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Аннотация
Забудьте о «привет, как дела» и прочих фразах, убивающих

интерес. Здесь вы не получите рецептов для роботов. Вы получите
пошаговую систему, которая ломает старые паттерны «хорошего
парня», ставит голос, взгляд и тело, учит открывать диалог с
любого крючка, раскачивать эмоциональные качели, проходить
любые тесты, эскалировать без страха и закрывать вечер так,
чтобы она сама не хотела уходить.
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Введение: Почему «химия» не

работает, а «алхимия» — да
 

Разрушение мифа о «рецептах успеха»
Представьте, что вы купили кулинарную книгу «Как при-

готовить идеальный ужин за 10 минут». Вы чётко следуете
рецепту: берёте 200 граммов риса, 300 граммов курицы, соль
по вкусу. Но ужин получается… никаким. Потому что рис
вы сварили в той кастрюле, где вчера была селёдка, а курица
оказалась из старого морозильника.

С пикапом та же история. Десятки сайтов и «гуру» прода-
ют вам рецепты: «Скажи эту фразу — и она твоя», «Напиши
этот смайлик — и она влюбится». Но когда вы пробуете в
реальной жизни, девушка либо уходит, либо смотрит на вас
как на инопланетянина.

Почему? Потому что химия — это про слепое смеши-
вание ингредиентов. А алхимия — это про внутреннюю
трансформацию.

Химик говорит: «Добавь кислоту к щёлочи — получишь
соль». Алхимик говорит: «Прежде чем добавлять что-то во
внешний мир, измени своё внутреннее состояние. Преврати
свинец страха в золото уверенности».

В этой книге не будет магических заклинаний. Не будет
«кодовых фраз, от которых женщины сами раздеваются».



 
 
 

Потому что их не существует. Существует только одно: ва-
ша способность быть в ресурсе, быть интересным и — да,
страшно сказать — быть собой. Но не тем «собой», который
боится подойти, а тем, который уже прошёл через огонь, во-
ду и медные трубы собственных комплексов.

Жизненный пример. Ко мне пришёл парень, назовём
его Денис. Денис работал программистом, зарабатывал хо-
рошо, выглядел нормально. Но при попытке познакомиться
в баре он покрывался потом, начинал заикаться и спраши-
вал: «А правда, что программисты скучные?» Девушки веж-
ливо улыбались и уходили.

Я дал ему не «волшебные фразы». Я дал ему одно зада-
ние: в течение недели подходить к трём девушкам в день и
говорить только одну фразу: «Привет, мне показалось, что у
тебя классный стиль. Но я сейчас очень тороплюсь, так что
просто решил сказать. Пока». Никакого продолжения, ника-
ких попыток взять контакт.

Через неделю Денис перестал бояться. Потому что он по-
нял: отказ не убивает. Через две недели он уже сам начинал
диалоги. Через месяц он жил с девушкой, которую раньше
считал «не своего уровня».

Что произошло? Алхимия. Мы превратили его страх в
топливо.

Четыре этапа Великого Делания
В средневековой алхимии существовало четыре этапа

превращения свинца в золото:



 
 
 

— Чёрный этап — разложение, смерть старого. Очище-
ние через гниение.

— Белый этап — очищение, появление серебра. Обре-
тение чистоты.

— Жёлтый этап — трансформация, превращение в зо-
лото.

— Красный этап — завершение, создание Философско-
го камня.

Большинство парней застревают на чёрном этапе. Или,
что хуже, пытаются прыгнуть сразу в жёлтый. Они берут го-
товые фразы, но их голос дрожит, а глаза бегают. Это как чи-
тать лекцию по ядерной физике, когда у вас температура 40.
Вас не слушают, потому что вы не верите в то, что говорите.

Поэтому: никаких прыжков. Мы идём по этапам по-
следовательно.

Как читать эту книгу, чтобы не превратиться в ро-
бота

Вот главная ошибка всех, кто читает книги по соблазне-
нию. Они думают: «Сейчас я выучу главу 5, сделаю упраж-
нение из главы 7, и через месяц у меня будет гарем».

Нет. Вы превратитесь в робота. Потому что знания без
эмоций — это мёртвый груз.

Правило №1. Не читайте больше одной главы в день. По-
сле каждой главы делайте упражнение. Без упражнений —
это просто развлечение для ума.



 
 
 

Правило №2. Ведите дневник алхимика. Каждый вечер
отвечайте на три вопроса:

— С чем я справился сегодня лучше, чем вчера?
— Где я слился и почему?
— Какое одно действие я сделаю завтра, чтобы стать чуть

увереннее?
Правило №3. Если вам стало страшно — вы на правиль-

ном пути. Если вы читаете и чувствуете «да это всё фигня,
я и так знаю» — вы в зоне комфорта. Зона комфорта — это
болото. Она убаюкивает и засасывает.

Правило №4. Забудьте слово «должен». Не «я должен по-
дойти к ней», а «я хочу проверить, как она отреагирует». Иг-
райте. Экспериментируйте. Если вы превращаете пикап в ра-
боту — женщины это чувствуют. Если вы получаете кайф от
процесса — они чувствуют это вдвойне.

Жизненный пример. Один мой знакомый, назовём его
Андрей, выучил наизусть все техники НЛП из умных кни-
жек. Он мог «якорить», «калибровать», «присоединяться к
репрезентативной системе». Но на свиданиях девушки зева-
ли. Потому что Андрей был похож на робота-психолога.

Я сказал ему: «Забей на технику на неделю. Просто выйди
на улицу и подойди к первой девушке, которая тебе понра-
вится. Скажи ей то, что придёт в голову. Даже если это будет
„У тебя шнурок развязался“».

Он подошёл. Сказал: «У тебя классные волосы, как у ру-
салки. Я не русалколюб, но сегодня почему-то решил подой-



 
 
 

ти». Девушка засмеялась. Они проговорили два часа.
Техники НЛП хороши, когда они у вас в подсознании. Ко-

гда вы перестаёте о них думать. Как вождение машины: если
вы думаете о том, как переключать передачи, вы врежетесь
в столб. Если вы просто едете — всё получается.

Поэтому: сначала прочитайте теорию. Потом сделайте
упражнение до автоматизма. Потом забудьте о теории. И
только тогда вы станете алхимиком.

А теперь — вперёд. В чёрный этап. Будет больно, будет
страшно, будет стыдно. Но на выходе вы получите золото.
Или, если хотите, женщину, которая это золото оценит.



 
 
 

 
Часть 1. Чёрный этап.
Разложение старого

 
 

Глава 1. Диагностика: почему
вас сливают за 30 секунд

 
Вы когда-нибудь видели, как кролик смотрит на уда-

ва? Замирает, глаза по пять копеек, дыхание прерывается,
шерсть дыбом. Примерно так же выглядит среднестатисти-
ческий парень при попытке заговорить с красивой девуш-
кой.

Только вот удав — это не она. Удав — это его собственный
страх.

В этой главе мы проведём полную диагностику вашего
«кроличьего состояния». Разберём по косточкам вашу по-
ходку, голос, взгляд и самые смертельные фразы, которые вы
произносите, сами того не замечая.

Часть 1. Невербальная карта неудачника
Ваше тело говорит громче, чем ваш рот. На самом деле —

в 12 раз громче. Это доказано исследованиями психологии
общения (Мерабян, 1971: 7% вербал, 38% голос, 55% тело).

Давайте проведём тест. Прямо сейчас встаньте перед зер-
калом. Представьте, что вы подходите к девушке. И посмот-



 
 
 

рите на себя со стороны.
Что вы видите?
— Плечи сведены вперёд  — поза просящего, поза «ме-

ня можно ударить».
— Голова наклонена вниз  — подчинение, неуверен-

ность.
— Руки в замок перед собой или в карманы  — за-

крытость, страх открыться.
— Вес тела на одной ноге, другая расслаблена  — нет

опоры, нет стержня.
— Глазки бегают, как у хомяка — вы ищете путь к

отступлению.
А теперь — золотое упражнение №1 этой книги. Оно

называется «Опора и экспансия».
Встаньте прямо. Ноги на ширине плеч. Вес тела равно-

мерно распределён на обе ступни. Представьте, что из ваше-
го копчика в землю уходит стержень — железный, толстый,
как рельс. Плечи разверните назад и чуть вниз. Голову под-
нимите так, будто вы смотрите на горизонт, даже если вы в
квартире. Руки опустите свободно по бокам.

Теперь сделайте шаг вперёд. Не мелкими шажками, а ши-
роко. Как будто вы хозяин этой территории. Займите про-
странство.

Ощутили разницу? Запомните это состояние. Это состоя-
ние «Я здесь главный». Через три недели практики оно ста-
нет вашим естественным фоном.



 
 
 

Жизненный пример. Диагностика клиента, назовём его
Олег. Олег — высокий, 185 см, плечистый. Но когда он под-
ходил к девушке, он уменьшался. Буквально. Он сгибался,
поджимал плечи и начинал смотреть снизу вверх, хотя был
выше на голову.

Я сказал: «Олег, ты ведёшь себя так, будто должен ей
деньги. А она тебе должна. Хотя бы за то, что ты уделил
ей своё драгоценное время». Мы отработали стойку «опора»
две недели. На третью неделю Олег подошёл к девушке в ко-
фейне и просто сел за её столик без спроса. Сказал: «Привет,
я хочу попробовать твой латте, он выглядит вкуснее моего».
Она улыбнулась и подвинула чашку. Раньше Олег бы изви-
нялся за одно только присутствие.

Часть 2. Вербальные маркеры неуверенности
Теперь послушайте себя. Запишите свой голос на дик-

тофон, когда вы разговариваете с незнакомым человеком
(продавцом, коллегой, соседкой). Обратите внимание на сло-
ва-паразиты и интонации.

Красный список фраз, которые убивают вашу при-
влекательность:

— «Извините…» — если вы извиняетесь до того, как
что-то сделали, вы автоматически ставите себя ниже.

— «Можно просто спросить?» — нет, нельзя. Либо
спрашивай, либо не спрашивай.

— «Если тебе не трудно…» — ей трудно. Даже если не
трудно, после этой фразы станет трудно.



 
 
 

— «Я понимаю, что ты, наверное, занята…» — ты не
знаешь, занята она или нет. Не додумывай за неё.

— «Я тут подумал, может быть…»  — либо ты думал,
либо ты делаешь. Эти «может быть» — яд.

Упражнение «Чистый вход». В течение дня 10 раз про-
изнесите фразу без вводных слов, без извинений, без «мо-
жет быть». Подойдите к продавцу в магазине: «Подскажите,
где хлеб?» Без «здрасьте, извините, пожалуйста, если вам не
сложно». Просто прямая, спокойная, уверенная интонация.

Почувствуйте, как мир начинает реагировать иначе. Про-
давцы отвечают быстрее. Коллеги слушают внимательнее.
Потому что вы заявили о себе без извинений.

НЛП-приём «Пресуппозиция».  Это когда вы вставля-
ете в свою речь предположение, которое собеседник не мо-
жет оспорить, потому что оно спрятано внутри вашего сооб-
щения.

Примеры:
— Плохо: «Может, дашь свой номер?» (можно ответить

«нет»).
— Хорошо: «Дай свой номер, я скину тебе ссылку на то

место, о котором мы говорили». (Пресуппозиция: «мы уже
договорились, и номер — это вопрос времени»).

— Плохо: «Ты хочешь выпить кофе?» (можно сказать
«нет»).

— Хорошо: «Давай выпьем кофе. Ты какой любишь —
американо или капучино?» (Пресуппозиция: «выбор не в



 
 
 

том, пить или не пить, а в том, какой именно»).
Овладейте этим приёмом. Он стоит сотен выученных

фраз.
Часть 3. Синдром одобрямса и как его лечить
Синдром одобрямса — это когда вы соглашаетесь со всем,

что говорит девушка, даже если она несёт чушь. Когда вы
улыбаетесь, когда хочется плакать. Когда вы говорите «да,
ты права» о том, в чём она не права на 100 процентов.

Диагностический тест (честно, по пунктам):
— Если девушка опаздывает на 20 минут, вы ждёте с

улыбкой и не возмущаетесь? (+1 балл)
— Если она говорит «ты слишком навязчив», вы тут же

отступаете и извиняетесь? (+1)
— Вы боитесь сказать «нет» на её просьбу, потому что она

обидится? (+1)
— Вы терпите пренебрежительное отношение, потому что

«она красивая и могла бы быть с другим»? (+2)
— Вы платите везде и всегда, даже если она явно может

себе позволить заплатить? (+1)
Результаты:
— 0 баллов — вы врёте себе или вы Будда.
— 1—2 балла — лёгкая форма, лечится.
— 3—4 балла — тяжёлая форма, нужна срочная терапия.
— 5+ баллов — поздравляю, вы профессиональный друг,

на которого трахают ноги.
Как лечить. Упражнение «Три несогласия в день».



 
 
 

Ваша задача — каждый день находить три ситуации, в ко-
торых вы мягко, но твёрдо не соглашаетесь с собеседником.
Неагрессивно, без скандала. Просто «нет, я думаю иначе».

Примеры:
— Девушка: «Фильм ужасный». Вы: «А мне зашёл. Осо-

бенно операторская работа».
— Коллега: «Лучше сделать так». Вы: «Вижу логику, но

предложу свой вариант».
— Продавец: «Вам нужно это». Вы: «Спасибо, я сам решу,

что мне нужно».
Через неделю вы заметите: мир не рухнул. Девушки не

убежали. Наоборот, те, кто достойны, начали вас уважать
больше. Потому что уважение невозможно без границ.

Жизненный пример. Максим, 28 лет, ходил на свида-
ния с девушками и каждый раз возвращался ни с чем. Я по-
просил записать диалог на диктофон. Оказалось, Максим на
любую фразу девушки отвечал «да, точно», «полностью со-
гласен», «ты гениально мыслишь».

Я сказал: «Макс, ты ведёшь себя как её приложение к те-
лефону. Она нажимает кнопку — ты вибрируешь и соглаша-
ешься».

Мы начали тренировать возражения. Через месяц Макс
пошёл на свидание с Ирой. Она сказала: «Я обожаю попсу».
Макс ответил: «Попса — это фастфуд для ушей. Я думал, у
тебя вкус получше». Ира сначала опешила, потом засмеялась
и сказала: «А ты дерзкий». Через две недели они уже жили



 
 
 

вместе.
Почему это работает.  Женщины (как и мужчины, кста-

ти) интуитивно проверяют вас на прочность. Если вы про-
гнулись под первую же фразу — вы прогнётесь под всё
остальное. Если вы не боитесь мягко возражать — вы тот, на
кого можно положиться в сложной ситуации.



 
 
 

 
Глава 2. Исчезни из

френдзоны навсегда
 

Френдзона — это место, куда вы попадаете, когда у вас
есть яйца, чтобы восхищаться, но нет яиц, чтобы действо-
вать.

Психологически френдзона выглядит так: вы даёте жен-
щине своё время, внимание, заботу, подарки, готовность вы-
слушать её в три часа ночи. А взамен получаете «Ты такой
хороший друг, почему все мужики не такие, как ты?»

Потому что ты — не мужик. Ты — подушка для слёз и
кошелёк для кафе.

Техника «Не-реакция» — ваш главный инструмент
выхода из френдзоны.

Всё просто: перестаньте реагировать на неё как на богиню.
Перестаньте отвечать мгновенно на сообщения. Перестаньте
бросать всё, когда она позвонила. Перестаньте соглашаться
на «дружеские посиделки», если хотите романтики.

Алгоритм выхода из френдзоны (пошагово):
— Объявите паузу.  Неделю не пишите первым. Не

ставьте лайки. Не комментируйте. Исчезните. Если она на-
пишет «ты куда пропал?», не отвечайте сразу. Выдержите
несколько часов.

— Вернитесь с новым фреймом. Когда напишете —
коротко и по делу. Не «привет, как дела?», а «слушай, на



 
 
 

следующей неделе я иду в интересное место. Подумал о тебе.
Если хочешь присоединиться — дай знать. Если нет — тоже
ок, найду компанию».

— Назначьте свидание.  Не «может, встретимся?», а «в
среду в 19:00, там-то и там-то. Жду».

— Если отмазка — не реагируйте. «Ой, я занята» —
«Ок, бывает. В другой раз». И пропадаете снова. Никакого
«ой, а когда тогда?», никакого «жаль», никакого «может, в
четверг?». Вы не собачка, которая прыгает по команде.

— Если согласилась — на свидании ведите себя как
мужчина, а не как подружка. Никаких душевных разго-
воров про её бывших. Никакой жалости. Вы — лёгкий, уве-
ренный, слегка дерзкий. Комплименты — только за конкрет-
ные действия, не за красоту («У тебя отличное чувство юмо-
ра», а не «Ты красивая»).

Жизненный пример. Дима был во френдзоне у Лены
два года. Два года! Он носил ей кофе на работу, выслушивал
истории о её парнях, чинил ей ноутбук в 11 вечера. Лена
говорила: «Дима, ты такой родной, я тебя люблю как брата».

Дима пришёл ко мне. Я сказал: «Давай применим алго-
ритм». Дима пропал на 10 дней. Лена написала 7 сообщений.
Дима не отвечал. На 11-й день написал: «Лен, я в четверг иду
на квартет в филармонию. Есть лишний билет. Если хочешь
— присоединяйся к 19:00. Если нет — приглашу коллегу».

Лена: «Ой, а во сколько? А где? А как одеться?»
Дима (через 5 часов): «Я всё написал. Да/нет?»



 
 
 

Лена: «Да».
На свидании Дима не ныл. Не вспоминал прошлое. Шу-

тил, трогал её за локоть, делал паузы. В конце вечера сказал:
«Ты классная. Но больше никаких кофе на работу. Если хо-
чешь меня видеть — теперь только на таких условиях». Лена
опешила. А потом поцеловала его сама.

Они встречаются уже полгода. Дима до сих пор иногда
вспоминает: «Я два года терял время, когда надо было про-
сто перестать быть тряпкой».

Психологическая основа.  Женщина не может уважать
мужчину, который готов на всё, лишь бы быть рядом. Это
биология. Наш мозг древний: если мужчина не отстаивает
свои границы — он слабый, он не защитит потомство. Пара-
докс: чем больше вы готовы потерять её, тем меньше вы её
теряете.



 
 
 

 
Глава 3. Алхимия отказов

 
Эта глава — самая важная в чёрном этапе. Прочитайте её

дважды. Потом перечитайте через неделю.
Вы боитесь не боли. Вы боитесь отказа. Боль — это про-

сто физиология. Отказ — это удар по самооценке, по «кто
я такой».

Но вот в чём правда: отказ не имеет к вам никакого
отношения. В 80% случаев женщина отказывает не потому,
что вы плохи. А потому что:

— У неё плохое настроение.
— Она только что поссорилась с мамой.
— У неё болит голова.
— Она спешит на встречу.
— Она вообще замужем и просто гуляла.
— Она лесбиянка.
— У неё сегодня не тот день цикла.
Вы не телепат. Вы не знаете причину. Поэтому восприни-

мать отказ на свой счёт — это шизофрения.
Упражнение «100 отказов за 30 дней».
Да, вы не ослышались. Сто отказов. Цель — не получить

сто согласий. Цель — получить сто отказов и остаться жи-
вым, здоровым и с чувством собственного достоинства.

Как делать:
Каждый день выходите на улицу и подходите к 3—4 де-



 
 
 

вушкам с простым вопросом. Не пытайтесь ничего утянуть.
Просто спросите:

— «Извините, как пройти к ближайшему метро?»
— «Вы не подскажете, который час?»
— «Где здесь можно вкусно поесть?»
Фиксируйте отказы. Отказом считается: «не знаю», «не

подскажу», проигнорировала, послала.
На второй неделе усложните: «Привет, мне показа-

лось, что у тебя интересный стиль. Как называется этот
принт?» (даже если вы знаете).

На третьей неделе: «Привет, ты очень приятно выгля-
дишь. Я опаздываю, но хотел сказать. Пока».

На четвёртой неделе: «Привет, у тебя красивая улыбка.
Давай познакомимся. Я… (имя)».

Важно: после отказа (а он будет в 90% случаев) вы улыба-
етесь и уходите. Никаких оправданий, никаких «ну пожалуй-
ста». Улыбнулись, сказали «хорошего дня» и пошли дальше.

Жизненный пример. Сергей пришёл ко мне с запросом:
«Я не могу познакомиться, у меня страх отказа». Я дал ему
задание «100 отказов». Сергей сказал: «Ты сумасшедший,
зачем мне это?»

Но сделал. Первые три дня было мучительно. На пятый
день он заметил, что сердце уже не выпрыгивает из груди.
На десятый день он получил первый комплимент от девуш-
ки, которой отказал: «У тебя смелости много, что подошёл».
На пятнадцатый день он познакомился с девушкой, которая



 
 
 

стала его девушкой на полгода.
Сергей сказал: «Я перестал бояться, когда понял, что от-

каз — это просто звук. Он не кусается, не стреляет, не уби-
вает. Это просто слово „нет“. А „нет“ одной женщины — это
„да“ другой».

Техники НЛП для работы со страхом отказа:
— Рефрейминг (переосмысление).  Страх — это не

враг. Это ваш внутренний охранник, который слишком
усердствует. Скажите ему: «Спасибо, я понял. Но сейчас я
сам справлюсь».

— Якорение уверенного состояния.  Вспомните ситу-
ацию, когда вы были абсолютно уверены в себе (например,
выиграли в компьютерной игре или получили премию). Со-
жмите кулак в тот момент, когда ощущение максимально.
Повторите 10 раз. Теперь, когда идёте к девушке, сожмите
кулак — якорь включит уверенность.

— Диссоциация. Посмотрите на себя со стороны, как
в кино. Там экранный вы подходит к девушке. Что самое
страшное может случиться? Она скажет «нет». И что? Вы
выключите кино и пойдёте дальше. Это не больно.

Золотая формула алхимика:  «Я не знаю, что она от-
ветит. И мне всё равно. Потому что я ценный сам по себе,
независимо от её ответа».



 
 
 

 
Часть 2. Белый этап. Очищение

 
Вступление к части 2
Чёрный этап вы прошли. Если вы честно делали упражне-

ния — вы теперь знаете, как не скукоживаться при виде кра-
сивой женщины, как не извиняться на ровном месте и как не
бояться отказа. Ваш старый свинец треснул. Но пока что на
его месте — пустота.

Белый этап — это заполнение пустоты качественным со-
держимым.

Алхимики называли этот этап «Альбедо» — омывание,
очищение, появление серебра. Вы не становитесь золотым
мгновенно. Сначала вы становитесь чистым, отполирован-
ным, ясным. Вы убираете всё, что мешает свету проходить
сквозь вас. Ваше тело, голос, взгляд, движения — всё это
становится инструментом притяжения.

Запомните главную формулу белого этапа:
Внешнее спокойствие = внутренняя уверенность.

Но работает и обратное: внешнее спокойствие созда-
ёт внутреннюю уверенность.

Вы не ждёте, пока станете уверенным изнутри. Вы начи-
наете вести себя как уверенный — и через две недели мозг
подстраивается. Это доказано нейропластичностью.

В этой части мы будем работать с:
— Взглядом — как смотреть, чтобы она сама хотела про-



 
 
 

должить контакт.
— Голосом — как говорить, чтобы слушали с открытым

ртом.
— Телом — как сидеть, стоять, двигаться, чтобы зани-

мать пространство по праву.
Предупреждение:  Упражнения из белого этапа кажутся

простыми. Они простые. Но их сложность в том, чтобы де-
лать их каждый день, а не прочитать и забыть. Алхимия —
это дисциплина, а не вдохновение.



 
 
 

 
Глава 4. Магнитный взгляд

 
4.1. Почему ваш взгляд сейчас — отключите свет
Взгляд — это первое, что замечает женщина до того, как

вы открыли рот. И последнее, что она запоминает, когда вы
уходите.

Проведите эксперимент прямо сегодня. Выйдите на ули-
цу и посмотрите в глаза прохожим. Не специально, а просто
обратите внимание: как часто люди отводят глаза? Как часто
вы сами отводите первым? Кто дольше держит зрительный
контакт — мужчины или женщины?

Вы обнаружите неприятную вещь. В обычной жизни мы
все смотрим друг на друга как кролики. Взгляд скользит, не
задерживается, не проникает. Это взгляд человека, который
боится контакта. Который говорит: «Я не опасен, не смотри
на меня, я просто прохожу мимо».

Такой взгляд убивает любое притяжение ещё до того, как
оно родилось.

Анатомия слабого взгляда:
— Моргание чаще 6—8 раз в минуту (нервное, частое).
— Бегающие глаза (вверх-вниз-влево-вправо).
— Взгляд «сквозь» человека (в район уха или плеча).
— Постоянное отведение глаз при малейшем пересечении

чужим взглядом.
— Взгляд в телефон, в землю, в витрину — куда угодно,



 
 
 

только не в глаза людям.
Что получает женщина, видя такой взгляд:  «Передо

мной неуверенный, социально неопасный самец. У него нет
ресурсов. Он не сможет меня защитить. С ним скучно. Иду
дальше».

4.2. Взгляд хищника против взгляда жертвы
В животном мире всё просто. Хищник смотрит прямо,

спокойно, не мигая. Жертва смотрит быстро, часто, ищет пу-
ти отступления.

Человек — тоже животное, хоть и в костюме. Наши древ-
ние отделы мозга считывают этот сигнал за долю секунды.
Женщина может не осознавать, почему ей стало спокойно
или тревожно рядом с вами. Но её тело уже приняло реше-
ние.

Параметры «взгляда хищника»:

Упражнение «Свеча» (10 минут в день).
Это базовое упражнение для тренировки взгляда. Делает-



 
 
 

ся дома.
Возьмите обычную свечу. Зажгите её. Поставьте на стол

на расстоянии вытянутой руки. Сядьте прямо, спина ров-
ная, лицо расслаблено. Смотрите на пламя свечи, не моргая,
сколько сможете. В первый день — вероятно, 20—30 секунд.
Потом глаза начнут слезиться. Это нормально. Моргните, от-
дохните, продолжайте.

Ваша цель: довести время непрерывного взгляда до 3—
5 минут. Это займёт от двух до четырёх недель ежедневных
тренировок.

Почему это работает:  Пламя свечи — это маленький,
подвижный объект. Глазные мышцы учатся фокусироваться,
не моргая. Вы тренируете не только глаз, но и волю. Вы учи-
тесь выдерживать дискомфорт. А способность выдерживать
дискомфорт — это и есть основа уверенности.

Жизненный пример. Андрей, 32 года, пришёл с жало-
бой: «Я подхожу к девушкам, говорю правильные слова, но
они как будто не слышат. Смотрят сквозь меня». Я попросил
его посмотреть на меня. Андрей посмотрел — и тут же от-
вёл глаза. Я сказал: «Ты сейчас посмотрел на меня как вор,
которого поймали на краже. Давай заново». Мы начали со
свечи. Через 10 дней Андрей мог смотреть на пламя минуту
без моргания. Через месяц он пришёл с победой: «Я подо-
шёл к девушке в парке. Посмотрел ей в глаза. Она смутилась
и отвела первой. Я улыбнулся и сказал „Привет“. Она назва-
ла свой номер сама».



 
 
 

4.3. Техника «Треугольник» — базовая механика
флирта взглядом

Вы уже знаете, как смотреть долго. Теперь научимся смот-
реть осмысленно.

«Треугольник» — это классическая техника визуального
флирта, которую используют актёры, политики и професси-
ональные соблазнители по всему миру. Она работает на под-
сознательном уровне: вы создаёте иллюзию, что изучаете её
лицо, и это провоцирует выброс дофамина.

Как делать:
Представьте, что на лице женщины нарисован треуголь-

ник. Вершины:
— Левый глаз
— Правый глаз
— Губы
Ваш взгляд движется по этому треугольнику в определён-

ном порядке:
— Левый глаз — 1—2 секунды.
— Правый глаз — 1—2 секунды.
— Губы — 2—3 секунды.
— Возврат к левому глазу.
И так по кругу. Никаких резких движений зрачками.

Взгляд перетекает плавно, как вода. Представьте, что вы ри-
суете треугольник кончиком своего внимания.

Важное правило: Когда вы смотрите на губы, не сжи-
майте свои. Держите лицо расслабленным. Если вы начнёте



 
 
 

облизываться или напрягать челюсть — это будет выглядеть
как «голодный маньяк». Расслабленность — ключ.

Когда применять:
— Когда вы уже начали разговор и слушаете её.
— Когда она рассказывает что-то эмоциональное.
— В паузах между вашими фразами.
— Никогда — когда она говорит что-то серьёзное или

грустное (там нужен прямой зрительный контакт в глаза).
Жизненный пример. Павел жаловался, что на свидани-

ях девушки «выключаются» через 10 минут. Я попросил его
воспроизвести диалог. Оказалось, Павел смотрел девушке
прямо в глаза не моргая, как удав на кролика. Это пугало.
Мы ввели треугольник. Через неделю Павел написал: «Я си-
дел в кафе с Мариной. Смотрел на её губы, когда она гово-
рила про кошек. Она вдруг замолчала, покраснела и сказа-
ла „ты так смотришь, что у меня мурашки“. Я улыбнулся и
продолжил. Вечером она поцеловала меня первая».

4.4. Змеиный прищур — продвинутый уровень
Вы умеете смотреть долго. Вы умеете рисовать треуголь-

ник. Теперь добавим ингредиент, который превращает обыч-
ный взгляд в магнитный.

Змеиный прищур — это лёгкое, едва заметное сужение
век. Не зажмуривание, не напряжение. Именно лёгкое суже-
ние, как будто вы смотрите на что-то очень интересное и од-
новременно оценивающее.

Как тренировать:



 
 
 

Встаньте перед зеркалом. Расслабьте лицо. Теперь очень
медленно, едва-едва сузьте веки. Вы должны почувствовать,
как мышцы вокруг глаз слегка включились. Не переусерд-
ствуйте! Разница между «загадочный взгляд» и «меня сей-
час вырвет» — в дозировке.

Запомните это ощущение. Теперь совместите его с тре-
угольником.

Что получает женщина: «Он смотрит на меня как на
что-то вкусное, но при этом он не жадный, не напряжённый.
Он расслабленно меня оценивает. Это возбуждает».

Упражнение «Зеркальный бой» (5 минут в день).
Сядьте перед зеркалом. Смотрите на своё отражение в

глаза. Тренируйте три режима:
— Нейтральный взгляд (без прищура, просто спокой-

ный).
— Тёплый взгляд (прищур + лёгкая улыбка уголками губ).
— Холодный взгляд (прищур + отсутствие улыбки).
Чередуйте их. Вы должны уметь включать любой по си-

туации. Тёплый — для раппорта, холодный — для создания
напряжения и проверки её интереса.

Реальный кейс из практики. Олег, мой клиент, был
классическим «хорошим парнем». На свиданиях он улыбал-
ся во все 32 зуба и смотрел преданно, как собака. Девушки
говорили «ты милый» и исчезали. Мы заменили преданный
взгляд на змеиный прищур. Олег не поверил: «Она подума-
ет, что я злой». Я сказал: «Попробуй один раз». Олег попро-



 
 
 

бовал. Девушка на свидании сказала: «У тебя взгляд такой…
необычный. Мне нравится». Они встречались три месяца.

4.5. Как смотреть на других мужчин и на женщин в
компании

Важный нюанс. Ваш взгляд должен быть одинаково уве-
ренным со всеми, а не только с теми, кого вы хотите соблаз-
нить.

Если вы смотрите на мужчин бегающими глазками, а на
женщин — прищуром, вы выглядите как социопат. Уверен-
ный мужчина смотрит на всех одинаково: спокойно, прямо,
с достоинством.

Правило трёх секунд с мужчинами: При случайном
пересечении взглядов с незнакомым мужчиной держите кон-
такт 1—2 секунды, потом спокойно отводите глаза вбок. Не
вверх, не вниз. Вбок. Вверх — испуг, вниз — подчинение,
вбок — «я тебя заметил, но ты мне не интересен».

В компании: Когда вы в группе людей, распределяйте
взгляд равномерно. Не зацикливайтесь на одном человеке.
Переводите взгляд с одного собеседника на другого каждые
5—10 секунд. Это признак лидера: вы держите в фокусе всю
группу.

Жизненный пример. Денис пошёл на свидание всле-
пую. Девушка пришла с подругой. Денис, вместо того чтобы
пялиться на свою даму, уделил внимание обеим. Он смот-
рел на подругу ровно столько же, сколько на неё. Подруга
через 20 минут сказала: «Слушай, а твой парень крутой. Не



 
 
 

пялится, не стесняется. Оставлю вас». Денис потом женился
на той девушке.

4.6. Дневной челлендж «Взгляд на прохожих»
Это упражнение вы делаете на улице. Безопасно, но эф-

фективно.
Задание на 7 дней:
— День 1: Идя по улице, выберите 10 прохожих. Посмот-

рите каждому в глаза ровно на 1 секунду дольше, чем вам
комфортно.

— День 2: Увеличьте до 2 секунд.
— День 3: Добавьте лёгкий прищур.
— День 4: Начните улыбаться уголками губ после зри-

тельного контакта.
— День 5: Задерживайте взгляд на женщинах, которые

вам нравятся, на 4 секунды.
— День 6: Кто первый отводит взгляд — вы или она?

Стремитесь к тому, чтобы она отводила первой.
— День 7: Свободная практика. Ваша цель — поймать

себя на том, что вы делаете это автоматически, без усилий.
Чего не делать: Не таращитесь. Не буравьте. Не пре-

вращайтесь в маньяка. Взгляд должен быть спокойным, а не
агрессивным. Разница — в расслабленности мышц лица.



 
 
 

 
Глава 5. Голос как феромон

 
5.1. Почему ваш голос звучит как радио «Шарман-

ка»
Есть голоса, которые хочется слушать вечность. Низкие,

бархатные, с паузами. Есть голоса, от которых хочется убе-
жать в лес. Писклявые, быстрые, с интонацией вопроса в
конце каждого предложения.

Угадайте, какие голоса у большинства мужчин, когда они
волнуются?

Правильно. Вторые.
Когда вы боитесь, ваша диафрагма сжимается. Воздух

выходит короткими, поверхностными выдохами. Голосовые
связки напрягаются. Вы начинаете говорить быстрее (потому
что хотите поскорее закончить эту пытку). И вы поднимаете
тон (потому что подсознательно пытаетесь звучать безопас-
но, как ребёнок).

Что слышит женщина: «Передо мной испуганный
мальчик. Он сам не верит в то, что говорит. Если я сейчас
скажу „нет“, он расплачется. Не хочу с ним связываться».

Параметры привлекательного мужского голоса:



 
 
 

Тест на собаке. В следующий раз, когда будете говорить
с девушкой, незаметно запишите свой голос на диктофон.
Прослушайте. Если вам самому стало скучно или противно
— это проблема. Если вы думаете «да нормально всё» —
велика вероятность, что вы привыкли к своему голосу и не
замечаете проблем. Попросите друга послушать объективно.

5.2. Диафрагмальное дыхание — основа всего
Прежде чем работать над голосом, нужно научиться ды-

шать. Не как рыба на суше, а как оперный певец.
Упражнение «Рука на животе» (5 минут, 3 раза в

день).
Лягте на спину. Положите одну руку на живот, чуть ни-

же пупка. Вторую — на грудь. Сделайте медленный вдох но-
сом. Ваша задача: надуть живот так, чтобы поднялась толь-
ко нижняя рука. Верхняя рука на груди должна оставаться
неподвижной.

Выдох — через рот, медленно, со звуком «с-с-с-с», как
будто спускаете воздух из шины. Живот втягивается.

Повторите 20 раз.



 
 
 

Почему это важно: При диафрагмальном дыхании воз-
дух заполняет нижние отделы лёгких. Ваша диафрагма опус-
кается, массирует внутренние органы, успокаивает нервную
систему. Голос идёт из живота, а не из горла. Он становится
ниже, объёмнее, резонанснее.

Через неделю ежедневной практики вы начнёте дышать
так автоматически. Через месяц это станет вашим привыч-
ным типом дыхания.

Жизненный пример. Виталий пришёл с проблемой: го-
лос срывается на свиданиях, становится тоньше и быстрее. Я
дал упражнение «Рука на животе». Виталий делал его каж-
дое утро и перед каждым выходом из дома. Через две недели
он сказал: «Я заметил, что когда я дышу животом, мне пере-
стаёт хотеться тараторить. Я говорю медленнее, и она меня
слушает. Вчера она сказала „у тебя приятный голос“. Раньше
такого никогда не было».

5.3. Техника «Чтец» — постановка голоса за 10 ми-
нут в день

Это упражнение заменит вам дорогие курсы ораторского
мастерства. Делается просто, но требует терпения.

Инструменты: любая книга на русском языке (лучше
проза, не стихи). Диктофон на телефоне.

Как делать:
— Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Руки свободно

вдоль тела.
— Сделайте три диафрагмальных вдоха-выдоха.



 
 
 

— Откройте книгу на любой странице.
— Начните читать вслух. Очень медленно. Так медлен-

но, как будто у вас есть время только на каждое слово.
— Понизьте голос настолько, насколько можете без хри-

поты. Вы должны чувствовать вибрацию в груди.
— Читайте на одной ноте. Не повышайте и не понижайте

интонацию. Это скучно и механически, но это тренировка.
— Запишите себя. Прослушайте. Сравните с тем, как вы

говорите обычно.
— Повторяйте каждый день по 10 минут.
Прогрессия:
— Неделя 1—2: Просто медленно и низко. Без эмоций.
— Неделя 3—4: Добавьте паузы. После каждого сложно-

го предложения — пауза 2—3 секунды.
— Неделя 5—6: Добавьте эмоциональную окраску. Чи-

тайте диалоги: за автора — спокойно, за героя — с нужной
эмоцией (радость, грусть, гнев).

— Неделя 7—8: Читайте без книги. Пересказывайте со-
держание своими словами, сохраняя низкий тон и паузы.

Жизненный пример. Станислав, 26 лет, работал в тех-
поддержке. Говорил быстро, высоко, с заиканием. Девушки
на свиданиях отключались через 5 минут. Я дал «Чтеца».
Станислав каждый вечер читал вслух по 15 минут. Через ме-
сяц голос опустился на полтона. Через два месяца он пришёл
и сказал: «Я познакомился с девушкой в книжном. Говорил
с ней медленно, с паузами. Она сказала: „Слушай, а ты пря-



 
 
 

мо как диктор с телевидения“. Мы встречались 3 часа».
5.4. Пауза — ваше секретное оружие
Новички боятся пауз. Им кажется, что если они замолчат

на 2 секунды, женщина потеряет интерес и уйдёт к другому
мужчине.

Это глупость. Пауза — это признак уверенности. Только
тот, кто уверен в себе, может позволить себе молчать. Тот,
кто боится, начинает заполнять паузы словами-паразитами:
«э-э-э», «ну», «как бы», «короче», «типа».

Виды пауз и их значение:

Упражнение «Пауза после каждого слова» (слож-
ное, но эффективное).

Это упражнение делается в разговоре с другом или в оди-
ночестве перед камерой.

Задача: говорить обычными предложениями, но после
КАЖДОГО слова делать паузу 1 секунду.

Пример:
«Я (пауза) сегодня (пауза) хочу (пауза) в (пауза) кино (па-



 
 
 

уза)».
Сначала это звучит ужасно. Вы чувствуете себя роботом.

Но цель в другом: вы переучиваете свой мозг не бояться пу-
стоты между словами.

Когда вы освоите этот режим, начните сокращать паузы
до естественных 0.5 секунды. Ваша речь станет внятной, раз-
меренной, весомой. Каждое слово будет как гвоздь, который
вы забиваете в стол.

Жизненный пример. Тимур жаловался, что на работе
его перебивают, а на свиданиях не дослушивают. Я записал
его разговор. Тимур говорил без пауз, слова налезали друг
на друга, интонация не менялась. Я дал упражнение «Пауза
после каждого слова». Тимур делал его по 5 минут в день две
недели. Через месяц он сказал: «Теперь я замечаю, как дру-
гие люди тараторят. А я говорю медленно, с паузами. Меня
стали слушать. Даже начальник перестал перебивать».

5.5. Как использовать тембр для создания напряже-
ния

Голос — это не просто носитель слов. Голос — это музы-
ка. И вы можете играть на ней.

Три регистра вашего голоса:
— Верхний регистр (высокий, быстрый) — для юмо-

ра, лёгкости, иронии. Используйте дозированно, чтобы по-
казать, что вы не всегда серьёзны.

— Средний регистр (обычный разговорный) — для
80% времени. Спокойный, уверенный, без эмоциональных



 
 
 

качелей.
— Нижний регистр (очень низкий, грудной) — для ин-

тимных фраз, комплиментов, команд. Используйте, когда
хотите создать напряжение или показать серьёзность наме-
рений.

Техника «Голосовой лифт»:
Скажите одну и ту же фразу в трёх регистрах. Например:

«Ты сегодня хорошо выглядишь».
— Верхний: быстро, игриво, чуть выше обычного. (Эф-

фект: «Я шучу, но правда приятно»).
— Средний: спокойно, уверенно. (Эффект: «Я констати-

рую факт»).
— Нижний: медленно, грудным голосом, с паузой после

каждого слова. (Эффект: «Я не просто говорю, я это чув-
ствую. У тебя мурашки»).

Тренируйте этот лифт перед зеркалом, пока переход меж-
ду регистрами не станет естественным.

Когда применять нижний регистр:
— В начале разговора, чтобы задать тон уверенности.
— Когда вы делаете комплимент.
— Когда вы предлагаете смену локации.
— Когда вы смотрите ей в глаза и молчите 3 секунды, а

потом говорите низким голосом: «Пойдём».
Жизненный пример. Артём познакомился с девушкой

в баре. Всё шло хорошо, но он чувствовал, что она колеблет-
ся. Вместо того чтобы уговаривать, он наклонился к её уху и



 
 
 

сказал очень низким, грудным голосом: «Слушай, я не соби-
раюсь тебя ни в чём убеждать. Просто знай: через 10 минут
я ухожу. Ты можешь пойти со мной. Или остаться здесь. Ре-
шай». Девушка потом сказала: «Когда ты так сказал, у меня
ноги подкосились. Не знаю почему. Просто голос… он шёл
откуда-то изнутри». Они ушли вместе.

5.6. Дневной челлендж «Один тон»
Это упражнение — на самоконтроль и внимание.
Задание: В течение одного дня (лучше рабочего) говори-

те намеренно на полтона ниже, чем обычно. И на 20% мед-
леннее.

Каждый раз, когда ловите себя на том, что ускорились или
повысили голос, останавливайтесь. Делайте вдох животом.
Продолжайте.

В конце дня спросите себя:
— Как ко мне отнеслись люди?
— Стали ли меня чаще перебивать или, наоборот, дослу-

шивать?
— Чувствовал ли я себя увереннее?
Большинство моих клиентов после этого челленджа го-

ворят: «Я не ожидал, но люди стали относиться ко мне се-
рьёзнее. Даже продавщица в магазине спросила „вы из поли-
ции?“».



 
 
 

 
Глава 6. Невербальный бит

 
6.1. Ваше тело говорит громче, чем вы думаете
Вы можете отрепетировать идеальную речь, выучить все

техники НЛП, надеть дорогой костюм. Но если ваше тело
транслирует «Я боюсь, я сомневаюсь, я слаб» — вы проиг-
рали.

Тело не врёт. Оно не умеет притворяться долго. Именно
поэтому уверенность должна стать мышечной привычкой.

Три главных параметра уверенного тела:
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