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Аннотация
Вы устали от бездушных советов «будь собой» и готовы

к реальным действиям? Эта книга — не скучная теория, а
30-дневный интенсив, который превратит вас из неуверенного
наблюдателя в мужчину, притягивающего женщин взглядом,
голосом и поступками.

Забудьте о шаблонных фразах и допросах с пристрастием.
Здесь вы не найдёте манипуляций или игр на чувствах. Вместо
этого — чёткая система из четырёх этапов: Подготовка →
Знакомство → Сближение → Закрепление.
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Введение: Почему 30 дней?

 
Вы держите в руках не просто книгу. Это тридцатиднев-

ный ускоритель реальности. Большинство мужчин прожива-
ют годы в режиме «потом»: «потом начну ходить в зал», «по-
том научусь знакомиться», «потом скажу ей то самое слово».
А потом оказывается, что женщина мечты уже ушла к тому,
кто не ждал «потом».

Ошибка большинства: концентрация на женщине,
а не на себе.

Представьте себе охотника, который смотрит только на
добычу, но не проверяет, заряжено ли ружьё, не смазаны ли
петли на сапогах и не торчит ли из рюкзака блестящая фоль-
га. Именно так выглядят попытки завоевать сердце, когда все
мысли только о ней: «Что бы ей такое сказать?», «Понравит-
ся ли ей моя машина?», «А вдруг она подумает, что я…».
Стоп. Вы забыли главное: она — лишь зеркало вашего
внутреннего состояния. Если внутри хаос, неуверенность
и страх отказа, зеркало покажет холодную стену.

Один мой знакомый, назовём его Алексей, три месяца
страдал по девушке из соседнего офиса. Он каждое утро
придумывал гениальные фразы, покупал дорогой кофе и ста-
вил его на её стол, пока она не видит. Результат? Она вышла
замуж за парня из отдела доставки, который однажды просто
подошёл, улыбнулся и сказал: «У тебя очень заразительный



 
 
 

смех. Пойдём в пятницу в боулинг, проиграешь — угощаешь
пиццей». Он не готовился три месяца. Он просто был готов.

Эта книга переворачивает логику. Мы не будем учить вас
«клеить» женщин. Мы будем чинить вашу самооценку, осан-
ку, голос, взгляд и даже то, как вы держите ложку. И когда
вы станете человеком, которому комфортно в собственной
шкуре, женщины начнут завоёвывать вас. Но не ждите, что
они будут делать это умело. Они будут делать это так, как
умеют — кружить рядом, бросать загадочные взгляды и ро-
нять салфетки. А ваша задача — вовремя поднять салфетку,
посмотреть в глаза и улыбнуться.

Как устроена книга: 4 недели = 4 этапа
Весь путь разбит на четыре естественные фазы, как рост

дерева. Нельзя сначала получить яблоки, а потом сажать кор-
ни.

— Неделя 1. Подготовка (Ты — бренд). Здесь нет жен-
щин. Только вы, зеркало, диктофон на телефоне и честный
разговор с самим собой. Вы вычистите все занозы неуверен-
ности, подберёте образ, поставите голос и научитесь зани-
мать пространство так, чтобы на вас оборачивались.

— Неделя 2. Знакомство (Выход на контакт). Вы вы-
ходите в люди. Вы учитесь заговаривать первым без дрожи
в коленях, использовать «открывашки», которые работают в
очереди за хлебом, и забирать контакты так, что женщина
сама потом пишет первой.

— Неделя 3. Сближение (От диалога к касанию).  Это



 
 
 

неделя свиданий, эскалации и правильных прикосновений.
Вы узнаете, почему кино — худшее место для первого сви-
дания, как за 15 минут превратить «напряжённую встречу» в
«мы смеёмся как старые друзья» и как поцеловать так, что-
бы она искала в интернете «почему кружится голова после
поцелуя».

— Неделя 4. Закрепление (От «я и ты» к «мы»). Са-
мая важная часть. Как не потерять её после первой ночи,
как перейти к отношениям без скучных разговоров «опре-
делись с нашими намерениями» и как удерживать страсть,
когда пройдёт первый месяц.



 
 
 

 
Дневник успеха: как вести

заметки и отслеживать прогресс
 

В конце каждого дня есть место для трёх записей. Заведи-
те отдельную тетрадь или файл на телефоне с пометкой «30
дней силы». Каждый вечер отвечайте на три вопроса:

— Что я сделал сегодня такого, чего боялся вчера?
(Даже если просто улыбнулся кассирше — записывайте).

— Где я провалился и что понял? (Провал — это опыт.
Опыт — это топливо).

— Одно маленькое изменение во мне сегодня.  (Се-
годня я выпрямил спину. Сегодня я не сказал «эээ». Сегодня
я выдержал паузу в три секунды).

И запомните главное правило тридцати дней: вы не мо-
жете провалить это задание, если вы его сделали.  Да-
же если женщина послала вас куда подальше, вы уже выиг-
рали, потому что нажали на «отправить», подошли, загово-
рили. Победа не в результате. Победа в действии. Начнём.



 
 
 

 
Неделя 1: Ты — Бренд.

Подготовка фундамента
 

Девиз недели: «Я — единственный мужчина, с которым
я проведу всю жизнь. Пора наладить наши отношения».

День 1. Тест-драйв вашей «прошивки»
Прежде чем что-то улучшать, нужно понять, что именно

сломано. Большинство мужчин живут с установками, кото-
рые загрузили в них родители, учителя, первая девушка, ко-
торая сказала «ты слабак», и фильмы, где герой-неудачник в
конце получает всё. Пришло время запустить диагностику.

Анкета самооценки: от страхов до «красных фла-
гов» в вашем поведении

Возьмите лист бумаги. Не обманывайте себя. Никто не
увидит этот лист, кроме вас. Ответьте честно на 10 вопросов
(оценка от 1 до 10, где 1 — «это не про меня», 10 — «это
я во всей красе»).

— Я боюсь подойти к незнакомой женщине, даже если она
мне очень нравится.

— Когда я говорю с привлекательной женщиной, у меня
пересыхает во рту и хочется быстрее закончить разговор.

— Я часто использую слова-паразиты: «эээ», «типа», «как
бы», «короче».

— Если женщина мне не отвечает на сообщение в течение



 
 
 

часа, я начинаю паниковать и писать ещё.
— Я считаю, что у меня недостаточно денег/маши-

ны/квартиры для серьёзных отношений.
— Я часто соглашаюсь с женщиной, даже если думаю ина-

че, лишь бы не спорить.
— Мне кажется, что все женщины вокруг смотрят на меня

с осуждением или насмешкой.
— Я стесняюсь своего тела (живот, худые руки, рост, лы-

сина).
— В компании друзей я молчу, потому что «вдруг скажу

глупость».
— Если женщина делает мне комплимент, я не знаю, что

сказать, и начинаю оправдываться.
Теперь подсчитайте сумму. Если больше 50 баллов — ва-

ша «прошивка» работает против вас. Хорошая новость: вы
это осознали. Плохая новость: придётся перепрошиваться.
Не волнуйтесь, мы не будем делать лоботомию. Мы будем
менять установки через действие.

Реальный пример из жизни: Максим, 28 лет, програм-
мист, умный, хорошо зарабатывает, но девушки не было три
года. При анкетировании он поставил 8 баллов на вопрос
«боюсь подойти». Почему? В 19 лет он подошёл к девуш-
ке в клубе, запнулся, уронил свой напиток ей на платье.
Она громко сказала: «Ты идиот, это платье стоило как твоя
зарплата за месяц». После этого он дал себе установку: «Я
неудачник в знакомствах». Мы переписали эту установку на:



 
 
 

«Та девушка была невоспитанной особой, а я просто наби-
рал опыт. В этот раз я буду пить воду без стакана».

Почему «стать собой» — плохой совет, если вы не
знаете себя

Вокруг столько советов: «Будь естественным», «Оставай-
ся собой». Это как сказать рыбе: «Плыви туда, куда плывёт-
ся». А если рыба всю жизнь плавала в грязной луже и думает,
что океан — это страшно? Ваше «собой» — это набор при-
вычек, страхов и реакций, которые вы нахватали случайно.
Вы — не вы. Вы — то, что из вас сделали обстоятельства.

Настоящий «собой» — это тот, кем вы станете, когда убе-
рёте зажимы, поставите голос, начнёте смотреть в глаза и пе-
рестанете бояться тишины в разговоре. Поэтому на ближай-
шие 30 дней забудьте фразу «будь собой». Думайте: «будь
лучшей версией себя, которую я пока не знаю, но которую я
буду лепить, как скульптор».

Задание дня: Ответьте на анкету письменно. Рядом с
каждым пунктом, где вы поставили больше 5 баллов, напи-
шите одну конкретную ситуацию из прошлого, которая мог-
ла создать этот страх. Например: «Страх подойти — потому
что в 7 классе Валя Петрова сказала, что я страшный». Вы-
тащите этих демонов на свет. Они теряют силу, когда о них
говорят вслух (даже если вы говорите один в комнате).

День 2. Миссия: Образ мужчины мечты
Вчера вы нашли свои слабые места. Сегодня мы создаём



 
 
 

карту сокровищ. Куда вы хотите прийти? Какой мужчина за-
ставит женщину мечты замереть и забыть дышать?

Визуализация: 3 женщины, которые вас вдохновля-
ют (не актрисы, а реальные типажи)

Забудьте о голливудских красотках с фотошопом. Они не
живут в вашем городе, а если и живут, то их обслуживают
команды стилистов и охрана. Нам нужны реальные архети-
пы. Возьмите лист и нарисуйте три столбца:

— Женщина-огонь (энергичная, спонтанная, любит
приключения, может в два часа ночи предложить поехать на
море).

— Женщина-уют (домашняя, заботливая, любит гото-
вить, читает книги, ценит стабильность).

— Женщина-интеллект (умная, амбициозная, работает
в интересной сфере, любит спорить о политике и искусстве).

Кто из них ваша мечта? Или их микс? Напишите портрет:
возраст, привычки, что носит, какую музыку слушает, что
ищет в мужчине. А теперь самое важное: что в вас может
привлечь такую женщину? Если ваша мечта — женщи-
на-интеллект, а вы читали последнюю книгу в школе, у нас
проблемы. Если женщина-огонь, а вы боитесь выйти из дома
без зонта, тоже несовместимость.

Как превратить свою «странность» (хобби, работу)
в суперсилу для соблазнения

У каждого мужчины есть то, что он считает своим недо-
статком. «Я слишком увлекаюсь астрономией, никому не ин-



 
 
 

тересно». «Я работаю сантехником, это не престижно». «Я
люблю старые фильмы, все сейчас смотрят сериалы». Это
не недостатки. Это крючки, за которые вы можете зацепить
женщину, если подать правильно.

— Сантехник? Вы говорите: «Я тот человек, который при-
езжает в дом, когда всё ломается, и за 15 минут навожу по-
рядок. Представь, какой я буду в отношениях — быстро ре-
шаю проблемы, не паникую и оставляю после себя чистоту».

— Астроном? «Я могу показать тебе звёзды, рассказать,
где сейчас летит МКС, и у меня есть телескоп. Хочешь в суб-
боту вечером посмотреть на кратеры Луны?»

— Любитель старых фильмов? «Я устрою тебе вечер кино
с попкорном и покажу, почему „Бриллиантовая рука“ смеш-
нее любого современного комедийного сериала. Идёт?»

Видите механику? Вы не скрываете свою «странность».
Вы упаковываете её в предложение, которое дарит эмоцию
и опыт.

Реальный пример из жизни: Дмитрий, 34 года, коллек-
ционирует фигурки супергероев. Думал, это детство и позор.
На свидании, когда девушка спросила про хобби, он вме-
сто того чтобы прятать глаза, сказал: «Я собираю маленькие
символы храбрости. Каждая фигурка напоминает мне, что в
каждом есть герой. Хочешь, покажу свою коллекцию?» Де-
вушка пришла, увидела аккуратные стеллажи, его горящие
глаза, и поняла: этот мужчина умеет увлекаться, а значит, и
в отношениях он будет страстным. Они встречаются уже два



 
 
 

года.
Задание дня: Напишите три свои «странности» (хобби,

черты характера, особенности внешности). Напротив каж-
дой придумайте «упаковку» — короткую фразу, которая
превращает слабость в силу. Пример: «Я заикаюсь, когда
волнуюсь» → «Я настолько честен, что даже мой голос вы-
дает мои эмоции. Но когда я рядом с человеком, которому
доверяю, заикание исчезает».

День 3. Внешность как боевая единица
Сколько раз вы слышали: «Главное — внутренний мир»?

Внутренний мир важен, но ворота в этот мир — внешность.
Если вы выглядите как человек, которому наплевать на себя,
женщина решит, что и на неё вам будет наплевать.

Правило 30%: что можно улучшить за день (осанка,
запах, чистота)

Вы не превратитесь в модель с обложки за сутки. Но вы
можете улучшить своё состояние на 30%, и этого достаточно,
чтобы выделиться из толпы.

— Осанка. Подойдите к стене, встаньте так, чтобы пятки,
ягодицы, лопатки и затылок касались стены. Запомните это
положение. Теперь отойдите и постарайтесь держать спину
так же. Сгорбленный мужчина выглядит побеждённым. Пря-
мая спина — король. Упражнение: каждые 30 минут про-
веряйте себя, представляя, что к вашей макушке привязана
нить и тянет вверх.



 
 
 

— Запах. Самый недооценённый инструмент. Женщины
воспринимают мир через запахи в 10 раз острее мужчин. Это
эволюция: нужно было унюхать хищника и определить фер-
тильность партнёра. Запах пота, старой одежды или дешёво-
го дезодоранта — мгновенный блок. Ваша задача: душ утром
и вечером, чистые зубы после каждого приёма пищи, ней-
тральный или слегка древесный парфюм (не переборщите,
один пшик на запястья и шею).

— Чистота. Ногти коротко подстрижены и без грязи.
Обувь начищена. Нет катышков на свитере. Волосы на голо-
ве и лице ухожены (даже если вы носите бороду, она долж-
на быть расчёсана и подравнена). Женщина сканирует вас за
первые 7 секунд. Не дайте ей повода отвести взгляд.

Гардероб на 5 ситуаций: от кофе до свидания в пар-
ке. Без бюджетов в 1000$

Вам не нужен гардероб миллионера. Вам нужно 5 универ-
сальных наборов, которые подходят для вашего типажа и го-
рода. Забудьте о надписях на футболках, спортивных штанах
вне зала и обуви, которая видела лучшие времена.

— Ситуация «Кофе с утра»: Качественные тёмные
джинсы (без дырок), простая футболка без принта (белая,
чёрная, серая), джинсовая куртка или свитшот, чистые кеды
или лоферы.

— Ситуация «Свидание в парке»:  Хаки или чиносы
(брюки из плотного хлопка), рубашка с коротким рукавом
(однотонная или в мелкую клетку), лёгкий пуховик или вет-



 
 
 

ровка, ботинки на толстой подошве.
— Ситуация «Вечер в баре»:  Чёрные брюки (не спор-

тивные!), водолазка или тонкий свитер (под горло или с во-
ротником), кожаная куртка, ботинки челси.

— Ситуация «Домашний уют» (она пришла к вам):
Хлопковые штаны (не трико!), простая футболка или лонг-
слив, тёплые носки (без дырок). Важно: даже дома вы долж-
ны выглядеть опрятно, а не как бомж после апокалипсиса.

— Ситуация «Спортзал/активность»:  Атлетические
штаны (не старые джинсы!), футболка из дышащей ткани,
кроссовки без грязи.

Реальный пример из жизни: Игорь, 40 лет, всегда но-
сил футболки с надписями «Я люблю пиво» и джинсы с пят-
нами. Он сказал: «Зачем мне наряжаться, я умный и весё-
лый». После того как три свидания подряд заканчивались
холодным «ты классный, но…», он купил за 3000 рублей в
масс-маркете белую футболку, чёрные джинсы и свитер. На
следующей неделе на свидании девушка сказала: «У тебя от-
личный вкус». Игорь не изменил внутренне ничего. Он про-
сто начал выглядеть как мужчина, который уважает себя и
своё время.

Задание дня: Прямо сегодня разберите свой шкаф. Раз-
делите вещи на три кучи: «оставить», «выбросить» (пятна,
дыры, растянутость), «отдать» (хорошие, но не вашего фасо-
на). Составьте список из 5 вещей, которые докупите в бли-
жайшие 7 дней (белая футболка, чёрные джинсы, свитер, бо-



 
 
 

тинки, куртка). Не нужно тратить все деньги. Нужно потра-
тить с умом.

День 4. Язык тела победителя
Исследования психологов говорят: при личной встрече

слова передают только 7% информации. 38% — это голос
и интонация, а 55% — язык тела. Вы можете сказать самую
умную фразу, но если ваши плечи сведены, ноги перемина-
ются, а глаза бегают — вас не услышат.

Упражнение «Контроль территории»: как занимать
пространство

Вспомните, как сидит начальник крупной компании на
переговорах. Он занимает много места: руки на подлокот-
никах кресла, ноги слегка расставлены, спина прямая, голо-
ва не наклонена. А как сидит подчинённый, который боится
начальника? Он сжимается, руки между ног, плечи внутрь,
ноги вместе. Ваше тело должно говорить: «Я здесь хозяин,
но я добрый хозяин».

Правила «Контроль территории»:
— Стоя: ноги на ширине плеч, вес равномерно распреде-

лён, руки либо свободно висят, либо на поясе (локти в сто-
роны, не прижаты к телу). Не скрещивайте руки и ноги —
это закрытая поза защиты.

— Сидя: занимайте всё кресло, не сидите на краю. Руки
на столе или подлокотниках. Не кладите локоть на спинку
чужого стула — это агрессия.



 
 
 

— В движении: идите спокойно, но широким шагом. Не
семените. Руки естественно раскачиваются. Смотрите перед
собой, а не в телефон или под ноги.

Взгляд «Хищник/Добыча»: тренировка уверенного
взгляда без агрессии

Взгляд — ваше главное оружие. Женщины определяют
уверенность мужчины по тому, как долго и как он смотрит.
Правило: 60—70% времени в разговоре вы смотрите в
глаза. Остальное время переводите взгляд на переносицу
или губы (это добавляет интимности), а потом снова в глаза.

Упражнение на сегодня: выйдите в любое людное место
(парк, торговый центр, кафе). Выберите человека (неваж-
но, мужчина или женщина). Посмотрите ему в глаза. Жди-
те, пока он отведёт взгляд. Не отводите первым. Это не со-
ревнование, а тренировка. Вы почувствуете, как внутри рас-
тёт напряжение. Это нормально. Делайте так с 20 разными
людьми. К 10 разуму вам станет всё равно. Вы научитесь
смотреть спокойно, без вызова, просто с интересом.

Реальный пример из жизни: Вадим, 22 года, не мог
смотреть девушкам в глаза, отворачивался и краснел. Мы да-
ли ему задание: каждый день в метро смотреть в глаза 10 пас-
сажирам, пока те не отведут взгляд. На третий день к нему
подошла девушка и спросила: «Вы меня знаете? Вы так при-
стально смотрите». Вадим ответил: «Нет, просто у вас кра-
сивые глаза. Извините, если смутил». Девушка улыбнулась,
они разговорились. Через неделю они пошли на свидание.



 
 
 

Всё началось с взгляда.
Задание дня: Засеките время. В следующий раз, когда

будете разговаривать с женщиной (кассиршей, коллегой, зна-
комой), сознательно держите взгляд на 2 секунды дольше,
чем вам комфортно. Заметьте, как меняется её реакция. Она
начинает смущаться, поправлять волосы, улыбаться — это
признаки интереса.

День 5. Голос и ритм речи
Вы можете быть красавцем с идеальной осанкой, но если

ваш голос звучит как писк мыши или бубнёж сварщика, вы
проиграли до начала разговора. Голос — это музыка вашей
личности. И её можно настроить.

Избавляемся от «собачьего подвывания» (повыше-
ние тона в конце фразы)

В русском языке есть проблема: многие мужчины, когда
нервничают, начинают говорить с повышением интонации в
конце предложения, как будто спрашивают разрешения. Это
называется «апстейк» (от английского «up» — вверх). Зву-
чит как: «Меня зовут Андрей? Я работаю водителем? Мо-
жет, сходим в кино?» Это убивает авторитет.

Как исправить: каждое утвердительное предложение за-
канчивайте понижением тона. Потренируйтесь на фразе
«Сегодня хорошая погода». Скажите её как утверждение,
как будто вы ставите точку. А теперь скажите как вопрос —
«Сегодня хорошая погода?» Чувствуете разницу? Ваша за-



 
 
 

дача — говорить всегда с понижением в конце, даже если вы
спрашиваете. В русском языке вопрос можно задать без по-
вышения, просто с помощью вопросительных слов или по-
рядка слов: «Как тебя зовут» (понижение) звучит увереннее,
чем «Как тебя зовут?» (повышение).

Техника «Пауза-улыбка»: как заставлять женщин
договаривать за вас

Самая большая ошибка новичков — бояться тишины. Ес-
ли в разговоре наступает пауза, они начинают нести чушь,
перебивать, задавать глупые вопросы. А уверенный мужчи-
на использует паузу как инструмент.

Техника: вы задаёте вопрос или говорите что-то важное.
Затем замолкаете на 3—5 секунд. Во время паузы вы смот-
рите в глаза и слегка улыбаетесь (не натянуто, а спокойно,
как будто вы знаете что-то, чего не знает она). Женщина нач-
нёт нервничать (в хорошем смысле) и договаривать за вас,
раскрывать свои карты. Например, вы говорите: «Я заметил,
что у тебя интересная реакция на комплименты…» Пауза.
Она: «Что? Какая?» Вы молчите, улыбаетесь. Она: «Ну, на-
верное, я смущаюсь, потому что не верю, что это искрен-
не…» И вот вы уже получили ключ к её неуверенности, ко-
торый можно использовать.

Реальный пример из жизни: Сергей, 30 лет, страдал
скороговоркой. Он говорил так быстро, что женщины не
успевали понять суть. Мы заставили его записывать свой го-
лос на диктофон и слушать. Он ужаснулся. Каждый день он



 
 
 

читал вслух стихи (да-да, именно стихи, потому что у них
есть ритм), делая паузу после каждой строчки. Через две
недели его девушка сказала: «Ты стал говорить как-то… ве-
сомее, что ли. Тебя приятнее слушать». Сергей не изменил
содержание речи. Он изменил ритм.

Задание дня: Запишите на диктофон свой обычный раз-
говор с другом или родственником (спросите разрешения).
Прослушайте. Отметьте: где вы повышаете голос в конце, где
глотаете окончания, где используете слова-паразиты («эээ»,
«м-м-м»). Завтра вы будете работать над этим сознательно.
А сегодня просто услышьте себя со стороны.

День 6. Окружение и цифровой профиль
Вы — это сумма пяти людей, с которыми вы проводите

больше всего времени. И сумма того, что вы публикуете о
себе в сети. Женщины проверяют ваш цифровой профиль
ещё до того, как ответить на сообщение. Это факт.

Чистка цифрового профиля: что удалить, а что до-
бавить, чтобы вызвать желание

Представьте, что женщина, с которой вы познакомились,
заходит в ваш публичный профиль. Что она видит?

— Удалить без жалости: мемы про алкоголь, посты с
ненормативной лексикой, жалобы на жизнь («как всё надо-
ело»), провокационные политические заявления, фото с си-
гаретой или стопкой, размытые и тёмные фотографии, сел-
фи с выпяченной губой, перепосты сомнительных пабликов.



 
 
 

— Добавить: 3—5 качественных фото (ваше лицо круп-
ным планом с улыбкой, вы за любимым занятием, вы в пол-
ный рост на улице, вы в компании друзей, вы с животным —
если есть), информация о работе или хобби (интригующе, но
без излишних деталей), 1—2 поста о том, что вас вдохнов-
ляет (цитата, пейзаж, музыка).

Правило «Трёх Ф»: Фото, Факты, Флирт (но в профиле
только фото и факты, флирт оставьте для личных сообще-
ний).

Реальные клубы, где вы будете «своим» (фитнес,
книжный клуб, школа танцев)

Женщина мечты не сидит дома взаперти. Она там, где ей
интересно. Где вы можете встретить её? Не в ночном клубе
в 2 часа ночи (там вы найдёте развлечение на ночь, но не
спутницу жизни). Идите туда, где собираются люди по инте-
ресам:

— Фитнес-клуб (не в тренажёрный зал в час пик, где все
в наушниках, а на групповые занятия — йога, пилатес, тан-
цы. Да, мужчины ходят на йогу и это очень привлекает жен-
щин).
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