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Аннотация
Книга Искусство первого хода. 100% рабочий старт разговора

посвящена эффективному началу общения с противоположным
полом. Автор делится проверенными техниками и приемами,
позволяющими уверенно завязывать знакомства и привлекать
внимание понравившихся девушек. В книге подробно
рассматриваются психологические аспекты поведения мужчин и
женщин, даются рекомендации по развитию уверенности в себе,
преодолению страха перед отказом и созданию привлекательного
образа. Это руководство станет незаменимым помощником для
всех, кто хочет научиться правильно начинать разговор и строить
успешные отношения.
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Введение: Зачем нужно
«Искусство первого хода»?

 
Представьте себе типичную сцену, повторяющуюся мил-

лионы раз каждый день по всему миру. Вы стоите в баре,
идёте по парку, сидите в кофейне или едете в метро. И ви-
дите Её. Ту самую, чей образ на секунду – или на минуту –
останавливает ваш внутренний диалог. Возникает искра ин-
тереса, мгновенная химия, любопытство. А потом – наступа-
ет тишина. Не внешняя, а внутренняя. В голове проносится
вихрь: «Подойти? Что сказать? Она занята. Наверное, у неё
есть парень. Выгляжу глупо. Вдруг отвергнет? Все увидят.
Скажу какую-нибудь ерунду…» И вот уже момент упущен.
Она проходит мимо, выходит на своей остановке, погружа-
ется в телефон. А вы остаётесь с привычным чувством упу-
щенной возможности, легкой горечи и самооправдания: «Не
судьба», «Не время», «Не та обстановка».



 
 
 

Знакомо?
Если да, то вы не одиноки. Подавляющее большинство

мужчин – независимо от возраста, социального статуса или
внешности – сталкиваются с этим внутренним барьером.
Страх первого шага, страх отвержения, страх показаться
нелепым – это не ваша личная слабость. Это универсаль-
ный социальный инстинкт, коренящийся в нашей глубокой
потребности в принадлежности и ужасе быть изгнанным из
племени. Но в современном мире, где племя – это всё чело-
вечество, этот инстинкт превращается в тюремщика, запи-
рающего нас в камере одиночества и нереализованных воз-
можностей.

Эта книга родилась из простой, но радикальной идеи:уме-
ние сделать первый шаг – это не мистический «дар», а
навык. Такой же, как умение водить машину, играть на ги-
таре или вести переговоры. Его можно разобрать на состав-
ляющие, понять механику, отработать на практике и довести
до автоматизма. Более того – это, возможно, самый важный
социальный навык в жизни мужчины. Потому что он явля-
ется ключом не только к романтическим отношениям, но и к
дружбе, деловым контактам, нетворкингу и, в конечном сче-
те, к полноценной, насыщенной жизни.

Но почему так много попыток освоить этот навык терпят
крах? Почему тонны статей, видео и «пухлых» руководств по
соблазнению оставляют человека с головой, забитой дурац-
кими фразами, и сердцем, полным сомнений? Потому что



 
 
 

почти все они совершают одну роковую ошибку. Они начи-
нают не с того конца. Они предлагают вам заучивать «закли-
нания», не объяснив фундаментальных законов мира, в ко-
тором эти заклинания должны работать.

Эта книга – другой путь. Она начинается с самого корня
проблемы: с первого хода. С того самого мгновения, когда
вы переходите из состояния наблюдателя в состояние участ-
ника. Это самый сложный, самый энергозатратный и самый
важный момент всего взаимодействия. Если он провален –
всё кончено, даже не начавшись. Если он удачен – перед ва-
ми открывается дорога, по которой можно идти. Наша цель
– не просто научить вас «открывать набор», а сделать так,
чтобы высчитали этот момент не страшным испытани-
ем, а самым интересным и творческим этапом обще-
ния. Чтобы вы шли на него не с тревогой, а с азартом иссле-
дователя.

Но для этого нам нужно разрушить несколько главных ми-
фов, на которых построено современное неверное понима-
ние знакомства.

Миф о «волшебной фразе»
Сядьте поудобнее. Я скажу вам нечто, что освободит вас

от тонн ненужного груза:Волшебной фразы не существу-
ет.

Вся индустрия пикапа десятилетиями эксплуатировала
эту сказку. «Скажи ейэто – и она твоя». «Три слова, от ко-



 
 
 

торых любая женщина растает». «Секретная фраза для зна-
комства в соцсетях». Это бесконечная погоня за священным
Граалем, который раз и навсегда избавит вас от страха и
неуверенности. Это обещание получить результат, не меняя
себя. И это – опаснейшая ловушка.

Почему?
Во-первых, контекст – король. Фраза, которая блестя-

ще сработала в полутемном лофт-баре в пятницу вечером,
прозвучит как полный бред в переполненной электричке в
понедельник утром. То, что умилит студентку с книжкой Ре-
марка в парке, вызовет недоумение у бизнес-леди, спешащей
на совещание. Волшебная фраза игнорирует главное: вы под-
ходите не к абстрактной «девушке», а к уникальному чело-
веку в уникальной ситуации. И ваши первые слова должны
быть откликом на эту ситуацию, а не заученным мантром из
чужого сценария.

Во-вторых, доставка важнее контента. Исследования
в области коммуникации (знаменитое правило 7%-38%-55%
психолога Альберта Мехрабяна, говорящее о важности
невербалики в передаче отношения) подтверждают: в пер-
вые секунды мы «считываем» не столько слова, сколько ин-
тонацию, мимику, позу, взгляд. Можно сказать самую ост-
роумную в мире фразу, но если вы произнесете ее дрожа-
щим голосом, глядя себе под ноги и ёрзая на месте, она будет
воспринята как странный и неловкий спам. И наоборот: са-
мая простая, даже банальная реплика («Извините, который



 
 
 

час?»), произнесенная спокойным, уверенным, дружелюб-
ным тоном с прямым открытым взглядом, может стать нача-
лом разговора. Ваше состояние передается раньше и громче,
чем ваш текст.

В-третьих, фраза – это крючок, а не удочка.  Пред-
ставьте рыбалку. Вы можете купить самый дорогой, блестя-
щий крючок. Но если вы не умеете забрасывать удочку, не
чувствуете течения, не понимаете, какая рыба где водится, –
вы останетесь без улова. Заученная фраза – это всего лишь
крючок. А искусство первого хода – это умение чувствовать
течение (контекст), правильно забрасывать удочку (неверба-
лика, подход) и вести игру (вести диалог дальше). Фокуси-
руясь только на крючке, вы обрекаете себя на провал.

В-четвертых, это вопрос искренности.  Современные
люди, а особенно женщины, обладают высокоразвитым «де-
тектором фальши». Они тысячами мелких сигналов улавли-
вают, говорит ли человек от сердца или читает по бумаж-
ке. Волшебная фраза, выуженная из интернета, почти всегда
звучит неорганично. В ней нет вас. В ней нет подлинного ин-
тереса. Она – социальный трюк. А на трюки ведутся только
те, кто ищет трюки в ответ. Вы же хотите познакомиться с
реальным человеком?

Так что давайте хороним миф о волшебной фразе здесь и
сейчас. Эта книга не даст вам магических заклинаний. Она
даст вампринципы, инструменты и понимание, с помо-
щью которых вы сможете генерировать свои собственные,



 
 
 

уместные, искренние и эффективные первые реплики в лю-
бой ситуации. Вы научитесь не запоминать, а создавать.

Что на самом деле важно в первых 10 секундах
Если не фраза, то что? Что именно определяет, обернется

ли она на ваш голос, улыбнется или нахмурится, заинтере-
суется или отмахнётся?

В первые 7-10 секунд знакомства происходит молниенос-
ная, в основном неосознаваемая, оценка по трем ключевым
параметрам. Я называю этотриадой первого впечатле-
ния: Безопасность, Намерение, Энергия.

1. Безопасность (или отсутствие угрозы).

Это базовый, рептильный уровень восприятия. Прежде
чем человек начнет оценивать вас как потенциального парт-
нера или собеседника, его древние отделы мозга решают
простой вопрос: «Опасно ли это?» Ваша задача в первые се-
кунды – быстро и однозначно дать сигнал: «Я не представ-
ляю угрозы».

Как это передается:  Расслабленная, открытая поза (без
скрещенных рук). Спокойные, нерезкие движения. Социаль-
но приемлемая дистанция (не входить в интимную зону без
разрешения). Мягкое, доброжелательное выражение лица,
особенно глаз. Спокойный, ровный голос. Отсутствие агрес-
сии, нервозности или назойливости в поведении.

Что убивает безопасность: Пристальный «стеклян-



 
 
 

ный» взгляд, нервная жестикуляция, слишком быстрые дви-
жения, сжатые кулаки, вторжение в личное пространство,
неконтролируемая улыбка или её полное отсутствие («кис-
лая мина»), дрожь в голосе.

2. Намерение (или причина подхода).

Следующий вопрос, который неосознанно решает мозг
собеседницы: «Зачем этот человек ко мне подошёл?» И
здесь есть два полюса: «скрытая повестка» и «открытость».
Скрытая повестка («он что-то продаёт», «он хочет меня за-
кодировать в секту», «он сейчас выдаст пошлый прикол»)
вызывает немедленное отторжение и желание защититься.
Открытость и честность намерений – наоборот, разряжают
обстановку.

Как это передается:  Сам факт, что вы подошли откры-
то, а не «подкрались», уже говорит о смелости. Но важно
и содержание. Даже если вы используете ситуативный по-
вод («красивая собака»), ваше дальнейшее поведение (быст-
рое представление, естественный переход к диалогу) долж-
но мягко сигналить: «Я подошёл, потому что ты мне инте-
ресна как человек». Прямые, но уважительные подходы («Не
мог не подойти познакомиться») сразу расставляют все точ-
ки над i.

Что убивает ясность намерений: Затянувшиеся «под-
каты» с подтекстом, натужный юмор, долгое хождение во-
круг да около без представления, поведение, как будто вы



 
 
 

«случайно» оказались рядом.
3. Энергия (или эмоциональный заряд).

После того как вы прошли проверку на безопасность и
ваши намерения стали более-менее понятны, включается
оценка: «Интересно ли с этим человеком? Не скучно ли? Не
вызовет ли он у меня чувства опустошения?» Вы должны пе-
редать определенный эмоциональный заряд – не обязатель-
но бурную радость, ноприсутствие, вовлеченность, жи-
вость.

Как это передается:  Энергия в голосе (не монотон-
ность). Искренняя, идущая к глазам улыбка. Внимательный,
«слушающий» взгляд. Легкость в подаче, отсутствие зажато-
сти. Способность отреагировать на её ответ не шаблонно, а
живо. Эта энергия говорит: «Со мной можно провести вре-
мя, и оно будет приятным и непринужденным».

Что убивает энергию: Монотонный бубнёж, отсутствие
зрительного контакта, «замороженная» мимика, медленная
реакция, ощущение, что вы мысленно где-то далеко или за-
ученно повторяете текст.

Итог первых 10 секунд: Ваша первая фраза – лишь
носитель, «флешка», на которую записаны эти три сигна-
ла. Если сигналы правильные (БЕЗОПАСНОСТЬ + ЯСНОЕ
НАМЕРЕНИЕ + ПОЗИТИВНАЯ ЭНЕРГИЯ), то содержание
фразы может быть очень простым. Если же сигналы сбиты
(опасность, скрытность, уныние), то даже самая гениальная



 
 
 

фраза не спасет ситуацию.
Весь дальнейший материал этой книги – это детальная ин-

струкция по настройке и передаче именно этих трех сигна-
лов. Мы будем учиться создавать безопасность через пра-
вильную невербалику, формулировать намерение через тип
подхода и поддерживать энергию через внутреннее состоя-
ние и речевые техники.

О чём эта книга (и о чём НЕТ)
Чтобы между нами не осталось недопонимания, давайте

четко определим границы.
Эта книга – О:
О развитии фундаментального социального навы-

ка. Мы рассматриваем первый ход как базовую человече-
скую компетенцию, такую же, как умение поддерживать бе-
седу или выступать публично.

О психологии и работе с собой.  70% успеха первого
хода – это ваше внутреннее состояние. Мы глубоко разберем
страхи, ограничивающие убеждения и научимся управлять
своим эмоциональным фоном.

О принципах, а не шаблонах. Вы получите систему ко-
ординат и набор инструментов, чтобы самостоятельно, твор-
чески и уместно действовать в любой ситуации.

Об уважении и этике. Искусство первого хода – это ис-
кусство вовлечения, а не вторжения. Мы учимся чувство-
вать границы, считывать сигналы отсутствия интереса и от-



 
 
 

ступать с достоинством.
О практике и интеграции. Теория без действия мерт-

ва. Книга наполнена конкретными упражнениями, «трени-
ровочными миссиями» и пошаговыми планами для перево-
да знаний в навык.

О расширении жизненных возможностей. Навык,
которому вы научитесь, пригодится не только в романтиче-
ских знакомствах, но и в бизнесе, дружбе, нетворкинге и лю-
бом социальном взаимодействии.

Эта книга – НЕ О:
О манипуляциях, НЛП, гипнозе или «техниках тем-

ной психологии». Мы не рассматриваем человека как объ-
ект для воздействия. Наша цель – искренняя коммуникация.

О «соблазнении» или «пикапе» в его скандальном,
манипулятивном понимании.  Мы не строим «поэтапные
планы» от первого слова до спальни. Наш фокус – именно
на старте, на создании связи. Что будет дальше – зависит от
вас двоих.

О поиске «лайфхаков» для ленивых. Эта книга потре-
бует от вас работы: внутренней, психологической и практи-
ческой в реальном мире. Волшебных таблеток здесь нет.

Об обещании 100% результата.  Никакой навык не га-
рантирует, что каждая девушка даст вам номер. Мы гаран-
тируем другое: вы на 100% избавитесь от страха перво-
го шага и получите четкую, работающую систему дей-
ствий. Ваш процент успешных знакомств вырастет в разы,



 
 
 

но он никогда не станет абсолютным – и это нормально. От-
казы – часть игры, и мы научимся относиться к ним правиль-
но.

О превращении вас в кого-то другого.  Цель – не со-
здать маску «альфа-самца», а раскрыть вашу собственную,
лучшую, уверенную версию. Вашу естественную харизму.

Итак, мы стоим на пороге путешествия. Путешествия от
пассивного наблюдателя, зависящего от воли случая, к ак-
тивному творцу своей социальной реальности. От человека,
который боится произнести слово, к человеку, для которого
начало разговора – это лёгкое, даже приятное действие, от-
крывающее двери в новые миры.

Готовы сделать свой первый ход к переменам? Тогда пе-
реверните страницу. Начинаем с самого главного – с вашего
внутреннего фундамента.

Перед тем как сделать шаг в физическом мире, нужно
сделать шаг в мире внутреннем. Любое здание начинается
с фундамента, и искусство первого хода – не исключение.
Пропустив эту часть, вы рискуете строить замок на песке:
даже идеально выученная техника рассыплется при первом
же столкновении с реальностью. Здесь мы закладываем ос-
новы вашего нового мышления и состояния. Это самая важ-
ная часть книги, потому что она меняет не то, что вы делае-
те, а то, кем вы являетесь в момент действия.



 
 
 

 
Глава 1: Враг номер один –
не она, а ваш мозг. Работа

со страхом отвержения
 

Вы стоите на краю бассейна. Вода холодная. Вы знаете,
что стоит нырнуть – и через пару секунд станет тепло и ком-
фортно. Но момент прыжка кажется непреодолимым барье-
ром. Эта метафора идеально описывает состояние перед под-
ходом. Рационально вы понимаете: худшее, что может слу-
читься – вам вежливо откажут. Никто не умрёт, мир не рух-
нет. Но ваше тело ведёт себя так, будто вы готовитесь прыг-
нуть в клетку со львами: сердце колотится, ладони потеют,
дыхание сбивается, мысли путаются. Это работа вашего моз-
га. Вашего древнего, примитивного, но невероятно мощного
механизма выживания.

Природа страха: не отвержение, а изгнание.
Чтобы научиться управлять страхом, нужно понять его

истинную природу. Страх перед знакомством – это не страх
перед конкретной девушкой. Это глубинный, инстинктив-
ный страх социального отторжения, который уходит корня-
ми в наше эволюционное прошлое.

Для первобытного человека быть отвергнутым племенем
было равносильно смертному приговору. Одинокий охотник
не мог выжить в саванне. Поэтому мозг развил сверхчув-



 
 
 

ствительную систему оповещения об угрозе социальной изо-
ляции. Эта система живёт в самой древней его части – мин-
далевидном теле (амигдале), которая отвечает за реакцию
«бей или беги». Когда вы думаете о подходе, ваша амигда-
ла, обрабатывая ситуацию как потенциальную угрозу ваше-
му социальному статусу и принадлежности, запускает ту же
самую физиологическую реакцию, что и при встрече с саб-
лезубым тигром: выброс адреналина и кортизола, учащение
пульса, прилив крови к мышцам.

Ваш современный, рациональный неокортекс (новая ко-
ра) пытается возразить: «Спокойно, это просто симпатичная
девушка в кофейне, мы всего лишь поговорим». Но сигнал
от древней амигдалы мощнее и быстрее. Он кричит: «ОПАС-
НОСТЬ! БУДЕШЬ ОДИН! УМРЁШЬ!». И вы замираете.

Этот механизм когда-то спасал жизни. Сегодня он уроду-
ет их, лишая нас связи, любви и возможностей. Задача – не
«убить» страх (это невозможно и не нужно), а научиться об-
ходить его ложные срабатывания, понизить его громкость и
действовать, несмотря на его присутствие.

Диссоциация: отделение себя от результата.
Главная психологическая ловушка, которая усиливает

страх в тысячу раз, – это слияние своего эго с исходом под-
хода. Мы бессознательно считаем: «Если она откажет МНЕ,
значит, Я – неудачник, непривлекательный, ничтожный че-
ловек». Мы ставим знак равенства между частным событием
(реакцией незнакомого человека в конкретный момент вре-



 
 
 

мени) и своей глобальной самооценкой.
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