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Аннотация
Это не манипулятивный учебник по «охоте на женщин» и

не сборник грязных скриптов. Это практическое руководство по
естественному, уважительному и взрослому сближению. Книга
построена как анатомический театр: от первого взгляда и
знакомства до диалога, прикосновений, идеального секса и утра
после.
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Предисловие: Почему эта книга

не о «правилах» и «играх»
 

Вы держите в руках не манипулятор. Не скрипт. Не поша-
говый «план Б» на случай, если женщина не оценила ваш но-
вый парфюм. Эта книга — анатомический театр. Мы будем
препарировать влечение, как забавного и немного нелепого
зверя, который живёт в каждом из нас.

Мифы о «альфа-самцах» и почему они разрушают
вашу личность

Давайте сразу договоримся: если вы ждали инструкцию
«как стать вожаком стаи и бить себя в грудь», закройте книгу
и подарите её своему коту. Кот хотя бы искренен в своём
величии.

Представьте мужчину на вечеринке. Громкий смех через
каждые три секунды. Рука на плече любой, кто проходит ми-
мо. Фразы типа «малышка, ты просто не поняла моего юмо-
ра». Чувствуете этот запах? Это не феромоны. Это паника,
присыпанная дешёвым табаком.

Пример из жизни, который я видел сто раз.
Один мой знакомый, назовём его «Гоша-агрессор», ре-

шил применить «альфа-подход» в книжном магазине. Уви-
дел девушку с томиком Набокова. Подошёл, взял книгу у неё
из рук, хмыкнул: «Детка, это слишком сложно для тебя, да-



 
 
 

вай я расскажу тебе, о чём там на самом деле». Знаете, что
было дальше? Девушка посмотрела на него как на упавший
с полки кирпич, взяла вторую книгу и очень подробно объ-
яснила, почему Лолита — это трагедия жертвы, а не роман.
Гоша ушёл чесать свои «альфа-яйца». Вернее, просто ушёл.

Почему миф об альфа-самце разрушает личность? Пото-
му что он заставляет вас врать. Врать о своих чувствах («мне
не страшно подойти»), врать о своей эмпатии («мне плевать
на её реакцию»), врать о своём уме («я самый умный в этой
комнате»). Женщины за тысячелетия эволюции научились
чуять ложь за три секунды. Быстрее, чем детектор лжи в
аэропорту.

Приёмы из психологии общения:
Настоящая уверенность — тихая. Она не требует гром-

ких жестов. Если вы чувствуете потребность доминировать
вербально или физически — вы уже проиграли. В когнитив-
ной психологии есть понятие «синдром самозванца наобо-
рот» — когда человек играет роль, а не является. И эту игру
видят все, кроме него.

Соблазнение как симфония, а не штурм
Штурм — это крики, таран, потерянные воины и подо-

жжённые ворота. В соблазнении так же: если вы идёте на та-
ран, то внутри вас ждёт не горячий пирог, а холодный окоп.

Симфония устроена иначе. У неё есть тихая часть (ада-
жио), где вы просто смотрите. Есть крещендо — нарастание
темпа, когда вы шутите, и она смеётся. Есть кульминация —



 
 
 

момент, когда её зрачки расширились, и она случайно каса-
ется вашей руки «просто чтобы взять соль».

Пример из жизни — реальная история.
Денис, инженер с красным дипломом и нулевым опытом

«игр», познакомился с Катей в очереди за кофе. Он не го-
ворил ей «детка, сделай мне американо». Он просто сделал
шаг назад, пропуская её к стойке с сахаром, и сказал: «Знае-
те, я тут каждый день беру двойной эспрессо и каждый день
думаю: почему никто не догадается положить туда щепот-
ку корицы? Глупо, да?» Она рассмеялась. Не над шуткой —
над искренностью его сожаления о корице. Через минуту они
уже обсуждали, что ещё можно испортить или улучшить в
кофе. Симфония началась с паузы и одного нелепого при-
знания.

Главный принцип: Женщина не цель, а соавтор тан-
ца

Это самый сложный пункт для понимания. Всё наше «вос-
питание» (и порно, и фильмы, и советы друзей в бане) гово-
рит нам: она — это уровень. Она — это достижение. Она
— это галочка в списке «50 дел до смерти».

Но как только вы превращаете живого человека в цель, вы
перестаёте его слышать. А женщина — это сложнейший био-
логический радар. Она считывает ваше истинное намерение
по микромимике. Если внутри вас сидит охотник с ружьём
(«щас завалю эту лани»), она сделает вид, что не заметила,
и уйдёт к тому, кто смотрит на неё как на интересного собе-



 
 
 

седника.
Приём из НЛП (без магии, только практика):
Смените репрезентативную систему. Перестаньте думать

о женщине в визуальных терминах («какая грудь, какая поп-
ка»). Начните думать в кинестетических и аудиальных: «ка-
кой у неё смех», «как она двигает пальцами, когда нервни-
чает», «о чём она замолчала в середине фразы». Когда вы
переключаете фокус с «овладения» на «исследование», ваше
тело расслабляется, взгляд становится мягче, голос — глуб-
же. И это привлекает без всяких пикапных уловок.

Итог предисловия:
Эта книга — анатомия. Мы будем резать, смотреть, сме-

яться над страхами и учиться главному: быть интересным
самому себе. Потому что тот, кому с собой не скучно, нико-
гда не будет «добиваться». К нему просто идут.

Прежде чем мы поговорим о том, куда поставить руку и
как правильно наклонить голову, мы должны разобраться с
самым сложным органом в теле — с вашим мозгом. Именно
он — главный дирижёр соблазнения. Или саботажник.



 
 
 

 
Глава 1. Перезагрузка сознания:

От «добиться» к «увлечь»
 

Представьте, что вы хотите купить автомобиль. Вы при-
ходите в салон, сжимаете ключи в кармане и говорите про-
давцу: «Я должен добиться этой машины. Какие у вас есть
скрипты, чтобы она меня захотела?» Продавец вызовет охра-
ну. С женщинами то же самое, только охрана — это её по-
друга, которая внезапно говорит: «Нам пора».

Почему отчаяние пахнет за версту (и как убрать
этот запах)

Отчаяние не имеет запаха в химическом смысле. Но у
него есть молекулы поведения. Отчаявшийся мужчина го-
ворит слишком быстро, смеётся после каждой своей шутки
(даже неудачной), стоит слишком близко и слишком часто
поправляет причёску. Его язык тела кричит: «Пожалуйста,
обрати на меня внимание, иначе я умру» .

Женщины считывают это на подсознательном уровне. Их
амигдала (миндалевидное тело мозга, отвечающее за эмоции
и выживание) интерпретирует отчаяние как угрозу. Поче-
му? Потому что отчаявшийся = непредсказуемый. Он может
разозлиться из-за отказа. Он может начать унижать. Он мо-
жет преследовать. Эволюция научила женщин бежать от та-
ких.



 
 
 

Пример из жизни — сценарный.
Виталий — классный парень. Он работает архитектором,

играет на гитаре, варит имбирный чай, от которого плачут
звёзды Мишлена. Но он уже два года один. И вот он идёт на
свидание. Его первая фраза: «Ты такая красивая, я даже не
ожидал, что ты согласишься со мной встретиться». Внутри
— комплимент. Снаружи — кнут. Потому что фраза «я не
ожидал, что ты согласишься» переводится как: «я низкого
мнения о себе, будь моей мамой и спаси меня». Свидание
заканчивается чаем без поцелуя. Виталий пишет через час:
«Тебе не понравилось? Скажи честно, я всё пойму». И полу-
чает блок. Не потому, что она жестокая. Потому что он ис-
точал «запах» неуверенности быстрее, чем её кофе остывал.

Как убрать этот запах (техника из когнитивной пси-
хологии):

Перестаньте оценивать каждое взаимодействие как «экза-
мен». Вместо фразы «понравлюсь ли я ей?» спросите себя:
«интересна ли мне она?». Когда вы смещаете фокус оценки
на себя, ваше тело перестаёт трястись. Вы начинаете гово-
рить медленнее. Вы начинаете улыбаться не нервно, а с лёг-
кой ленцой. Это и есть «уверенность без пафоса».

Треугольник притяжения: Уверенность + Социаль-
ный интеллект + Конгруэнтность

Давайте разберем эту формулу. Не волнуйтесь, это не выс-
шая математика. Это как рецепт пирога: если вы положи-
те три килограмма муки и щепотку сахара — пирог будет



 
 
 

несъедобным. Должен быть баланс.
— Уверенность — это не «я крут». Это «я могу потер-

петь неудачу и не умереть». Настоящая уверенность рожда-
ется только через опыт провалов. Чем больше раз вы услы-
шали «нет» и остались живы и веселы, тем меньше вы бои-
тесь следующего «нет».

— Социальный интеллект — это способность читать
комнату. Понимать, почему женщина скрестила руки (ей хо-
лодно? она закрылась? она просто так сидит?). Умение сме-
нить тему, если разговор зашёл в тупик. Это эмпатия, по-
множенная на скорость реакции.

— Конгруэнтность — самое редкое и ценное. Это когда
ваши слова не расходятся с телом и эмоциями. Если вы гово-
рите «мне весело», но ваши плечи сжаты, а брови нахмурены
— вас почувствуют как фальшивку. Женщины до истерики
не любят фальшивку. Потому что фальшивка = опасность.

Пример из жизни (негативный):
Саша на свидании пытается быть «плохишом». Он расска-

зывает, как разбил машину, как спорил с начальником, как
«всем плевать, ему всё равно». Но при этом его руки трясут-
ся, когда он берёт салфетку. Он конгруэнтно неконгруэнтен.
Девушка чувствует: внутри — испуганный мальчик, снару-
жи — актёр. Она прощается через двадцать минут, сослав-
шись на головную боль. Голова болит у неё от напряжения
разгадывать, кто же он на самом деле.

Упражнение: «Стереть шаблоны» — как перестать



 
 
 

видеть в женщинах квест
Это упражнение кажется дурацким. Но оно меняет мозг

за семь дней. Возьмите блокнот (настоящий, бумажный). В
течение недели каждый вечер пишите три вещи:

— Что интересного я заметил в случайной женщине (не
внешность! а жест, интонацию, выбор книги, смех).

— Какое моё внутреннее состояние привело к лучшему
разговору (спокойствие, любопытство, лень?).

— Когда я сегодня мысленно превратил женщину в «ми-
шень» (например: «она нужна мне для секса» или «она мне
нужна для статуса») — и честно признайтесь себе в этом.

Через неделю вы увидите, что ваш мозг перестал автома-
тически вешать ярлыки «добыча», «неприступная», «легко-
доступная». Вы начнёте видеть людей. А когда вы видите че-
ловека, вы не боитесь. Когда вы не боитесь — вы привлека-
тельны.



 
 
 

 
Глава 2. Взгляд сквозь кожу: Что
женщины замечают за 3 секунды

 
Вы думаете, что вам нужно сказать идеальную фразу? Нет.

Женщина принимает решение «опасен / интересен» за три
секунды до того, как вы открыли рот. Три секунды — это два
удара сердца. Или одна улыбка.

Язык тела, который привлекает (и отталкивает)
бессознательно

Есть позы, которые говорят «я уверен, но не нападаю». И
есть позы, которые кричат «я боюсь, но пытаюсь это скрыть».

Отталкивающие сигналы (список для самопровер-
ки):

— Руки в карманах (особенно с зажатыми внутрь пле-
чами) — закрытость и желание спрятаться.

— Поджатые губы — напряжение и скрытая агрессия.
— Перетаптывание с ноги на ногу  — «хочу убежать».
— Скрещённые на груди руки  — защита, даже если

вам просто холодно, женщина считает это «барьером».
— Постоянное поправление воротника или часов  —

нервная стимуляция.
Привлекающие сигналы (это не пафос, это биоме-

ханика):
— Открытая грудная клетка — плечи слегка назад,



 
 
 

грудь вперёд. Это не выпячивание, а именно расслабленное
раскрытие.

— Медленные движения — когда вы берёте чашку
медленно, поворачиваете голову медленно, это сигнализиру-
ет: «меня никуда не несёт, я здесь хозяин».

— Свободные кисти — когда руки не сжаты в кулаки
и не спрятаны, а лежат на столе ладонями вверх (это жест
доверия и открытости).

— Взгляд с удержанием на секунду дольше  — это
сложно описать, но попробуйте: когда ваши глаза встречают-
ся, не отводите их сразу, выдержите на полсекунды больше
обычного. Это читается как «я заметил тебя и не испугался».

Пример из жизни — разница в эффекте.
Два парня заходят в кофейню. Первый: плечи вверх, голо-

ва втянута, взгляд бегает по полу, руки в карманах джинсов,
он буквально просочился в угол. Второй: идёт с нормальной
скоростью, руки свободно висят, голова поднята так, что он
видит пространство, а не изучает свои кроссовки. К кому
подойдёт девушка спросить, свободен ли стул? Ко второму.
Почему? Потому что первый излучает «не беспокоить меня,
я жертва». Второй — «я открыт к контакту».

Семь невербальных сигналов высокого статуса (без
пафоса и показухи)

Статус в контексте соблазнения — это не деньги и не
должность. Это отношение к дефициту внимания. Чело-
век с высоким статусом (внутренним) не держится за раз-



 
 
 

говор, не пытается заполнить каждую паузу, не смеётся над
своими шутками.

Вот семь сигналов. Проверьте себя:
— Широкий взгляд. Вы смотрите не в одну точку, а ска-

нируете пространство мягко, как кот, который вышел на бал-
кон. Это даёт ощущение контроля.

— Редкое моргание. Частое моргание — тревога. Тре-
нируйтесь: когда вы расслаблены, вы моргаете реже.

— Медленная речь с паузами. Если вы боитесь тиши-
ны и закидываете её словами-паразитами («эээ», «типа», «ну
короче»), вы снижаете статус. Пауза — это инструмент. В
паузе она подумает о вас.

— Отсутствие «кивания» в конце фраз. Когда вы го-
ворите «правда?» или «да?» после каждого своего тезиса, вы
просите одобрения. Не просите. Утверждайте.

— Прямая, но не жесткая спина. Сутулость — это
«мне тяжело нести себя». Идеальная осанка без зажима —
«моё тело мне не мешает».

— Спокойные руки. Никакого кручения ручки, посту-
кивания пальцев, накручивания волос.

— Улыбка не сразу. Когда вы видите женщину, не улы-
байтесь как щенок, которому дали кость. Сначала взгляд.
Потом пауза. Потом лёгкая, чуть ленивая улыбка. Это доро-
гого стоит.

Зеркалирование наоборот: как создать раппорт без
копирования



 
 
 

В НЛП есть техника «зеркалирования» — вы отражаете
позу и жесты собеседника, чтобы создать доверие. Это рабо-
тает. Но если вы будете тупо копировать, как обезьянка, это
выглядит жутко.

«Зеркалирование наоборот» — это кросс-отраже-
ние. Она скрестила ноги? Вы кладёте ногу на ногу, но в дру-
гую сторону. Она опирается на левую руку? Вы поправляете
волосы правой. Вы не копируете, вы резонируете  с ритмом
её тела.

Приём из психологии общения — техника «Круг до-
верия»:

Начните с того, что примите открытую позу (руки не
скрещены, корпус развёрнут). Затем, когда она что-то рас-
сказывает, слегка наклоните голову набок (левый наклон —
эмпатия, правый — анализ). Если она наклоняется к вам —
не отклоняйтесь. Если она отодвигается — сделайте микро-
движение назад, чтобы дать ей воздух. Раппорт — это танец,
где вы ведёте, но не тащите.

Пример из жизни:
Лена говорит о своей сложной работе. Мужчина, назовём

его Олег, сидит прямо, слушает. Он замечает, что Лена при
каждом упоминании начальника сжимает пальцы в кулак.
Олег не сжимает свой кулак. Он медленно, ненавязчиво раз-
жимает свои пальцы и кладёт ладонь на стол открытой сто-
роной вверх. Это «зеркалирование наоборот»: он показыва-
ет телом решение её напряжения. Лена через минуту тоже



 
 
 

разжимает кулак. Раппорт создан. Она даже не осознаёт по-
чему, но ей стало спокойнее.



 
 
 

 
Глава 3. Ваш самый сильный

афродизиак — голова
 

Вы можете быть красивым, как голливудский актёр, но ес-
ли после трёх фраз женщина начинает смотреть в потолок в
поисках выхода — ваша внешность не спасла. Самый силь-
ный афродизиак — это нейронные связи. Умный, эрудиро-
ванный, ироничный мужчина вызывает влажность не хуже,
чем пресс кубиками.

Эрудиция как часть прелюдии: о чем говорить до
того, как вы остались одни

Прелюдия начинается не в постели. Прелюдия начинает-
ся, когда вы говорите: «А ты замечала, что в старых фильмах
герои целовались иначе? Как будто у них было больше вре-
мени». Это не про кино. Это про время, про нежность, про
контекст. Эрудиция — это умение связать розетку с бабоч-
ками в её животе.

Правило хорошей темы: говорите о том, что вызывает
эмоцию, а не требует энциклопедических знаний. Не «струк-
тура кристаллической решётки алмаза», а «интересно, поче-
му люди дарят алмазы, хотя это просто красивый камень, ко-
торый стоил кому-то жизни?». Вопрос. Эмоция. Драма. Она
включится.

Список тем, которые работают как ключи:



 
 
 

— Путешествия (не «я был в 50 странах», а «в Праге я
заблудился и попал в бар, где подавали пиво с вареньем»).

— Еда и запахи (самый чувственный якорь).
— Детские воспоминания («у меня была игрушечная же-

лезная дорога, и я ненавидел её, потому что рельсы всегда
расходились» — уязвимость привлекает).

— Книги и фильмы, которые вас изменили (но без сно-
бизма: «Я рыдал над Винни-Пухом в оригинале» лучше, чем
«вы не читали Пруста?»).

Остроумие без унижения: как шутить, не переходя
в троллинг

Это больная тема. Многие мужчины думают, что остро-
умие = подколоть. «Ой, а у тебя волосы сегодня встали ды-
бом, хи-хи». Нет. Женщина не хочет быть объектом насмеш-
ки от того, кого она потенциально пустит в свою постель.
Унизительный юмор убивает доверие моментально.

Работающие виды юмора в соблазнении:
— Самопрония (без самобичевания). «Я только что хо-

тел сказать что-то умное, но забыл, пока смотрел на твои се-
рёжки. Прости, я визуал».

— Абсурдная ситуация.  «Представь, что мы сейчас в
фильме ужасов, а из кофемашины вылезет паук размером с
кота. Кого ты спасешь — меня или круассан?»

— Мягкое преувеличение. «Ты так вкусно пахнешь,
что я сейчас начну облизывать воздух, как дворняжка. Обе-
щаю, я лечился».



 
 
 

Чего избегать:
— Шуток про её внешность («у тебя нос картошкой» —

даже в шутку не надо).
— Шуток про бывших.
— Пошлых шуток на первом свидании (это не смело, это

пугающе).
Пример из жизни (удачный):
Дмитрий и Аня пьют чай. Аня роняет ложечку на пол.

Дмитрий говорит: «Ну всё, ритуал нарушен. Теперь мы обя-
заны либо пожениться, либо станцевать ламбаду. Я за лам-
баду, у меня колени ещё не скрипят». Аня смеётся, накло-
няется за ложечкой, напряжение уходит. Он не унизил её, не
сделал посмешищем. Он создал общую игру.

Тест на «душного»: как понять, что вы перегружа-
ете диалог

«Душный» — это мужчина, который говорит монолог. Ко-
торый не замечает, что собеседник уже три минуты кивает и
смотрит в окно. Как проверить себя?

Три признака, что вы становитесь «душным»:
— Вы произнесли больше 40 секунд без паузы и вопроса.
— Женщина даёт односложные ответы («ага», «угу»,

«круто»).
— Она начала вертеть в руках телефон или смотреть на

дверь.
Как спасти диалог (техника «Правило 20/20»):
Каждые 20 секунд вашей речи делайте паузу и задавай-



 
 
 

те вопрос, который требует развёрнутого ответа. Не «понят-
но?», а «а ты бы что сделала на моём месте?». Не «смешно?»,
а «что в этой ситуации тебя бы рассмешило?». Переключай-
те фокус на неё.

Приём из психологии общения — активное слуша-
ние с пересказом:

Когда она закончила фразу, перескажите её смысл своими
словами и добавьте эмоцию. Она говорит: «Меня уволили с
работы, но я сама хотела уйти». Вы: «То есть ты испытала
облегчение, даже несмотря на несправедливость? Звучит как
сила характера». Она чувствует: её услышали, а не просто
ждали своей очереди сказать.

Пример из жизни (как НЕ надо):
Игорь двадцать минут рассказывает устройство двигате-

ля внутреннего сгорания. Девушка, филолог, пытается вста-
вить «ух ты», но Игорь не слышит. Он в ресурсе. Наконец
она говорит: «Извини, у меня заболела голова». Игорь оби-
жается: «Ты меня не слушаешь!» Да, не слушает. Потому что
слушать двадцать минут про двигатель — это не свидание,
это лекция в политехе.

Правило хорошего тона:  Если вам кажется, что вы ин-
тересны — остановитесь и спросите её мнение. Интересный
человек — это не тот, кто много знает. А тот, кто умеет раз-
говорить другого.



 
 
 

 
Глава 4. Охота без оружия:
Где искать «своих» женщин

 
Большинство мужчин ищут там, где все, а потом удивля-

ются, что поймали только шум в ушах и пустой кошелёк.
Ночной клуб в два часа ночи — это не место для знакомства.
Это место для соревнования: у кого громче музыка, у кого
крепче коктейль и у кого толще подошва на ботинках. Жен-
щина в клубе оглушена, напугана и защищается подругами,
как крепостная стена. Да, там можно «взять номер». Но чаще
всего этот номер окажется фейковым, а наутро вы вспомни-
те только запах перегара и чувство стыда.
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