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Аннотация
«Обратная связь: Что женщины говорят на самом деле»

— это жёсткий, честный и местами провокационный учебник
по расшифровке женских сигналов, который разрушает мифы,
навязанные старыми пикап-гуру.

Вы узнаете, почему фраза «ты такой милый» — почти
всегда приговор вашим сексуальным перспективам, как отличить
настоящее «нет» от проверки на прочность и почему молчание в
переписке часто говорит громче слов.
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Введение: Почему вас обманывали

все «эксперты по пикапу»
 

Вместо эпиграфа — реальный диалог
— Ну как прошло свидание?
— Отлично! Она сказала: «Ты такой интересный, давай

ещё как-нибудь встретимся».
— И что потом?
— Я написал ей через два дня. Она прочитала и не отве-

тила.
— А что она сказала в самом конце?
— «Напиши, я буду ждать».
— И ты написал?
— Да. Тишина.
Этот диалог случается каждый день в тысячах городов.

Мужчина слышит слова. Женщина даёт обратную связь. Но
между ними — пропасть. И все старые книги по пикапу эту
пропасть только расширили.

Вас учили:
— «Будь альфа-самцом».
— «Игнорируй её слова, смотри на действия».
— «Держи высокую стоимость».
— «Не вкладывайся эмоционально».
И что в итоге? Вы стали жёстче, холоднее, подозритель-



 
 
 

нее. Но женщины по-прежнему уходят, молчат, выбирают
«каких-то не таких». Почему? Потому что вам дали инстру-
менты для войны, а не для диалога.

Глава 0. Миф о «низкой стоимости» и почему он разру-
шает вашу обратную связь

Давайте сразу расставим точки над «ё». В интернетах уже
двадцать лет гуляет страшилка: «Если ты покажешь инте-
рес — ты низкостоимостный самец, она уйдёт к мачо». Это
ложь. И очень вредная ложь.

Что на самом деле пугает женщин
Женщину пугает не ваш интерес. Женщину пугает пред-

сказуемое, липкое, нуждающееся поведение . Разницу
улавливаете?

Пример. Два мужчины пишут одной женщине.
Мужчина А: «Привет, как дела? (через час) Не отвеча-

ешь? (ещё через 30 минут) Наверное, занята. (на следующий
день) А давай встретимся? (сразу следом) Ну пожалуйста».

Мужчина Б: «Привет. В среду буду пить кофе в районе
парка, в 16:00. Составишь компанию? Если нет — скажи, не
обижусь».

Кто из них «низкой стоимости»? Правильно. Мужчина А,
который боится потерять. Мужчина Б не боится. Он предла-
гает, но не умоляет.

Разрушительный миф номер два: «Не показывай
эмоций»



 
 
 

Этот миф породил армию каменных роботов, которые пы-
таются соблазнять с лицом оперативника спецназа. Пробле-
ма в том, что женщины — эмоциональные детекторы. Они
чувствуют фальшь мгновенно.

Когда вы прячете эмоции, вы транслируете не «силу», а
страх. Страх быть отвергнутым, высмеянным, неправиль-
ным. И этот страх — самый сильный отпугиватель.

Что работает вместо мифа
Правило здорового эгоизма:
— Ты мне интересна, но я не развалюсь, если ты не отве-

тишь.
— Мне нравится с тобой, но я не буду менять свои планы

каждые пять минут.
— Я говорю то, что думаю, но без агрессии и унижения.
Это и есть настоящая высокая стоимость. Не недоступ-

ность. А эмоциональная устойчивость в контакте .



 
 
 

 
Глава 1. Три уровня женской

коммуникации: Социальный →
Эмоциональный → Биологический

 
Самое важное, что вы вынесете из этой книги. Запомните

как таблицу умножения.
Уровень первый. Социальный
Это то, что женщина говорит вслух, когда вокруг люди,

коллеги, подруги или просто есть риск осуждения. На этом
уровне работают правила приличия, маски, роли.

Примеры социальных фраз:
— «Я сейчас не готова к отношениям».
— «Мне нужно время подумать».
— «Ты очень хороший парень».
— «Давай останемся друзьями».
Что важно: социальный уровень — это защита. Не от вас.

От стыда, вины, неловкости. Женщина не хочет выглядеть
жестокой. Поэтому она смягчает удар.

Уровень второй. Эмоциональный
Здесь рождаются импульсы, настроения, «хочется — не

хочется». Эмоциональный уровень часто противоречит со-
циальному. На нём женщина может хотеть вас, но бояться
признаться даже себе.

Признаки эмоционального уровня:



 
 
 

— Перепады настроения в вашем присутствии.
— Нелогичные поступки (то отвечает быстро, то молчит

сутки).
— Спонтанные предложения («А пойдём сейчас гулять?»

в два часа ночи).
Эмоциональный уровень нельзя игнорировать. Но на нём

нельзя строить логические аргументы. Спорить с эмоциями
— всё равно что доказывать урагану, что он не прав.

Уровень третий. Биологический
Самый честный и самый скрытый. Это телесные реакции,

зрачки, голос, дыхание, запах, жесты, которые невозможно
подделать долго.

Признаки биологического интереса:
— Зрачки расширяются (даже при плохом освещении).
— Голос становится чуть ниже и мягче.
— Она начинает «зеркалить» ваши позы и движения.
— Облизывает губы, поправляет волосы, открывает шею.
Биологический уровень не врёт. Женщина может сказать

«нет», но тянуться к вам телом. И наоборот — говорить
«да», но сжиматься, отворачиваться, скрещивать руки.

Как это работает в жизни
Реальный диалог:
Она: «Нет, я не хочу кофе, мне домой надо». (социальный

уровень — отказ)
Вы: «Я тебя провожу».
Она (улыбаясь): «Да ну, зачем?» (эмоциональный — со-



 
 
 

мнение)
Вы берёте её за руку, легко и без напора.
Она не убирает руку. (биологический — зелёный свет)
Понимаете? Она сказала «нет» ртом, но согласилась те-

лом. И вы прочитали обратную связь правильно. Если бы вы
ушли после первого «нет» — потеряли бы шанс. Если бы да-
вили — тоже.

Золотое правило трёх уровней
Всегда проверяйте:
— Что она говорит? (социальный)
— Что она чувствует? (эмоциональный)
— Что показывает её тело? (биологический)
Совпадают все три — берите. Расходятся — калибруйте.

Игнорируете биологический — проигрываете.



 
 
 

 
Глава 2. Как читать
эту книгу: от теории

якорения до полевых тестов
 

Эта книга — не роман, не справочник и не сборник анек-
дотов про тёщу. Это тренировочное пособие с элемен-
тами терапии. Читать её надо особым способом.

Шаг первый. Теория с ручкой и бумагой
Каждая глава заканчивается вопросами. Не листайте

дальше, не записав ответы. Память обманывает. Бумага —
фиксирует.

Пример вопроса из главы три:
«Припомните три случая за последний месяц, когда жен-

щина сказала вам „нет“, но её тело говорило „да, только не
дави“».

Шаг второй. Якорение
Техника из нейролингвистического программирования.

Вы будете создавать «якоря» — стимулы, которые вызывают
нужное состояние.

Как это работает в книге:
— После каждой техники вы представляете ситуацию, где

вы её применили.
— Делаете физическое действие (хлопок, щелчок пальца-

ми, глубокий вдох).



 
 
 

— Повторяете 5—7 раз.
— Теперь этот жест запускает у вас состояние «Я знаю,

что делать».
Звучит как магия? Проверьте сами. Прочитайте технику

«Перебивание шаблона», сделайте щелчок пальцами и пред-
ставьте, что вы её используете. Через неделю щелчок сам бу-
дет напоминать вам о технике.

Шаг третий. Полевые тесты
Теория без практики — мастурбация интеллекта. После

каждой главы есть задание «Выйти в поле». Не «прочитать и
подумать». А реально выйти и попробовать.

Пример полевого теста после главы про три уровня:
«За сегодняшний день подойдите к трём незнакомым

женщинам (в очереди, в парке, в кафе). Скажите одну фра-
зу: „Извините, у вас нет зарядки для телефона?“. После их
ответа отследите: что они сказали, какую эмоцию показали
лицом и куда повёрнуто их тело. Запишите. Не пытайтесь
знакомиться. Просто наблюдайте».

Шаг четвёртый. Разбор ошибок без самобичевания
В конце книги вы найдёте «Дневник обратной связи». В

него надо записывать не победы, а неудачные попытки. Но
без драмы.

Правильная запись:
«Сегодня сказал девушке: „Ты красивая“. Она ответила:

„Спасибо“ и отвернулась. Ошибка: похвала без контекста
и без вызова. Вместо этого надо было: „У тебя необычный



 
 
 

стиль. Это ты сама придумала?“».
Неправильная запись:
«Я лох. Никогда не научусь. Она меня отшила».
Запретите себе второй вариант. Он не помогает. Он раз-

рушает.
Структура каждой главы
— Разбор конкретной женской фразы или поведения.
— Три возможных истинных значения.
— Типичная ошибка мужчин.
— Техника из психологии или нейролингвистического

программирования.
— Пример из жизни (реальный диалог).
— Полевой тест.
— Вопросы для самопроверки.
Как не бросить книгу на пятой главе
У вас будет соблазн. В какой-то момент покажется, что

«это не работает», «всё сложно» или «девушки всё равно ту-
пые». Это сопротивление. Оно возникает всегда, когда вы
ломаете старые паттерны.

Договоритесь с собой:
— Я читаю минимум 15 минут в день.
— Я делаю минимум один полевой тест в день.
— Через три недели я перечитываю свои записи и срав-

ниваю с тем, что было в начале.
Если вы это сделаете — вы выйдете из книги другим че-

ловеком. Не «мастером пикапа». А мужчиной, который на-



 
 
 

конец-то перестал гадать и начал слышать.



 
 
 

 
Глава 3. «Мне нужно подумать»
— расшифровка таймера отказа

 
Вы слышали эту фразу сто раз. Она мучает вас ночами. Вы

прокручиваете диалог, ищете ошибку, злитесь, надеетесь. А
потом через три дня пишете: «Ну что, подумала?». И полу-
чаете либо молчание, либо «Да, пожалуй, не надо».

Почему так происходит? Потому что вы не поняли, какой
именно «подумать» прозвучал .

Три значения «Мне нужно подумать»
Первое. Вежливый отказ
Она не хочет говорить «нет» в лицо. Ей неудобно. Она

боится вашей реакции (слёз, агрессии, уговоров). Поэтому
она покупает себе время — чтобы вы ушли сами.

Признаки:
— Фраза сказана быстро, почти без паузы.
— Тело закрыто (руки скрещены, сумка на коленях).
— Взгляд уходит в сторону или в телефон.
— После фразы она не задаёт уточняющих вопросов.
Что делать: никаких «хорошо, я жду». Вы принимаете от-

каз и уходите. Но не демонстративно. Спокойно: «Понял,
удачи». И всё. Никаких «а может, передумаешь». Никаких
«напиши, если что». Вы сохранили достоинство. Она запом-
нит это.



 
 
 

Второе. Тест на прочность
Она хочет проверить: вы сломаетесь от неопределённости

или нет? Мужчина, который впадает в панику от слова «по-
думать», слаб. Мужчина, который остаётся спокойным, —
интересен.

Признаки:
— Фраза сказана с лёгкой улыбкой или игривостью.
— Тело расслаблено, открыто.
— Она смотрит на вас и ждёт реакции.
— Возможны добавки: «Да, мне правда надо подумать, ты

интересный».
Что делать: никакого давления. Но и никакого отступле-

ния. Идеальный ответ: «Думай. Я не тороплю. Если надума-
ешь — ты знаешь, где меня найти». И вы переключаетесь на
другую тему или уходите первым. Без драмы.

Третье. Реальная пауза
Да, такое бывает. У неё действительно сложный период,

она не готова, путаются чувства. Это не игра. Это жизнь.
Признаки:
— Фраза сказана тихо, с паузой.
— Она сама выглядит расстроенной или уставшей.
— Возможно извинение: «Прости, я не хочу тебя обма-

нывать».
— Она помнит о вас и иногда пишет первая (раз в

несколько дней).
Что делать: вы ставите внутренний таймер. Две недели.



 
 
 

Вы не пишете, не звоните, не отслеживаете. Если за две неде-
ли она не вышла на связь — это было первое или второе
значение. Если вышла — встречаетесь и спокойно говорите:
«Ты сказала подумать. Я подождал. Что решила?» Без пре-
тензий. Без «ты меня мучила».

Техника из нейролингвистического программиро-
вания: «Якорь спокойствия»

Когда вы слышите «мне нужно подумать», ваше тело мо-
жет выбрасывать адреналин. Сердце бьётся, дыхание сбива-
ется. Это мешает правильно оценить ситуацию.

Сделайте так:
— Заранее, в спокойной обстановке, вспомните момент,

когда вы чувствовали себя уверенно и расслабленно.
— В момент этого воспоминания сожмите левый кулак на

три секунды.
— Повторите 5 раз.
— Теперь в реальной ситуации, услышав «подумать», со-

жмите левый кулак. Тело вспомнит спокойствие.
Реальный пример из жизни
Игорь, 28 лет, программист. Познакомился с Анной в

книжном магазине. Поговорили 20 минут, обменялись кон-
тактами. На следующий день написал: «Давай в пятницу в
кино?». Она: «Мне нужно подумать».

Игорь (старая версия): начал писать каждый день: «Ну
что?», «А может, просто кофе?», «Ты меня игнорируешь?».
Получил блокировку.



 
 
 

Игорь (новая версия, после прочтения главы): проанали-
зировал. При встрече Анна была открыта, смеялась, касалась
его руки. Значит, это не вежливый отказ. Скорее всего —
тест или реальная пауза. Он ответил: «Конечно, подумай. Я в
кино всё равно иду, с друзьями. Если надумаешь присоеди-
ниться — напиши». И пошёл в кино без неё. Через два часа
она написала: «А какой фильм?». Ещё через час: «Можно я
приду?». Пришла. Свидание прошло отлично.

Полевой тест после главы
На этой неделе специально сделайте предложение, на ко-

торое женщина может ответить «надо подумать» (например:
«Давай сходим в то место, о котором ты говорила»). Если
ответ — «подумаю», не паникуйте. Спокойно скажите: «Хо-
рошо, время не поджимает». И замолчите. Засеките, через
сколько она вернётся к теме сама. Запишите результат.

Вопросы для самопроверки
— Как вы обычно реагируете на «мне нужно подумать»?
— Бывало ли, что вы давили и получали отказ?
— Бывало ли, что вы исчезали и она возвращалась сама?
— Какое из трёх значений встречалось у вас чаще всего?



 
 
 

 
Глава 4. «У меня есть парень»

— убийца надежд или фильтр?
 

Самая ненавистная фраза. Она выбивает почву из-под
ног. Вы слышите её и мгновенно превращаетесь в школьни-
ка, которого поймали на краже печенья. Но давайте спокой-
но разберём: что на самом деле скрывается за этими тремя
словами?

Пять истинных причин сказать «У меня есть па-
рень»

Причина первая. Реальная занятость
У неё действительно есть постоянный партнёр. Она не

ищет приключений. Она честна. Процентов 20—30 случаев
— это правда.

Как проверить: если она говорит это спокойно, без вызо-
ва, и продолжает с вами общаться как с человеком (не флир-
туя) — скорее всего, правда. Уважайте это. Не лезьте.

Причина вторая. Проверка на наглость
Ей интересно: вы сдуетесь или улыбнётесь и продолжите?

Многие женщины специально бросают эту фразу, чтобы от-
сеять слабаков.

Признаки:
— Она говорит это с лёгкой усмешкой.
— После фразы не уходит, а смотрит на вас.



 
 
 

— Голос не жёсткий, скорее игривый.
Правильная реакция: «Я рад за него. А у тебя есть сест-

ра?» (с улыбкой). Или: «Повезло ему. Но это не мешает нам
просто поговорить». Вы не нападаете на её парня, не обес-
цениваете, но и не отступаете.

Причина третья. Слабость конкуренции
Она хочет, чтобы вы знали: у неё есть выбор. Это не обя-

зательно ложь. Но это и не запрет. Это демонстрация стату-
са: «Я ценная, за мной надо ухаживать».

Признаки:
— Фраза вплетена в обычный разговор, не как отшив.
— «Парень» упоминается вскользь, без имён и деталей.
— Она продолжает флиртовать.
Правильная реакция: никакой ревности. Никаких «он те-

бя недостоин». Просто: «Понимаю. Тем интереснее узнать,
что свело такого интересного человека с ним, а не со мной».
Вы остаётесь в игре.

Причина четвёртая. Социальная страховка
Она боится, что вы ошибочно примете её вежливость за

флирт. «У меня есть парень» — это способ сказать: «Не рас-
слабляйся, я не ведусь на всё подряд».

Признаки:
— Вы только начали общаться.
— Она ещё не поняла, нравитесь вы ей или нет.
— Фраза звучит нейтрально, без эмоций.
Правильная реакция: принять к сведению и не менять по-



 
 
 

ведение. Не оправдываться. Не доказывать. Просто продол-
жайте нормальный диалог. Если вы не нападаете, страховая
фраза забудется сама.

Причина пятая. Тест на скользкость
Самый редкий, но самый интересный вариант. Она гово-

рит «у меня есть парень», чтобы посмотреть: начнёте ли вы
поливать его грязью. Если начнёте — вы токсик, до свида-
ния. Если останетесь нейтральны или даже скажете что-то
хорошее — вы зрелый человек.

Правильная реакция: «Отлично. Я рад, когда у хороших
девушек есть поддержка. Мой друг тоже недавно женился,
счастлив как слон». Вы не конкурент. Вы человек.

Техника из психологии: «Перебивание шаблона»
Когда женщина говорит «у меня есть парень», у мно-

гих мужчин запускается автоматический сценарий: обида -
> злость -> оправдания -> уход. Это шаблон. Его надо пере-
бить.

Как перебить: сделать неожиданное действие или сказать
неожиданную фразу. Например:

— «Поздравляю. А у него есть вкус?»
— «А он знает, как ему повезло?»
— «Я не отнимаю. Я просто знакомлюсь».
Важно: всё это говорится с доброжелательной улыбкой.

Без сарказма. Сарказм — защита слабых.
Реальный пример из жизни
Максим, 32 года, в баре видит девушку. Подходит. Начи-



 
 
 

нает разговор о музыке, которая играет. Девушка улыбается,
отвечает. Через минуту говорит: «У меня вообще-то парень
есть».

Максим (старая версия): «А я что, пристаю? Просто по-
говорил». (обида) или «И что? Он же не запрещает тебе об-
щаться». (агрессия)

Максим (новая версия): «Здорово. Я тоже когда-то был
чьим-то парнем. Кстати, а как вы познакомились?» (интерес
без угрозы). Девушка расслабляется, рассказывает. Через 10
минут она уже смеётся и сама кладёт руку ему на плечо. Па-
рень так и не появился.
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