перчатки.
В тех случаях, когда следует быть во фраке, в приглашении указывается — white tie или evening dress. Фрак — это парадный мужской костюм, используемый в особо торжественных случаях. Фрак одевается, как правило, после шести часов вечера для участия в официальных церемониях, приемах, балах. Фрак представляет собой пиджак с шелковыми лацканами и длинными шлицами. В боковые швы фрачных брюк вшиты сатиновые ленты. Манишка белой фрачной рубашки обязательно жестко накрахмалена. К фраку положено надевать белый пикейный жилет и белый галстук-бабочку.
Фрачная белая жилетка обязательно застегивается на все три пуговицы. В нагрудный костюм фрака можно положить белый носовой платок (если на фрак не прикрепляются ордена). К фраку положено носить черные носки и черные лаковые туфли. В зимнее время к фраку можно надеть черное пальто с белым шелковым шарфом, на руки — белые перчатки.
Если же в приглашении форма одежды не указывается, при посещении приемов рекомендуется соблюдать следующие правила:
Костюм. На завтрак, коктейль, а также другие приемы, начинающиеся до 20.00 часов, можно надевать костюм любого неяркого цвета, если только эти приемы не устраиваются по случаю национального праздника, в честь или от имени главы государства или министра иностранных дел. На приемы, устраиваемые по случаю национального праздника, в честь или от имени главы государства, главы правительства или министра иностранных дел, находящихся с официальным визитом в нашей стране, а также на приемы, начинающиеся в 20.00 часов и позднее, рекомендуется надевать костюм темного цвета. Рубашка и галстук. На все виды приемов рекомендуется надевать белую рубашку с крахмальным или мягким воротником и с галстуком любого, но не яркого цвета.
Обувь.
Обувь — важный элемент в формировании имиджа мужчины. Она должна быть хорошего качества и соответствовать общей избранной тоновой гамме костюма. В подавляющем большинстве случаев предпочтение следует отдавать высококачественной кожаной обуви, соответствующей сезону и стилю одежды. Обувь должна быть чистой, хорошо начищенной. Предпочтительна обувь из мягкой матовой кожи, которую можно носить практически всегда.
В большинстве случаев следует избегать постоянного ношения грубых башмаков, сапог — их следует переодевать после прихода с улицы. Широкое распространение в последнее время получила обувь спортивного типа. Но лучше оставить ее для неформальных случаев. Плохим тоном будет появление в такой обуви, когда на вас надет костюм, на приеме или в театре.
Правила этикета не допускают ношение замшевой обуви с официальным костюмом — она остается для неформального стиля одежды. Как правило, следует избегать комбинированной (разноцветной) обуви, обуви со слишком бросающимися в глаза крупными блестящими деталями — пряжками, эмблемами и т. п. Употребление обуви с эмблемами вообще не приветствуется мужской модой — исключение может составлять обувь от известных дизайнеров.
Парфюмерия.
Правила применения одеколонов, лосьонов и не так давно появившихся мужских духов достаточно просты. Можно признать, что мужская парфюмерия, как и женская, впечатляет своим ассортиментом, здесь есть все: от практически неразличимых дезодорантов до вечерних мужских духов. Большое значение имеет для мужчин и умеренность в употреблении парфюмерии — то, что простительно женщине, для мужчин может стать признаком дурного вкуса.
Подбору мужской парфюмерии необходимо уделить самое серьезное внимание, так как это напрямую связано с имиджем. В течение дня мужчине приходится использовать различные парфюмированные средства, поэтому важно постараться соблюсти единую гамму запахов, с которыми вас будут ассоциировать окружающие.
Лосьон после бритья используется утром после бритья. Он предохраняет нежную кожу от раздражения и, как правило, сохраняет свое действие всего лишь в течение нескольких часов. Лосьоны, кремы или специальные гели после бритья служат для смягчения кожи, снятия раздражения.
Дезодорант предназначен для того, чтобы нейтрализовать запах пота. Некоторые виды дезодорантов (антиперспиранты) обладают также эффектом снижения потоотделения. Количество ароматизирующих веществ в них обычно невелико. Одеколоны и мужские духи используются для создания и закрепления требуемого имиджа. Известно, что человек легче всего запоминает запахи. Они обладают сильными ассоциативными свойствами. Зачастую именно по запаху запоминается человек и ситуация, с ним связанная.
Пользуясь разными парфюмерными средствами — лосьонами, дезодорантами, одеколонами и т. д., современный деловой мужчина должен помнить, что смешение разных запахов зачастую может дать весьма неожиданный результат. Поэтому рекомендуется предварительно оценить совместный эффект используемой вами парфюмерии. Запахи долго и хорошо сохраняются волосами и шерстяной одеждой. Это относится не только к парфюмерии, но и к сигаретному дыму, запаху пота. Капля хорошего одеколона, нанесенная на волосы, будет чувствоваться долго.
Количество используемой парфюмерии можно увеличить, если вам приходится принимать участие в массовом мероприятии (презентации, приеме), особенно если оно проводится на открытом воздухе.
Украшения.
Драгоценности, которые носит мужчина, это всегда некий набор знаков, своеобразное послание, которое легко расшифровать. Поэтому, выбирая украшения, всегда нужно знать, как они носятся, и для чего. Деловой этикет ограничивает количество украшений, разрешенных мужчине в офисе, как правило, только обручальным кольцом. Браслет, цепочка, кольцо подойдут лишь для вечернего выхода. При этом предпочтение отдается украшениям, сделанным из самого «мужского» драгоценного металла — платины. В случае если украшений несколько, они должны гармонировать друг с другом.
Аксессуары.
Классическое сочетание «темный костюм — светлая рубашка — неяркий галстук», диктуемое этикетом в подавляющем большинстве жизненных ситуаций, практически не дает возможности создания индивидуального образа. Именно поэтому мужчинам со всем вниманием следует относиться к своим немногочисленным аксессуарам. Аксессуары в туалете мужчины играют более значимую роль, чем у женщин, возможно, в силу их относительно меньшего числа. Они расставляют нужные акценты, помогая ненавязчиво подчеркнуть стиль и сформировать запоминающийся образ. Прежде всего, аксессуары должны быть максимально высокого качества. Качество, сдержанность, элегантность — именно эти свойства характеризуют набор аксессуаров делового мужчины.
Часы — самый важный, дорогой и престижный аксессуар делового мужчины. Если вы приверженец классического стиля, то лучше отдать предпочтение элегантным механическим часам со стрелками, на кожаном ремешке. Кварцевые часы более практичны и просты в обращении, а вот механические престижнее. Запонки и зажимы для галстука не обязательные, но очень желательные атрибуты, особенно для менеджеров высшего звена. По этикету, запонки и зажимы для галстука должны сочетаться друг с другом. И, по тому же этикету, существуют особенности ношения этих предметов.
Раньше запонки были атрибутом исключительно вечерней одежды. Со временем ситуация изменилась, и запонки превратились в повседневный аксессуар, причем, носить их нужно с учетом времени суток — крупные запонки вечером, небольшие — в офисе. Запонки носятся исключительно на рубашках с двойной манжетой и на белых рубашках к вечернему костюму, которые хотя и не имеют двойной манжеты, но также не имеют и пуговиц. Запонки относятся к группе аксессуаров, воздействие которых обратно пропорционально их величине, поскольку, несмотря на свой крохотный размер, они привносят очень многое в общий облик. Общее правило здесь — чем меньше, тем лучше.
Зажим для галстука лучше взять ненавязчивый. Это не столько украшение, сколько необходимая функциональная деталь туалета, чтобы удерживать галстук на положенном месте. И совсем необязательно, чтобы зажим был виден при застегнутом пиджаке. Если это художественное произведение, то зажим можно сделать заметным для обозрения. В обычных же ситуациях лучше закреплять зажим на середине груди. Бумажник (он должен быть из лучших сортов кожи) просто обязан сочетаться с другими кожаными деталями. Практичнее всего подобрать его к портфелю. Это дорогостоящий, но беспроигрышный в отношении стиля вариант. Можно также подобрать портмоне к ремню, к обуви или к органайзеру, что, конечно, изыскано, но непрактично.
Кроме традиционных коричневых и черных, весьма популярными являются бумажники цвета коньяка, шоколадного, темно-зеленого, серого, кофе с молоком, бордо. Однако деловым мужчинам лучше всего выбрать не перегруженное фурнитурой портмоне спокойного цвета. Самые популярные портмоне — небольшого размера, с множеством отделов для кредиток и одним или двумя большими отделами для бумажных купюр. Набивать бумажник визитками и фотографиями не стоит, для этого лучше подходит органайзер.
На авторучку делового мужчины обращают внимания не меньше, чем на другие аксессуары. Наряду со швейцарскими часами и изящными очками, хорошая авторучка относится к разряду вещей, которые могут раскрыть истинный социальный статус своего владельца.
Брючные ремни — важнейшие мужские аксессуары, на которые тоже есть своя мода. Ремни должны сочетаться по цвету и фактуре материала с ботинками и портфелем. Желательно сочетание пояса с ремешком часов — желательно, но не обязательно (по крайней мере, пряжка должна соответствовать металлу циферблата). Вполне допустима гармония между цветом ремня и сорочки, галстука.
Не менее важно и стилевое единство. Брючный ремень должен гармонировать со стилем костюма и обуви. К джинсам и свитеру, например, подойдут широкие пояса в стиле «вестерн», а к классике нужно подбирать строгие пояса без излишеств.
Зонт — на зонты, как и на любые другие части гардероба, существует мода, которая меняется… конечно, не так быстро, как мода вообще, но все же изменения происходят и здесь. Вместо популярных в течение последних лет складных зонтиков сегодня необходимо завести зонт-трость, даже если вы не обязаны надевать классический офисный костюм, собираясь на работу.
Конечно, идеальный цвет для зонта — черный. Он будет сочетаться практически с любой одеждой, в том числе с вышеупомянутым костюмом. Кроме цвета зонта, нужно обратить внимание на то, из чего сделана ручка. Самые удобные и элегантные — ручки, обтянутые кожей. Но и деревянные ручки тоже обладают этими качествами. И еще одним немаловажным аксессуаром является шарф. Наиболее эффектно и солидно смотрятся строгие однотонные шарфы без каких-либо рисунков. Основные и самые популярные цвета — это белый и черный.
 





Приложение IX


Гардероб женщины
Свет мой зеркальце…
Женская одежда — неисчерпаемая тема и широкое поле для деятельности. Огромное разнообразие, неиссякаемые возможности для самовыражения и… ужасные и нескончаемые муки выбора.
Одежда.
Однако деловым женщинам при выборе одежды приходится придерживаться довольно строгих рамок. Несмотря на сильное давление моды, принцип одежды для офиса неизменен — ее основой остается классический костюм хорошего покроя и качества. Классика предполагает чувство меры во всем: в форме, объеме, отделке костюма, манере поведения.
При покупке деловой одежды стоит отдать предпочтение костюмам и блузкам однотонных расцветок, допустимы мелкая полоска или клетка. Главное, чтобы все элементы гардероба сочетались по цвету, и цветов было не более трех. В гардеробе деловой женщины должно быть несколько костюмов, причем юбки не выше колен и не слишком узки. Разнообразить и дополнить деловые костюмы помогут различные аксессуары и немногочисленные украшения, благодаря этим милым мелочам любой офисный костюм легко можно перевести в разряд неформального, как того нередко требуют корпоративные вечера и приемы.
Классические правила офисной одежды предусматривают для женщин брючные или юбочные костюмы-двойки с блузками или тонкими джемперами, майками, а также закрытые платья. В некоторых компаниях не разрешается носить брюки, но, если таких ограничений нет, носите их при условии, что они хорошо сидят на вас.
Классический вариант офисного платья — платье-футляр, дополненное подходящим жакетом. Но им допустимый модельный ряд не ограничивается, главное, чтобы платье в целом соответствовало требованиям к деловой одежде по силуэту, длине и цвету. Открытые плечи (например, сарафан в жаркую погоду) запрещаются категорически. То же относится и к глубоким вырезам.
Белая блузка по традиции считается универсальным вариантом. Костюм же, наоборот, должен быть темного, спокойного цвета. Однако уверенные в себе бизнес-леди могут отдать предпочтение достаточно ярким, насыщенным цветам. Это позволит привлечь к себе внимание. Более скромно и элегантно смотрятся пастельные тона. Как это ни странно, черный цвет не соответствует деловому этикету. Деловому костюму противопоказаны набивные ткани с ярким рисунком (цветы, горох, крупная клетка или полоска), ядовитые цвета, а также сочетания красный-зеленый, желтый-розовый, желтый-красный.
Ткань не должна мяться, должна быть добротной и приятной взгляду. Удобнее, если ткань подходит к любому сезону, тогда костюм можно надевать в любое время года. Лучше всего смотрятся ткани из натуральных (шерсть, шелк) или смешанных волокон, выглядящих как натуральные, поскольку имеют хороший вид, меньше изнашиваются и не так сильно загрязняются в сравнении с другими тканями.
Одно из главных правил в одежде, особенно деловой, — вещь должна хорошо сидеть на вас. Дешевый и плохо сидящий жакет разрушит ваш образ. Покупая жакет, обратите внимание на линию плеч или силуэт. Бесформенные, мягкие плечи не придадут вам силы и элегантности. Хорошие, правильно подобранные по величине подплечники должны выглядеть естественно и помочь сохранить пропорции плеч и бедер. Чем выше пройма, тем тоньше вы выглядите. При этом не следует забывать об удобстве. Если рукав слишком широк, он расширяет вашу фигуру в целом. Рукав должен заканчиваться на косточке запястья. Морщины в любом месте костюма, торчащие складки, мешковатые карманы, расходящаяся застежка, оттопыривающаяся планка, съезжающие подплечники — все это выглядит некрасиво и прибавляет лишний вес.
Запрещается появляться на рабочем месте без колготок. Даже в жару обязательны тонкие чулки. Вообще, чулочные изделия, могут сильно повлиять на ваш внешний вид. Лучше всего выбирать прозрачные колготки, которые немного темнее цвета вашей кожи, или в тон юбке, платью, брюкам. Допускаются прозрачные колготки темно-синих, черных и кремовых тонов. Исключение из правила: с брюками строгого покроя и с широкими брюками можно носить специальные носки под брюки. Не носите белые, яркие непрозрачные колготки, колготки с рисунком или авангардные колготки. Свои правила диктует и светский этикет. Основное требование довольно простое: чем более торжественный и официальный характер имеет прием, и чем в более позднее время он проводится, тем наряднее полагается быть одетой. Не следует злоупотреблять духами и дезодорантами.
На завтрак, чай, коктейль рекомендуется надевать обычной длины платье, платье-костюм или костюм, небольшую шляпу из фетра, шелка или другого вида материи, причем шляпа во время приема не снимается. На приемы, начинающиеся в 20.00 часов и позднее, рекомендуется надевать вечерние платья (более нарядные и открытые), шляпу с вечерним платьем не надевают. На приемы, начинающиеся до 20.00 часов, можно надевать шелковые, матерчатые, лайковые перчатки. Во время завтрака, обеда, ужина перчатки снимают, но если речь идет о приемах, где подают только напитки, перчатки можно не снимать.
На вечерние приемы можно надевать шелковые, кружевные перчатки, причем, чем короче рукав платья, тем длиннее перчатки, и наоборот. Сумочка — небольшого размера из шелка, парчи, бисера. Цвет, плотность материала одежды должны соответствовать времени года и климатическим условиям, летом обычно используются более легкие материалы светлых тонов, осенью и зимой — более плотные материалы темных тонов.
Для пошива одежды на приемы, начинающиеся до 20.00 часов, можно использовать шерсть, шелк и другие виды материи. Для вечернего платья — шелк, тафту и парчу. Вечерние платья обычно делаются более открытыми, нежели платья для дневных приемов. Оно может быть обычной длины, но в последнее время снова наблюдается тенденция надевать на вечерние приемы длинные платья. Вечернее платье может быть сшито из шелка, кружев, крепов и т. п.
Обувь.
Тенденции и направления.
моды меняются с такой поразительной быстротой, что порою «кругом идёт голова». Однако во всём, в том числе и в выборе обуви, есть неизменные критерии (фасон, материал и цвет) для составления необходимой коллекции. Деловой этикет предписывает носить на работе туфли-лодочки — без каких-либо пряжек и бантиков, на тонкой подошве. Обувь должна быть на среднем или высоком каблуке — от 2,5 до 7,5 сантиметра. Предпочтение стоит отдать туфлям из натуральной кожи, так как они более удобные, к тому же прослужат вам дольше и на ноге смотрятся лучше. Обувь должна быть закрытой, а также соответствовать цвету костюма (на тон темнее подола) или быть черной, но никогда — белой. Если вы можете позволить себе лишь одну пару туфель, покупайте черные.
Убедитесь в полном отсутствии открытой (босоножки, сандалии), спортивной и грубой обуви. Летом допускается обувь лишь с открытой пяткой. Если вы обладатель лакированной обуви, помните в дневное время суток такую обувь нельзя носить. Классические туфли имеют высоту каблука до 3-4 см, удобны при ходьбе и сочетаются с большинством наиболее популярных стилей в одежде. Форма таких моделей может меняться от сезона к сезону в зависимости от моды, замша сменяет кожу, острый носок становится неактуальным, и его заменяет другая форма.
Туфли под брюки смотрятся более стильно, если ступня закрыта. Поэтому если хотите носить туфли с брюками, подбирайте модели с высоким язычком. В зависимости от формы и длины юбки, меняется форма и высота каблука. Главное чувство гармонии. Вы будете плохим примером для подражания, если наденете плотную твидовую юбку, а к ней остроносые туфли на шпильке — гармонии в этом мало. Помните, чем плотнее и тяжелее ткань вашей одежды, тем более толстым должен быть каблук вашей обуви. И наоборот, чем легче платье, тем тоньше каблук. Вечерние туфли могут быть из цветной кожи, плотных шелков, парчи, других материалов на любом удобном каблуке. Лакированные туфли — это акцент нарядности.
Парфюмерия и косметика.
Истинно женщина всегда стремилась, стремится, и будет стремиться к красоте, в любом возрасте ей хочется выглядеть привлекательнее и моложе. Все-таки великое изобретение эта косметика! Регулярный уход за лицом помогает поддерживать кожу в хорошем состоянии, а декоративная косметика позволяет подчеркнуть достоинства, скрыть дефекты и расставить нужные акценты. Думаю, не стоит говорить о том, что повседневный макияж женщины должен отличаться от макияжа, рассчитанного на вечеринку. Косметика, как и одежда, должна соответствовать характеру и быть уместной.
Подавляющее большинство работодателей считают, что женщина с макияжем смотрится более профессионально, чем без него, хотя с рациональной точки зрения последнее утверждение может совсем не соответствовать действительности. Деловой макияж — необходимый атрибут преуспевающей женщины, которая добивается успехов в работе, оставаясь при этом женственной. Основная задача делового макияжа — внушать людям доверие, спокойствие, но ни в коем случае не демонстрировать свою сексуальность.
Деловым женщинам рекомендуется делать макияж, в котором акцентированы глаза. Большое значение имеют цвета макияжа — слишком яркие цвета и контрастные сочетания хороши на воздухе, на улице, а в помещении они утомляют и отвлекают. Лучше всего использовать мягкие, спокойные тона. Хорошо смотрятся ярко выделенные глаза с неяркими губами, подчеркнутыми блеском или светлой помадой; блеск для губ, коричневая или серая подводка для глаз в сочетании с черной тушью. В течение всего дня необходимо следить за тем, чтобы макияж выглядел свежим и аккуратным.
Если сразу после работы вы идете на вечеринку, лучше смыть утренний макияж и нанести новый, более свежий и более яркий. А если у вас нет возможности смыть деловой макияж, значит, нанесите на него тонкий слой пудры. Толстый слой пудры старит, и лицо выглядит неестественно. Нужно подчеркнуть глаза косметическим карандашом, нанести яркие тени, наложить на ресницы еще один слой туши, нарумянить чуть ярче щеки по цвету общего макияжа, накрасить помаду и на нее нанести блеск для губ. Немного о маникюре — руки должны быть ухоженными. Не приветствуются длинные ногти, как максимум, ногти должны чуть выглядывать за кончики пальцев. Лак — неяркий, пастельных тонов, без рисунков, блесток и украшений. Идеальный вариант офисного маникюра — французский маникюр.
Завершающий штрих в образе женщины — умело подобранные духи. Неразумно покупать духи только потому, что их запах моден в этом сезоне. Они вполне могут вам не подойти. Даже если вы удачно выбрали духи, все же не следует пользоваться ими с утра до вечера, так как не создается эффекта смены настроений ни у вас, ни у окружающих, лучше всего иметь набор духов, одеколонов и даже туалетной воды. Более легкие ароматы (туалетная вода) пригодны для повседневного употребления, а для модной одежды после полудня и вечерней одежды подойдут духи, имеющие более насыщенный аромат.
Любимые нами запахи даже очень хороших и дорогих духов могут измениться под воздействием индивидуальных химических особенностей нашего собственного тела и стать даже неприятными для окружающих. Если вы хотите опробовать новые для себя духи, из пробного флакончика капните одну каплю на запястье и разотрите. Даже если запах вам понравился, не покупайте их. Подождите один час. Аромат может измениться, и вы сразу почувствуете это. Духи следует наносить только на кожу, а не на меха или ткани. Самыми подходящими точками для нанесения духов являются мочки ушей, участки за ушами, ямка на шее, запястья, ложбинка между грудей, сгибы рук.
Украшения.
Украшения — это хороший способ улучшить свой внешний вид и еще одна возможность проявить свою индивидуальность. Украшения должны подчеркивать вашу внешность, не привлекая к себе внимания. Деловой этикет позволяет женщинам носить кольца, правда, только на безымянных пальцах. Не носите два кольца вместе. Если у вас комплект украшений, то можно надеть не более двух элементов, например серьги с браслетом. Днем лучше отдать предпочтение полудрагоценным камням (бирюза, агат, гранат, яшма), хорошо дополняют деловой костюм украшения с жемчугом, изделия из золота или серебра. Изделия из кожи, дерева и металла также соответствуют деловому стилю, если они не слишком крупные.
Избавляйтесь от всего слишком блестящего, мерцающего на свету, всего, что звенит и шумит, всего, что отвлекает внимание от вашего лица и от того, о чем вы говорите. Главное — помнить, что во всем важна золотая середина. Лишние украшения или полное их отсутствие — не для деловой леди. На вечерние приемы также не рекомендуется надевать много ювелирных изделий. На дневных приемах вообще уместнее выглядит бижутерия, а вечером допускаются и прозрачные драгоценные камни (бриллианты, сапфиры, изумруды).
Аксессуары.
Правильно подобранные аксессуары придадут особую элегантность вашему наряду. Именно аксессуары позволяют смягчить строгий офисный вид и подчеркнуть индивидуальность образа для вечернего выхода, именно они служат лакмусовой бумажкой вашего вкуса и чувства стиля. Список наиважнейших женских аксессуаров открывает сумочка. Она должна соответствовать вашей одежде, оставаясь при этом в рамках модных течений.
Для похода на работу предпочтительнее сумки гладкие и темных цветов, такие сумки подходят почти к любому костюму. Сумка должна быть достаточно большой, чтобы вместить все, что вам необходимо, и в то же время достаточно изящной. Громоздкая сумка и всевозможные пакеты и авоськи могут испортить самый аккуратный и продуманный офисный наряд. Поэтому если вам приходится носить много вещей, в дополнение к небольшой сумочке лучше купить кожаный портфель.
Для вечернего выхода подойдет маленькая сумочка, она должна выполнять больше декоративную функцию, нежели иметь какое-то практическое значение. Традиционно вечерняя сумочка щедро украшается вышивкой, стразами — чем больше блеска, тем лучше. Хотя можно обойтись и без блеска, поскольку главное в такой сумочке — размер.
Нет ничего лучше хорошей кожаной сумочки. Что же касается сумок из заменителей, то иногда вам могут встретиться отлично сделанные сумки из искусственной кожи или замши. Они бывают настолько искусно выполнены, что поверхностным взглядом их невозможно отличить от натуральных изделий. Несмотря на то, что сумка из заменителя может иметь очень элегантный дизайн, в ее приобретении все же есть определенный риск. Некоторые заменители не выдерживают действие низких температур воздуха. Зимой, в морозную погоду на них могут появиться трещинки, особенно в таких местах, как утолки, сгибы, ручка, ремешок. Однако встречаются и заменители, сумки из которых хорошо переносят российскую зиму, не теряя при этом своего вида. Поэтому однозначного ответа, покупать или нет сумки из заменителей, здесь нет.
Подведем итог: поскольку сумки из заменителей существенно ниже по цене чем натуральные, а носятся они один, максимум два сезона, то вы вполне можете их покупать. То же самое относится к поясам, ремешкам для часов, портмоне.
Кстати, о поясах, перчатках (и о кожаных дополнениях в целом). Приобретая эти вещи, следите за тем, чтобы все они были едиными по цвету, материалу, фурнитуре, стилю и дизайну. Если все ваши кожаные или замшевые дополнения будут выдержаны в едином стиле, то они будут выглядеть как эффектное, тщательно подобранное «обрамление» для вашей одежды. Кроме того, подобный набор дополнений подойдет ко всем вещам из вашего гардероба.
Впрочем, возможно, вам не удастся подобрать полный комплект дополнений без единой погрешности. Но как бы то ни было, выбирая дополнения, держите в уме необходимость их стилевого единства и стремитесь к тому, чтобы в этом деле у вас не было грубых ошибок.
Еще один необходимый и незаменимый аксессуар — платок. Большой шелковый классический или маленький шейный платок, а может шарф — не так уж и важно. Зато важна сила воздействия этой детали на ваш внешний облик. Именно этим аксессуаром предписывается делать цветовые акценты. Помимо этого существующее великое множество способов завязать, задрапировать, расположить платок (этому искусству стоит научиться) дает вам поистине безграничные возможности для преображения в рамках даже небольшого гардероба.
 


	Приложение X

Беседа
Любая беседа — это обмен мыслями и, вопреки мнению некоторых, она не предназначена для демонстрации остроумия или красноречия. Умение вести беседу искусство, хотя и своеобразное. В искусстве разговора нужно постоянно упражняться, уметь ориентироваться в темах разговора, приноравливаться к собеседнику, и, только, после долгого опыта можно видеть свой успех в этом. Конечно, идеального собеседника, скорее всего, не существует. Но всегда есть к чему стремиться — умение слушать и чувство меры — никогда не подведут вас.
К юношам или девушкам после 18 лет следует обращаться на «вы». Знакомому можно предложить перейти на «ты» только в том случае, если уверены, что он в этом заинтересован так же, как и вы. Подобная форма обращения не терпит навязывания. Осторожно с «брудершафтом»! Бывает, что, выпив с кем-либо на «брудершафт» во время веселого застолья, мы убеждаемся потом, что в повседневной жизни это не привилось. Не стоит настаивать. От нежелательного «брудершафта» лучше сразу же вежливо отказаться.
Хороший тон требует, чтоб мы избегали таких разговоров, которые неприятны собеседнику или которые приводят его в уныние. Чтобы стать разговорным ассом, прежде всего, необходимо усвоить несколько правил: в разговоре нужно избегать крикливого «Я»; учитывать заинтересованность других и скрывать собственную личность. Говорить с кем-либо на незнакомом остальному обществу языке весьма неприлично. Следует проявить любезность и деликатность в том случае, если в ваш разговор вмешался третий оппонент, а тема разговора сугубо интимна.
Важно также управлять своим голосом (можно прибегнуть к помощи специалиста), потому как он вполне может выдать ваше самочувствие, настроение, мысли, которые вам хотелось бы скрыть. В состоянии стресса говорить еще тяжелее, мешает учащенное прерывистое дыхание, дрожь в голосе, поэтому также важно управлять своим дыханием (но ни в коем случае не пытаться усилить звучание повышением голоса, напряжения горла, и уж точно не стоит прибегать к яростной жестикуляции). Речь должна быть не слишком громка, иначе вы можете поставить себя в неловкое положение.
Задумайтесь, быстро ли вы говорите? Если да, то насколько четко? Четко? Хорошо, а умеете ли вы правильно расставлять паузы в разговоре? Зачем нужны паузы? Все очень просто — паузы — это знак воспитанности. Паузы должны быть достаточно продолжительными, чтобы ваши собеседники могли вдуматься в сказанное. Если ваша речь медленна, и вы не делаете пауз в разговоре, вы рискуете утомить своего собеседника. Каждое слово в разговоре должно быть отчетливо и понятно собеседнику.
В обществе говорят обо всем, но не углубляются в вопросы, не разбирают какой-нибудь предмет всесторонне, а рассуждают кратко, но не поверхностно. Не следует показывать вида, что разговор вам скучен или утомляет вас, или что вы бы хотели беседовать с другими, не нужно смотреть в другую сторону во время разговора или смотреть на часы, руки должны быть в спокойном состоянии, не допустимо вертеть предметы.
Для общества нет ничего лучше, чем хорошая тема для разговора. Выбирайте такие темы для разговора, которые вашему собеседнику ближе и интересней. Если общество вам не знакомо, то с чужими людьми не следует начинать разговор о присутствующих, а лучше наблюдать и ориентироваться во взаимоотношениях их между собою.
Круг обсуждаемых проблем может быть широк, но все же лучше вести разговор на темы, где вы «как рыба в воде» — но это не значит, что следует утомлять собеседников жалобами на свое здоровье. Для того чтобы разговор получился действительно интересным, содержательным и привлек внимание, надо призвать на помощь всю вашу изобретательность и чувство юмора.
Не преувеличивайте и не превозносите свою деятельность, свои исследования, свои владения, не хвастайтесь своим кругом знакомств — такие фразы дают рассказчику право на получение свидетельства о скудоумии.
Помните, что в любом обществе ваше поведение должно быть естественным. Притворство — враг всякой увлекательной беседы. Чтобы, общаясь с незнакомыми людьми, чувствовать себя легко и непринужденно, чтобы без усилия завязать беседу и свободно вести ее (а не просто поддакивать), необходима определенная подготовка.
О чем разговаривать с человеком малознакомым, когда взаимное молчание становится неудобным? Правильно — о погоде! Это тема, интересует в той или иной степени каждого, она безопасна и бесконфликтна. Неинтересная? Это верно. Но совсем не обязательно сразу заговаривать о чем-то серьезном. Это может показаться претенциозным.
В беседе лучше не касаться проблем личного характера, не склонять к этому партнера, не рассказывать доверительно о себе. Когда тема погоды будет исчерпана, можно поговорить, например, о телевидении, газетных новостях, спорте. В конце концов, обязательно найдется вопрос, способный увлечь обоих собеседников. Следует осторожно употреблять различные вариации слов из молодежного сленга.
Умейте слушать! Умеете? А как? Молчите, смотря на собеседника «пустыми глазами», в которых отражаются собственные заботы. Это совсем не то! Следует смотреть на собеседника заинтересованно и время от времени вставлять какие-либо замечания, которые будут свидетельством того, что вы понимаете, о чем идет речь. В то время, когда кто-нибудь говорит с вами, некрасиво рыться в сумке, обшаривать собственные карманы, поглядывать на телевизор, ловить свой небесной красоты образ в зеркале напротив. Если рассказ вы уже один раз слышали, лучше сразу заметить: «Знаю, слышал», чем потом в нетерпении прерывать на полуслове. Вежливый человек редко прерывает чужой рассказ, даже если слышал его добрую сотню раз.
В условиях домашнего приема тему и тон беседы задают хозяева. Если наступает минута, когда все вдруг умолкли — не поддавайтесь панике. Это нормально и естественно. С пользой проведите этот перерывчик — угостите друг друга сигаретой, пирожным. Разговор возобновится, вот увидите.
Вы учувствовали в дискуссиях? Независимо от того, каков ваш ответ, наша инструкция лишней не будет! Включаясь в дискуссию, уточните, одинаковые ли представления у вас и вашего оппонента о тех или иных понятиях, ставших предметами обсуждения. Отстаивайте свою позицию только с помощью объективных фактов, которых не знал или забыл собеседник. Не употребляйте таких весомых аргументов, как «ну и эгоист же ты», «и, вообще, ничего ты не понимаешь». В любой дискуссии следует избегать обобщений.
Повышенный или иронический тон не допустим. Дискуссия даже на самую острую тему не превратится в ссору, если собеседники будут только защищать свою точку зрения, а не критически оценивать позицию противника. Замечание: «Как примитивно ты рассуждаешь!» — может стать началом ссоры.
В дружеской дискуссии нет места, например, таким выражениям: «Неправда!», «Что?!», «Тебя не поймешь!» Ведь можно то же самое сказать по-другому: «А мне кажется, что…», «Прости, я не расслышал…», «Я не совсем понял тебя…» Воспитанный человек редко рассказывает в обществе о своих личных делах, отношениях на работе, своих детях, недомоганиях, заботах, привычках, вкусах. Без особой надобности он не поделится и тем, что делал с утра.
Сплетни не лучший способ произвести положительное впечатление. Если вам навязывают подобную тему, лучше отвечать: «Полагаю, что нас это не касается». Нередко собеседников занимает обсуждение внешнего вида знакомых. Подобные разговоры тоже не украшают. Не обращайте внимания на сплетни о вас. Сплетня, как только ею пренебрегают,
погибает естественной смертью. Объяснения и опровержения «на всякий случай», никогда себя не оправдывают. Ведь часто бывает, что свою правоту вы доказываете человеку, который еще не в курсе щекотливой темы. Однако сказанное вами же невольно настораживает, и может сложиться мнение, что за слухом что-то кроется.
Если общество насчитывает менее семи человек, необходимо поощрять общий разговор, а не отдельные беседы. Сегодня трудно разделить темы разговоров на «мужские» и «женские». Но иногда дамы хотят поговорить о модах, а мужчины — о новой марке машины. Тогда стоит разделиться. Решительно не рекомендуется рассказывать о снах и предчувствиях, предаваться продолжительным воспоминаниям о прошлом, произносить в обществе длинные монологи.
Выступления с одним и тем же репертуаром анекдотов и «забавных случаев» утомляет даже самых стойких слушателей. Анекдотами не следует сыпать, не давая слушателям опомниться. Лучше всего вспомнить анекдот к месту. Всегда мешает в полной мере оценить остроумный анекдот взрыв неуместного веселья в устах самого рассказчика. Как реагировать на неуместный анекдот или бестактность? Ничто в таких случаях не действует лучше, чем минута общего молчания, которая воцаряется после неудачного высказывания. Затем кому-нибудь стоит начать разговор на другую тему. Если «острослов» без конца рассказывает или повторяет анекдоты, которые приводят слушателей в замешательство, хозяину стоит его остановить: «Кажется, ты сегодня не в ударе».
Не рекомендуется злоупотреблять в обществе колкостями. Незадачливый умник, который старается с их помощью блеснуть в ущерб выбранным для этой цели «жертвам», обычно производит удручающее впечатление. Подчеркиваю, что колкости часто выглядят наивно и скорее фиксируют общее внимание на слабостях самого «острослова».
Не перебивайте, когда кто-нибудь говорит, особенно если это человек преклонного возраста. Не исправляйте чье-либо неправильно произнесенное иностранное слово. Не следует подсказывать слова рассказчику, заканчивать за него фразу и, тем более, вслух исправлять стилистические ошибки. Вообще взрослым людям постарайтесь не делать никаких замечаний. Молодежь между собой иногда может себе это позволить, но только в дружеской форме.
Опасная тема — возраст! В обществе пожилых людей, говоря о ком-то другом, не говорите «Он уже старый» или «Ну, в этом возрасте». Вообще интересоваться возрастом не следует. Если женщине говорят: «Вы уже немолоды» (иногда ведь так случается), она справедливо может ответить: «Зато хорошо воспитана». Публичное самобичевание, постоянные жалобы на неудачи и тяжелую жизнь, на физические недостатки не украсят вас. Редко привлекает к себе симпатии и человек, повествующий в обществе о своих успехах, высоких качествах, талантах.
В обществе не следует выспрашивать у партнера подробности его болезни, если он мельком заметил, что плохо себя чувствует или что лежал в больнице. Можно вежливо вставить: «Да, это малоприятно». Если партнер захочет, он расскажет сам, что его беспокоит. Если ваш знакомый говорит: «Жена болеет», не спрашивайте: «Что с ней?» Лучше спросить: «Что-нибудь серьезное?»
Не допытывайтесь, кто сколько зарабатывает. Не спрашивайте профессионального совета у врача или юриста, которого случайно встретили в гостях, на улице или в транспорте. Вы допустите большую бестактность, пожелав барышне, возраст которой за 25, выйти замуж. Некрасиво выспрашивать у знакомой, почему она не вышла замуж, удивляться этому, вообще делать на эту тему какие бы то ни было намеки.
В компании мужчина обязан говорить женщинам любезности, но при этом нужно быть корректным и ненавязчивым. Поток неловких любезностей лучше остановить как можно раньше и тише. «Простите, я не расположена к шуткам», «Вы повторяетесь», «Не лучше ли досмотреть передачу» — примерно так лучше всего ответить в подобных случаях. Говорить нужно спокойно, негромко, но достаточно категорично, не вдаваясь в дискуссию. На комплимент следует отвечать коротким «спасибо».
Если кто-нибудь ссылается на занятость, уходит раньше или отказывается от встречи, не требуйте подробных объяснений. Если вам называют причину, не принимайтесь разубеждать, что она не так важна, не давайте советов, как ее преодолеть, и тем более не показывайте всем своим видом, что не принимаете весомость названного довода.
 





Приложение XI

Невербальное общение.
Любая коммуникация, осуществляемая без слов, считается невербальной. Чувства, также как информация, могут быть переданы при помощи одного или нескольких невербальных способов. Вы зеваете, надеваете нелепую шапку, смотрите кому-то в глаза или отводите их, просто молчите — все это невербальные сообщения. К ним же относятся жесты, позы, мимика, интонации, эмоции и даже запахи. Психологи обнаружили, что сообщение, посланное на языке тела, воздействует на собеседника сильнее, чем вербальное. Например, если человек сквозь слезы будет убеждать друзей: «У меня все хорошо!», то они скорее поверят его слезам, чем словам.
Информация к размышлению! Громадно значение невербальных сообщений в первые минуты знакомства! И если покопаться в архивах вашей биографии, можно найти массу подтверждений этому, не так ли?! «По одежке встречают…», и эта «одежка» не только костюм, в который одет человек, но и его поза, взгляд, улыбка. Вы еще ничего не сказали, а вас уже оценили. Изменить эту оценку впоследствии будет трудно. Одни исследователи считают, что важны первые четыре минуты встречи. Другие отводят на формирование партнерами образов друг друга и того меньше — 120 секунд. Но в любом случае, две или четыре минуты, помните — время довольно короткое. Нас с детства много обучали тому, что говорить, но очень мало тому — как. Слова нам дают содержание, невербальные составляющие определяют отношение, а все вместе дает смысл.
Американские психологи подсчитали, что вербальная, словесная информация в общении составляет около 1/6, а язык поз, интонаций, дыхания и ритма — несловесная информация — 5/6. И это именно та часть коммуникации, которую мы не осознаем, но которая является главной в любом общении. В общении обычно гораздо важнее определение взаимоотношения, чем передачи сообщения. Меняя интонацию, вы можете совершенно изменить общий смысл сообщения. Помните, бородатый анекдот:
«Мариванна, а Вовочка меня дурой назвал.
— Вовочка, встань и три раза скажи, что Маша не дура, и извинись.
— Маша не дура. Маша не дура! Маша не дура?!! Извини-и-и-те…»
А теперь про глазки. Глаза — наиболее информативная часть лица. Такой блестящий психолог, как Лев Толстой, в своих произведениях описывает 85 оттенков выражения глаз (хитрые, лучистые, грустные, холодные и т. д.). Глаза — это зеркало души. Взгляд порою выдает истинные намерения человека гораздо больше, чем его слова и поступки. Следует иметь в виду, что смоделировать «нужный» взгляд очень сложно и для этого требуются определенные навыки. Глаза искреннего, доброжелательного человека способны излучать теплоту и радость. И, наоборот, человеку злобному и коварному удается выдавить из себя улыбку, но вряд ли он сможет изменить леденящее выражение своих холодных глаз. Избегайте надевать очки с затемненными стеклами, особенно при первом знакомстве. Не видя глаз собеседника, партнер может чувствовать себя неловко, поскольку значительная доля информации оказывается ему недоступной.
Психологи различают несколько видов взгляда. Один из них можно назвать официально-деловым: человек строго и пристально смотрит в глаза партнеру по коммуникации, тем самым, привлекая к себе максимум внимания и побуждая партнера сосредоточиться. Совершенно иначе строится дружеское общение: люди смотрят друг на друга, не фокусируя взгляд исключительно на глазах собеседника, а как бы охватывая им все лицо партнера, что позволяет им обоим прислушиваться не только к взглядам и словам, но и к мимике, выдающей эмоции говорящего. Существует и третий, так называемый интимный, взгляд — рассредоточенный и скользящий.
Когда у человека бегают глаза, он не выдерживает вашего взгляда и отводит взор, можно предположить, что он боится вас или говорит неправду, старается умолчать о том, что случилось. Реакцию человека можно оценить по зрачкам, а точнее по их сужению или расширению. Купцы в большинстве азиатских стран назначают цену товара, глядя в глаза покупателю. Если зрачки расширяются — покупатель заинтересован в покупке, и можно повысить цену. Опытные карточные шулеры играют в темных очках. Они знают, что при получении хорошей карты зрачки расширяются, если же карты негодные, начинаешь блефовать, тебя могут выдать непроизвольно сузившиеся зрачки. Зрачки расширяются у возбужденного человека и сужаются у сердитого, мрачного. Зрачки расширяются, когда собеседник заинтересован разговором, и сужаются, когда он огорчен или настроен враждебно.
Общаясь с человеком, здороваясь с ним или прощаясь, просто встретив его на улице, посмотрите прямо в глаза человеку и улыбнитесь. Это будет самым естественным выражением дружелюбия.
А вот неотрывный чужой взгляд ощущается человеком даже в том случае, если он сидит к вам боком или спиной. Поэтому не стоит никого «гипнотизировать». Считается неприличным пристально смотреть на человека, когда он ест, подолгу останавливать взгляд на незнакомых женщинах, разглядывать человека, которого вам представляют.
Общаясь с представителями других народов, не забывайте, что они могут иметь совершенно иные представления о правильном и неправильном взгляде. Так, например, японцы избегают смотреть прямо в глаза собеседнику. Представьте ситуацию: современный деловой человек, приехавший из Европы, беседует с японским партнером и испытывает чувство глубокого недоумения оттого, что тот старательно отводит в сторону свой взгляд или внимательно разглядывает его галстук или воротничок. Лицо японца остается при этом совершенно бесстрастным, а голос ровным, что еще больше выводит из себя европейца. Между тем для японца это просто норма делового общения. Существует мнение, что этот обычай является наследием прошлого, когда вассал или слуга не имел права смотреть на своего властелина и тем более встречаться с ним взглядом.
Улыбка — обязательный атрибут приветствия и любого общения европейцев и американцев, но, к сожалению, не всегда россиян. Природная российская хмурость воспринимается на Западе либо как следствие плохого воспитания, либо как свидетельство недоброжелательного отношения к партнеру. Улыбайтесь чаще и больше — это одно из основных правил, которые следует усвоить, пересекая границу с Востока на Запад.
Поза при беседе значит очень многое: заинтересованность в беседе, субординацию, стремление к совместной деятельности и т. п. В позе отражается субординация участников беседы. Причем, именно психологическая субординация — стремление доминировать или напротив подчиняться, а это может не совпадать со статусом. Иногда собеседники занимают равное положение, но один из них стремится показать свое превосходство. Например, один присел на краешек стула, положив руки на колени, другой развалился, небрежно положив ногу на ногу. Взаимоотношения этих людей очевидны, даже если не слышно, о чем идет речь: первый — подчинен второму (при этом неважно формальное соотношение занимаемых ими должностей).
Поэтому при деловых встречах не следует принимать закрытые позы: насупленные брови, чуть наклоненная вперед голова, широко расставленные на столе локти, зажатые в кулаки или сцепленные пальцы.
Кивок головы в современном этикете заменяет женский реверанс и низкий мужской поклон. В кивке головой главное — отсутствие небрежности и неуважительного отношения к партнеру. Кивнуть головой можно при встрече с малознакомым и малозначащим для вас человеком, если вы не предполагаете продолжать и укреплять ваше знакомство или вообще поддерживать общение в данный момент. Кивок может быть сдержанным, но не должен быть оскорбительным. Если вам кивнул человек, а вы не уверены в том, что вы с ним знакомы, лучше все же кивнуть в ответ. Это будет вежливо, но ни к чему вас не обяжет. Однако если вы знакомы с человеком и не ответили на его кивок, то это будет воспринято как демонстрация высокомерия.
В манере садиться, в занимаемой при сидении позе отчетливо проявляется культура человека. Мужчинам не следует обрушиваться всей своей массой на стул или кресло, а женщинам — не стараться примоститься на самом краешке. Не нужно обвивать ноги вокруг ножек, а руки — вокруг подлокотников. Существует немало поз сидения, противоречащих правилам хорошего тона. Самой неприглядной из них считается поза, когда колени широко расставлены, а ступни ног повернуты носками внутрь. Особенно неприемлемой она является для женщин. Не в каждом обществе принято класть ногу на ногу, но сидящие женщины вполне могут скрещивать ноги у щиколоток. Скрещивание ног или рук психологи рассматривают как замыкание личного пространства, стремление отгородиться от собеседника.
О стремлении к доминированию свидетельствуют следующие позы: обе руки на бедрах, ноги чуть расставлены; одна рука на бедре, другая опирается о косяк двери или стенку; голова чуть приподнята, руки перекрещены у талии. Напротив, при желании подчеркнуть согласие с партнером можно наблюдать своеобразное копирование его жестов. Так, если один из партнеров при дружеской беседе сидит, подперев голову рукой, другой почти автоматически делает то же, как бы сообщая тем самым «я такой же, как ты». Незнакомые люди стараются избегать копирования поз друг друга. И, наоборот, если собеседники хотят установить дружеские, непринужденные отношения, они повторяют движения друг друга. Однако важно, чтобы оба собеседника стремились к неформальной, дружеской атмосфере. В противном случае копирование позы может вызвать крайне негативную реакцию. Человек, который хорошо умеет общаться невербально (как «слушать», так и «говорить») — это и хороший собеседник, и лучший гость, и первый кандидат на повышение.
Проделайте простенький эксперимент: когда рядом о чем-то спорят, во время речи одного кивайте, как будто соглашаетесь, улыбайтесь, делайте вид, что довольны. А когда будет говорить другой оппонент — хмурьтесь, мотайте головой в знак несогласия, всем видом выражайте возмущение. Скорее всего, тот, кого вы поддерживаете, начнет «побеждать» в споре, возможно даже начнет обращаться к вам за подтверждением своих слов.
Еще один секрет «студенческая находка»: если вы хотите, чтобы лектор вас запомнил, садитесь поближе, внимательно смотрите на него, и согласно кивайте в такт его словам. Через какое-то время он будет говорить преимущественно вам.
То же самое с начальством — «спич» начальника сопровождайте кивками (может даже незаметно) и через какое-то время начальник, о чудо, обращается уже только к вам. Не удивляйтесь, что при такой регулярной «поддержке» начальство может внезапно прийти к выводу, что вы очень хороший работник, достойный повышения (при условии, что кто-то не кивает лучше вас).
 


Приложение XII


Мимика и жесты.
«Что на сердце варится, на лице не утаится». Вот это не «утаившееся» и называют мимикой. Но далеко не всегда она привязана к нашим тайным помыслам и чувствам. Мимикой можно управлять, и многие люди с успехом с этим справляются. Жесты делают нашу речь выразительной. Жест должен быть отточенным и своевременным, если же вы не можете похвастать качеством исполнения своих жестов, то лучше стоять истуканом, нежели совершать судорожные «членовращения». Потому главное, как и во все другом, здесь умеренность. Но не отчаивайтесь, если вопрос очень важен для вас, то вполне можно прибегнуть к помощи профессионала, под чьим чутким руководством ваш язык жестов сможет приобрести изысканность и лоск и просто сразить собеседника.
Язык жестов сугубо национален, в этом его прелесть. Китайцу ничего не скажут такие обычные для нас жесты, как покручивание пальцем у виска, многозначительное постукивание по лбу или глубокомысленное почесывание в затылке. С другой стороны, многое в поведении и жестах китайцев для нас непривычно и не понятно, а иногда и просто неприятно. Поднятый вверх большой палец в России — «хорошо, здорово», в США, Англии, Скандинавских странах — голосование на дороге или «у меня все в порядке». Палец, резко выброшенный вверх, — сексуальное оскорбление, нецензурное ругательство, а в Греции — «замолчи, заткнись». Кружок, образуемый пальцами руки во Франции, — «у меня ничего нет», в США — «о’кей, все в порядке», в Японии — деньги, а в некоторых средиземноморских странах так обозначают гомосексуального мужчину. Европеец, говоря о себе, показывает на грудь, японец — на нос. Мы, считая, сгибаем пальцы руки в кулак, немцы — разгибают пальцы. В общем, чтобы все перечислить потребуется много времени.
Немного об интерпретации жестов.
Не торопитесь с выводами, на практике проверяя какую-либо информацию из этой сферы, обязательно подкрепляйте свои наблюдения анализом. Помните, что смотреть и видеть — не одно и то же. Мимика и жестикуляция могут оказаться просто устойчивыми привычками вашего собеседника. Скрещенные на груди руки, скрещенные подрагивающие ноги могут информировать не о психическом состоянии человека, а о том, что их хозяину холодно, а может быть, он хочет в туалет. Слабое рукопожатие может быть вызвано желанием подчиниться, занять позицию слабого, опекаемого или обиженного, но оно может быть вызвано и болезненной ссадиной на руке и привычкой беречь руку, если, например, собеседник играет на музыкальных инструментах.
О чем расскажут нам классические позы:
Наполеоновская поза (руки сложены на груди) — защитная позиция или негативное состояние. Прикосновение раскрытыми ладонями к груди — жест честности и открытости. Закладывание рук за спину с захватом запястий — свидетельство неудовлетворенности, попытки взять себя в руки.
Поднятые руки с раскрытыми ладонями, направленными в сторону собеседника, говорят о прямоте, откровенности человека. Если же ладони смотрят вниз, а руки совершают покачивающиеся движения вверх-вниз — жест говорит о стремлении успокоить, остановить человека или группу людей.
Сжатые в кулаки пальцы, желваки на скулах — свидетельства враждебности. Подпирание ладонью щеки — демонстрация скуки. Поглаживание подбородка свидетельствует о раздумье, желании принять решение. Постукивание пальцами — о нетерпении. Движение руки поперек тела к другой руке, лихорадочное прикосновение пальцами к часам, обручальному кольцу, к пуговице на рукаве — о стремлении замаскировать неуверенность, нервозность.
 

Приложение XIII 

Основные категории этики
Добро и зло. В понятиях добра и зла выражаются наиболее общие фор-мы моральных оценок. 
В этике понятия добра и зла всегда рассматривались в противопоставлении друг другу и отмечалось, что они познаются в единстве. Зло предполагает добро через своё отрицание. Сознание того, что «так не должно быть», рождает идеал добра. 
Трудности в определении добра и зла проистекают ещё из того, что порой зло может использоваться как средство утверждения добра, а обстоятельства ставят нас перед выбором между большим и меньшим злом. Кроме того, зло почти никогда не проявляется открыто: оно лицемерно надевает маску добра. 
Содержание добра и зла зависит от высшего блага. Добро – то, что при-ближает к высшему благу, зло – то, что отдаляет от него. 
Добро – это сознательные, бескорыстные, продиктованные внутренним побуждением поступки, направленные на благо людей. 
Зло может трактоваться более широко и более узко. В широком смысле под злом понимается всё, что имеет разрушительное значение для человека и человечества. В зависимости от источника зла здесь выделяются три его типа: 
1. Физическое зло – источник заключён в природе, мироздании и не за-висит от человека (например, стихийные бедствия, болезни, смерть). 
2. Социальное зло – источник кроется в реальных, общественных отно-шениях людей, в социальном строе (например, рабство, война). 
3. Моральное зло – порождается нарушением моральных принципов и норм, законов и определяется поведением отдельного индивида. 
В узкой трактовке зло отождествляется только с моральным злом. Проблема борьбы со злом включает в себя несколько вопросов: 
1. Нужно ли бороться со злом? 
2. Если «да», то с чего нужно начинать эту борьбу? 
3. Какими средствами нужно вести эту борьбу? Можно ли бороться со злом силовыми, безнравственными средствами? Оправдывает ли нравственность цели применение любых средств? 
На первый вопрос ответ однозначный: бороться со злом необходимо. Борьбу же надо начинать с самого себя, с поиска и исправления собственных недостатков, которые причинят вред как самому себе, так и другим. Кроме того, начинать с самого себя надо и в плане совершения добрых поступков. Совершая доброе дело, мы тем самым не даём совершиться злу, а значит, уменьшаем долю зла в мире. 
Самым сложным в истории этики был третий вопрос, получивший название проблемы нравственного соотношения цели и средств. Сформировалось несколько позиций по этой проблеме: 
1. Иезуитизм, который провозглашает, что все средства хороши, если они кратчайшим путём ведут к благой цели. Иными словами, нравственная цель оправдывает любые, в том числе безнравственные, средства. 
2. Точка зрения, где принимается возможность применения силы как эффективного средства борьба со злом, но нравственно не оправдывается. И. А. Ильин считает, что применение силы в борьбе со злом возможно, но только в строго определённых ситуациях, когда все другие, мирные, ненасильственные средства уже исчерпаны. 
Применять силу можно лишь тогда, когда необходимо: 
– не дать конкретному человеку совершить данное злодеяние; 
– оградить других людей от злодеяния, обезопасить их; 
– уберечь от злодеяния слабых духом людей, так называемая показа-тельная роль наказания. 
Таким образом, благая цель не оправдывает неправедные средства. 
3. Этика ненасилия, которая утверждает, что нравственной цели можно достичь только нравственными, не силовыми средствами. Традиции этой этики уходят в прошлое, в учения Будды и Христа. Основы современной этики ненасилия были сформулированы в работах М. Ганди и М. Л. Кинга. Основополагающее положение данной позиции: душа человека – это арена борьбы добра и зла. Человек открыт как добру, так и злу. В своих действиях нужно исходить из того, что человек может быть добрым. 
Свобода. Существует два уровня осознания человеком своей свободы: 
1. Свобода от чего-либо, или независимость. Здесь мы утверждаем свою независимость по отношению к внешней среде, обстоятельствам, признанным авторитетам.
2. Существуют несколько объективных фактов, которые могут ограничивать нашу свободу и которые мы должны учитывать. 
Во-первых, это природные факторы. Человек вынужден считаться с действиями естественных законов. 
Во-вторых, это социальные факторы: социальный строй, наличие или отсутствие гражданских прав и свобод и т. п. 
В-третьих, психологические качества и склонности человека. 
2. Свобода для чего-либо. Эта свобода реализуется в свободе выбора. Выбирая тот или иной поступок, в конечном счёте мы выбираем самих себя. Эта свобода означает свободу стать личностью, стать иным, чем есть сейчас. 
Свободный выбор возможен при следующих условиях: 
– наличие реальных альтернатив и знания об их существовании; 
– обладание достаточной информацией о каждой из возможностей; 
– добровольность выбора, отсутствие внешнего давления. 
Наличие свободного выбора предполагает ответственность человека. Ответственность означает способность человека принять все последствия своих действий, как положительные, так и негативные. Мера свободы определяет и меру ответственности личности перед самим собой и перед другими. 
Долг. Совесть. Стыд. Критерием правильности поступков выступает следование долгу. 
Долг предполагает безусловное исполнение наших нравственных обязанностей и следование высоким нравственным принципам. 
Различают эмпирический и собственно моральный долг. Эмпирический долг связан с положением человека в обществе, с его социальными ролями. Он имеет множество видов: профессиональный долг, долг перед Родиной, родительский долг и т. д. Моральный долг предполагает неизбирательное бескорыстное благоволение ко всем разумным (живым) существам. Понятие долга формируется в опыте повседневной жизни. Быть перед кем-то в долгу означает определенное внутреннее требование. 
Долг становится нравственным феноменом лишь тогда, когда выполняется добровольно. Поэтому долг не только не отрицает свободы человека, но и предполагает её. 
Помогает оценить наши поступки в соответствии с долгом совесть. Совесть относится к числу наиболее ярких и очевидных явлений человеческого нравственного опыта. Как понятие и как реальность совесть находит свое отражение в народной мудрости и в художественной литературе. Философы, богословы, писатели говорят в той или иной форме об абсолютном главенстве совести в нравственной жизни. Общепризнанно, что совесть является личным сознанием и личным переживанием человека относительно всего того, что ему представляется правильным или неправильным в его нравственном поведении. Совесть – это тот внутренний закон, с помощью которого человек может судить о том, положительны или отрицательны его поступки, о степени их честности и законности. Под совестью понимают особый морально-психологический механизм, с помощью которого мы оцениваем свои поступки и мысли, осознаём и переживаем их не-соответствие требованиям долга. 
Существуют различные мнения по вопросу происхождения совести у человека: 
1. Совесть – это голос Бога или врожденное качество индивида, некий моральный инстинкт. 
      2. Совесть формируется в процессе воспитания и социализации личности. 
Стыд также является формой нравственной самооценки и самоконтроля. Но в отличие от совести стыд ориентирован на мнение окружающих. Стыд имеет важное социокультурное значение. 
Честь. Достоинство. Гордость. Честь, достоинство, гордость являются формой нравственного самосознания. Они говорят нам об особой ценности человеческой личности. 
Чувство собственного достоинства – это признание и переживание собственной ценности и утверждение её даже вопреки обстоятельствам. 
С понятием достоинства тесно соприкасалось понятие чести. Честь – это осознание своей особой общественной значимости в связи со статусом и выполняемыми социальными ролями. Иными словами, честь связана с положением человека в обществе. Поэтому можно говорить о сословной чести, о профессиональной чести и т. п. Честь более, чем достоинство, ориентирована на внешнее признание и потому требует от человека хорошей репутации. 
Следующей формой самосознания является гордость. В гордости отражается высокая оценка своих или чьих-либо достижений и заслуг. Если достоинство основывается на равенстве всех идей, то гордость (как и честь) выделяет человека за конкретные достижения. Значение гордости состоит в том, что она заставляет человека двигаться вперёд, верить в себя, позволяет сохранять достоинство в трудных ситуациях. Часто чувство гордости возникает как результат победы над собой и над обстоятельствами. Гордость может переходить в негативное качество – гордыню. Гордыня является перешедший меру, беспочвенной и преувеличенной гордостью. Проявлениями гордыни становятся такие качества, как высокомерие. 
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Приложение XIV
Проблемы прикладной этики
 Этика ненасилия

Мораль становится действенной основой практического поведения не сама по себе, а преломляясь через психологические мотивы человеческих поступков. 
Сам И. Кант утверждал, что, очевидно, во всем мире не было ни одного поступка, который был бы совершен из одного лишь уважения к нравствен-ному закону и который не имел бы достаточных оснований помимо морали. Поэтому адекватное осмысление морального опыта требует конкретного анализа того, как мораль преломляется в тех или иных формах деятельности, сферах жизни, типовых ситуациях. 
Исторически наиболее существенными являются видоизменения морали, которые связаны с национально-культурной, социально-статусной, профессиональной принадлежностью людей. В определенном смысле каждый народ, каждая социальная группа, каждая профессия вырабатывают свою мораль, вернее свой свод правил. Наиболее показательны в этом отношении писаные и неписаные профессионально-нравственные кодексы, обеспечивающие достойное общественно значимое поведение человека в рамках его профессиональной деятельности. В них особое внимание уделяется тем видимым отступлениям от общих моральных норм, которые диктуются своеобразием профессии (например, врачебная тайна, которая заключается в том, чтобы не сообщать пациенту о его тяжелом диагнозе). 
В современных условиях общественно значимый характер приобрела моральная жизнь не только в ее особенных формах, но и в индивидуальных, единичных проявлениях. Эти изменения способствовали, в частности, интенсивному развитию прикладной этики. И это не просто приложение результатов теоретической этики к практике – это особая форма теоретизирования, теоретизирование, непосредственно включенное в жизненный процесс, особая форма принятия ответственных решений, самой человеческой практики, когда она поднимается до теоретически осмысленной жизни. 
Прикладная этика сложилась в последние десятилетия, наиболее бурно развиваясь в западных странах, так называемых открытых обществах, прежде всего в США. Наиболее показательными для понимания феномена прикладной этики являются проблемы, которые можно назвать “открытыми моральными проблемами”. Это такие проблемы, по поводу моральной квалификации которых нет единства мнений в общественном сознании – ни среди специалистов, ни среди широкой публики. Это смертная казнь, эвтаназия, аборты, трансплантация органов, эгоизм рыночной конкуренции и др. Они открыты в том смысле, что открытым остается вопрос о нравственных способах их практического решения. Применительно к ним речь идет не просто о нарушении общепринятых моральных канонов, что было бы банально, а об отсутствии таких канонов. К примеру, норма “Не укради” никогда в своей категоричности не соблюдалась и не соблюдается. Тем не менее по вопросу о том, имеет ли она нравственный статус, серьезных споров не существует. Все знают, что воровство есть зло. С открытыми моральными проблемами дело обстоит принципиально иначе. Здесь нет согласия на уровне самих норм и ценностей. К примеру, и точка зрения, осуждающая смертную казнь, и точка зрения, утверждающая ее, одинаково апеллируют категориями справедливости и милосердия. Открытые проблемы морали существуют, как правило, в открытом обществе, являясь одним из выражений плюрализма. Особо следует подчеркнуть, что данные проблемы обретают статус открытых в масштабе общества. Это вовсе не исключает, а, напротив, даже предполагает, что отдельная личность может иметь о каждой из них совершенно определенное мнение. Для отдельной личности данные проблемы могут быть и чаще всего являются вполне закрытыми. 
Этика ненасилия. Насилие и ненасилие представляют собой противоположные аспекты в борьбе за справедливые отношения между людьми в обществе. Возможные линии поведения человека перед лицом насильственно поддерживаемой социальной несправедливости можно свести к трем основным. 
Во-первых, это пассивность, малодушие, трусость, капитуляция, словом, непротивление насилию. Такая позиция заслуживает безусловной негативной оценки. 
Во-вторых, ответное насилие. Эта линия поведения является в практическом плане более эффективной и в нравственном плане более достойной, чем первая. В ответном насилии уже, по крайней мере, чувствуется “ответственность за цели” (Жан Госс). Это уже вызов насилию, активное его непринятие, борьба с ним. Широко известны слова Ганди о том, что если бы перед человеком был выбор между трусливым смирением или насильственным сопротивлением, то предпочтение, конечно, следовало бы отдать насильственному сопротивлению. Ответное насилие лучше, чем покорность. 
Но есть еще третья линия поведения – это активное ненасильственное сопротивление, преодоление ситуации несправедливости принципиально ненасильственными методами. Отождествление ненасилия с пассивностью является одним из устойчивых общественных предрассудков. В обыденном сознании насилие, как правило, оправдывается в качестве альтернативы покорности. Такая позиция была бы понятна только в том случае, если бы не было третьей возможности – ненасилия, предполагающего исключительно высокую степень активности и действенности, более высокую, чем ответное насилие. 
Ответное насилие и активное ненасилие − разные ступени, стадии зрелости человеческих усилий, направленных на борьбу за социальную справедливость. Ответное насилие пользуется для этой цели неадекватными средствами и в лучшем случае может рассчитывать на ограниченный и внешний успех, оно не выводит за пределы насилия. Ведь даже если признать, что насилие может вести к справедливости, то это вовсе не значит, будто оно само является справедливым делом. Ненасилие переводит цели и средства борьбы в качественно однородную нравственную плоскость, направлено на устранение не только эмпирических результатов несправедливости, но и их внутренних оснований, оно разрывает цепь насилия, поднимает человеческие отношения на другой уровень. 
Существует устойчивый общественный стереотип, рассматривающий ненасилие как социальную пассивность и психологическую трусость, отсутствие мужества. Это обвинение, если бы оно было верным, следовало бы считать окончательным и справедливым приговором. Мужество знаменует важную ступень в духовно-нравственном развитии человека и человечества. Оно входило в состав четырех кардинальных добродетелей античности, имело устойчиво высокий статус во все последующие эпохи, а в ряде куль-тур (например, рыцарской) занимало центральное место. Общественной позиции, недооценивающей мужество или нейтральной по отношению к нему, было бы невозможно получить моральную санкцию. Поэтому следует тщательно проанализировать ненасилие под углом зрения его отношения к мужеству как социальной позиции и личностной добродетели. 
Прежде всего следует провести различие между понятиями силы и насилия. Насилие есть разрушительная сила, точнее было бы даже сказать саморазрушительная, ибо в своем последовательном осуществлении, как и абсолютное зло, оно оборачивается против самого себя. Сила является неотъемлемым и фундаментальным свойством как биологического, так и социального бытия человека: в биологическом плане можно сослаться на агрессивность как средство выживания, инстинктивную реакцию самообороны, естественный ответ на оскорбление достоинства. Занимая столь важное место в жизненном процессе, сила не может иметь только разрушительную форму своего выражения. Более того, эта форма не может быть преобладающей. Ненасилие как раз и является позитивным, конструктивным выражением силы; оно тоже есть сила, притом более сильная, чем насилие. 
Ненасилие нельзя путать с пассивностью. Пассивность представляет собой вызванную отсутствием силы капитуляцию перед несправедливостью. Она заслуживает, безусловно, негативной нравственной оценки. Более того, по сравнению с ней насилие в качестве ответа на несправедливость является позицией более предпочтительной и достойной; насилие, конечно, ложный путь, но это все-таки путь активного неприятия и борьбы со злом. 
Можно, говорил Ганди, представить себе вооруженного человека, в ду-ше которого сохраняется страх. Более того, наличие оружия как раз под-тверждает это. Ненасилие помимо преодоления физического ("животного") страха требует еще особой духовной стойкости; смелость, мотивированная злобой и мстительностью, трансформируется в этически более высокую и психологически более трудную смелость, мотивированную любовью и справедливостью. Достаточно поставить простые вопросы: "Как проще бороться с сильным и вооруженным противником: с помощью оружия или без него?", "Что легче − убить врага или полюбить его, притом полюбить, имея возможность убить?", чтобы убедиться в превосходстве ненасилия перед насилием по критерию мужества. Ненасилие есть сила бесстрашия, сила в ее чистом, созидательном и наиболее полном (охватывающем чувственную, волевую и духовную сферы) проявлении. 
Мало сказать, что ненасилие органически сопряжено с мужеством. Оно в историческом плане поднимает мужество на новый уровень, придает ему адекватную современной эпохе форму. Мужество традиционно считалось добродетелью мужчин, о чем, в частности, свидетельствует и русская этимология слова, а основной областью общественной деятельности, в которой формировалась и практиковалась эта добродетель, являлась война. Аристотель видел в мужестве совершенный (добродетельный) способ в бою, который несовместим с безумной яростью, но прежде всего требует преодоления органического страха. Правда, военное сражение – не единственное, хотя и основное поприще мужества, другой сферой его бытования является гражданская жизнь... Так считал Аристотель, и почти за две с половиной тысячи лет общественные представления о мужестве мало изменились. Не-насильственная борьба придает проблеме новый вид: а) она связывает мужество преимущественно и с общественной деятельностью, борьбой за социальную справедливость; б) лишает его сугубо мужского предназначения, придает вид общечеловеческой добродетели, равно украшающей и женщин и мужчин. 
Этический потенциал ненасильственной борьбы в значительной мере определяется именно тем, что она оторвала мужество как личностную добродетель от войны и воинской деятельности. Исключительно высокая ценность бесстрашия является не просто объективным результатом ненасильственной деятельности, а ее сознательно и целенаправленно культивируемой установкой... 
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