Дэвид Коэн

Язык тела во взаимоотношениях

Глава 1 

Можете ли вы видеть, что я чувствую?
У Салли и Марка первое свидание. Они сидят в винном баре. Салли очень нравится Марк, но она не хочет этого показывать. Марку тоже нравится Салли, однако он терпеть не может, когда женщины держатся так холодно. Это заставляет его нервничать. Но Салли не понимает, что происходит.

В правой руке Марк вертит бокал с вином. Левой рукой он время от времени похлопывает себя по колену. Он пытается улыбаться Салли, но его улыбка тут же исчезает.

Марку очень хотелось бы положить конец этим суетливым движениям и взять Салли за руку. В какой-то момент он подвигает руку ближе, затем опять убирает ее, потом опять приближает. Рука Салли продолжает оставаться слишком далеко, и Марку неудобно взять ее в свою.

Оба понимают, что что-то не так, но они не знают, что не так.

Если бы Салли видела, что происходит под столом, она могла бы заметить и другие признаки того, что ее партнер нервничает. Пятки Марка оторваны от пола и ноги крепки прижаты друг к другу. Если бы Салли умела читать, что говорит тело, она узнала бы три вещи:

1. Она действительно нравится Марку.

2. Он нервничает, потому что не может понять, что чувствует она.

3. Ему недостает доверия, и поэтому он попался в ловушку "наступления-отступления".

Многие из нас не умеют прочесть, что говорит нам тело. Нас даже некому научить его языку. Обычно мы приобретаем эти знания по ходу дела. Это почти неизбежно приводит к тому, что мы гораздо меньше, чем могли бы, можем судить о чувствах окружающих нас людей и даже о своих собственных.

Скрытые чувства
"Язык тела" - это словосочетание, которое проникло в английский язык за последние двадцать лет. Оно отражает повышение нашего интереса к психологическому мышлению. Нам хочется понять себя и других людей, и мы ищем пути, как лучше и точнее это сделать. Одной из причин проявления интереса к языку тела является то, что этот язык позволяет нам узнать скрытые мысли, чувства и заботы других людей - а также наши собственные желания и страхи.

Зигмунд Фрейд, основатель психоанализа, придавал большое значение тому, как мы говорим о своем поведении.

Возьмите эти фразы:

· У Джерми "комплекс неполноценности". 

· Присутствие мужчин "подавляет" Сару. 

· У Джоунси "слишком сильное эго". 

Психоанализ утверждает, что у каждого из нас всегда есть много подсознательных желаний. Мы подавляем свои желания. Часто мы не знаем истинных мотивов своих поступков. Фрейд, который видел в этом и веселую сторону, любил разоблачающие эти мотивы розыгрыши, ошибки и оговорки. Эти, как он их называл, "парапраксы" позволяют прорваться наружу тому, что скрыто в подсознании. Подсознание примитивно, в нем кишат запретные желания, которые мы не хотим показывать окружающим.

Фрейд анализировал все, что говорили и вспоминали его пациенты. Они ложились на его знаменитую кушетку (которая сейчас находится в музее Фрейда в Лондоне) и вели беседу. Фрейд не слишком часто наблюдал поведение людей в реальной жизни, но он понимал важность языка тела. Один из его пациентов, которого Фрейд описывает в своих записях 1905 года, казалось бы, спокойно лежал во время разговора, но его выдавали пальцы, нервная дрожь которых "все разоблачала".

Наши пальцы, руки, ноги, лодыжки очень часто "разоблачают" наши надежды, страхи, наше беспокойство и наши черты характера. Очень о многом говорят наши жесты - и размашистые, и едва уловимые, особенно когда это касается любви или секса. Большинство из нас очень легко приходит в невротическое состояние от одной только мысли, что мы любимы и желанны. Эти неврозы тоже часто проявляются в языке, которым пользуется тело.

Чтобы научиться понимать язык тела, вам следует очень внимательно изучать и наблюдать окружающих вас людей - и себя. В этой книге я собираюсь предложить вам примеры и случаи, которые, как мне кажется, должны помочь вам уяснить некоторые сложные представления и облегчить понимание невербального общения. Иногда для того, чтобы вы почувствовали, что хочет сказать вам другой человек, ему не нужно произносить ни слова.

Как работает язык тела 

Сидящий в винном баре Марк решил проявить смелость. Он наклонился вперед и положил свою руку на расстоянии двух дюймов от руки Салли. Марк чувствует, что выбрал не очень удачный момент. Как раз в то время, когда он подвинул свою руку ближе к Салли, мимо соседнего столика прошел довольно привлекательный молодой человек. Несколько секунд спустя Салли отбросила голову назад. Она посмотрела в сторону и быстро отправила в рот два орешка. В зале находится психолог. Как и все добросовестные психологи, он носит с собой секундомер. Он замечает, что Салли начала грызть свои орешки быстрее, чем раньше. Потом она взяла свой бокал с вином и сделала два быстрых глотка. После этого она провела пальцами по губам .

Все эти движения Салли незначительны и вполне естественны, но, несмотря на это, они много говорят о ее чувствах.

Дети, взрослея, узнают кое-что о языке тела. В возрасте десяти лет они уже знают, что когда они лгут или не хотят выдать какой-нибудь секрет, они должны попытаться не опускать глаза и не прикрывать рукой рот. Все мы обладаем некоторой способностью проникать в язык тела, если только не наступает эмоциональное ослепление. Обычно человек не хочет выдавать своих чувств. Разве могу я хотеть, чтобы вы знали о моих неприятностях на работе? О том, что я думаю, где бы раздобыть денег? Или переживаю из-за того, что моя любимая стала находить меня менее привлекательным? Нет, конечно. Итак, я стараюсь сдерживаться. Мы сидим за ланчем. Я не выгляжу подавленным. Невосприимчивому глазу кажется, что со мной все в порядке. Только внимательный наблюдатель может заметить незначительные, но важные признаки, выдающие то, что у меня внутри.

Чем более интимной является ситуация, тем больше мы разоблачаем свое "истинное я", тем сильнее выдает нас язык тела - часто против нашей воли. Иногда наше тело рассказывает нам истины, о которых мы не подозревали - и к которым мы не готовы.

Словосочетание "язык тела" звучит как противоречие. В конце концов, для разговора мы пользуемся ртом. Но мы все больше убеждаемся в том, что язык тела - это действительно язык. Его можно представить в виде слов и предложений, которые выражаются с помощью намеренных жестов, а также подсознательных "сигналов", которых мы даже не осознаем. Некоторые из них - это быстрые, взволнованные движения - микросигналы - типа поглаживания губ у Салли, которые можно заметить только при внимательном наблюдении. Единичный жест, например пожатие чьей-то руки, это "слово". Ряд взаимосвязанных жестов, образующих кластер, представляют собой "предложение".

Язык тела может усиливать то, что мы говорим, или противоречить сказанному. Когда вы хотите сохранить вежливость по отношению к человеку, который вам не нравится. вы произносите самые нужные слова, но ваше тело может при этом запротестовать. Пожимая его руку, вы будете задерживать ее в своей как можно меньше. Ваши глаза будут избегать встречи с его глазами. В этом случае язык тела противоречит сказанным словам. Вы посылаете два различных сигнала - вербальный, который говорит: "Вы мне симпатичны", и невербальный, который заявляет: "Вы мне не нравитесь". Если тот, кому адресованы эти сигналы, понимает язык тела, вам не удастся его обмануть, если только вы сами не владеете в совершенстве языком тела и не знаете точно, как сделать вид, как будто вы действительно испытываете к нему самые лучшие чувства. Тогда только специалист по языку тела сможет заметить признаки, выдающие ваши истинные чувства.

Поведение животных
Когда в винный бар вошел привлекательный мужчина, Салли стала быстрее жевать свои орешки, нервно схватила бокал, потом стала проводить пальцами по губам. У Салли еще не было осознанного желания понравиться этому человеку, и все же она изменила положение своей руки по отношению к руке Марка. Она не отдернула руку, но повернула ее так, что ее ладонь оказалась в меньшей готовности подчиниться его руке. Поглаживание рта и отбрасывание головы назад - это замещающие действия. Столетиями люди совершали эти замещающие действия, даже не подозревая об этом. Сейчас мы знаем о них главным образом в результате изучения птиц - серебристых чаек и шилоклювок.

Этология - это наука о поведении животных в естественных условиях. В 1950 году этологи, наблюдая за поведением серебристых чаек, обнаружили нечто необычное. Когда у самца возникало желание спариваться, но он не мог этого осуществить, потому что самки были заняты более сильными самцами, он часто начинал вести себя очень странным образом. Потерпевший поражение самец начинал бегать по своей территории взад-вперед. Он проявлял крайнее беспокойство и нередко начинал неистово долбить клювом землю. Его поведение напоминало поведение самца, который не может сразиться со своим противником, подошедшим слишком близко к его территории.

Этологи, например лауреат Нобелевской премии Нико Тинберген, пришли к выводу, что таким образом серебристая чайка максимально освобождается от сдерживаемой сексуальной или агрессивной энергии. Беспокойное движение не дает возможности получить то, к чему птица стремится - получить самку или вступить в борьбу, - но это по меньшей мере дает ей возможность частично избавиться от психологического напряжения.

Я не хочу сказать, что наше поведение похоже на поведение птицы. И все же серебристая чайка может нас кое-чему научить. Когда Салли стала поглаживать рукой губы и отбросила голову назад, она тоже избавлялась от сексуального напряжения, хотя и не так заметно, как это делает чайка, неистово долбящая землю. О том, что она делает, Салли знала не больше, чем знает об этом серебристая чайка. Но вы можете научиться замечать подобные микрожесты.

Когда дела идут плохо
Секс - один из самых мощных биологических стимулов. Проведенный опрос показал, что воображение 94 процентов мужчин и 86 процентов женщин занято сексом. Из более сильных биологических стимулов можно назвать только потребность есть, спать и пить.

Однако общественные потребности постоянно вступают в конфликт с биологическими. Фрейд утверждает, что, если бы каждый человек позволил своему либидо управлять им, цивилизация была бы невозможна. В любом обществе осуществляется контроль сексуального поведения. Вы не можете подойти на улице к прекрасной незнакомке и заявить ей, что вы безумно ее желаете. Те, кто так поступает, неуправляемы и представляют опасность для общества.

Но даже обычные, хорошо владеющие собой люди ведут воображаемую жизнь, в которой они вступают во все виды сексуальных отношений. Все это создает напряжение - и это напряжение невольно выражается с помощью языка, на котором говорит наше тело. Наши желания временами могут поставить нас в очень неловкое положение.

Большинству из нас знакомо нервное состояние во время вечеринки, когда среди присутствующих есть кто-то, на кого вы хотите произвести впечатление. Вам достаточно искусно удается присоединиться к группе, в которой находится этот человек.

Но тут дела пошли плохо. Вы начинаете чувствовать легкое перевозбуждение, потому что оказались совсем близко к человеку, на которого хотите произвести впечатление. Вы вдруг обнаружили, что не знаете, что сказать. Вы начинаете краснеть. Вы чувствуете, что слишком пристально смотрите на этого человека. У вас появляется испарина.

Но самое худшее еще впереди. Вы начинаете беспокойно вертеть в руках свои бокал и проливаете несколько капель вина себе на рубашку. Я знал человека, которому, когда он попадал в подобное затруднительное положение, всегда казалось, что, если он что-нибудь съест, он сразу будет знать, что говорить. Он t взял фруктовый коктейль с ананасами и сыром. Так как нервы его были напряжены, он тут же перевернул все это на ту женщину, с которой собирался заговорить. Она побагровела. Нет необходимости говорить, что отношения не получили нужного развития.

Подобного рода казусы происходят не только с людьми, не способными к общению. Друг проводил время в обществе очаровательной женщины. Ее всегда забавляло, когда он начинал ее ревновать. Он не знал, встречается ли она с другими мужчинами, и не отваживался посмотреть правде в глаза. Он стал очень неповоротливым. Он постоянно проливал кофе или вино. Когда он сидел за рулем и она находилась рядом с ним, он часто не мог переключить коробку передач. Однажды он споткнулся о ее собаку. Потеря координации выдавала его страх и неверие в свои силы.

Когда вы понимаете язык тела - и свой, и своего партнера - это дает вам большие преимущества во взаимоотношениях. Без многих слов и разговоров вы можете почувствовать, что происходит на самом деле. Вы сможете определить, желаете ли вы кого-то или кто именно желает вас. И хоть это не так уж приятно, вы сразу сможете определить, когда дела идут плохо.

Краткая история языка тела
Еще столетия назад такие великие писатели, как Шекспир, знали, что поза и жест отражают настроение человека. В "Двенадцатой ночи" паж Оливии Мальволио выставляет себя на посмешище своим странным поведением и желтыми подвязками. Но вплоть до 60-х годов нашего столетия никакого систематического изучения языка тела не производилось. Именно тогда американский психолог Поль Экман занялся изучением того, насколько хорошо нам удается читать невербальные сообщения, передаваемые нам лицами окружающих нас людей. Английский психолог из Оксфордского университета Майкл Арджил изучал другие виды языка тела - жесты и то, насколько мы приближаемся к другому человеку, в каких случаях касаемся его, и каким образом мы это делаем. Оба они подчеркивают, что язык тела - это действительно язык. Нельзя рассматривать чей бы то ни было жест изолированно. Для того чтобы понять всю ситуацию в целом, вам следует изучить всю картину жестов, позы и все оттенки голоса. Искусство чтения языка тела состоит в умении собрать вместе все ключи к разгадке всех "кластеров".

Взаимодействие
Арджил и его сотрудники утверждают, что в том случае, когда люди встречаются, разговаривают или делают что-нибудь вместе, такой фрагмент поведения следует рассматривать как "взаимодействие". Это звучит как жаргон, но он дает возможность подчеркнуть, сколько различных факторов играют роль во взаимоотношениях между людьми. Хороший способ изучить любое взаимодействие - это проанализировать три его элемента: его контекст, его текст и его подтекст.

Контекст - это общая ситуация, в которой происходит встреча или любое общение между людьми. К какого рода событиям отнести ланч, будет зависеть от того, с кем вы его проводите. Совершенно разной будет динамика ланча, когда вы забежали перекусить с сотрудником, или когда вы завтракаете с любимым человеком, или с тем, с кем вы встретились с какой-то определенной целью.

В следующий раз, когда вы будете в ресторане, попытайтесь воспользоваться своими знаниями о языке тела, чтобы предположить, какого рода ланч у сидящей за соседним столиком пары. Обратите, например, внимание на то, какую они соблюдают дистанцию. Может быть, у кого-то из них вы заметите записную книжку или другой "рабочий инструмент", что будет свидетельствовать о том, что у них деловая встреча. Но удается ли им удержаться, чтобы не придвинуться ближе?

Текст - это те слова, которые были действительно произнесены при любой встрече. Но слова - это еще не все. Если бы вам дали стенограмму разговора при любом взаимодействии, вы не смогли бы получить полного представления о том, что там происходило на самом деле. Представьте, например, пару во время ланча. Вот вам две строчки из их разговора:

ЖЕНЩИНА: Я тебя люблю.

МУЖЧИНА: В самом деле? Из этого отрывка разговора вы не можете заключить, были ли слова "Я тебя люблю" внезапным признанием в любви, приятной, но не неожиданной истиной, или же насмешкой, потому что женщина была разозлена. Одни и те же слова - смысл разный.

"Подтекст" включает интонации и язык, который использует тело. Он должен передавать информацию о тепле и близости встречи. Для того чтобы составить представление о взаимодействии, люди не должны полагаться только на слова. Тон голоса и невербальные ключи составляют не меньше половины свидетельств, на основании которых мы судим о любой ситуации. Если эти невербальные ключи противоречат тому, что сказано, человек начинает беспокоиться, что его обманывают.

Она все еще любит?
Часто язык тела дает нам ключ к разгадке, который мы не могли бы получить другим путем. Давайте представим еще одну пару за ланчем. Джейн и Джон не чувствуют себя непринужденно. Джон взял Джейн за руку. Кажется, он пытается успокоить ее. Но он знает, что она терпеть не может подобных проявлений внимания при людях. И она знает, что он знает, что она их терпеть не может. Именно после этой его попытки взять ее за руку она раздраженно выпалила: "Я тебя люблю" - фразу, которой, будучи раздражены, мы часто придаем ироническое звучание.

Контекст и текст любого взаимодействия обычно легко поддается описанию. Подтекст может быть гораздо более неоднозначным и часто включает запутанные чувства типа: Он знает, что я это ненавижу, так зачем же он это делает? Едва заметные движения, сложные чувства. И не произнесено ни единого слова.

Именно из-за такой запутанности проникновение в язык тела кажется столь захватывающим.

Маски
Язык тела, кроме всего прочего, позволяет проникать под наши маски.

Человеческие существа очень рано обучаются надевать маски - и многие из нас делают это очень хорошо. Многие из невербальных ключей к нашим чувствам едва уловимы и слишком быстро появляются и исчезают. Прочесть их - все равно что расшифровать эмблему на галстуке прошедшего мимо вас человека. Вы можете это сделать, но это требует специальных знаний и практики.

То, что пробивается из-под маски, психологи называют "ключами утечки информации", то есть ключами, которые мы не хотели бы давать, но они не подвластны нашему контролю. Достаточно легко контролировать выражение лица. Если вы не хотите выглядеть грустным, вы можете притвориться веселым. Но значительно труднее контролировать тон, которым мы говорим, или свои жесты. Это и есть "утечки". Изучите их - и вы многое узнаете о том, что думают другие.

Личность каждого человека находит свое отражение в том, как он говорит. Некоторые люди говорят без умолку, создавая вокруг себя вечную шумиху; из других бывает трудно вытянуть слово; некоторые проглатывают слова. В этой книге я собираюсь доказать, что люди, обладающие определенным типом личности, обладают также определенным способом выражения своих чувств с помощью тела, который отличается от способа выражения других людей. Некоторые из наиболее обоснованных исследований личности противопоставляют экстравертов, которые отличаются отзывчивостью, общительностью, быстротой, Неточностью, нетерпеливостью, любят шутки и обладают повышенным обменом веществ, интравертам, которые точны, чаще испытывают беспокойство, медленнее возбуждаются и куда менее искусны в отношениях с людьми. Ни один из этих типов личности нельзя считать лучше другого. Каждый обладает своим способом выражения, но это стиль выражения, который проявляется с помощью языка тела.

Многие люди, вступая во взаимоотношения с другими людьми, испытывают напряжение, вызванное нежеланием показать, что они на самом деле чувствуют. Мы живем во времена сложных социальных перемен, которые заставляют многих из нас чувствовать себя безопаснее за своими масками.

Изменение отношения
В "Крестном отце" Аль Пачино бежит из Нью-Йорка в Сицилию после того, как он совершил убийство, чтобы спасти свою семью. В деревне, где он поселился, он влюбляется в девушку. Он начинает ухаживать за ней освященным веками образом. Он обращается к ее отцу и просит разрешения встречаться с его дочерью. Мужчина и женщина идут вместе под настороженными взглядами сопровождающих (чапероне). Ни о поцелуях, ни о других физических контактах между ними не может быть и речи, пока они не вступят в брак.

Сейчас все смешалось. Мы вступаем в самые различные взаимоотношения, которые совершенно сбивают с толку - брак, сожительство, случайные связи, связи с бывшим супругом. В наши дни каждый третий брак кончается разводом. Тридцать семь процентов детей воспитывается в семьях, где есть только один из родителей. Никто не может с уверенностью сказать, что является морально и социально приемлемым. Когда-то развод считался бесчестьем. Люди могли жить вместе только в том случае, если они состояли в браке. Того, кто "жил в грехе", никогда не пригласили бы на респектабельный званый обед. Сейчас не слишком много можно было бы устроить званых обедов, если бы пришлось исключить всех разведенных и тех, кто живет вместе, не состоя в браке.

Смешение ролей
Роли мужчин и женщин изменились. Мужчин привыкли считать простыми созданиями. Теперь они явно выбирают, быть ли им "настоящими мужчинами", "новыми мужчинами", "новыми парнями" или, по крайней мере в Америке, глубоко чувствительными "животными", которые пытаются установить контакт со своей дикой волосатой сущностью. Увлечение феминизмом сделало многих женщин куда более уверенными в себе. Похоже, что инициативу во взаимоотношениях проявляют они.

Наши позы, жесты и манера одеваться отражают современное обилие и смешение ролей.

Эти изменения не сделали взаимоотношения между людьми более легкими. Теперь на партнеров все время давит необходимость быть интересными, суметь оказать поддержку, быть привлекательными в постели, справляться с детьми, добиваться успехов на работе. Существует множество ролей, которые они должны играть, и гораздо меньше правил игры.

Знатоки утверждают, что вы должны взять от этой жизни как можно больше - и особое значение в этом придается любовным отношениям. Разочарования и неумение получить от каждого приключения максимум возможного в наше время считается страшным грехом.

То, что мы стали гораздо большего ожидать от наших взаимоотношений, это хорошо, но это означает также то, что мы становимся слишком самокритичными. Мы соразмеряем все свои поступки. Мы постоянно беспокоимся о том, что об этом подумает человек, который так много для нас значит. А это рождает неуверенность. У предыдущих поколений было все, чтобы выжить; я сомневаюсь, чтобы их слишком сильно угнетали подобные вещи - и это избыточное давление очень часто выдает себя посредством языка нашего тела.

Необходимость хорошо себя проявить
Секс - одна из величайших радостей жизни. Но так как он разоблачает нашу истинную сущность и открывает нас кому-то другому, он заставляет большинство из нас нервничать.

Особенно часто ведет к стрессовым ситуациям секс в наши дни (хотя и мало кто решается говорить об этом) потому, что мы уверены, что обязательно должны быть "на высоте" в этом деле. Еще недавно секс не считали - во всяком случае об этом не писали - искусством, которое требует умения. Все, что касалось половой жизни, было настолько окружено нездоровым стыдом и смущением, что никто не решался обсуждать тонкости отдельных приемов. Мужчины хотели секса. Женщины, как предполагалось, нет, но позволяли мужчинам творить свое зло, не отвечая им взаимностью. Они закрывали глаза и думали об Англии. В вашей голове не должен был работать счетчик оргазмов, измеряющий качество вашего поведения в постели - или поведения вашего партнера.

Однако сейчас совсем другое дело.

Нам нетрудно определить, когда мы встречаемся с кем-то, кто имел уже с этим дело раньше. В Соединенных Штатах двенадцатилетние дети уже считают себя "встречающимися" ("назначающими свидания"). Когда я был подростком, мой кузен дал мне книгу, которая называлась "Искусство назначать свидания". Она содержала мудрые советы по поводу того, как заказать гамбургер своей возлюбленной, но тщательно избегала всего, что касается физической близости: ваше уважение к человеку, с которым вы идете на свидание, не должно вам позволять ничего подобного. Данные последнего опроса показывают, что в Великобритании 43% мальчиков и 38% девочек теряют свою невинность в возрасте до 16 лет.

По мере развития отношений мы все больше и больше открываем себя человеку, с которым встречаемся.

Но это требует времени и доверия. Когда мы идем на свидание в первый раз, мы обычно испытываем невысказанное - и не могущее быть высказанным - беспокойство. Обычно нас мучат вопросы:

· "Правда ли то, что я ему (ей) нравлюсь?" 

· "Что он (она) ожидает от этого вечера?" 

· "Хорошо ли я выгляжу?" 

· "Что за человек он (она)?" 

Часто эти вопросы не дают нам покоя. Если вы научитесь понимать язык тела, это не решит полностью всех ваших проблем, но вы получите ключи к разгадке того, как вы сами себя чувствуете и как чувствуют себя те, кто находится рядом с вами, а это поможет вам лучше понять ваши взаимоотношения с партнером. В этой книге я собираюсь уделить основное внимание языку, который использует тело, когда вы вступаете во взаимоотношения с другим человеком. Глава 2 посвящена основам языка тела, глава 3 - тому, что важно для первого впечатления. В главе 4 пойдет речь о первых свиданиях, в главе 5 - о любовных отношениях с новым партнером и при установившихся взаимоотношениях. В главе 6 я познакомлю вас с тем, что может рассказать язык тела, когда дела начинают идти плохо. И наконец, в главе 7 мы подведем краткий итог тому, что мы узнали.

Некоторые люди кажутся восприимчивыми от природы. Но многие часто не понимают, что думают на самом деле другие, и попадают в невыгодное положение. От этого недостатка нетрудно избавиться. И именно в этом состоит конечная цель обучения языку тела. Вы научитесь наблюдать за собой к будете знать, на кого вы похожи, гораздо лучше, чем можете себе представить.

С чего начать
Приступая к изучению чего-то нового, всегда полезно знать, с чего начать. На приведенные ниже вопросы не может быть плохих или хороших ответов, просто они дадут вам некоторое представление о том, насколько много вы уже замечаете o или не замечаете - из того, что говорит вам тело:

1. Насколько вы понимаете смысл жестов других людей?

· Хорошо понимаю. 

· Кое-что понимаю. 

· Едва замечаю. 

2. Перечислите пять моментов, которые вам нравятся в том, каким, по вашему мнению, другие видят вас.

3. Перечислите пять моментов, которые вам не нравятся в том, каким, по вашему мнению, другие видят вас.

4. Сколько примерно времени потребовалось вам для того, чтобы ответить на вопросы 2 и 3?

5. Вы отправились в короткую поездку на поезде. Чем вы будете заниматься большую часть времени:

· читать книгу; 

· смотреть в окно; 

· рассматривать лица других пассажиров; 

· строить планы относительно того, чем вы займетесь, когда прибудете на место назначения. 

6. Сочиняете ли вы когда-нибудь истории о незнакомых вам людях, например о пассажирах, которые едут с вами в поезде?

7. Попытайтесь изобразить вашего лучшего друга. Назовите четыре наиболее характерных его (ее) жеста.

8. Попытайтесь изобразить, как вы выглядите в глазах других людей. Каковы ваши четыре наиболее характерных жеста?

9. Когда вы идете с кем-то на свидание, на что вы больше всего обращаете внимание:

· в чем он одет; 

· на его улыбку; 

· на то, о чем он говорит; 

· на его манеру танцевать. 

10. Вы считаете, что вы можете определить настроение вашего друга (подруги):

· как правило; 

· довольно часто; 

· иногда; 

· он (она) всегда вас удивляет 

(Как я уже говорил, на эти вопросы нет правильных или неправильных ответов. Истолковать свои ответы вам помогут объяснения, приведенные в Главе 7.)

Вообразите
Еще стоит подумать о том, что было бы, если бы вы вообще не имели никакого представления о языке тела. Вот что могло бы произойти...

Вы идете на встречу. Кто-то протягивает вам руку для пожатия, а вы делаете сальто...

Вы пытаетесь завязать разговор. Так как вы вообще не понимаете языка тела, вы не замечаете сигналов, которые говорят: "Ваша очередь говорить". Наступает неловкое молчание...

Вы отправляетесь в ресторан. Так как вы находитесь в Районе Бедствия Языка Тела, вы откидываетесь на спинку стула и кладете

ноги на стол, проливая при этом вино на своего визави. Вот вам совсем другое развитие отношений!..

Ващ Друг плачет. Так как вы слепы к языку тела, вы не понимаете, что бы это могло значить, и начинаете петь и танцевать, подражая Мадонне...

Все эти сценарии нелепы. Никто не смог бы прожить, не имея ни малейшего представления о языке тела. Но большинство из нас знает гораздо меньше, чем ему кажется. Нередко мы не используем того, что мы действительно знаем, потому что не уделяем этому достаточно внимания.

Цель приведенных десяти вопросов - показать, насколько нам нужно сконцентрироваться для того, чтобы уловить язык тела, который постоянно у нас перед глазами.

А теперь приступим к знакомству с основами.

Глава 2 

Основы языка тела 
В известной комедии Оскара Уайльда "Как важно Сыть серьезным" леди Брэкнелл спрашивает человека, который хочет жениться на ее дочери:

- Вы знаете все или ничего, мистер Уортинг?

- Я не знаю ничего, леди Брэкнелл.

На что леди Брэкнелл одобрительно замечает:

- Невинность подобна изысканному экзотическому плоду: коснитесь его и восковой налет исчезнет.

За то столетие, которое прошло с тех пор, как леди Брэкнелл произнесла эту реплику, врачи и ученые пришли к прямо противоположному выводу: невинность в вопросах секса рождает много боли и страданий. Она может испортить отношения между партнерами. Многих людей их личные проблемы приводят в такое замешательство, что они не могут даже говорить о них.

Когда взаимоотношения только начинают развиваться, партнерам обычно трудно обсуждать вопросы, связанные с сексом, - и это часто отражается на языке их тела. Они не решаются признаться друг другу, что существуют вещи, о которых они не имеют никакого понятия. Например, необходимость признаться в том, что вы не знаете смысла какого-то слова, связанного с половыми отношениями, может заставить вас почувствовать себя безнадежно глупым и неопытным. Невинность скорее мешает, чем помогает взаимоотношениям.

Сексологи
Хотя большинство людей с удовольствием занимаются сексом, ученых, которые пытаются изучать отношения между полами, обычно встречают в штыки и обвиняют в безнравственности.

За последние двадцать пять лет объем исследований в этой области резко увеличился. Теперь мы знаем значительно больше о том, что происходит с нашим телом, когда мы возбуждены. Физиология предлагает нам схему предварительного эротического стимулирования и полового акта. И тем не менее сексологи часто жалуются на свою судьбу. Коллеги ученые считают их занятие грязным, предмет их исследования предпочитает сохранять ореол романтики, средства массовой информации ищут скандала, а в воображении публики рисуются самые отвратительные сцены, происходящие в их лабораториях. Сексология - это нелегкое дело.

В 80-х годах прошлого столетия немецкий психиатр Ричард Краф-фт-Эбинг выпустил справочник, включающий все виды половой активности. Его книга, "Psychopathia Sexualis", была опубликована на латыни, так что понять ее могли только врачи. Зигмунд Фрейд часто подвергался нападкам. Рассказывают, что после одной из прочитанных им в Вене лекций, где он заявил, что дети - сексуальные существа, некоторые из его слушателей (которыми были исключительно врачи) пытались вызвать полицию. Я думаю, это преувеличение, но Фрейда действительно часто считали опасным отщепенцем, навязывающим опасную теорию.

Этапы полового развития
Согласно Фрейду, сексуальное поведение зависит от приобретенного в детстве опыта. Он утверждает, что детям свойственны половые переживания еще задолго до половой зрелости. Он считает, что дети проходят оральную, анальную и генитальную фазы развития.

На основании своих наблюдений Фрейд строит теории развития сексуальности. Дети получают удовольствие с помощью рта. Они сосут материнскую грудь - они присасываются ко всему, что оказывается у них между губами. Мы навсегда сохраняем воспоминания об этом удовольствии, и эти воспоминания нередко пробуждаются во время половых отношений в зрелом возрасте.

Следующая фаза - анальная. Ребенок, начинающий ходить, проходит через стадию, когда его завораживает горшок, туалет и продукты выделения его тела. В процессе работы над своей диссертацией я занимался, в частности, изучением того, что заставляет маленьких детей смеяться. Я обнаружил, что у восемнадцатимесячных детей слова "пуу-пуу" вызывают настоящий восторг. Стоит только произнести эта магические слова, и большинство детей в возрасте двадцати четырех месяцев впадают в истерический хохот.

Следующая стадия - генитальная. Дети касаются своих интимных мест. Их приводят в восторг их "письки", и они с гордостью показывают их друг другу. Викторианцам нравилось верить в детскую невинность. Они часто наказывали детей за прикосновение к собственным органам. Они действительно могли быть шокированы идеями, подобными идеям Фрейда.

Около семи лет у детей начинается латентный период. Их сексуальность приостанавливается. Фрейд утверждает, что в это время мальчики осознают, что они не могут осуществить свою заветную мечту - жениться на своей матери и заменить своего отца. Единственный способ с этим справиться - заморозить свою сексуальность до тех пор, когда наступившая половая зрелость сможет опять ее разбудить.

Как ни критиковали Фрейда другие психологи, его теория не утратила своего значения. Она выдвигает на первый план подсознательный элемент сексуальных желаний. Секс всегда был окружен различными табу и тайнами, и это, вне всякого

сомнения, многих приводило к неврозам. Язык нашего тела часто отражает эти сознательные и подсознательные тревоги.

Утрата невинности
В 1938 году, за год до смерти Фрейда, американскому специалисту по насекомым, Альфреду Кинси, предложили прочесть несколько лекций по сексуальному поведению. Он с удивлением обнаружил, что в Соединенных Штатах отсутствуют надежные данные по сексуальному поведению. В течение следующих десяти лет он проинтервьюировал более тысячи человек и в результате выпустил книги "Сексуальное поведение человеческого самца" (1948 г, так называемое "Сообщение Кинси") и "Сексуальное поведение человеческой самки" (1953 г). На Кинси набросились по той же причине, что и на Фрейда. Его усердный труд показал, что люди гораздо менее нравственны, чем им хотелось бы верить. Кинси установил, что большинство американцев приобретают часть своего сексуального опыта вне брака и что около 50 процентов американских девушек выходят замуж, уже утратив невинность. Америка была поражена, хотя эти данные вызвали острый интерес.

Два американских исследователя, Уильям Мастере и Вирджиния Джонсон, изучавшие психологию любовных отношений, встретили сопротивление даже в так называемые "поворотные шестидесятые". Мастере и Джонсон пошли дальше всех остальных. Они наблюдали пары, которые занимались любовью, и осуществляли мониторинг их физиологических реакций. Можно себе представить, как была бы шокирована леди Брэкнелл.

Мы многим обязаны этим первопроходцам, потому что теперь мы куда менее невинны, чем хотелось бы леди Брэкнелл. Невинность - это на самом деле не изысканный экзотический плод, а средство стать несчастным.

Возбуждение
Наши тела - мягкие механизмы, управляемые электрическими токами, биохимическими процессами и гормонами. Теперь мы можем измерять изменения их уровней. Существуют также приборы, позволяющие непрерывно снимать электроэнцефалограмму, частоту сердечных сокращений и гальваническую реакцию кожи, которая отражает величину электрического тока в коже. Все эти замеры создают общую картину ответных реакций. Их изменение взаимосвязано. Они дают возможность различить три состояния организма.

Первая стадия, сон, соответствует самому низкому уровню возбуждения.

Следующая стадия - нормальное возбуждение. Вы проснулись, вполне алертны, но больше ничего не происходит.

Третья стадия - сильное возбуждение. Вы окончательно проснулись и вспомнили о наводящем на вас страх предстоящем разговоре с боссом, который недоволен вашей работой.

Во многих отношениях не имеет значения, какое именно чувство вы испытываете. До тех пор пока оно достаточно сильное, можно обнаружить следующие симптомы высокого возбуждения:

· сердце бьется сильнее; 

· частота пульса возрастает; 

· кровяное давление повышается; 

· гальваническая реакция кожи усиливается; 

· рефлексы ускоряются. 

Набор этих изменений не случаен. Они позволяют нашему организму реагировать быстрее, помогая ему пережить это состояние. В состоянии возбуждения организм вырабатывает гормоны адреналина и норадреналина, которые помогают улучшению работы сердца и выделению глюкозы. Есть некоторые доказательства того, что в присутствии привлекательного стимула происходит слабое выделение половых гормонов: тестостерона у мужчин и эстрогена у женщин.

По иронии судьбы, любовь и страх приводят к множеству одинаковых физиологических реакций. В 1962 году Зингер и Шахтер провели получивший широкую известность эксперимент. Они сделали испытуемым инъекции адреналина, и у тех сразу наступило состояние сильного возбуждения. Их поместили в комнату ожидания. Каждый считал, что основное испытание впереди, что их ждет целая серия экспериментов. На самом же деле решающим моментом было узнать, что будет говорить испытуемый о своих чувствах в зависимости от того, кто входит в комнату для ожидания. Некоторые испытуемые находились в дружелюбном окружении, другие в обществе людей, симулирующих агрессию. Состояние того, с кем они встречались, определяло чувства испытуемых. Те, кто встречался со счастливым человеком, испытывали радость, те, кто встречался с агрессивным, чувствовали злость. Все, кто были физиологически возбуждены, вызывали у первых испытуемых более сильное чувство.

Половое возбуждение обладает многими характерными особенностями, присущими другому сильному чувству - чувству страха, но со своими собственными особыми отличиями: у мужчины обычно не бывает эрекции, когда он напуган!

Многие вещи вызывают половое возбуждение: лицо любимого человека, запах, разговор, во время которого вы чувствуете, что вас все больше и больше влечет к этому человеку, шутка, картина или интонация. Мужчины больше реагируют на визуальные стимулы и/или порнографию, хотя в настоящее время все меняется. Некоторые женщины теперь чувствуют себя достаточно свободными, чтобы интересоваться сексуально возбуждающими объектами. Двадцать лет назад мог появиться случайный мужчина-стриптизер, но это сочли бы шуткой, рассчитанной на девиц легкого поведения. Сейчас программы, подобные Чиппендэйлзу, собирают огромные аудитории, и многие женщины с удовольствием отмечают, что физически привлекательные мужчины приводят их в восторг. Мужчина тоже стал сексуальным объектом.

Люди относятся к единственному виду животного мира, который всегда готов к половой активности. Наши половые циклы влияют на силу нашего желания, но лишь в незначительной степени. Мы не столько бесшерстная обезьяна, сколько похотливая обезьяна.

Эротические зоны
Эротической может быть любая часть тела. По мере развития взаимоотношений люди открывают друг другу все больше и больше интимных уголков своего тела.

Изучение языка тела показывает, что мы любим играть со своими эротическими поверхностями, открывая и выставляя их напоказ. Мы украшаем свои глаза, уши, губы, свои запястья, чтобы показать, насколько мы соблазнительны. Чем ближе устанавливаются отношения с партнером, тем больше мы позволяем ему видеть наше тело. Сексологи концентрируют свое внимание на гениталиях, но в интимном языке тела принимают участие далеко не только эти органы.

Лицо
Покажите двухмесячному ребенку вырезанную из картона рожицу, и он скорее всего улыбнется. При виде другой фигурки он может заплакать или испугаться. Некоторые психологи считают, что, поскольку ребенок проявляет эти реакции в столь раннем возрасте, искусство отличать веселое лицо от грустного "запечатлено" в нас генетически. Лицо передает жизненно важные общественные и эмоциональные сигналы. Ребенку приходится как можно скорее учиться "читать" эти сигналы.

Рот
Вам, конечно, приходилось слышать о "чувственных ртах", скрытных людях со "сжатыми губами" или о людях "с застывшей улыбкой". Форма рта имеет к этому так же мало отношения, как и форма носа. Все дело в том, как рот используется. Используете ли вы его с оборонительной целью, сжав, чтобы заслониться от атак внешнего мира? Или же он расслаблен и готов открыться? Мозг человека уделяет значительно больше внимания обработке ощущений, возникающих в области вокруг рта, чем в любой другой части тела, за исключением половых органов.

Для того чтобы напомнить себе, насколько чувствителен ваш рот, коснитесь его рукой. Проведите пальцем по губам, языку, внутренней поверхности ротовой полости.

Обычно, пока мы не заговорим, наш рот закрыт. Но при этом губы могут быть крепко сомкнуты, как бы отгораживая вас от мира, либо более расслаблены, даже не полуоткрыты, а просто готовы открыться.

В интимной обстановке рот становится гораздо более живым и подвижным. Когда вы испытываете чувство комфорта, губы расслабляются. Они слегка раскрыты. Пальцы, расположенные недалеко от рта, подчеркивают эмоциональность состояния.

Часто кажется, что взрослый человек собирается сосать палец. Это интимный и эротический жест, но он также говорит о неуверенности. Поднести палец ко рту или даже начать сосать или грызть его кончик

- это очень успокаивает, потому что таким образом мы часто утешали себя, когда были маленькими детьми. Как видите, фрейдовская оральная фаза, когда мы сосали все подряд для того, чтобы ощутить любовь и комфорт, никогда окончательно не исчезает.

Язык
Язык - это орган, который мы обычно видим не так часто. Когда вы показываете кому-то свой язык, это означает либо интимность, либо агрессию, либо то и другое вместе.

Если вы потребуете от кого-нибудь, чтобы он показал вам язык, он обидится или начнет смеяться. Кроме того, мы можем непроизвольно позволить своему языку "ерзать", когда мы волнуемся. При этом обычно язык касается задней поверхности зубов или губ. Некоторые люди при этом еще и растягивают губы. Прикоснуться к себе, убедиться, что вы все еще здесь, - основная форма человеческого утешения.

Улыбка
Улыбка передает множество различных сообщений. Лицо содержит много мышц, и, как ни странно, в зависимости от того, искренняя улыбка или нет, в ней участвуют разные мышцы. Если бы вы могли просветить рентгеновскими лучами лицо улыбающегося вам человека и убедиться, что он использует мышцу, известную под названием мышцы смеха 12, вы точно бы знали, что улыбка искренняя. Глаза большинства людей не обладают такой способностью, поэтому вам следует научиться читать те быстрые сигналы, которые проскальзывают на лице и определяют разные виды улыбок.

Искренняя улыбка широкая, медленно появляется, медленно исчезает, в нее всегда вовлечена мышца смеха 12. Обе стороны лица выглядят одинаково. Это симметричная улыбка.

Улыбка, которая слишком долго длится и внезапно исчезает, скорее всего неискренняя. Она однобока и ассиметрична.

Нервная улыбка обычно очень короткая и быстро исчезает.

Смех
Я обнаружил, что существует по меньшей мере четырнадцать причин, по которым дети смеются. Они охватывают самые разные стороны жизни - начиная от возможности командовать более слабыми детьми и заканчивая радостью по поводу овладения каким-то искусством или празднованием победы. Не менее разнообразны причины смеха у взрослых. Фрейд утверждает, что шутки позволяют нам затрагивать темы, связанные с сексом, которые обычно являются табу.

Когда женщина смеется, запрокинув голову и обнажив шею, она открыта.

Когда смех не связан с сексом, человек хорошо контролирует все остальные части своего тела.

Глаза
Романтическая литература уделяет большое внимание глазам - их цвету, глубине и силе взгляда - и не зря.

Когда мы становимся для кого-то сексуально привлекательными, меняется размер и форма глаз. Два человека, которых тянет друг к Другу, могут сказать глазами гораздо больше, чем любая другая пара. Они оказываются в положении, когда они больше смотрят друг на друга, и в их взгляде появляется больше гармонии. Американские мужчины утверждают, что одним из наиболее физически привлекательных качеств женщины являются большие, широко поставленные глаза. Женщины тоже часто говорят о привлекательности больших глаз.

Глаза ребенка по сравнению с размером его тела можно считать очень большими. То есть можно сказать, что нам предопределено положительно реагировать на взрослых, которые похожи на детей, - открытие, которое могло бы привести в восторг Фрейда.

Если вы смотрите на того, по отношению к кому вы испытываете желание, ему это нравится, но слишком долгий взгляд приводит к перевозбуждению нервной системы и может показаться угрожающим. Когда людей влечет друг к другу, они обычно пользуются типичной схемой взглядов. Каждый смотрит на своего партнера, потом отводит взгляд в сторону. Нетрудно заметить, что они не позволяют себе подолгу пристально смотреть друг на друга - не потому, что это невежливо, а потому, что это приводит к перевозбуждению.

Чтобы почувствовать разницу, представьте себе, что вы пытаетесь поймать взгляд официанта. Здесь гораздо меньше проблем с пристальным взглядом: не перестаешь удивляться, как ему удается вообще избегать встречаться с вами глазами.

Кластеры
Глаза, рот, улыбка и смех - все это очень много говорит о том, что мы чувствуем, и о той игре воображения, которая лежит в основе этих чувств. Движения наших глаз, рта и тела согласованы. Чтобы хорошо понимать язык тела, вы должны не только понимать отдельные жесты (хотя, как мы уже видели, они тоже часто имеют значение), но кластеры жестов и мелких микросигналов типа легкого дрожания губ, когда человек очень нервничает. 

В этой книге мы постоянно будем анализировать кластеры языка тела.

Половое возбуждение
Когда два человека начинают чувствовать симпатию друг к другу, оба, по-видимому, начинают представлять себе, что между ними могут возникнуть отношения. Каждый думает о том, что хорошо было бы коснуться партнера или чтобы он коснулся вас. Мастере и Джонсон находят, что вся эта игра воображения оказывает непосредственное воздействие на сексуальную физиологию.

Любая культура требует прикрытия гениталиев. Когда европейские путешественники побывали в самых отдаленных уголках Земли, они обнаружили не так уж много мест, где бы этого не делали. Они сочли, что этот обычай отражает присущее всему человеческому роду чувство стыдливости, которое мы испытываем с того самого момента, как были изгнаны из Рая. Это, безусловно, говорит о том, насколько важны те особенности нашего тела, которые отражают половую принадлежность.

Одной из причин того, что мужчины и женщины всегда прикрывают свои половые органы, является, конечно, защита этих органов. Вторая причина состоит в том, что наготу мы находим слишком возбуждающей. Нет ничего удивительного в том, что вид женской груди будит у мужчины чувственность. Это связано с глубоко спрятанными воспоминаниями о том, как его кормили грудью, когда он был ребенком.

В 60-х годах Мастере и Джонсон перевернули все наши представления о сексе. В своей лаборатории они устанавливали датчики у добровольцев и получали точные данные о том, что происходит, когда они возбуждены и когда занимаются любовью. Результаты оказались спорными, но весьма информативными.

Мастере и Джонсон утверждают, что как мужчина, так и женщина должны знать свою собственную анатомию и анатомию своего партнера. В зависимости от того, каких мест и как вы касаетесь, результатом может быть острое удовольствие или полное разочарование. Не всегда легко определить, чего именно вы касаетесь.

Они выдвинули теорию о существовании четырех стадий половой активности. Первая - это возбуждение. Для этой стадии характерна высокая частота пульса, учащенное дыхание, начало эрекции у мужчины, ощущение зуда у женщины и, психологически, чувство легкого опьянения. Когда возбуждены оба, они готовы заняться любовью. Сексуальное удовольствие не похоже на все другие виды удовольствий, потому что для него очень важную роль играет предварительное эротическое стимулирование. Наслаждение от полового акта частично зависит от умения создать напряжение и ждать, ждать, ждать освобождения. Некоторые восточные тексты по вопросам любви рекомендуют способы эротического стимулирования, которое начинается за четыре часа до половой близости.

Большинство любовников не столь терпеливы, но тем не менее они пытаются вызвать как можно большее возбуждение друг у друга. Эротическое стимулирование, кроме того, что оно само по себе доставляет удовольствие, обеспечивает большее удовольствие и "удовлетворение" потом.

Это растущее возбуждение ведет к стадии стабилизации. Она получила такое название потому, что большинство женщин - и некоторые мужчины, - прежде чем достичь оргазма, предпочитают побыть некоторое время в состоянии высокого возбуждения. Для мужчин проблема часто заключается в том, чтобы не дойти сразу до кульминационного момента. Для женщин проблема состоит в том, чтобы, находясь долгое время в состоянии стабилизации, успеть приблизиться к оргазму.

Третья стадия - оргазм. Он имеет много общего как у мужчин, так и у женщин. Это реакция всего организма, снятие психологического и физиологического напряжения. Оргазм выражается в ритмических мышечных сокращениях и длится недолго.

И наконец, четвертая стадия - разрешение. Напряжение снято: мы остаемся слегка возбужденными, но больше не нуждаемся в сексе. Потом тело медленно возвращается в свое нормальное состояние. Хотя и существует легенда, что мужчины после занятий любовью отворачиваются к стенке и засыпают, Мастере и Джонсон нашли не слишком много подтверждающих примеров.

Изучение сексуального воспитания в Великобритании показывает, что преподаватели находят этот предмет слишком нескромным и поэтому дают ученикам лишь часть информации. Не часто можно найти и родителей, которым было бы легко говорить о сексе со своими детьми. Предполагается, что вы и без того обладаете "сведениями о половой жизни", хотя эти сведения достаточно сложны, и непонятно, кто должен вам их преподнести. Проблемы, с которыми мы сталкиваемся при объяснении детям вопросов, связанных с сексом, отражают те многочисленные табу, которыми окружена эта тема, - табу, которые налагают взрослые и которые часто приводят их в смущение. А это значит, что мы часто устанавливаем взаимоотношения, не зная множества вещей, которые мы обязаны знать, - и это вселяет беспокойство.

Если вы сумеете ухватить основы языка тела - а сюда входят и знания основ отношений между полами, - у вас будет гораздо больше шансов установить такие взаимоотношения, которые будут работать на вас. В главе 3 я собираюсь рассказать, как начинаются взаимоотношения и что вам следует делать, чтобы произвести хорошее первое впечатление на того, кого вы хотели бы видеть своим партнером.

Глава 3 

Первое впечатление 

Многие из нас знают, что вечеринки - не лучшее место, где можно хорошо узнать человека. Там слишком много шума, слишком много желания произвести впечатление и слишком много болтовни.

И тем не менее часто именно на вечеринках, в переполненной людьми комнате кто-нибудь из присутствующих вдруг привлекает ваше внимание. С помощью флирта, пустого разговора, вы стараетесь заставить этого человека вас заметить. Что определяет ваше первое впечатление?

Многое зависит от его лица и улыбки. Мы привыкли считать симметричные лица красивыми, а симметричные улыбки искренними. Если в брошенном на вас взгляде вы заметите злобную ухмылку или же напряженную кривую улыбку, вы, вероятно, отвернетесь, даже не отдавая себе отчета, почему вы это делаете. 

Больше сорока лет психологи ломали голову над тем, почему первое впечатление может так много значить. Многим из вас приходилось испытывать странное ощущение, что вам кто-то понравился, как только вы его увидели. Это не любовь с первого взгляда, но это симпатия с первого взгляда.

В 1979 году американский психолог Роберт Зэйджонк привел доводы в пользу того, что такая мгновенная симпатия - результат "свежего узнавания". Свежее узнавание - это убеждение, в котором присутствует сильная эмоциональная составляющая.

Зэйджонк установил, что первые несколько секунд встречи являются решающими. За это время люди "решают", нравятся они кому-то или нет, даже если они понимают, что у них нет достаточного количества информации, чтобы делать разумные выводы. Наш инстинкт опережает разум.

Зэйджонк не смог точно объяснить, что происходит в эти важные первые минуты, но это, по-видимому, относится к невербальным сообщениям. Способы выражения невербальных сообщений у некоторых людей ловят нас в свои сети, у других - отталкивают.

Необъяснимо, но это так! Когда вы встречаете Джо (или Мэри), у вас тут же возникает желание провести с ним (или с ней) время. Когда вы встречаете Фредди (или Салли), вы знаете, что он (или она) страшный зануда или ужасная женщина. Вам кажется, что в этом нет никакой логики, но в этом есть своего рода психологика.

Что делает людей привлекательными?
В большинстве культур существует "соглашение" относительно того, кого считать физически привлекательным и кого нет. Какие же черты делают человека привлекательным на Западе? Американцы с университетским образованием считают привлекательными женщин со следующими данными:

· большими и широко поставленными глазами; 

· маленьким носом; 

· маленьким подбородком. 

Все эти черты лица имитируют вид маленького ребенка. Другие привлекательные особенности - широкие бедра и "узкие" щеки - ничем не напоминают ребенка.

Кроме того, мы находим людей привлекательными, если они кажутся нам умными и если они разделяют наши взгляды.

Противоречивые способы выражения
Джордж и Сара должны были бы понравиться друг другу, но их первое свидание провалилось и, возможно, оно окажется последним.

Джордж ведет себя уверенно, но слишком по-деловому. Он пожал Сарину руку и отступил, сохраняя формальное расстояние. Держится он очень напряженно. Когда он говорит, он делает упор на главное, как будто находится на совете директоров. Сара же собиралась развлечься. Об этом свидетельствует и ее одежда. Она хотела приятно привести время и доставить удовольствие партнеру. Ее поза более расслабленная. Это прекрасный пример неудачной пары.

Различные типы личностей пытаются привлечь противоположный пол совсем разными способами. Согласно психологу Хансу Эйсенку, способы выражения личности могут составить непрерывный спектр от экстраверсии до интроверсии. Вы можете увидеть это на любой вечеринке. Экстраверт любит находиться в гуще жизни. Он всегда действует уверенно, наслаждается разговорами с представителями обоих полов, любит смелые шутки. Он излучает добродушие. У интроверта с любой вечеринкой всегда связана масса проблем. Он застенчив, его волнует, какое он произведет впечатление. Противоречивые способы выражения личности и язык тела легко могут стать источником проблем.

Приветствие
Способ приветствия постороннего человека противоположного пола может изменяться от отрывистого кивка без всякого физического контакта до рукопожатия и поцелуя руки, как делали в старину рыцари.

Уверенная в себе женщина не станет дожидаться, пока мужчина заговорит, а сама скажет, кто она и что она здесь делает. Она переняла много классических мужских черт. С другой стороны, существуют застенчивые типы. В роли человека, который не пользуется успехом, может оказаться как мужчина, так и женщина. Такой человек не будет пожимать руку, он скорее просто кивнет головой. Некоторым интровертам физические контакты даются нелегко.

Существуют также застенчиво-агрессивные мужчины, которые отказываются от большого количества контактов. Часто они кажутся кроткими, но в действительности уверены, что они выше всех окружающих. Они не дают вовлечь себя в участие в вечеринке, но со стороны отпускают язвительные замечания обо всем, что происходит.

"Свежее узнавание"
Напряженный Джордж не мог иметь успеха у раскованной Сары. Гораздо более положительной оказалась встреча между Сарой и Сэмом. Сэм держится непринужденно.

Уверенный в себе, но не слишком привыкший властвовать мужчина здоровается с женщиной за руку. Он смотрит на нее, но не пытается оказать влияние. Он не слишком долго задерживает ее руку в своей. Он смотрит ей в глаза, но тоже не слишком долго. Если он проявит интерес, он ничего не предпримет слишком внезапно. Устойчивый экстраверт.

Мужчина, привыкший властвовать. Он пожимает руку, развернув ее под некоторым углом. Он показывает ей меньшую часть своего корпуса, чем она ему. Он долго задерживает ее руку в своей, как будто стараясь прочувствовать фактуру ее кожи. Он осматривает ее сверху донизу, не как распутный человек, но оценивая ее одежду, макияж и украшения. Ему нравится командовать, но он слишком хорошо помнит о своем положении, чтобы сделать неосторожный шаг во время вечеринки. После вечеринки, в личной жизни, он может оказаться совсем не таким замкнутым.

Позерство. "Хозяин положения" явно доволен собой. Он выпятил грудь, его промежность слегка выдвинута вперед, а рука лежит на ее плече, что означает, что он считает своего партнера принадлежащим ему. Скорее всего, он сумеет добиться своего, действуя достаточно грубо. В некоторых латинских культурах такое самодовольство считается куда более приемлемым, чем в англосаксонских. Такой мужчина действительно может взять руку прекрасной незнакомки и поцеловать ее, подобно старомодному рыцарю. Хорошенькую женщину не слишком приводит в восторг такая демонстрация. Этот мужчина крайний экстраверт.

"Я слишком хорош, чтобы находиться здесь, поэтому я не собираюсь опускаться до твоего уровня" или "Ты мне слишком надоел, чтобы с тобой разговаривать".

Он сразу привлек внимание Сары тем, что дернул ее за рукав и улыбнулся. Его улыбка была очень располагающей.

Они стали беседовать, и все пошло хорошо. Может быть, это объясняется тем, что у них сходные интересы? Скорее всего, нет. Почти с уверенностью можно сказать, что на их чувства оказали влияние подсознательные факторы. Положительное "свежее узнавание" может иметь место тогда, когда язык тела обоих "ловит вас в сети", а ловить в сети мы умеем самым различным образом.

Когда-то от женщин ждали покорности. Теперь им не приходится играть эти старые роли (см. рис. 33 и 34).

Язык тела выражает также попытки доминировать, и одним из традиционных способов для мужчин добиться этого - начать уделять внимание самой привлекательной женщине в компании. Но и тут возможны различные способы выражения:

"Хам" старается добиться доминирующего положения хвастовством, громкой болтовней и тем, что обнимает талии нескольких девушек одновременно. Некоторым это нравится.

"Клоун" считает наилучшим способом привлечения внимания перес-казывание смешных историй. Чем больше людей вас слушает, тем больше вы получаете внимания.

Нравлюсь ли я ему (ей)?
Мы хотим нравиться не только тем, кто нравится нам, но и тем, кто нам не нравится. Но как вы можете определить, нравитесь вы другому человеку или нет?

В "Звездном путешествии" "Старшин Энтепраиз" пользуется услугами эмпата Битезоида, умеющего читать мысли других людей. Во время битвы это дает экипажу большое психологическое преимущество. Во время большинства наших земных вечеринок мы не можем положиться на чтение мыслей, но мы можем научиться чтению тела.

Когда кто-то обращает на вас внимание, это проявляется в его позе, звучании голоса, в том, как он на вас смотрит, и в тех сигналах, с помощью которых он хочет показать, что он слушает вас.

Мы можем использовать свое тело, чтобы принять человека или чтобы поставить между нами преграду. Последнего чаще всего достигают, повернувшись к человеку спиной. Но существуют и более искусные способы, например повернуться вполоборота или отвернуться в сторону или же, сидя с этим человеком, уставиться в пустое пространство за его спиной. Во всех этих случаях ему будет труднее встретиться с вами глазами.

Люди смотрят друг на друга, потом отворачиваются, потом смотрят опять, и это вполне естественно. В целом время, когда вы смотрите непосредственно на собеседника, составляет около двух третей всего проведенного с ним времени. Оно перемежается периодами, когда вы смотрите в сторону или отворачиваетесь.

Тот, кто интересуется вами, будет смотреть на ваше лицо и глаза. Если это потенциально сексуальная ситуация, он, по-видимому, также постарается незаметно осмотреть ваше тело. Опытные мужчины умудряются осмотреть тело женщины, бросая быстрые короткие взгляды, вместо того чтобы откровенно уставиться на нее. Чаще всего они это делают во время беседы, потому что в это время находящаяся напротив женщина вынуждена концентрировать свое внимание на губах говорящего. Когда она смотрит на его губы, менее вероятно, что она заметит, куда направлен его взгляд. Когда женщина смотрит на мужчину, она обычно уделяет больше всего внимания лицу, грудной клетке и плечам. Женщины гораздо реже смотрят на область промежности, чем мужчины, хотя сексуально заинтересованные мужчины стремятся слегка выпятить вперед эту область.

Если время, когда человек смотрел на вас, значительно меньше времени, которое он потратил на то, чтобы смотреть по сторонам, значит, вы его не интересуете. Такое рассеянное поведение часто сопровождается асимметричной улыбкой и нервными поворотами головы. Во время приемов, связанных с работой, не слишком любезно рассматривать горизонт в поисках, с кем бы еще поговорить, но это случается неизбежно. Людям необходимо видеть, кто здесь еще присутствует. Но во время настоящей вечеринки неугомонный искатель посылает негативное сообщение. Он (или она) просто не хочет вас знать. Постарайтесь утешить себя мыслью, что он просто занят самим собой.

Второй способ понять, что вы вызвали у кого-то заинтересованность,- это обратить внимание на то, что этот человек прислушивается не к тому, что вы говорите, а к ритму вашего разговора. Когда мы слушаем, мы по особым, едва уловимым признакам определяем, когда наша очередь вставить слово. Невербальные сигналы крайне важны для нормального течения разговора. Хорошие слушатели инстинктивно чувствуют, как приободрить говорящего с помощью взгляда, кивка головы или мимолетной улыбки. Чтобы послать невысказанное сообщение "Я хочу говорить", слушатель отворачивается, делает вполне определенные телодвижения, вздыхает. Хороший слушатель делает это тогда, когда говорящий подходит к концу фразы, чтобы дать понять ему, что он хочет вмешаться в разговор (см. рис. 36). Некоторые феминисты утверждают, что женщины значительно лучшие слушатели, чем мужчины, но это может объясняться тем, что женщины проявляют гораздо более определенную обратную связь в общении с мужчиной, чем мужчина по отношению к женщине.

Один из способов улучшить свое умение слушать - изучить этот вид языка тела и попробовать применить его на практике. Вы обнаружите, что, если вам удастся сохранять такое положение, вы станете гораздо более чутким слушателем. Женщинам нравятся мужчины, которые умеют хорошо слушать.

Посмотрите внимательно на рот слушающего вас человека. Рот должен быть расслаблен и совершенно спокоен. Он не должен быть асимметричным. Асимметричность рта отражает дискомфорт и нервозность. Занятые своими мыслями люди часто водят языком по зубам, сосут или кривят губы. Другой негативный асимметричный сигнал - когда слушателю скучно слушать, что вы говорите, и он наклоняет голову в сторону или подпирает ее пальцем или рукой.

Я уже отмечал разницу между медленной симметричной улыбкой и быстрой асимметричной. Первый вид улыбки отражает настоящую симпатию, второй, в лучшем случае, только вежливость.

Одним из неприятных невербальных сигналов является Подавленный Зевок, когда человек плотно закрывает рот и выпускает воздух через губы. Вы можете заметить, что при этом его щеки слегка раздуваются.

Некоторые техники для практики
Управление разговором
Вы можете управлять общением, поощряя говорящего с вами человека. Если вы будете улыбаться, кивать головой - особенно если вы улыбнетесь во время сделанной им паузы, - вы обнаружите, что человек говорит больше, когда видит в вас хорошего слушателя.

Это нужно делать едва заметно, иначе ваш собеседник почувствует, что вы пытаетесь им манипулировать.

Расположение во время вечеринки
Люди, которые нравятся друг другу и только собираются познакомиться, располагаются близко, но не слишком. Они осознают необходимость с уважением относиться к пространству каждого и не проявлять назойливости. Предлагаю вам интересную маленькую игру. Придвиньтесь поближе к такой паре и понаблюдайте за их реакцией. Они никак не отреагируют и сделают вид, что ничего не происходит? Они уйдут? Или же они повторят ваше движение и тоже придвинутся к вам?

Зеркальное отражение
Зеркальное отражение - это техника, с помощью которой вы имитируете язык тела находящегося напротив вас человека. Теоретически считается, что, если такое отражение будет осторожным и сдержанным, это вызовет у него тепло и расположение к вам. Как вы могли заметить, обычно нам хочется нравиться довольно похожим людям. В некоторых ситуациях отражение очень естественно - например, когда двое влюбленных наклоняются друг к другу. Но в других случаях это может выглядеть грубым и нарочитым. Например, если вы во время разговора меняете позу всякий раз, когда это делает ваш собеседник, это будет выглядеть нарочитым. Но это можно делать очень чутко. Например, вы не повторяете в точности движения тела своего партнера, а только его общие сообщения. Если он проявляет сердечность - и вам это нравится, - вы можете эту сердечность усилить, если будете вести себя подобным образом.

Некоторые люди считают, что зеркальное отражение - это "трюк", и поэтому начинают осторожно относиться к тому, кто это делает. Это особенно касается деловых ситуаций. Так что, пользуясь этой техникой, будьте осторожны.

Ложь
Существует другой способ сознательного использования языка тела как способа выражения. Арджил обнаружил ряд так называемых "маккиавелиевых субъектов", которые, когда они лгут, пользуются сигналами, выражающими полную искренность. Они смотрят вам прямо в глаза, не допускают предательских покачиваний головой и при этом бесстыдно лгут.

Особые проблемы
Особые проблемы могут возникнуть в том случае, если два человека с разными способами выражения личности понравились друг другу и каждому трудно приспособиться к ритму взаимодействия своего партнера.

Мужчина, который считает себя чувствительным "новым мужчиной", может отказаться действовать решительно. Девушку, привыкшую к напористым молодым людям, это может ввести в заблуждение. Почему он не делает шага к сближению, если я действительно ему нравлюсь? Мужчина-интроверт может почувствовать угрозу со стороны девушки, которая слишком рано даст ему понять, что она ждет публичного проявления внимания.

Том и Дженни
Взаимоотношения - вещь сложная, вечно меняющаяся. Для их описания могло бы оказаться полезным использование атласа языка тела, но я предпочитаю конкретизировать некоторые моменты с помощью истории, которая покажет вам, какую помощь может оказать знание языка тела в установлении хороших взаимоотношений.

Начало романа
Тому двадцать четыре года, он работает посыльным, развозит документы на мотоцикле. Дженни двадцать два года и она работает регистратором. Впервые Том увидел Дженни, когда привез документы в ее офис. Она была занята и на него даже не взглянула. Она механически подписала протянутые бумаги.

Обычно, заходя в офис, Том не снимает своего шлема. Однако он сразу заметил Дженни и она показалась ему очень хорошенькой. Тому захотелось сказать что-нибудь веселое, даже слегка пофлиртовать, но он не хотел обращать на себя внимание, снимая шлем, а в нем он выглядел неуклюжим пришельцем из космоса.

На следующий день Том вручил ей большую стопку документов. На этот раз он оставил свой шлем внизу. Он знал, что в таком виде, если ему удастся встретиться с Дженни глазами, ему легче будет начать разговор. Дженни не поняла, что это он же приносил документы вчера.

- Я обычно не снимаю свой шлем, - сказал Том, улыбаясь.

- Принимаете участие в конкурсе красоты?

Остроумный ответ Дженни привел его в замешательство. Может быть, несмотря на первое впечатление, она слишком строга?

- В нем вы похожи на астронавта, - добавила она с улыбкой.

Том заметил, что ее улыбка была долгой и не судорожной. Но он не чувствовал себя достаточно уверенно, чтобы сказать еще что-нибудь. Мужчины поймут его затруднения. Мужчины все еще обычно делают первый ход, и при этом они рискуют получить отказ. Откуда Том мог знать, что, пригласив ее в бар, он получит согласие?

Женщины же, я думаю, скажут: "А чего вы ждете от Джении? Что она схватит его за руку? Примет призывную позу?"

Том не был обескуражен. Он не успел достаточно продвинуться, но ему было известно, что в фирму, где работает Дженни, нужно будет доставлять документы и в следующие дни.

Дженни удивилась, что Том не сказал чего-нибудь неприятного, когда она съязвила по поводу конкурса красоты. Большинство посыльных были обидчивы и мечтали о блестящей карьере. Мало кому нравится быть мальчиком на побегушках.

Личное пространство
При возможном начале возможных отношений люди очень чувствительны к персональному пространству. Арабы и латиноамериканцы сочли бы расстояние, на котором стоит Том, оскорбительным.

Но Том не араб и не латиноамериканец. Он может подойти к Дженни и "нависнуть" над ее столом. Она дает ему возможность действительно подойти близко и, если он хочет, бросить взгляд на ее грудь. Но Том слишком чувствителен, поэтому он соблюдает дружеское расстояние: достаточно близко для того, чтобы показать, что он проявляет к ней интерес, но не настолько близко, чтобы действовать на нее подавляюще.

Женщинам обычно не нравятся слишком бесцеремонные мужчины, которые вторгаются в их личное пространство.

Если бы Том подошел слишком близко, Дженни почувствовала бы угрозу. Обстановка офиса обычно обеспечивает идеальные возможности защиты для женщин. Существует движение "голова-вниз-и-вверх-на-процессор". Существует положение " полное-сосре-доточение-на-теле-фоне". Возможна также реакция "моя-единсгаенная-любовь-это-копировальная-уста-новка" . Все это можно использовать для того, чтобы дать отставку офисному Ромео.

Когда вторгаются в наше личное пространство, нам это неприятно. В лондонской подземке, нью-йоркском или токийском метро люди в часы пик часто оказываются прижатыми к прекрасным незнакомкам. В нормальных условиях вы можете находиться так близко к человеку только в том случае, если вы собираетесь его поцеловать. Человеческие существа пользуются всеми возможными средствами защиты. В вагонах метро они делают стеклянные глаза, как бы говоря: "На самом деле меня здесь нет", "Меня только перевозят", "Внутри никого нет". Интроверты труднее справляются с вторжением в их личное пространство, чем экстраверты.

Первый шаг
Сделать первый шаг всегда рискованно. Вам могут предложить удалиться. Некоторые мужчины из-за этой неуверенности часто ведут себя слишком агрессивно.

Но Том раскрепощен, и он хорошо чувствует язык тела. К счастью, он не проявил излишней настойчивости, потому что Дженни испытывает отвращение к "настоящим мужчинам". С нее достаточно одного из ее первых приятелей.

Пока Том стоит рядом с ней, Дженни приходит к выводу, что он довольно мил. Его болтовня ее забавляет, он кажется вполне раскрепощенным. Ей нравится его улыбка, хотя она и не отдает себе отчета в том, что причина этого в полной симметричности этой улыбки. - Подпишите это, пожалуйста. Том протягивает Дженни документы на подпись. Это движение еще больше уменьшило расстояние между ними, и в это время они опять обменялись улыбками. В какой-то момент дружеская улыбка Дженни могла даже показаться преждевременной. В классической драме восемнадцатого столетия "Супружеская неверность", написанной Мариво, Арлекин, деревенский парень, так описывает свое ухаживание за Сильвией:

Если я расскажу вам историю нашей любви, вы будете восхищены ее скромностью. Сначала, когда я проходил мимо, она пятилась назад. Потом она стала пятиться все меньше и меньше, и в конце концов она вообще перестала это делать. Она бросала на меня тайные взгляды, а когда я смотрел на нее, лицо ее заливала краска смущения. И, когда я видел, в какое смущение повергает ее мой вид, я чувствовал себя королем.

В наши дни поведение Сильвии показалось бы слегка манерным и слишком уж застенчивым.

Но Том и Дженни не принадлежат к деревенским жителям восемнадцатого столетия. Они смотрят друг на друга и им нравится то, что они видят. Как любой нормальный мужчина, Том смотрит не только на лицо Дженни, но и ниже. Как и всякая женщина, Дженни с удовольствием отмечает его широкие плечи. Кроме того, ей нравится цвет его волос.

Слышатся сигналы мобильного телефона Тома, но, прежде чем он подносит его к уху, он улыбается Дженни и делает жест рукой, как бы оправдываясь перед ней.

Свидание
Том решает, что пора сделать что-то определенное, чтобы показать Дженни, что он хочет с ней встретиться. В следующий раз, подавая ей документы, он говорит:

- Там есть один для вас.

Это карточка "Шлема". Это приглашение в бар. Когда она ее берет в руки, Том предусмотрительно отходит в сторону. Он не хочет показаться слишком напористым.

- Хорошо, я подумаю, - говорит Дженни.

- О! - Том разочарован. Он рассчитывал сразу услышать "Да". Он не знает, что Дженни встречается с Дэнни. Дэнни, похоже, воспринимает их отношения как нечто само собой разумеющееся, но Дженни не вполне готова от него отказаться. Том быстро находится. Он улыбается, внимательно следя за тем, чтобы его улыбка не была слишком короткой.

- Ничего серьезного. Просто выпьем по бокалу вина.

И он быстро уходит.

Дженни испытывает облегчение. Она ненавидит, когда на нее давят.

На следующий день Том получает сообщение. Фирме, где работает Дженни, нужно доставить документы, и она просит, чтобы это сделал Том.

- Вы все еще предлагаете сходить в бар? - спрашивает Дженни с улыбкой.

Теперь улыбаются оба.

Это было несколько недель спустя. Том узнал, что ответ Дженни решило поведение Дэнни в тот вечер, когда Том в первый раз пригласил ее в бар. Дзнни явился к ней поздно вечером, хорошенько выпил, закусив ее сливочным мороженым, и сразу отправился в постель, собираясь заняться любовью. Своей победой Том был обязан оскорбительному поведению Дэнни.

Враждебность и раскрытие
Вернемся опять к нашей вечеринке. В одной из групп мы видим спорящую пару. Сексуальные отношения часто включают много агрессии. Когда мальчик и девочка при встречах дерутся, никто из них не заподозрит, что их влечет друг к другу. Они возбуждают друг друга, но это возбуждение они объясняют враждебностью, а не эротикой. В фильмах часто любят показывать, как мальчик и девочка постепенно осознают, что они должны не бороться, а заняться любовью. Реальная жизнь обычно менее драматична, но во время вечеринок пары часто ходят вокруг, прежде чем установятся взаимоотношения. В этом контексте язык тела является частично сексуальным, частично агрессивным. Некоторые его элементы, например щипок за ягодицу, носят, безусловно, враждебно-эротический характер. О том же напряжении, но в более деликатной манере, свидетельствует разговор, пересыпаемый колкостями с легким оттенком враждебности и вызывающими взглядами.

Когда вы испытываете враждебность, вы не можете в достаточной степени раскрыть себя - и вечеринки вам в этом помогут. Это все видимость: много показать и мало сказать. Но возбуждение является сильным стимулом. Если вы будете проявлять меньше враждебности, вы больше откроетесь - и отношения завяжутся. Чем больше мы встречаемся с человеком, чем больше мы чувствуем, что нравимся ему, тем больше мы говорим о своей работе, семье, о своих мечтах, прошлых связях и надеждах на будущее.

Как вам станет ясно из следующей главы, открывая сведения о своей жизни, мы стремимся открыть и часть своего тела.

Первое впечатление очень важно. Сумеете ли вы воспользоваться шансом и завязать отношения с понравившимся вам человеком, в значительной степени зависит от первой встречи.

Если вы хотите узнать, хочет ли кто-то с вами встречаться, слушайте, что он говорит, но одновременно обращайте внимание на тон его голоса, его жесты и на то, как он на вас смотрит.

Глава 4 

Первое свидание и первый поцелуй 

Первое свидание может стать прекрасной темой для диссертации. Во время первого свидания мы раскрываем свои надежды, фантазии и страхи. Это очень увлекательно - точно изучить все то, что происходит, когда двое отправляются на свое первое свидание.

Если вы будете отдавать себе отчет в том, что говорит вам тело человека, с которым вы встретились, - и ваше собственное, - это поможет вам понять, что ваш потенциальный партнер думает, чувствует и собирается делать. Возможно - и это не менее важно, - язык тела скажет вам, чего он не хочет, и поможет направить ваше "взаимодействие" таким образом, чтобы это было удобно и приятно для вас обоих.

Первое свидание может пройти из рук вон плохо, что объясняется обычно нервами или тем, что вы ожидали от него совсем противоположных результатов.

Первое свидание имеет четкую программу. Вы пытаетесь узнать друг друга и понять, хотите ли вы знать друг друга. Каждый из вас старается произвести на другого впечатление. Во время первого свидания человек хочет показаться привлекательным, интеллигентным, остроумным, сексуально привлекательным и интересным. Все это вместе выглядит забавным - и приводит к нервному напряжению.

Первое свидание заставляет нервничать
Очень важно уметь замечать признаки своей собственной нервозности. Фрейд обнаружил, что человек в состоянии волнения часто совершает "фрейдовские промахи", или бессознательные ошибки. Если вы подсознательно беспокоитесь о том, как пройдет свидание, вы можете забыть, где и когда вы должны встретиться: свидание не сможет пройти плохо, если оно вообще не состоится. Ваше подсознание "защищает" вас с помощью "промаха" памяти. Поэтому вы должны знать об этих его мелких уловках!

Другим признаком нервозности является мания повторения. Повторяющиеся проверки перед зеркалом - вы много раз подходите к зеркалу, чтобы проверить свои волосы, макияж, серьги, улыбку, не забыли ли вы почистить зубы. Все это симптомы нервозности.

Человек, с которым вы встречаетесь, скорее всего, тоже нервничает. В некоторых культурах используются такие предметы, как "четки для нервных", перебирая которые человек избавляется от нервного напряжения. В англосаксонской культуре "четки для нервных" не нашли применения, поэтому мы вынуждены придумывать собственные предметы, манипуляции с которыми помогают справиться с волнением, например очки, часы, карандаши или сумки.

Различные типы личностей проявляют свое волнение по-разному. У экстраверта, когда он нервничает, поведение становится очень беспокойным. Интроверты становятся более замкнутыми.

Представители обоих полов, когда они волнуются, похоже, любят касаться своего тела. Прикосновение к себе успокаивает. Ждущий человек касается своих рук, ягодиц, шеи и часто производит сложные

движения руками, головой и глазами одновременно. Он сплетает пальцы, изучает свои ногти, теребит уши или почесывает щеку.

Еще один жест, характерный для ждущего человека, - подносить руки к лицу, закрывая глаза. Это движение имеет некий "магический" смысл - когда вы откроете глаза, тот, кого вы ждете, будет перед вами! Или же мужчина приглаживает рукой волосы - отчасти прихорашиваясь, отчасти стараясь справиться с волнением.

Если вы договорились встретиться в определенном месте, беспокоящийся мужчина часто будет рыскать вокруг, чтобы посмотреть, не идет ли его девушка. Ждущая женщина стремится принять оборонительную позу. Одной из причин этого служит то, что ждущая женщина может служить мишенью для любителей легких знакомств. Женщин в подобных позах часто можно видеть на таких популярных местах встречи, как остановка, или у входа в кинотеатр. Ее "стеклянные" глаза - сигнал для других мужчин, который сообщает: "Оставьте меня в покое. Мне ваши ухаживания ни к чему".

Люди наиболее дееспособны, когда они находятся в состоянии среднего возбуждения. Если вы вообще не возбуждены, у вас отсутствует мотивация. Если вы слишком возбуждены, вы будете действовать слишком грубо и можете наделать массу ошибок. Ошибки во время первого свидания, особенно вызванные неуверенностью, могут заставить вас выглядеть и чувствовать себя довольно глупо.

Есть несколько способов расслабиться перед тем, как вы идете на свидание, и вам стоит их запомнить.

1. Постарайтесь не слишком фантазировать по поводу того, что произойдет во время свидания. Слишком романтические ожидания делают вас очень уязвимым. Первое свидание - это разведка, а не осуществление брачных отношений.

2. Выделите себе достаточно времени для подготовки к своему рандеву, чтобы вы не прибыли туда разгоряченным и взволнованным.

3. Если вы испытываете напряжение, не старайтесь сделать вид, что вы уже собираетесь уходить. Постарайтесь с этим как-то справиться. Лучше всего попытаться контролировать свое дыхание. Сделайте глубокий выдох. Попробуйте излечить себя с помощью глубокого дыхания. Потом вдыхайте медленно и равномерно. Немного глубокого дыхания - не панацея, но в любом случае вы можете это проделать. Две-три минуты глубокого дыхания приводят ум в более спокойное состояние.

Встреча
Лучше признаться, что вы чувствуете себя неуверенно, чем пытаться скрыть это от себя. Мистер Настоящий Мужчина вряд ли сможет произвести хорошее впечатление, если прямо в момент появления той, кого он ждет, он потребует внимания и контакта просто для того, чтобы почувствовать себя увереннее. Чтобы поддержать свою уверенность, он обнимет ее за плечи и поцелует. Блестяще! Не пройдет и трех минут, как она начнет выражать свое недовольство. Это совершенно очевидно, и тем не менее люди часто так поступают.

Поцелуй в щеку при встрече несет совсем другую информацию. Он выражает нежность, а не требование. Но при этом важно следить за реакцией. Вернет ли вам ваша партнерша этот поцелуй? Наградит ли вас улыбкой? Если она проявляет какие-то признаки напряженности, это говорит о том, что ей не нравятся небрежные прикосновения.

Второе прикосновение, не несущее угрозы, это касание рукой. Оно достаточно теплое и в то же время его нельзя назвать откровенно сексуальным.

Существуют некоторые явные сообщения о расстоянии, за которыми особенно должны следить мужчины.

Мы можем использовать руки также и для того, чтобы создать преграду для контакта (см. рис. 46), Если женщина или мужчина подходит, держа руки за спиной, это делает прикосновение невозможным. Поэтому не пытайтесь к ним прикасаться. У сидящего человека наиболее очевидной защитной позой являются скрещенные руки. Это означает, что он чувствует себя вполне комфортно: он исключает вас.

Преградами могут служить и предметы. Женщина, которая держит сумочку между собой и вами, явно не хочет, чтобы вы к ней прикасались. Для этого может быть также использован зонтик или портфель. Одним из вариантов такой защиты является рука, находящаяся в кармане. Мужчины, которых смущает возможность контактов, часто ходят, засунув руки в карманы. Язык тела ясен: "Мои конечности не предназначены для контакта".

Слишком много прикосновений
По всей поверхности кожи имеются разнообразные рецепторы осязания, которые реагируют на давление и другие ощущения. Эти рецепторы посылают сообщения в мозг.

Частота и характер сигналов "говорит" мозгу, воспринимается это прикосновение хорошо, плохо или нейтрально. Интенсивные эротические прикосновения иногда могут вызывать чувство, близкое к боли. Это объясняется тем, что, подобно болезненным импульсам, слишком сильные доставляющие удовольствие стимулы могут чрезмерно перевозбуждать рецепторы осязания. Все это воспринимается как "слишком много".

Наше чувство осязания развивается еще в утробе матери. Грудные дети умеют отличить любящее прикосновение от того, которое причиняет боль. По мере того как мы растем, мы становимся более чувствительными к различного рода прикосновениям. Мы можем сказать, является ли ласка просто нежной, эротической, холодной, раздражающей или настойчивой; является ли она проверкой силы или выражением любви. Когда я прикасаюсь к вам, это может либо означать, что я испытываю к вам теплые чувства и/или хочу близости с вами, либо что я чувствую свою силу. Я касаюсь вас, потому что я имею на это право. Это собственнический жест. Во время первого свидания способность чувствовать, когда и где можно перейти к прикосновениям, может оказаться решающей. Мужчина должен следить за тем, чтобы не касаться женщины, когда она посылает нейтральные или враждебные сигналы. Особенно склонны к чрезмерным контактам экстравертные мужчины.

Продолжение рассказа о Томе и Дженни
Теперь внесем в нашу "историю болезни" проблемы, связанные с прикосновениями.

Тому и Дженни очень мало известно о прошлом друг друга. Когда после выпитой второй порции он коснулся ее плеча, возник неловкий момент. Он заметил, как она вздрогнула, но они быстро оправились от неловкости и вечер прошел хорошо. Ему хотелось пригласить ее к себе, но в то же время он боялся торопить события, чтобы не оттолкнуть ее.

Теперь Том и Дженни сидят за столом рядом. Их язык тела поучителен. Дженни сидит, повернувшись к Тому, но в то время как верхняя часть ее тела говорит: "Я рада быть здесь с тобой", сообщение его нижней половины более двойственно.

Том и Дженни выбрали одно из наиболее принятых мест для первого свидания: бар. Другие излюбленные места - кино или ресторан.

Ресторан
Разделить трапезу - древний способ установления отношений. Его часто используют при первом свидании, потому что совместный обед или ужин дает возможность поговорить и узнать друг друга. Однако он тоже таит свои опасности.

Кино
Кино является довольно странным местом для первого свидания.

Большую часть вечера вы не можете говорить друг с другом. Вы оказываетесь в очень неестественном положении, сидя бок о бок без единой возможности встретиться глазами.

Так почему же люди выбирают это место? Отчасти из-за застенчивости. Отчасти потому, что молодые люди иногда надеются на поцелуй или объятия за спинками кресел.

Как специалист, могу вам посоветовать: держите глаза на экране, держите руки в основном возле себя и знайте, что у вас достаточно времени и до и после фильма, чтобы по-настоящему поговорить друг с другом.

Удерживание руки в руке Удачная шутка Тома заставила Дженни рассмеяться. Она слегка изменила положение ног и кажется уже не такой напряженной. Он говорит, что в такой приятный летний вечер неплохо было бы прогуляться.

Здесь мы видим, что ужин проходит хорошо. Пара начала чувствовать, что сближение возможно. Женщина улыбается и не возражает против вторжения мужчины в ее тарелку - и ее пространство. Разделить или попробовать пищу своего партнера - признак близости. Если бы они испытывали враждебность, выражение их лиц и позы были бы совсем другими.

Когда они выходят из бара, Том берет ладонь Дженни в свою.

Это наиболее принятый способ держаться за руки. Он не должен выражать безудержную страсть. Этот жест может быть просто дружеским, если он длится недолго. Но чем дольше рука остается в руке, тем более интимным он становится. В нашей культуре удерживание руки в руке - наиболее распространенное первое прикосновение.

Существуют и более эротические способы удержания рук: например, когда пальцы рук переплетены. Это удобнее всего делать, когда вы сидите. Этот жест интересен своей двойственностью, потому что он объединяет как агрессию, так и интимность. Человек - единственный представитель животного мира, который на это способен.

Удерживание рук не должно оставаться статическим. Ваши пальцы могут поглаживать или исследовать ладонь вашего партнера. Эти жесты в некотором смысле имитируют то, что происходит, когда вы занимаетесь любовью. На внутренней стороне запястья и в мягких уголках между пальцами имеются чувствительные точки. Современным молодым людям нравится играть в подобные игры, добавляя в свое оправдание: "Я хочу прочитать твою линию любви" или "Разреши мне посмотреть на твою линию здоровья".

Первый поцелуй
Том и Дженни подходят к скамейке, смотрящей на реку, и опускаются на нее. Том обнимает ее за плечи. Он создает личное пространство для них обоих. Остальной мир исключен. Она склоняет голову на его плечо. Наконец Том дождался желанной положительной реакции.

Теперь Том повернулся к Дженни и приблизил свое лицо к ее лицу. Дженни тоже повернулась к нему, теперь их лица находятся друг против друга. Губы обоих слегка раскрыты.

Первый поцелуй воспет в песнях, стихах и прозе. Однако из-за нервного напряжения часто он бывает совсем не таким, как о нем пишут.

В некоторых культурах эротические поцелуи не требуют того, чтобы рот был открыт. Эскимосы предпочитают тереться носами, что является высшим выражением страсти. В некоторых исламских культурах поцелуй вообще не считается эротическим актом и вызывает только отвращение. Но в европейских культурах настоящим поцелуем считается такой, когда рот открыт и язык касается языка. Такой вид поцелуя пересекает самую важную границу - границу вашего тела. Когда вы берете кого-нибудь за руку или разрешаете кому-то обнять вас за плечи, это только позволяет выяснить, где кончаетесь вы и начинается она (он). Тела могут касаться друг друга, но они не сливаются.

"Французский" поцелуй с открытыми ртами - это своего рода проникновение. Вы разрешаете кому-то пересечь границу вашего тела. Поцелуй - в целом гораздо менее интимный акт, чем секс, но для некоторых это не так. Наш рот расположен в голове - том месте, где сосредоточены все чувства. То, что находится между ног, действительно "ниже этого", оно менее личное, поэтому неудивительно, что некоторых людей пугают поцелуи с открытым ртом. Вы пускаете кого-то другого в свое тело, свое я, свою личность. На самом деле не всем мужчинам или женщинам поцелуи доставляют удовольствие. Интровертивную женщину поцелуи скорее удручают - она ослабляет один из видов защиты своего тела.

Некоторые современные проблемы
За последние пятьдесят лет реклама усилила нашу природную неуверенность. Реклама предупреждает нас, что наши тела могут быть полны недостатков. Когда вы кого-нибудь целуете, где-то в глубине вашего мозга шевелится беспокойная мысль: "Хорошо ли я пахну?", "Не осталось ли какого-то из запахов тела, который я не смог уничтожить с помощью дезодоранта?", "Хорошо ли я вычистил зубы?", "Заметил ли он (или она), какой зубной эликсир я использую?", "Имеет ли мой рот или язык какой-то привкус, который ему (или ей) может не понравиться?".

Мы беспокоимся о том, насколько сексуально привлекательными мы выглядим, и когда мы кого-то целуем в первый раз, мы выдаем многие из этих опасений.

У мужчин возникают дополнительные проблемы. Они обычно вынуждены делать первый шаг, а это влечет за собой опасность быть отвергнутым. Некоторые из женщин видят в этом еще один вид патриархальной власти. Я думаю, здесь возможны различные интерпретации, которые я частично рассмотрел в своей книге "Быть мужчиной". Хотя это и верно, что человек, который делает первый шаг, действительно обладает некоторой властью, но она же и накладывает обязательство следить за сигналами, которые служили бы подтверждением тому, что ваша партнерша действительно хочет, чтобы вы к ней приблизились.

Том не получил никаких отрицательных сигналов. Он не просто поцеловал Дженни, а сделал нечто такое, что ей действительно понравилось. Он обвил ее руками, чтобы создать интимное пространство для них обоих. Многие мужчины этого не делают, потому что они уделяют слишком много внимания эрогенным зонам.

Первые поцелуи могут быть очень разными - бурными, исступленными, разведочными, возбуждающими, стеснительными. В мире, где многие думают, что от них ждут, чтобы они показали свое сексуальное мастерство, они могут быть извинением за стремление произвести впечатление.

Одной из современных проблем является Поцелуй, Рассчитанный на то, чтобы Произвести Впечатление, чем обычно увлекаются экстраверты, которые считают, что они сражаются за олимпийскую медаль за аэробику языка. Для таких людей поцелуй - это не способ выражения своего чувства, а возможность станцевать танец на льду в полости вашего рта. Со временем они начнут описывать тройную петлю вокруг ваших коренных зубов, заставив вас почувствовать себя сытым по горло.

Некоторых мужчин и женщин беспокоит, насколько хорошо они целуются, потому что их смущает длина и гибкость их языка. Им кажется, что с их языком что-то не в порядке, даже если это совсем не так.

Сигналы для беспокойства
Первые свидания предназначены для того, чтобы с кем-то познакомиться. У вас могут возникнуть опасения, что тот, с кем вы идете на свидание, окажется слишком активным или будет слишком настаивать на сексе. Сигналами для беспокойства являются настойчивые попытки прикоснуться, постоянные упоминания о сексе и агрессивные позы. Женщина начинает бояться, что мужчина вообще не услышит ее "Нет". Он глух.

Если она обратит внимание на первые сигналы, которые передает язык тела, она сможет избежать этих проблем - и раньше уйти домой.

Поведение в конце первого свидания
Том спрашивает Дженни, не хочет ли она пойти к нему. Она отвечает: "Не в этот раз". Он разочарован, но не высказывает недовольства, и это приятно Дженни, потому что он ей нравится. Том провожает Дженни до ее дома. Теперь начинается типичное Поведение в Конце Первого Свидания. Том не хочет сразу сдаваться. Он сходит со своего велосипеда, помогает слезть Дженни и поворачивается к ней лицом. Он выше ее и смотрит на нее сверху вниз.

- Можно мне зайти? - спрашивает Том.

- Нет, - говорит Дженни.

Сначала это ее раздражает, потому что она считает, что ясно дала ему понять, что она пока не хочет идти дальше. Но Том нравится Дженни и она не хочет, чтобы вечер закончился плохо. Поэтому она бросает на него покорный взгляд снизу вверх.

Том понимает это как призыв к поцелую. Он целует Дженни, воображая, что его показные поцелуи смогут изменить ее настроение. После одного из особенно крепких поцелуев он целует ее в мочку уха.

Это большая ошибка. Дженни ненавидит, когда ее целуют в мочку уха. Для нее это то место, вызывающее у нее ощущение чрезмерного давления, о котором я уже говорил выше. В ответ она всегда встряхивает головой.

Том достаточно чувствителен для того, чтобы понять, что что-то не так.

- Извини, - говорит он.

- Я не люблю, когда меня целуют в ухо. Запомни это, - говорит Дженни и улыбается.

- Хорошо.

Улыбка Дженни и ее просьба не целовать ее в уши заканчивают вечер на хорошей ноте. Конечно, она хочет видеть его опять и хочет, чтобы он опять ее целовал. Том улыбается, ждет, пока она поднимется на ступеньки, и машет ей на прощанье рукой.

Нежное прощание
Конец первого свидания - это момент доверия и момент силы. Насколько романтическим будет прощание? Собирается ли кто-то из вас предложить встретиться опять? Инициатива не должна принадлежать исключительно мужчинам, все чаще второе свидание предлагают женщины.

Одним из наихудших результатов первого свидания является положение, когда один человек хочет встретиться еще раз, а второй нет. Получив отказ, вы будете чувствовать себя подавленным. Здесь нет другого выхода, как в самое ближайшее время назначить первое свидание кому-нибудь другому.

Иногда, конечно, первое свидание не заканчивается у порога. Иногда вы возвращаетесь домой не

один. Если это произойдет, у мужчины нет оснований считать, что женщина хочет спать с ним. В домашней обстановке обе стороны могут гораздо лучше узнать друг друга, чем в баре или в кино. Некоторые мужчины, если им удается привести девушку к себе домой после первого свидания, начинают вести себя глупо, как будто они сексуальные машины, работающие по принципу "добиться своего".

Страстно стремящийся добиться своего болван притушит свет и включит тихую музыку, как только вы окажетесь на пороге. Потом он садится так близко, что буквально может раздавить девушку. Такой человек смешон хотя бы потому, что он совершенно не обращает внимания на то, чего ждет от него или что чувствует его партнерша.

Личное пространство
Если после первого свидания вы возвращаетесь домой не один, не стоит действовать слишком поспешно. Должно пройти время, прежде чем вы оба почувствуете себя комфортно, войдя в личное пространство другого человека. Хороший способ проверить, насколько ваш партнер готов к вам приблизиться, - это делать небольшие движения по направлению друг к другу. Тогда у каждого из вас остается возможность в любой момент остановиться.

Задайте себе вопрос, делает ли ваш партнер ответные движения.

Когда вы подвигаетесь ближе к своему партнеру, делает ли он то же самое, остается пассивным или же активно отодвигается в противоположную сторону или говорит, что он хочет в туалет? Если вы наклоняетесь к нему, повторяет ли он ваше движение? Если вы смотрите на него, смотрит он на вас или отворачивается в сторону? Людям нравится, когда любовь преподносит им сюрпризы, но вряд ли можно назвать приятным сюрприз, когда кто-то вдруг прыгает на вас без всякого предупреждения.

В нашей культуре существует прочно установившаяся последовательность прикосновений, и это то, чего мы ждем от своего партнера. Сначала мы позволяем любовнику слегка войти в свое личное пространство, почувствовать себя удобно в таком положении, потом предоставляем еще кусочек личного пространства. При этом в каждый момент сохраняется возможность выбора.

Понимание языка тела позволяет нам судить о том, нравится другому или нет то, как - ив какой степени - вы к нему прикасаетесь.

Сказать "нет", услышать "нет"
Первое свидание не обязательно заканчивается физической близостью. Многие пары ограничиваются тем, что держат друг друга за руки. Особенно мужчинам не стоит ожидать от каждого свидания, что оно обязательно закончится сексом.

Чувствительные люди хорошо умеют определять, что чувствует другой человек. Инстинктивно, почти незаметно, такой человек сделает паузу, отодвинется на несколько сантиметров, чтобы видеть лицо своего партнера, и улыбнется. Это дает партнеру время и пространство для того, чтобы отреагировать (см. рис. 57). Это особенно важно в тех случаях, когда предмет вашего увлечения отказывается вторить вам. Такое поведение не обязательно означает, что вы ей не нравитесь, а просто может быть проявлением застенчивости. В любом случае вам следует об этом знать.

Обращайте внимание на то, не смотрит ли находящийся рядом с вами человек вниз, в сторону, не пробегает ли по его лицу кривая усмешка или не старается ли он отодвинуться, что говорит о том, что он не чувствует себя счастливым.

Сексуальная политика
Я написал эту главу так, как будто первый шаг к физической близости всегда делает мужчина. Но очень часто все происходит как раз наоборот: в наше время женщины чувствуют себя достаточно уверенно, чтобы самим сделать первый шаг. Многое в сексуальной политике изменилось. Например, уже не может быть оправданий для мужчины, который считает, что каждая женщина втайне мечтает, чтобы ее изнасиловали. Сейчас женщины встречаются с более молодыми мужчинами точно так же, как мужчины всегда встречались с более молодыми женщинами. При хорошо установившихся отношениях инициатива к физической близости наверняка время от времени исходит от женщины. Но все данные подтверждают, что во время первого свидания и сейчас первый шаг обычно делает мужчина.

О тех обществах, где мы последние двадцать лет занимались изучением основанных на силе отношений между полами, можно с уверенностью сказать, что они являются достаточно зрелыми для того, чтобы мужчины не брали силой женщин, у которых нет ответного желания. Каждая женщина имеет право сказать "нет" в любой момент любовного свидания.

Для мужчины это означает, что он должен быть особенно внимателен к признакам того, что женщина нервничает, колеблется или отвергает его.

Но такая открытость и стремление к равенству означает также и то, что женщина должна ясно представлять себе, чего она хочет, - и быть готовой к тому, чтобы сказать это.

Если первое свидание пройдет плохо, оба будут чувствовать себя подавленными. Если хорошо, у вас останется очень приятное чувство: может быть, вы сделали первый шаг к тому, что сделает вас обоих счастливыми.

Глава 5 
Любовная близость 
После первого свидания могут произойти три вещи: вы будете чувствовать, что это была ошибка; вы будете чувствовать себя замечательно - вы безумно влюблены; вы будете себя чувствовать достаточно хорошо, чтобы продолжать отношения, но не испытывать ничего из ряда вон выходящего. В нашей культуре, при постоянно возрастающем самосознании, люди влюбляются значительно медленнее. "Безумно влюбиться" - сейчас звучит почти наивно.

Если ваши отношения продолжают развиваться, рано или поздно наступает момент, когда любовная близость становится вполне возможной.

Это переломный момент. Ваши отношения с этим человеком уже больше никогда не станут такими, как были прежде, - что бы ни случилось. Вы, как сказано в Библии, "познали" друг друга.

Когда вы слышите мифы о "Поворотных Шестидесятых", может показаться, что все мы прыгали из постели в постель, ни о чем не тревожась. Никого не пугал ни СПИД, ни другие передающиеся половым путем заболевания. Все время мы занимались любовью, а не войной. На самом деле даже в 60-е годы люди не вели себя так легко и непринужденно. Не было такого времени, когда бы сексуальные отношения наряду с радостью не доставляли беспокойства.

Статистика показывает, что в странах Запада большинство людей к 25 годам успевают иметь больше чем одного сексуального партнера. Проведенные в 1983 году исследования показали, что 7% мужей имели больше 20 сексуальных партнеров, 22% - от 6 до 20, 41% - от 2 до 5. Только у 29% мужей был один сексуальный партнер. Около 57% гетеросексуальных женщин имели больше одного сексуального партнера, 17% - больше шести. Большинство из нас не может похвастаться ни полной моногамией, ни абсолютной неразборчивостью.

Вы в своей жизни, скорее всего, вступали в любовную близость с относительно небольшим числом партнеров. В начале связи партнер, вероятно, вызывает сложную смесь эмоций: желание, надежду, беспокойство, нежность. Кроме того, любовная близость - процесс неуправляемый, что пугает одних и радует других. Все эти сложные чувства выдает язык тела.

Типичные мысли, которые беспокоят вас, когда вы в первый раз ложитесь с кем-то в постель, это - что ваш партнер о вас думает и созрели ли ваши отношения для того, чтобы заняться сексом. Разные люди движутся с разной скоростью. При этом обычно их волнует:

· "Не слишком ли быстро это случилось?" 

· "Любит ли он/она меня или просто желает?" 

· "Достаточно ли я сексуально привлекателен?" 

· "Чего он/она ждет от сексуального партнера?" 

· "Были ли другие его/ее сексуальные партнеры потрясающими в постели?" 

· "Проявит ли он/она великодушие, если я не окажусь сразу же блестящим партнером?" 

Наша культура учит нас скрывать это беспокойство, вместо того чтобы обсудить его с партнером, что еще больше усложняет весь процесс. Нервные люди, стараясь скрыть свое волнение, иногда проявляют излишнюю поспешность.

Если вы возбуждены и взволнованы, маловероятно, чтобы вы могли беспристрастно оценивать чью-то реакцию. По многим причинам последнее, что вам хочется делать, когда вы влюблены, это давать беспристрастные оценки. И тем не менее, по иронии судьбы, вам необходимо слегка отойти в сторону, чтобы заметить реакцию другого человека.

Некоторые люди - не обязательно и не только мужчины - ждут, что отношения быстро перерастут в сексуальные; другим необходимо почувствовать некоторую уверенность, прежде чем они решатся на это. Это может объясняться нанесенной в прошлом обидой. Умение быть чутким к темпу своего партнера свидетельствует о вашей заботе о нем - а не только о "победе" - и помогает установить хорошие отношения.

Вы должны чутко интерпретировать его (или ее) поведение, а не просто видеть то, что вам хочется видеть. И это необходимо не только в начале ваших отношений. Как бы долго вы ни были вместе, вы должны читать сигналы, передаваемые партнером, и правильно оценивать его реакцию.

Признаки страсти Писатели давно пытаются определить признаки, которые говорили бы о страстной любви. Но не существует признаков, применимых к любому человеку. Все люди разные. И все же можно назвать некоторые микрожесты и сигналы, которые выражают - и выдают - сильное возбуждение в интимной ситуации. Приходилось ли вам замечать, что вы часто напряженно смотрите в глаза друг другу?

Возникало ли у вас ощущение, что вы движетесь вместе?

Одни в комнате
Свидания обычно назначаются в людных местах. Когда вы остаетесь вдвоем с глазу на глаз, вы пересекаете границу - и тут каждому партнеру необходимо обращать внимание на язык тела другого партнера. Основной вопрос: является ли этот язык уступающим или оборонительным?

Тот, кто ощущает настороженность, сядет скорее не на диван, а на стул с высокой спинкой. Даже если он кажется расслабленным, руки и ноги он будет держать скрещенными - оборонительная поза, чтобы "защитить" свое тело.

Когда человек смотрит в окно, это чаще всего попытка "оттянуть время". Такое поведение может говорить о нервозности, может быть свидетельством того, что он думает о чем-то другом. Один из способов избавиться от смотрения в окно - подкрасться к нему сзади, закрыть руками глаза и попытаться поцеловать в шею. Но куда лучше подойти к нему сбоку, взять за руку и убедиться, что он действительно готов перейти к поцелуям.

Поза лежа на ковре у камина несет совсем разный смысл для мужчины и для женщины. Когда на ковер ложится мужчина, это сигнализирует о большой самонадеянности. Он как бы говорит: "Я жду, когда ты ляжешь рядом". Когда это делает женщина, это не выглядит столь самонадеянно. Вообще, до сих пор принято, чтобы первый шаг делал мужчина. Предполагается, что все, что делает женщина, должно способствовать тому, чтобы мужчина сделал этот шаг. Но мужчина вынужден следить за вторичными сообщениями. Некоторые женщины прекрасно умеют сочетать лежание на ковре с совершенно очевидным сигналом: "не подходи". Поза "не подходи" включает: скрещенные щиколотки, крепко прижатую защитную подушку.

А что язык вашего тела говорит вам о ваших чувствах?

Замечаете ли вы за собой нервные прикосновения к собственному телу?

Если вы мужчина, появляется ли у вас смущающее вас ощущение, что вот-вот произойдет эрекция?

На скорости взаимодействия и том языке, который использует тело каждого, сказываются личностные особенности. Экстраверты более нетерпеливы, им скорее все надоедает, и они быстрее возбуждаются сексуально. Они спешат довести отношения до секса. Классический рецепт для получения несовпадения по времени - мужчина-экстраверт (быстрое продвижение к цели) и женщина-интроверт (медленное продвижение к цели).

Интересна еще разница в том, насколько настойчиво и самоуверенно ведут себя разные люди, особенно мужчины, в самом начале.

"Настоящий мужчина" ставит себя в доминирующее, активное положение. Он не заботится о том, чтобы встретиться с женщиной глазами или посмотреть ей в лицо, что только подтверждает, что его гораздо меньше интересует она, чем возможность получить удовольствие. Это то, что нужно его это.

Если ни один из партнеров не является доминирующим, пара может просидеть рядом на диване и чувствовать себя вполне счастливой. Они могут смотреть друг другу в лицо и осторожно изучать друг друга.

Женщина приняла позу, как будто выражающую покорность, но в действительности позволяющую ей сделать первый шаг, прикоснувшись к колену мужчины. Каждая поза сопровождается различной периодичностью встреч глазами. Взгляд мужчины может быть значительным и доминирующим. Он может смотреть на женщину неподвижно. Возможно, таким же долгим, возбужденным взглядом он мог бы наградить угрожающего ему мужчину. Ответ его сексуальной партнерши будет зависеть от ее личности и от того, насколько счастливой она себя чувствует. Здесь вполне возможен конфликт. Женщине может нравиться мужчина, но она ненавидит такую манеру поведения и подозревает, что он действует как "настоящий мужчина", чтобы скрыть свою неуверенность.

Женщина отвечает мужчине таким же значительным взглядом.

Мы видим слишком напряженный, слишком возбужденный взгляд. Немного отворачивая голову, женщина пытается избежать его. У животных взгляд, направленный вниз, означает покорность, но у человека он может быть также признаком желания избежать контакта.

Предварительная игра
- всегда

Важнее всего уметь создать такую атмосферу, когда оба партнера возбуждены и одновременно чувствуют себя комфортно.

В чем сходятся многие женщины, так это в желании получать побольше предварительного эротического стимулирования. И мужчинам следует об этом помнить. Предварительная любовная игра - это игра. И это игра, в которой вы должны использовать все те знания языка тела, которыми вы обладаете.

Любовная игра должна быть забавой, и, одновременно, это метод исследования того, что вашему партнеру нравится. Мужчины слишком легко забывают, что большинству женщин нравится, чтобы их касались не в тех местах, которые кажутся очевидными. Женщины часто жалуются, что мужчины ведут себя так, как будто они занимаются любовью с головой, к которой приделана грудь, гениталии и, может быть, еще ягодицы. Еще хуже то, что мужчина часто ведет себя, как слон, - грубо и без всякого воображения.

Это отсутствие воображения особенно раздражает женщин, потому что они не воспринимают свое тело так, как воспринимает его большинство мужчин - разделенным на части. Что касается мужчин, то для них их эрогенные зоны четко определены. У большинства же женщин границы гораздо более расплывчаты. Между эротическими и неэротическими зонами у женщин вообще меньше границ, чем у мужчин.

Мужчина вряд ли станет спрашивать женщину, прикосновения к каким местам для нее наиболее приятны, но он может попытаться нежно, игриво, в порядке пробы касаться самых разных мест и потом наблюдать за ее реакциями и прислушиваться к ее репликам.

Многим женщинам нравится, когда трогают, ласкают, поглаживают, покусывают или щекочут следующие места:

· за ухом; 

· мочку уха; 

· шею; 

· плечи; 

· под мышками (и не имеет значения, покрыта подмышечная впадина волосами или нет); 

· спину ("пробегая пальцами по моему позвоночнику вверх и вниз" - строка, которая встречается во многих песнях и говорит о том, что сочинители песен были хорошими сексологами еще до того, как сексология стала профессией); 

· внутреннюю поверхность бедер; 

· стопы (согласно тибетскому "Руководству по тантрическому сексу", массаж стоп может быть очень эрогенным и является идеальной прелюдией к любовной близости; нет причин считать, что тибетские стопы отличаются от стоп людей, принадлежащих к другим культурам). 

Мужчины-экстраверты должны научиться сдерживать свое нетерпение, тогда как мужчинам-интровер-там необходимо избавиться от торможения. Интровертам кажется, что существует единственный правильный способ заниматься любовью.

Вам это нравится?
К двум самым щекотливым проблемам, с которыми сталкивается мужчина, относятся: умение рассчитать время и умение определить, получает ли ваша партнерша удовольствие от того, что вы делаете. Многие признаки совершенно очевидны.

Дыхание. Когда сексуальное возбуждение нарастает, дыхание становится более глубоким и более расслабленным. Однако в процессе полового акта характер дыхания изменяется. Во время стадии "стабилизации" оно более прерывистое и неистовое. Во время оргазма характер дыхания изменяется полностью.

Тонус тела. Когда вы касаетесь какой-то части тела своей партнерши, чувствует ли она себя расслабленно и идет вам навстречу или напрягается и старается уклониться?

Глаза. При половом возбуждении зрачки расширяются.

Зубы. При сильном возбуждении женщины часто обнажают зубы. Это опять-таки отражает тесную связь между сексом и агрессивностью. У обезьян подобное обнажение зубов - признак крайней агрессивности.

Мужчинам необходимо уметь распознавать признаки беспокойства у своих партнерш. Вот некоторые из наиболее очевидных.

Когда человек испытывает дискомфорт, он часто касается своего тела или крепко обнимает себя руками в целях безопасности. Кроме того, люди вряд ли чувствуют себя свободно, когда они начинают часто перебирать пальцами и даже лодыжками.

Глаза женщины говорят: "Ты можешь делать это со мной. Я не возражаю, но если бы ты не был идиотом, то увидел бы, что мне это не доставляет удовольствия".

Женщина сидит на диване, а свою сумочку аккуратно поставила между собой и своим партнером. Этим она отвергает возможность приближения.

Очень важно быть готовым к восприятию этих сигналов "Нет". Когда вы торопите интимную близость, это делает людей злыми - и может вообще отбить у них желание иметь с вами дело.

Мужчина хочет:
активно-пассивный тупик
Если женщины жалуются на то, что мужчины склонны торопить события и действовать так, как будто половой акт - это Эверест сексуальных отношений (покорить его, на секунду задержаться, установить флаг и скорее вниз), то для мужчин основная проблема заключается в том, что от них все еще ждут активности и доминирования, независимо от типа их личности и обстоятельств.

Многие феминисты утверждают, что мужчины не хотят, чтобы инициатива исходила от женщин, даже в том случае, когда отношения уже установились. Это означало бы отказ от главенствующего положения. Многие мужчины согласны с феминистами: идеальная женщина пассивна. Зачем бы еще мужчины покупали надувных кукол? Мужчинам, говорят они, внушают ужас реальные женщины.

Некоторые писатели, сторонники феминизма, считают, что гетеросексуальность неизбежно угнетает женщину. Другие пытаются предложить способы усовершенствования гетеросексуальных отношений; они утверждают, что не только мужчина вправе ожидать сексуальных проявлений от женщины, но и женщина должна чувствовать, что она может доверять мужчине настолько, чтобы сделать первый шаг. Секс должен быть проявлением страсти - не силы.

Решающим фактором является реальная возможность свободно сказать "Нет" - особенно для женщины.

Многие мужчины наслаждаются новизной отношений с женщиной, добиваясь физической победы. Это не всегда легко сделать, но на фоне безопасности и доверительности установившихся отношений вполне возможно и забавно.

Традиционный стереотип настойчивого активного мужчины и неохотно поддающейся пассивной женщины меняется. В действительности женщины не всегда пассивны.

Находясь с мужчиной один на один, многие женщины чувствуют себя менее уверенно. Когда представители обоих полов исследуют свои роли, женщина, которая хочет мужчину, но чувствует себя неспособной что бы то ни было для этого сделать, должна начать с вопроса, почему она часто не чувствует сил проявить инициативу.

Это вопрос социальной договоренности? "Хорошие девочки не делают подобных вещей". Приходилось ли вам когда-нибудь переходить границы и становиться "женщиной легкого поведения", "проституткой" или "уличной девкой"? Почему так получается, что только сексуально решительным женщинам дают такие унизительные прозвища?

Некоторые женщины могут отказаться подчиниться социальной договоренности и попытаться испытать чувства, знакомые мужчина. Если женщина сделает первый шаг, обязательно ли она будет отвергнута? Или, может быть, она стесняется подобных действий? Может, ее просто смущает то, что в действительности она не знает, что делать.

Женщины, которые считают, что они могут пытаться ухаживать за мужчинами, говорят, что они обычно думают об этом как о великом подвиге, собирают все свое мужество и всегда готовы к тому, что их могут отвергнуть. Только после того, как они хорошо продумают, что будут делать, если все кончится совсем плохо, они чувствуют в себе силы приблизиться к мужчине.

Эти сложные чувства должны находить свое отражение в языке тела.

Язык тела женщины, которая думает о том, чтобы сделать первый шаг, должен отражать как положительные сигналы ухаживания, так и обычные воспринимающие сигналы. Она наклоняется к мужчине и берет его за руку. В то же время она противоречит этим "активным" сигналам, посылая пассивные воспринимающие сигналы: ее ноги слегка разведены, шея очень доступна для поцелуя. У женщин постоянно можно наблюдать подобную смесь наступлений-отступлений, о которой мы поговорим позднее.

Некоторые феминисты утверждают, что "призывные" стереотипы, привычные для мужской сексуальной фантазии и порнографии, изображают женщину не в сильном положении как инициатора секса, а в воспринимающих позах. Язык их тела говорит, что они ох-как-готовы к тому, чтобы им уделили сексуальное внимание, но привилегия сделать первый шаг все же остается за мужчиной. Только здесь меньше риска, чем обычно: мужчина получает мощные сигналы, что его наступления очень ждут.

Мужчина подает все сигналы ухаживания. Женщина держит себя нейтрально, но не враждебно. Ее колени слегка повернуты к нему. Она немного наклонилась вперед. Ее губы надуты - сигнал, несущий двойной смысл: он может говорить как об угрюмости, так и о страстности. Все это признаки воспринимающей позы, свидетельствующие о том, что она готова к восприятию, но в то же время поза не выражает поддержки. Может оказаться, что она будет счастлива, если он ее поцелует и начнет ласкать, а может, и нет. Она выдает не слишком много.

Пугает ли мужчину женщина, которая делает больше, чем просто дает сигнал готовности? В 50-е годы психоаналитики сообщали, что некоторые мужчины мечтают о том, чтобы их поглотило гигантское зубастое влагалище, принадлежащее ненасытной женщине, но нет никаких доказательств того, чтобы мужчины в целом были подвержены таким фантазиям. Похоже, что мужчин больше пугают убеждения, чем " призывн ые взгляды ".

Подобные ситуации предоставляют женщине возможность выбора. Она может играть традиционную пассивную роль и ждать, пока мужчина покажет, что он хочет ее. Или же она может сделать небольшой шаг навстречу, поменявшись ролями и взяв инициативу в свои руки. Это требует уверенности в себе, но это не невозможно. Мне кажется, что, если женщина сделает это достаточно чутко, она будет приятно удивлена тем, как хорошо она себя чувствует и какое удовольствие она этим доставила мужчине.

Как женщина может взять инициативу в свои руки
Конечно, труднее всего женщине взять инициативу в свои руки в начале отношений. В конце концов, если мужчина хочет вас, почему он не делает подобающих ситуации вещей и не начинает ухаживать за вами? Причин может быть множество. Он может считать вас недоступной. Он может думать, что, может быть, вы должны каким-то образом выразить свое одобрение. Он может просто нервничать. Существуют самые невероятные возможности, о которых вы даже не догадываетесь.

Самое безопасное, что вы можете сделать, - а нам всем хотелось бы, по возможности, чувствовать себя в безопасности, - это взять его за руку. Это может быть просто дружеским жестом, но чаще всего такой жест свидетельствует о сексуальном интересе.

Включаются ласки
Секс - это любовь, но в то же время это игра. Находясь лицом друг к другу, как мужчина, так и женщина имеют возможность поиграть, посмотреть, как играет другой, и проявить всю свою нежность. Они могут обмениваться все более интимными улыбками, ни один не доминирует. Они смотрят в глаза друг другу, взгляды становятся все более глубокими, хорошо согласованными и сопровождаются симметричными улыбками. Чем больше вы смотрите друг на друга, тем больше растет возбуждение.

Обмен улыбками - это признак и способ усиления возбуждения. Часто во время обмена улыбками тела приближаются друг к другу.

Когда вы в комнате одни, то, как вы справляетесь с волнением своего партнера, в значительной степени зависит от вашего социального и эмоционального опыта. Внезапные движения, которые могут вам казаться забавными или эротическими, но которые выдают лежащие в их основе агрессивные чувства, только усилят беспокойство.

Излишнюю напористость нельзя отнести ни к ласкам, ни к игре. Секс может иногда превратиться в силовую игру - нечто не слишком привлекательное, особенно учитывая ожидания большинства людей в том, что начало взаимоотношений будет смесью страсти и нежности.

Наступательно-отступательный танец
Если учесть, как много различных табу, враждебности и надежд окружают половую жизнь, то неудивительно, что люди при этом испытывают напряжение. Их поведение иногда может вылиться в так называемый наступательно-отступательный танец. Наступление-отступление выражает состояние, когда вас толкает и тянет в противоположных направлениях. Вы хотите что-то сделать и делаете два шага в этом направлении, но в то же время вы настолько напуганы, что тут же делаете два шага назад. Классическими примерами могут служить постоянное желание изменить позу, что было описано в главе 1, и беспокойные перемещения туда-сюда, которые никогда не кончаются ни окончательным сближением, ни полным расхождением.

Некоторые пары увязают в этом наступательно-отступательном танце. Ни один из партнеров не чувствует достаточной уверенности, чтобы сделать первый шаг. Мужчина беспокоится, что может получить отказ. Женщине, чтобы сделать первый шаг, нужно гораздо больше самоуверенности. Вы оба, если вы понимаете, что то, что происходит, - это типичный наступательно-отступательный танец, можете помочь делу.

Для начала обратите внимание на те сигналы языка тела, которые, похоже, говорят о двух разных вещах. Не делайте ничего неожиданного. Мужчины должны помнить, что большинство женщин терпеть не могут, когда на них "прыгают". Приближайтесь постепенно, все время следя за тем, какое впечатление производит ваше медленное приближение. Старается ли она отступить или приблизиться? Устанавливает ли она новые препятствия или приглашает вас сделать следующий шаг?

Для женщины мужчина, который не отваживается сразу сделать решительный шаг, представляет проблему. Многие женщины чувствуют, что взять сексуальную инициативу в свои руки было бы для них слишком вызывающе. Одним из способов выхода из такого положения могут послужить нежные игривые прикосновения, где можно проявить массу воображения. Вот несколько полезных советов:

· легко коснитесь рукой его лица; 

· коснитесь его запястья; 

· предложите прочесть линии его ладони. 

Подобные действия покажут, что вы чувствуете себя раскованно и вполне уютно, когда вы касаетесь его - и когда он касается вас, - и заинтересованы в большем.

Личное пространство
Занимаясь любовью, вы создаете новое личное пространство, включающее другого человека. В первое время любовной близости с партнером вы вместе создаете личное пространство. Для того чтобы все прошло успешно, вы должны иметь некоторое представление о том, какое личное пространство он хотел бы иметь, чтобы чувствовать себя счастливым.

Трудность заключается в том, что вкусы у людей обычно различны. В некоторых странах первая встреча между любовниками часто происходит вне помещения. Но там может быть грязно, и там есть несколько таких верных убийц страсти, как, например, падение в грязь презерватива, которым вы как раз собирались воспользоваться. Для тех, кто не испытывает большой склонности к встречам на воздухе, безопаснее заняться любовью в помещении. Если это не ваша собственная квартира, убедитесь по крайней мере в том, что вы одни. Ничто не создает большего напряжения, чем беспокойство о том, что вам могут помешать.

Вы отправляетесь в спальню
Поворотный момент наступает, когда один из вас решает, что, очевидно, наступило время переходить с дивана в спальню. Тогда вам приходится прекратить поток ласк. Это подобно прекращению танца в середине па: такое действие может нарушить установившееся равновесие.

В идеальном мире вы оба одновременно решаете, что пришло время отправляться в постель. С вас одновременно исчезают одежды и вы переноситесь в уютную постель со стеганым шелковым одеялом. Но это относится к области фантазий. В более типичной ситуации из реальной жизни вы готовы упасть на диван или расположиться перед камином, не будучи уверены в том, что пришло время отправляться в спальню.

Теория Мастерса и Джонсон относительно стадий сексуального возбуждения подтверждает, что этот шаг может явиться проблемой. Вы и ваш партнер можете быть возбуждены не в равной степени. Хуже того, ваше движение от дивана в сторону спальни может снизить возбуждение вашего партнера.

Лучший способ убедиться в том, что вы не слишком торопите события, это просто спросить своего партнера. Задайте свой вопрос ласково и таким образом, чтобы оставить за партнером возможность ответить "Нет", "Не сейчас" или "Нет еще".

Опять Том и Дженни
У Тома были раньше проблемы с сексом, которыми он еще не готов поделиться с Дженни. Некоторые из его партнерш находили его слишком напористым. После свидания они зашли к Дженни. Они пили вино, целовались, и очень скоро Том начал чувствовать ее грудь. Так как она не возражала, Том решил, что она чувствует себя счастливой и можно идти дальше.

- Пойдем в постель? - внезапно спросил он.

Дженни нравились испытываемые ею ощущения, но она только начинала испытывать возбуждение. Его вопрос вызвал у нее досаду. Она отстранилась от Тома и спросила, где уборная.

- Что-то не так? - спросил он.

- Нет, - раздраженно ответила она.

Том знал, что он старается подтолкнуть женщин к этой стадии слишком поспешно. Он начал нервничать. Когда Дженни появилась опять, он сказал:

- Это не слишком романтично. Извини.

- Да, знаешь ли...

Его извинения смягчили Дженни. Она позволила ему взять себя за руку и повести в спальню. Как только они оказались в спальне, Том опять поцеловал ее со всей страстностью, рассчитывая на столь же страстный ответный поцелуй.

Но Дженни не отвечала.

- Остановись, - сказала она, - не так быстро.

Знакомая проблема. На самом деле, Дженни просто еще не готова к любовной близости с Томом, особенно учитывая приостановку и короткое препирательство. Том наконец прислушивается к тому, что говорят ее слова и жесты. Находясь в постели, он опять начинает нежно ее целовать. Он продолжает поцелуи и объятия до тех пор, пока ее настроение не восстанавливается.

Торможение
Том не знает о том, что Дженни испытывает торможение, боясь того, что он увидит ее обнаженной. Он считает, что после того, как он ласкал ее грудь, она готова заняться любовью. Но это не так. Она не делает никакого движения, чтобы снять хоть что-нибудь из своей одежды. Она зажигает сигарету и начинает изучать его стеганое одеяло. Это заставляет Тома нервничать, потому что он беспокоится о том, сможет ли он расстегнуть ее лифчик так, чтобы его не испортить.

По иронии судьбы, беспокойство Тома заставляет его действовать медленнее, так что возбуждение Дженни опять успевает возрасти. Это помогает им обрести синхронность, что часто бывает очень сложно.

Кроме того, Том замечает несколько микросигналов Дженни, включая ее попытку сделать обстановку менее сексуальной, обратив внимание на рисунок одеяла, поэтому он проявляет достаточно осмотрительности, чтобы не действовать слишком поспешно.

В чем мать родила
Человеческие существа называют "голыми обезьянами". Но мы - обезьяны, которые голыми чувствуют себя неуютно. Обычно мы одеты. Снять с себя одежды, предстать перед кем-нибудь обнаженным - важный шаг, требующий напряжения. Многих из нас беспокоит вопрос, как мы при этом выглядим.

Многие женщины боятся того, что покажутся слишком толстыми. Мужчин волнует размер их грудной клетки, пениса и возможность своевременного наступления эрекции. Одним из требований искусства любви является умение помочь партнеру расслабиться и показать ему, что его тело доставляет вам удовольствие - а не молча с критическим видом его рассматривать.

Сбрасывать одежды не следует с бешеной поспешностью. И не следует этого делать при ярком свете. Мягкий свет или свечи облегчают дело для тех, кто испытывает смущение потому, что их тело не кажется им совершенным. Ни в коем случае нельзя дать почувствовать своему партнеру, что вы его внимательно рассматриваете.

Многие мужчины и женщины испытывают удовольствие от того, что их тело обнажено. И это носит не только эротический характер. Это необычайно комфортное состояние, потому что оно напоминает о том времени, когда вы были ребенком. Вас держат чьи-то руки. Вся трудность заключается в том, что одежды являются препятствием. Многих из нас пугает то, что мы не можем раздеть своего партнера достаточно элегантно. И это неудивительно. Когда вы пытаетесь раздеть человека противоположного пола, вам приходится иметь дело с непривычными предметами одежды, на которых крючки, молнии и кнопки оказываются расположенными в странных местах. Занятие любовью - вещь нежная и эротическая, но иногда у нее есть и смешная сторона. Единственное, что можно посоветовать, - постарайтесь не принимать себя слишком серьезно!

Иногда люди очень стесняются определенных мест своего тела. Мужчина может думать, что у него слишком маленький пенис. Женщина может считать, что у нее слишком маленькая грудь или слишком большие ягодицы. Интровертных женщин, в частности, обычно беспокоит то, насколько сексуально привлекательными будут выглядеть они, когда разденутся.

Знать, чего хочет ваш партнер
Большинство из нас, в первый раз вступая в любовную близость с человеком, хочет доставить ему удовольствие и произвести на него впечатление. Это способ показать, что вы действительно заботитесь о нем.

Существует так много легенд о сексе и о том, как люди к нему стремятся, что легко начать считать, что в сексе должно быть что-то еще, чем просто ласки, эмоции и романтика. Что с первой минуты любовная близость должна быть чем-то ошеломляющим, дающим немедленный оргазм, триумфом сексуального мастерства. На самом деле первый раз обычно включает множество проб и ошибок, пока вы не узнаете, что нравится вашему новому партнеру, а он не узнает, что нравится вам.

Многое вы сможете обнаружить, если будете обращать внимание на реакции своего партнера. Вы должны в буквальном смысле слушать и чувствовать, прикосновения к каким участкам тела доставляют вашему партнеру больше всего удовольствия.

Прислушайтесь к его дыханию. Значительно труднее подделать ритм дыхания, чем стоны, выражающие удовольствие.

Следите за тем, чтобы не касаться все время самых очевидных мест. Мужчина часто прикасается к женщине слишком быстро и слишком грубо. Не стоит затягивать прикосновения к определенным частям тела. Мужчина часто хочет идти дальше. Но ему необходимо научиться не быть слишком нетерпеливым. Особенно это касается экстравертных мужчин.

Зоны для прикосновений
Когда вы оказались вместе в постели, до некоторой степени вам приходится начинать сначала. Вы можете испытывать возбуждение, но если вы находитесь где-то недалеко от фазы, которую Мастере и Джонсон назвали фазой "стабилизации", вы вынуждены будете опять спуститься до более низкого уровня возбуждения.

Вам опять придется потратить время на поцелуи и поглаживание спины, чтобы вернуться к высокому уровню возбуждения. Многие женщины жалуются на то, что феминизм привел к странным результатам. Некоторые мужчины настолько концентрируются на том, чтобы довести женщину до оргазма, что уделяют внимание исключительно клитору. Это "магическое" местечко должно расшевелить женщину. Поэтому мужчины вообще не уделяют внимания тому, чтобы ласкать остальные части тела. Они забывают, насколько эротическим может быть просто крепкое объятие и как оно может стимулировать возбуждение.

Ласки
Ласки должны быть нежными - особенно в первый раз. Потом, когда вы уже будете какое-то время любовниками, вы можете просто спросить партнера, не хочется ли ему, чтобы вы стиснули его посильнее. В первый же раз лучше ошибиться в сторону излишней нежности. Вы можете гладить, целовать или растирать, но помните при этом, что вы занимаетесь любовью, а не пытаетесь оттереть пятно с помощью кухонного полотенца.

Безопасный секс
Когда вы первый раз вступаете в связь с человеком, вас, очевидно, беспокоит, насколько это окажется безопасным. Очень трудно задать вопрос, который следовало бы:

1. Где вы бывали раньше?

2. С кем? И что вы о нем (о ней) знаете?

Наступает момент замешательства, и вы оба должны следить за микросигналами напряжения, пока один из вас не возьмет "а себя инициативу.

Мужчины имеют привычку возлагать заботу о контрацепции на женщин. Как отмечают многие женщины, если бы детей рожали мужчины, мы бы давным-давно располагали значительно лучшими контрацептивными средствами.

В 60-х и 70-х годах нашего столетия, когда противозачаточные пилюли совершили переворот в этом деле, мужчины часто были уверены, что женщина, с которой он спит, обязательно принимает таблетки. Но если это не так, то почему она об этом не сказала? Для многих мужчин это стало легким выходом. Но сегодня, когда существует проблема СПИДа, просто невозможно избежать темы контрацепции и безопасного секса, если вы собираетесь нести хоть какую-то ответственность за сексуальные отношения.

Когда впервые был обнаружен СПИД, его считали болезнью гомосексуалистов, и казалось, что ге-теросексуалам не о чем беспокоиться. Но постепенно факты показали, что при так называемых "правильных" отношениях было бы слишком неблагоразумно проявлять подобную самонадеянность.

Огромное количество исследований так и не внесло ясности, насколько велик риск заражения СПИДом при исключительно гетеросексуальных отношениях. Может быть, он вообще ограничивается теми, кто вводит внутривенно наркотики? Или представляет реальную угрозу только в Африке, где во многих странах этой болезнью поражена значительная часть гетеросексуального населения? Сколько мужчин прошли в своей жизни через бисексуальную фазу, что может увеличить степень риска?

При таких обстоятельствах в начале взаимоотношений оба партнера несут ответственность за то, чтобы секс был безопасным и чтобы обговорить методы контрацепции. К сожалению, мы живем в такое время, когда небезопасно даже предположить, что у кого-то результаты ВИЧ-теста не являются положительными. Никогда нельзя сказать что-либо с уверенностью о тех сексуальных партнерах, которые были у человека, с которым вы встретились. То, что известно под названием "дерева сексуальных контактов", показывает, как вы можете быть инфицированы через своего партнера, который искренне убежден, что он (или она) никогда не имел половых контактов ни с кем из группы риска.

Основное правило безопасного секса - всегда использовать презерватив и избегать анальных контактов. Современные исследования вполне определенно подтверждают, что вирус СПИДа можно получить только через кровь, сперму, при анальных контактах или через влагалищные выделения. Вы можете сколько угодно целовать человека в губы и в любые другие места, кроме области гениталиев.

Многие мужчины терпеть не могут презервативов. Им странным кажется надевать их и они чувствуют себя смешными. При этом, какими бы тонкими они ни были, они служат препятствием для полного сексуального удовлетворения. И несмотря на это, их использование необходимо, по меньшей мере в начале отношений.

Если вы чувствуете, что у вас с кем-то устанавливаются отношения, и вас беспокоят его прежние сексуальные партнеры, лучше всего вам обоим пройти ВИЧ-тест, тогда вы будете знать - конечно, в случае взаимной верности, - что вы можете не пользоваться презервативами. Но при этом проконсультируйтесь со специалистом, потому что этот тест не показывает наличия инфекции раньше чем через три месяца после попадания вируса в кровь, так что вам следует выждать.

С точки зрения контрацепции, презервативы также обладают многими преимуществами. Они не дают никаких побочных эффектов; они работают именно тогда, когда вы их используете. Таблетки же, резиновые колпачки и другие женские противозачаточные средства могут вызвать всевозможные проблемы у женщин.

Что сделал СПИД, так это напомнил людям о пользе непроникающего секса, который может быть весьма приятным и требует от любовников гораздо большего воображения, чем в остальных случаях. Для каждой пары очень важно обсудить вопрос о контрацепции и презервативах. В конце концов, если вы достаточно близки для того, чтобы отправиться в постель, вы должны быть достаточно близки и для того, чтобы говорить о подобных вещах.

Важный момент
Для первого раза очень важно, чтобы вы не испытывали чрезмерного давления. В первый раз вы вступаете в любовную близость с человеком, которому у вас еще не было времени доказать, что вы сексуальный атлет. Очень важно сохранять раскованность, тепло, чувственность и дать почувствовать вашему партнеру, что вы не рассчитываете на секс, заслуживающий олимпийской медали. Не беспокойтесь о наступлении оргазма у вас или вашего партнера. Очень приятно, если это произойдет, но если нет, нельзя считать это катастрофой.

Концепция достаточно хорошей любовной близости своим происхождением обязана до некоторой степени психоаналитику Д. У. Уинникотту. Уинникотту принадлежит идея "достаточно хорошего исполнения родительских обязанностей". Многие из его пациентов доводили себя до невроза из-за переживаний по поводу того, являются ли они идеальными родителями. Уинникотт доказал, что для того, чтобы дать возможность детям почувствовать тепло, безопасность и добиться их послушания, вовсе не обязательно быть идеальными родителями, а вполне достаточно быть просто хорошими родителями. Ту же скромность мы должны проявлять, занимаясь любовью. Вы не всегда будете достигать фантастического одновременного оргазма, но нельзя из-за этого считать свою связь неудачной.

Язык тела дает вам идеальную возможность разговаривать с человеком, к которому вы испытываете это теплое чувство. Во время любовной близости продолжайте поцелуи и ласки. Не фокусируйтесь полностью на механических движениях ениталиев. Вовсе не запрещено улыбаться, разговаривать и прижиматься к партнеру во время полового акта!

Очень важно также уметь замечать любой признак того, что вашему партнеру не нравится то, что вы делаете. Если он уклоняется, выражает признаки обиды или просто остается полностью инертным, когда вы что-то делаете, прекратите это делать. И спросите его, что не так.

Не рассчитывайте, что все пойдет хорошо с самого первого раза. Концепция достаточно хорошей любовной близости позволяет вам не быть совершенной сексуальной машиной.

А что чувствовали вы?
Во время первой любовной близости далеко не все идет хорошо. Вас могут ждать ужасные сюрпризы. Человек, которого вы считали мистером Правильным, может оказаться гораздо агрессивнее, чем вы могли себе представить.

Некоторые виды любовных утех могут показаться довольно отталкивающими. Но тот факт, что Земля не сдвинулась с места, не должен вам помешать, если вы действительно любите друг друга. Со временем все пойдет лучше.

Одной из приятных сторон долговременных отношений является то, что они способствуют возникновению доверия, а доверие делает секс приятнее. Нежные доверительные отношения позволяют вам говорить, что вам действительно нравится - и узнавать о своей сексуальности то, о чем вы раньше не подозревали. Но говорить о подобных вещах нелегко, поэтому как мужчине, так и женщине следует быть внимательными к интимному языку тела. В наше время развитие отношений протекает, по-видимому, сложнее, чем когда бы то ни было раньше. Женщины традиционно считаются более романтическим полом: "Прелестные существа всегда влюбляются". Но, может быть впервые, многие современные женщины стали относиться к мужчинам с большим недоверием. Многие мужчины кажутся неспособными к эмоциональному общению и не желают связывать себя узами. Многие женщины гораздо чаще, чем раньше, предпочитают проверить мужчину и предъявить ряд требований - вполне практических требований. Женские журналы постоянно твердят женщинам, что одна из заслуг феминизма - это то, что они тоже получили право на хороший секс. Покорнейше благодарю, маму можно было когда-то подавить (хотя я в этом и сомневаюсь), но этого наверняка никто не сделает с Мисс 2000!

Интимный язык, тела
Когда вы лежите с кем-то в постели, вы находитесь очень близко от этого человека, и при этом не можете полагаться на многие из ключевых признаков, которые вы обычно используете. Вы недостаточно удалены от партнера. Большинство общественных контактов между людьми нашей культуры происходят на расстоянии от 3 до 7 футов. Эмоциональная окраска ситуации меняется, когда расстояние между людьми становится меньше 3 футов.

Как это ни смешно, чем ближе вы приближаетесь друг к другу, тем больше вы разделяете личного пространства и тем меньше вы видите своего партнера. Многие из нас занимаются любовью "вслепую". Многие во время поцелуев и близости закрывают глаза. Особенно это касается женщин. Если спросить, почему они это делают, люди отвечают, что это им кажется более романтичным и позволяет сосредоточиться на ощущении прикосновений. Но последствия могут быть курьезными. Когда наши глаза закрыты, мы теряем много информации об окружающем мире и о своем партнере.

В первый раз это может не иметь значения, потому что все происходит слишком стремительно, но со временем это становится важным. Вступив в сексуальные отношения, пара занимается любовью в среднем 5 раз в неделю. Со временем эта цифра уменьшается. Согласно последним исследованиям, больше 40% супружеских пар после 7 лет брака вступают в любовную близость в среднем 3 аза в месяц.

Секс не может быть единственным смыслом и единственной целью человеческих взаимоотношений, но это цемент, который скрепляет людей. Он делает обычную заботу друг о друге более волнующей.

Ощущение прикосновений
Так как в постели мы видим меньше, чем обычно, то для того, чтобы узнать, что чувствует партнер, приходится полагаться на другие чувства. Но мы удивительно мало используем свои ощущения прикосновения. Эксперименты показали, что люди не слишком хорошо умеют идентифицировать объекты только по одним прикосновениям к ним, так же трудно им объяснять, что же доставило им физическое удовольствие. Именно поэтому очень важно проверить, чего хочет ваш партнер.

Чего хотят женщины
Женщины часто жалуются на то, что мужчины, после того как отношения установились, считают секс превыше всего. Они игнорируют приятную преамбулу - пофлиртовать за бокалом вина, сказать партнерше, насколько сексуально привлекательной она выглядит, и, играя и касаясь друг друга, усилить возбуждение. Если вы хотите сохранить волнующие отношения, очень важно уметь создать соответствующее настроение у своего партнера. Мужчины должны учиться быть хорошими любовниками не только за счет проявления сексуального мастерства.

Вы видите женщину, которая "мурлычет" от удовольствия. Она не торопится сделать следующий шаг. Она считает, что поглаживание ее спины, пока она читает Cosmo, доставит ей самое большое удовольствие.

Когда женщина берет инициативу в свои руки, она старается полувозбудить, полуразвлечь своего любовника, используя те участки тела, которые не являются явными эрогенными зонами. Она приглаживает волосы на его руках, трогает пупок, проводит рукой между пальцами ног - использует все приятные сексуальные игры, которые задерживают настоящий секс.

Личное - тоже вопрос политики
При заботливых, установившихся отношениях большинство людей чувствуют себя гораздо свободнее и могут исследовать свою сексуальность - обнаружить, чего же они хотят. Феминизм и сексуальные исследования тоже оказали вполне очевидное влияние на то, как люди занимаются любовью. Наиболее интересным изменением является то, что женщины стали гораздо настойчивее в своих требованиях получить удовлетворение своих сексуальных потребностей. Женщины больше не хотят мириться с сексуальным разочарованием. Алертный мужчина должен быть внимательным к микросигналам, которые выдают разочарование - особенно после того, как они занимались любовью. Вот некоторые из таких сигналов:

· раздражительность, старание избежать прикосновений; 

· попытки быстро сделать что-нибудь еще; 

· беспрерывные прикосновения к собственному телу. 

Настоящая книга - это не руководство по сексу или провинциальная Кама Сутра или Инструкция к позиции 33В ("Как заниматься любовью на трапеции, поедая апельсин из рук своего партнера"). Но понимание и открытое обсуждение вопросов секса дает нам возможность изучить преимущества некоторых поз при любовной близости.

"Поза миссионера", как говорят, получила свое название во времена Британской Империи: африканские женщины шутили, что священники, которые пришли обратить их в свою веру, занимаются любовью, только находясь сверху. В такой позе мужчина занимает главенствующее положение и руководит ритмом всего процесса. Она позволяет партнерам смотреть друг на друга. Хотя мужчине при этом трудно воспользоваться руками для того, чтобы ласкать свою любимую, потому что они нужны ему для того, чтобы удерживать равновесие. К тому же, ни один из партнеров фактически не может видеть того, что происходит, так что эта поза исключает мощный источник визуального стимулирования. Женщине в такой позе иногда кажется, что не они со своим партнером занимаются любовью, а что ее берут силой.

Микросигналы, на которые следует обращать внимание:

· своего рода пассивность; 

· явно ровное дыхание, что говорит об отсутствии кульминационного момента. 

Популярной позой стала поза "девушка сверху", в значительной степени из-за неправдоподобного сочетания результатов исследований Мастерса и Джонсон и феминистов. В этом случае язык тела довольно интересен, потому что господствующее положение занимает женщина. Она регулирует ритм всего акта, "оседлав" мужчину. Интересно, что при таком положении становится труднее встретиться глазами. Мужчин иногда приводит в замешательство тот факт, что женщины в этой позе держат глаза открытыми - признак того, что они лучше контролируют себя, - но они при этом не опускают глаза на мужчин. Вместо этого женщина предпочитает направлять взгляд куда-то на средний план.

Существуют, конечно, десятки других (и очень удобных) положений. При установившихся отношениях, если вы доверяете друг другу, вы можете обсудить, какая-поза вам больше нравится. Мужчин обычно останавливает то, что они боятся показаться самонадеянными и недостаточно романтичными. Сравните секс и принятие пищи. С партнером, с которым вы делите свою трапезу, вы проводите за едой и разговорами порядка 30-60 минут. Если вы идете в ресторан, на это уходит, по-видимому, гораздо больше времени. Почему же надо торопить секс? Флирт с партнером, готовность идти в постель, предварительное стимулирование, сама любовная близость, потом разговоры, тесно прижавшись друг к другу, - все это позволяет продлить время. Одно из самых больших удовольствий установившихся отношений - провести субботнее или воскресное утро в постели. Даже если у вас есть дети, вы можете умудриться сделать это, если они достаточно взрослые, чтобы самостоятельно смотреть телевизор.

Оргазм
Мы живем в обществе с высокоразвитым самосознанием и сексуальным сознанием. Мы все больше ощущаем жизненную необходимость получать от своих взаимоотношений все, что они могут дать. При установившихся отношениях оба партнера хотят достичь оргазма. Для мужчины в этом обычно нет проблемы, но для женщины такая проблема может возникнуть.

Существует два вида женского оргазма: вагинальный оргазм и клиторный оргазм. Одна женщина прекрасно описывает всю сложность чувств, возникающих во время оргазма: "После напряжения, которое все время продолжало нарастать, я вдруг воспарила в небо, я поднималась все выше и выше. Внутри у меня все пело. Моя кожа была холодной. Мое сердце бешено билось, и у меня перехватило дыхание". Другие сравнивают это ощущение с пробкой, вылетающей из бутылки шампанского.

Обратная связь и притворство
Мужчины часто боятся, что женщина имитирует оргазм. Некоторые феминистские писатели утверждают, что многие женщины убеждены, что в их роль обязательно входит дать мужчине почувствовать, что он прекрасный любовник. В фильме "Когда Гарри встретил Солли" есть сцена в ресторане, когда Салли все испортила, продемонстрировав Гарри, как она имитирует оргазм. Все, что для этого требуется, - это умение охать, стонать и сотрясаться со страшной силой. Мужчине, по мнению Салли, необходимо слышать все эти звуки для того, чтобы удовлетворить свое эго. Эта сцена так много обсуждалась, в частности, потому, что мужчин очень волнует, чтобы женщина не "мошенничала". Многие мужчины буквально одержимы мыслью о том, насколько хорошо они делают свое дело.

Такое отношение появилось недавно. Раньше большинство мужчин вообще не интересовало, что женщина на самом деле чувствует.

При хороших отношениях оба партнера обеспечивают друг друга вербальной и невербальной обратной связью. Если женщина, с которой вы занимаетесь любовью, нежно вас гладит и пытается вас пощекотать, вам, очевидно, не стоит нервничать относительно размеров своего пениса или насколько множественный оргазм она испытала. Очень важно, чтобы женщина тоже получала от мужчины обратную связь, физическую и вербальную. Отношения станут только лучше, если вы оба не будете забывать говорить, как вам хорошо, когда вам действительно хорошо. К сожалению, и мужчина, и женщина очень часто забывают это делать.

Нежные прикосновения
Один из важных моментов, о котором следует помнить, это то, что взаимные прикосновения не всегда должны касаться секса. Существует множество нежных, положительных способов выразить свою любовь, которые не служат прелюдией к очередным манипуляциям для достижения мегаоргазма.

Каждая женщина будет приятно удивлена, если ее любовник время от времени крепко прижмет ее к себе или нежно погладит, когда секса вовсе не предполагается. Это часть языка тела, которую мы привыкли игнорировать. Я предлагаю читателям подумать над следующими вопросами:

· Как часто вы прикасаетесь к своим любимым, не имея в виду любовной близости? 

· Каких мест вы касаетесь, чтобы просто выразить свою нежность? 

· Как часто вы просто сжимаете друг друга в объятиях? 

· Целуете ли вы друг друга, когда эти поцелуи не служат прелюдией к любовным утехам? 

· Как долго? 

· Многие пары проводят вечера за телевизором. Сидите ли вы при этом рядом? 

Для хороших сексуальных отношений одного только секса недостаточно. Понимание всех тонкостей языка тела поможет вам чувствовать себя значительно свободнее при выборе тех прикосновений, которые не преследуют вполне определенной цели.

После сексуальных наслаждений
Женщины постоянно жалуются на то, что мужчины после занятий любовью либо желают немедленного повтора, либо тут же заваливаются спать. Мужчина должен проявлять внимание к своей еще не остывшей партнерше - гладить ее и ласкать.

Занятия любовью должны быть смесью нежности и пыла. Хорошие любовники действуют и реагируют. Он или она наблюдают за телом партнера. Испытание (да и удовольствие) для мужчины состоит в том, что он, теряя над собой контроль (а это для него совсем нелегко - ведь мы так контролируем себя в сексе), все же не теряет способности проявить внимание к чувствам партнерши. Женщина же должна иметь в себе смелость узнать, чего вы хотите, и проявить щедрость и понимание, чтобы не играть пассивную роль. Если вам удастся это, то у вас появится хороший шанс заниматься любовью с одним и тем же партнером долгое время. 

Глава 6 

Ежедневное общение,
Ежедневные недоразумения 

В главе 5 мы уделили внимание сексу. Однако немногие взаимоотношения выживают только благодаря сексу. Со своими любимыми мы занимаемся не только любовью. Но немногие книги предлагают нам советы об этих прозаических аспектах наших взаимоотношений. Обсуждение вопросов о том, как делать покупки вместе, как ухаживать за садом и проводить вечера, не входит в число излюбленных тем бестселлеров. И все же большинство пар тратят на эти неэротические занятия куда больше времени, чем на любовные ласки.

Один смелый психолог хронометрировал свои занятия на протяжении девяти месяцев. Он обнаружил, что проводит гораздо больше времени в местном пабе за кружкой пива в компании жены и друзей, чем в любовных утехах. Его опыт красноречиво свидетельствует об интересном парадоксе. Взаимоотношения зависят от того, какое удовольствие приносят паре неэротические занятия: походы по магазинам, воспитание детей, приятные встречи с друзьями.

Секс необычайно важен. Если один из партнеров испытывает постоянную неудовлетворенность, это влияет на все остальное. Но если плохой секс может полностью испортить отношения, то хороший секс сам по себе не может являться залогом длительного успеха.

Этот парадокс говорит о том, насколько важно уделять внимание языку тела не только в постели.

Каждый человек реагирует на стресс по-своему и посылает свои индивидуальные сигналы SOS. Когда дела идут плохо, об этом всегда трудно говорить. Вот почему одна из примет хороших взаимоотношений - это способность каждого из партнеров вовремя воспринимать сигналы SOS и таким образом предотвращать кризис.

Одной из причин недоразумений, возникающих при ежедневной совместной деятельности, является несоответствие наших ожиданий.

Радость походов по магазинам
Бытует мнение, что "женщина рождена для покупок". Но я никогда не слышал этого высказывания от мужчины. Чувства мужчины к покупкам напоминают отношение викторианских леди к сексу. Очутившись в магазине с подругой, вы закрываете глаза, начинаете думать о Британии (или, по крайней мере, о британской экономике) и молите Бога, чтобы это не затянулось надолго. В приложении к Макдональдсу мы видим иллюстрацию той антипатии, которую проявляют мужчины к покупке нарядов. Молодой человек покорно плетется за своей подругой от магазина к магазину. Она не может решить, какой наряд ей больше подходит, а ее спутник проклинает день, проведенный в бессмысленных мучениях.

Неспособность распознать язык тела в этой ситуации может привести к взрыву.

Вы видите женщину, примерявшую двенадцать платьев. Мужчине кажется, что десять из них ей к лицу. Он пытается скрыть свою скуку. Он старается не барабанить пальцами по прилавку. Его пальцы под контролем. Но посмотрите, как перекошен его рот, как выгнуты брови, а взгляд принял отсутствующее выражение. Когда она демонстрирует Наряд N 13, мужчина почти достигает критической точки. Он заводит руки за спину, и в том, как он потирает свой большой палец пальцами другой руки, явно усматривается признак подавляемой агрессии.

Для того чтобы вывести его из этого состояния, женщина должна не только улыбаться и спрашивать, как она выглядит. Следует сделать что-то еще. Но она явно полностью поглощена самолюбованием, и то, что мужчина не выражает бурного восторга, обижает ее.

Нередко, сопровождая женщину, занимающуюся покупками, мужчина желает устраниться от деятельности, выказывая смесь скуки и подспудного стремления сбежать. Это выражается в том, что, плюхнувшись на стул, мужчина погружается в отстраненную задумчивость, изучает свои ботинки или содержимое бумажника.

Мужчины обычно всегда замечают привлекательных женщин, но единственное место, где они слепы к женской красоте, - это, пожалуй, магазины готового платья. Другая излюбленная поза мужчины в подобных местах - это сидеть, подложив руки под ягодицы. Это попытка успокоить себя перед тем, как вскочить и покинуть магазин.

Этот спокойный мужчина, хотя и является всего лишь плодом фантазии, кажется, может предложить решение закупочных недоразумений. Он взял с собой в поход книгу и прицепил на пояс флягу, чтобы скоротать время. Он и его партнерша пришли к согласию в двух пунктах: во-первых, ему разрешено читать книгу как угодно долго, если он при этом будет смотреть на женщину, предстающею перед ним в новых нарядах. Таким образом, она не будет лишена критического внимания с его стороны, но и не будет отрывать его от книги, перебирая платья на вешалках. Во вторых: каждые полтора часа они будут делать перерыв и пить кофе.

Супермаркеты
На большинство мужчин посещение супермаркетов действует не столь угнетающе, как походы по магазинам готовой одежды. Совместные покупки в супермаркетах - одна из традиций, способных укрепить любовные отношения. Однако во время выбора продуктов мужчина способен так же вывести женщину из себя, как и та его. Часто он бросается на поиски выгодных покупок, это дает ему возможность продемонстрировать свои способности экономиста-аналитика.

В супермаркете язык тела становится красноречивым с того момента, как вы ухватились за тележку. Тот, кто завладел тележкой, возглавляет операцию. Человек без тележки следует за лидером (подчиненное положение). Наблюдательный зритель неоднократно замечал, как в супермаркетах вспыхивают войны за право обладания тележкой.

Звучит ли это по-детски? Безусловно. Но ведь одна из прелестей любовных отношений и состоит в том, что мы позволяем себе становиться детьми, выкрикивая: "Это мое!" - "Нет, мое!"

Но такое взаимопонимание обычно дается нелегко.

Во время покупок самые неприятные черты наших партнеров проявляются в полной мере. Многие пары отправляются за покупками в конце трудового дня, чтобы снять накопившийся стресс. Однако это только усиливает взаимное напряжение.

Человек находится в глубокой задумчивости, чем повергает свою партнершу в ярость. Он сравнивает цену стирального порошка различных марок. Он не может решить, столь же хороша Именная Марка, как и Личная Марка. На его лице написана полная погруженность в сравнительный анализ цены, веса и состава. Его спутница уже высказалась в том духе, что на следующей неделе ему стоит прийти в супермаркет с калькулятором. Ей не нравится его чувство собственного превосходства, проявляющееся и в других сторонах жизни. Ее сейчас интересует вопрос о том, что будут есть ее дети всю неделю. Двенадцатилетняя Дорин сбрасывает лишний вес, а Гарри занимается спортом и ест, как лошадь. Она не собирается готовить отдельно для каждого, зато он находится в блаженном неведении насчет этих проблем.

У кассы их враждебность достигает кульминационной точки. Она оставляет его одного выгружать покупки из тележки, а сама возвращается в зал, чтобы прикупить еще кое-что. Он приходит в ужас от мысли, что его спутница не успеет вернуться вовремя. Сам он не может расплатиться - чековая книжка осталась в сумочке жены. Он боится, что девушка-кассир потребует от него уплаты и он будет стоять у кассы с глупым видом в ожидании возращения жены.

Мужчина потерял свою партнершу в супермаркете. Он не знает, где та, и находится в состоянии стресса. Мы видим, как он бесконтрольно свалил в кучу все фрукты. Он может сорвать злость на пакетах, если не удается отчитать партнершу.

Неуступчивая Пара ходит за покупками вместе, но партнеры вечно спорят о том, что купить. Они бросают друг на друга победоносные взгляды, размахивая, как трофеями, снятыми с полки товарами, прежде чем опустить их в тележку.

На выходе
Конфликты в магазинах часто создают сильную напряженность и перерастают в длительное молчание между партнерами. Люди выражают свое недовольство друг другом тем, как они разгружают тележки на выходе и какие позы они после этого принимают.

Один из забавных аспектов социальной жизни - это ореол приватности, окружающий деньги. Вы не заглядываете через плечо спутницы, когда она выписывает чек. В это время мужчина перегружает товар в сумки.

Возможно, этой паре не нужны брачные инструкции, но инструкции по посещению магазинов им необходимы. Их маленькая война начала выходить из-под контроля. С того момента, как он вывел ее из себя, сравнивая цены стиральных порошков различных марок, игра стала серьезной. Вы можете записать себе такой белый стих:

Ты раздражаешь меня. 
Чем больше ты раздражаешь меня, 
тем легче я раздражаю тебя. 
Я знаю, когда ты раздражена, 
ты изо всех сил стараешься 
вывести меня из себя.
Ты думаешь мне будет хуже, чем тебе. 

Какое здесь может быть решение? Возможно, прежде чем лечь с кем-то в постель, следует пройтись с ним по магазинам? Следует отмечать такие признаки стресса, как руки, вцепившиеся слишком крепко в тележку, или агрессивную походку при направлении к полкам с продуктами. Пока дела не стали совсем плохи, вы можете попытаться снять напряжение с партнера, поглаживая его по затылку. Такая приятная форма ухаживания поддержит между вами контакт.

На свете существуют пары, которым удается ходить по магазинам, соблюдая полное согласие. У них действительно общая тележка. Прежде чем сделать нестандартную покупку, они советуются друг с другом. Они выбирают те вещи, которые должны понравиться другому. На выходе они сообща разгружают тележку и пакуют покупки в сумки.

Молчание в автомобиле
Немногие книги описывают это распространенное явление современной жизни - конфликт в автомобиле. Люди предпочитают воспринимать машину в эротическом свете. О, как приятно пахнет кожей заднее кресло! Все это, конечно, похоже на правду, но чаще в автомобилях царит напряженное молчание, а не секс. Машины малы. В машинах мы всегда рядом друг с другом, но человек изобретателен. Мы можем использовать вынужденную близость для того, чтобы отстраниться на мили друг от друга. Несколько дюймов, разделяющие вас, могут превратиться в бескрайнюю вселенную.

Водитель поправляет зеркало заднего вида. Его послание гласит: "Сейчас мне не до тебя". Партнеры смотрят в разные стороны. Не меняя сиденья, женщина отодвинулась к окну так, чтобы мужчина не прикоснулся к ней. Носки ее туфель обращены в противоположную сторону. Одной рукой она протирает стекло от грязи - только чтобы отвлечься. Другая ее рука повисла над ручкой. Она готова открыть дверцу и покинуть машину в любую минуту.

Признаки стресса в машине проявляются по-разному. Можно барабанить пальцами по рулю или сжимать его слишком сильно. Многие мужчины любят показать свою удаль и водят автомобиль почти не касаясь руля.

Поскольку люди в автомобиле находятся рядом, легко выработать тактику, как снять напряжение. Если вы видите, что ваш партнер напряжен, то можете повернуться к нему, а не отворачиваться к окну. Поворот на 45 градусов вполне дружелюбен.

Очень важно не путать Давай Помиримся - кивок головой - с отрицательным покачиванием головой: в Давай Помиримся обычно входит также легкое пожатие плечами.

Приятное путешествие
Одна из прелестей совместной жизни - общие секреты. Сама ваша интимность священна. Неискушенному наблюдателю вы можете показаться охладевшими друг к другу. На самом же деле язык тела красноречиво свидетельствует о вашей близости и взаимной сексуальной притягательности.

Эти люди на первый взгляд могут показаться отстраненными. Каждый из них держит в руках собственную газету. Они не смотрят друг на друга. Но каждый из них осознает мысли и тело другого. Она заглядывает в его газету. Он прижался своим плечом к ее плечу. Их бедра также соприкасаются.

Люди сексуальны во время еды
В знаменитой сцене фильма Том Джонс герой и героиня, прежде чем принадлежать друг другу, прокладывают свой путь к постели, ненасытно поглощая обед. Недавно, идя по улице, я видел, как молодая пара разыгрывала менее драматичную любовную сценку при помощи французских булочек. Нет, они не делали ничего необычайного или непристойного. Они спокойно шли вместе. Оба ели французские булочки. Они обратили лица друг к другу и жевали. Женщина слегка откинула голову назад, обнажив шею, и улыбалась.

Еду называют великой соблазнительницей. Нравится ли вам, как ест ваш любовник? Или его манера набивать свое брюхо приводит вас в недоумение - как вам мог понравиться мужчина, которому скорее подошло бы меню Каменного Века, где он мог бы обгладывать бычью ногу у огня в пещере. Личные особенности проявляются в том, что мы едим, и в том, как мы едим. Экстраверты едят быстро и неаккуратно. Любят пробовать новые блюда. Интроверты - более медлительны и переборчивы.

Нередко мы используем пищу, чтобы снять с себя напряжение. При этом мы много едим и мало говорим. Есть данные о том, что женщины особенно склонны видеть в пище утешителя.

Взрослые часто отчитывают детей за их манеры поведения за столом. Взрослых отчитывать труднее (если те не допускают чего-то вопиющего), но мы часто можем увидеть, как сотрапезники бросают друг на друга ехидные, осуждающие взгляды.

Поведение в ванной
Когда-то уход за телом казался исключительно интимным занятием и упоминать об этом стыдились. Однако во время "трехдневной недели" в 1973 году, когда электричество ежедневно отключали на несколько часов, правительство предложило, чтобы супружеские пары принимали ванны совместно. Вначале идея показалась несколько странной, но вскоре выяснилось, что предложение пришлось по душе гораздо большему количеству людей, чем можно было ожидать.

Неудивительно, что многие пары стесняются заходить в ванную комнату вместе. В ванной мы обычно чистим зубы, купаемся и опорожняемся. А это, конечно, не самые привлекательные занятия для чужих глаз. И все же вода может быть эротичной. Многие молодые родители находят ванную единственным укромным местом, где они могут уединиться днем.

Удивительно, но оказалось, что совместное купание в ванной - удел не только молодых любовников - искателей приключений. Джон

Мортимер в одном из своих рассказов описывает привычки судьи и его жены. Судья испытывает сострадание к вору, так как тот, принимая ванну с женой, всегда оказывался у крана: бедняга никак не мог расслабиться, так как кран все время упирался ему в спину. Судья прекрасно осознавал его страдания, так как сам каждый раз оказывался в таком же положении, купаясь вместе с женой. Вор был осужден на маленький срок. Судья объяснил, что вор стал на скользкий путь из-за того, что не мог отдыхать во время купания.

Читателю приходится гадать, занимались ли герои этого рассказа любовью в ванной. Если ванна не очень велика, то не так уж легко заниматься в ней любовью. Но это вовсе не означает, что ванна - плохое место для любовной прелюдии. Вы можете купаться вместе, прижимаясь друг к другу. Это прекрасная поза для того, чтобы партнер мыл ваши волосы.

Душ больше подходит для энергичной эротической деятельности. Вы можете намыливать друг друга - прекрасное возбуждающее средство.

Дети и другие существа
До сих пор я писал о любовных взаимоотношениях так, словно на свете существуют только взрослые. Но реальная жизнь куда беспорядочнее. Один мой друг как-то имел роман с женщиной, у которой было четыре кошки и попугай, заключенный в клетку в гостиной. По утрам тот издавал хриплые крики.

В присутствии детей наш язык тела изменяется драматически. Мы позволяем себе впадать в детство, когда находимся с ними рядом. Зрелый мужчина может оказаться на четвереньках и изображать хобот слона при помощи руки. Ребенок, глядя на него, радостно смеется. Но такое поведение не остается без внимания женщины. Обычно он - Человек На Службе - мужчина с портфелем. Она по-настоящему тронута его способностью отбросить свои привычки во время игры с ребенком.

Взрослые, играя с детьми, обучают их многим элементам языка тела. Отчасти это происходит благодаря использованию пародии и преувеличений. С восемнадцатимесячного возраста развивающиеся карапузы начинают постигать разницу между "правдой" и "притворством". О том, что есть что, они узнают по преувеличенной жестикуляции и мимике взрослых.

Как правило, во время игр взрослые используют следующую схему - вначале они стимулируют ребенка, а затем, после взрыва хохота, становятся очень нежными и заботливыми. Дети нуждаются в ласках, в прикосновениях.

Часто возникающий в последнее время вопрос о надругательствах над детьми вселил беспокойство во многих родителей (особенно, в приемных родителей). И они боятся лишний раз прикоснуться к своему ребенку. Дети нуждаются в том, чтобы их держали на руках и ласкали. Дети, лишенные объятий, поцелуев и ласки, впоследствии часто страдают от различных проблем, связанных с поведением. Родители могут проявить беспокойство только в том случае, когда видят, что их партнер старается слишком часто ласкать ребенка, или когда замечают в этих ласках скрытую подоплеку.

Я сделал два фильма о надругательствах над детьми. Несомненно, такие случаи имеют место, и иногда они происходят в самых, казалось бы, благополучных семьях. Но наша осведомленность об этой проблеме не должна мешать проявлению родительской ласки.

Ради вас обоих
Большинство книг о языке тела предлагают советы, как пользоваться им в полной мере. Идея заключается в том, что, зная об истинных мыслях другого человека, вы получаете перед ним преимущество. Но любовь - это особая область. Либо вы оба выигрываете в ней, либо оба проигрываете. Проигрыш грозит тогда, когда происходит что-то неладное, но ни одна из сторон не желает обсуждать это. Стрессы накапливаются. Никто не хочет бороться с проблемой. Трудности очевидны, но вы отворачиваетесь от них.

Любой человек выказывает признаки напряжения. Людям определенного типа удается скрывать их лучше, чем другим. Интроверты склонны винить в происходящем себя. Экстраверты обычно обвиняют другого.

Злость и то, что после
Обычно мы очень удручены, когда видим, что наш партнер злится, но отказывается отвечать, что именно вызвало в нем это чувство. Часто мы не можем не показать, насколько мы разозлились, и проявляем свои чувства в жестах. Большинству из нас известно, что самый действенный способ наказать другого - это выказывать свою злость, но не говорить о причине.

Личные особенности также играют здесь роль. Экстраверты выказывают свое настроение более легко. Интроверты склонны держать свои чувства при себе, но когда они не в силах сдержаться, то выплескивают их на поверхность, подобно вулкану.

Первый признак злости, который легче всего заметить, - это выражение "держись от меня подальше, оставь меня в покое". Ваша попытка сближения через несколько минут должна увенчаться успехом, и вы узнаете, что у вашего партнера на душе.

Интроверты гораздо чаще скрывают свой гнев, чем экстраверты. Иногда их поведение кажется при этом обычным. Признаки, свидетельствующие о стрессе, - изменение тона (их речь может казаться отрывистой) и усиление мелких непроизвольных движений.

Мы часто выказываем свои психологические проблемы физически - в напряжении, усталости, расстройстве пищеварения. Люди играют в счастливые и грустные игры друг с другом. Когда отношения становятся натянутыми, люди, обычно контролирующие себя, начинают играть в игры гораздо больше, чем раньше.

Распространенная разрушительная игра называется "я не собираюсь ложиться в постель одновременно с тобой". Существует два способа поступить так. Враждебно настроенный партнер будет стремиться лечь спать либо слишком рано, либо слишком поздно. В любом случае, они отказываются от контакта, могущего привести к общению.

Совместная жизнь страдает при отсутствии "синхронности". Если вы хотите исправить такое положение, то следует спешить, следующий шаг - это уход одного из партнеров из спальни. Наилучший выход для некоторых людей - если вы мягко настоите, чтобы они высказались о том, что случилось. Для других же неугрожающее прикосновение, несексуальная ласка может открыть путь к возобновлению нормального общения. Мужчина должен дать понять своей партнерше со всей осторожностью, что просто желает объясниться, а не заняться сексом (ведь она так легко может истолковать ваши действия превратно).

Не так уж приятно поддерживать взаимоотношения, когда дела пошли вкривь и вкось. Однако случаются и более острые проявления стресса.

Срыв и разрыв
Есть ли у вашего партнера проблемы со сном? Ранние пробуждения могут быть симптомом депрессии. Что он делает, когда проснулся, - переворачивается с боку на бок или встает с постели? Беспокойные движения в постели могут и не оказаться признаками глубоко скрытого кризиса, но все же, если ваш партнер спит плохо, вы должны расспросить его, что с ним случилось.

Если он или она расскажет вам о своих снах - слушайте внимательно, но не стремитесь их сразу же истолковать. Выслушайте вначале мысли другого.

Большинство союзов разрушается из-за жестокости, неверности или пьянства. Многие люди утверждают, что всегда узнают, когда им изменяет партнер. Его поведение становится неровным, манера заниматься любовью изменяется. Мне же кажется, что дело тут в том, что люди, заподозрив что-то неладное, из-за внезапной отчужденности, возникшей в их отношениях, складывают два и два вместе. Если мужчине постоянно приходится засиживаться на работе допоздна или появляется необходимость в частых служебных поездках, скорее всего, у него появилась другая женщина.

Единственное, что вы можете сделать в этом случае при помощи языка тела, это подать "сигнал к примирению" на относительно раннем этапе. Это подскажет вашему партнеру, что вы не только хотите прояснить ситуацию, но и вполне искренни в своем намерении. Беда в том, что ваш гнев может помешать вам сделать этот шаг.

При столкновении с подобными проблемами язык тела партнеров внешне напоминает взволнованный язык их первых свиданий. Но в этом случае волнение вызвано скорее злостью, чем желанием.

Мы все боимся разрушить наши взаимоотношения. Каждый третий брак терпит крушение. Люди всегда надеются, что их союз вечен, хотя знают, что могут обмануться в своих надеждах. Понимание языка тела поможет вам по крайней мере распознать ранние сигналы тревоги. Это даст вам возможность попытаться исправить положение вещей, а если этого сделать не удастся, вы будете хотя бы не так потрясены крахом вашего союза.

Вопрос, поставленный мной в главе "С чего начать", относится к тому, как много внимания вы уделяете языку тела.

1. Чем больше вы замечаете жестикуляцию других людей, тем внимательнее вы относитесь к языку тела. Это вполне очевидно.

2. Назвали ли вы пять вещей сходу или вам пришлось призадуматься? Долгие раздумья - свидетельство низкого инстинктивного восприятия языка тела.

3. То же, что и в предыдущем пункте.

4. Чем быстрее вы ответили на второй и третий вопросы, тем полнее вы включаете язык тела в свои ежедневные наблюдения.

5. Чем больше времени вы уделяете наблюдению за выражением лиц других людей, тем полнее вы осознаете язык тела.

6. Один из талантов, которым обладают люди, хорошо понимающие язык тела, - это описание воображаемой жизни других людей.

7 и 8. Было ли это просто для вас или пришлось покорпеть? Чем труднее вам это было сделать, тем более вы нуждались в прочтении этой книги.

9. Коварный вопрос. Только одержимый замечает только язык тела. То, о чем говорят, тоже имеет значение!

10. Если вас все всегда удивляет, то вам можно посочувствовать.

Стоит сравнить, как вы отвечали на эти вопросы до и как вы ответите на них после прочтения книги, утвердившись в решимости замечать язык тела!

Я надеюсь, что сейчас вы во многом постигли теорию языка тела. Что ж, теперь практикуйтесь и оттачивайте свою наблюдательность в реальной жизни.

Мы все нуждаемся в любви и боимся, что нам ее может недоставать. Если у нас есть любовь, мы боимся ее потерять. Понимание языка тела вашего партнера не может вас полностью уберечь от нелепых ошибок, в какой бы стадии ни находились ваши взаимоотношения. Но это обогатит ваш опыт и внесет радость в вашу жизнь. Большее знание - отнюдь не гарантия счастья и не защита от неожиданностей, но вы будете понимать происходящее вокруг вас гораздо лучше, независимо от того, говорят ли вам люди правду о своих чувствах.

В одной знаменитой песне есть такие слова: "Вас любят так, как любите вы сами". Битлз пели о чем-то очень глубоком. На этой истине мы можем строить свою жизнь.

