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Введение: Почему «боец», а не «соблазнитель»?

 
Раздел 1. Мифы о пикапе, которые калечат личности
Вы когда-нибудь видели человека, который выучил три удара карате и пошел драться с

толпой? В пикапе происходит то же самое. Большинство мужчин приходят в тему знакомств с
установкой «дайте мне волшебную фразу, и она моя». Это путь в никуда.

В этой главе мы разберем пять самых живучих мифов, которые превращают обычных
парней в невротиков, коллекционеров отказов и «парней с понтами».

Миф первый: «Красивые женщины не любят умных»
Откуда он взялся? Из страха. Мужчина подходит к эффектной девушке, его мозг заки-

пает, он говорит глупость — получает отказ. Вывод: «Она тупая, ей нужны только деньги/
мышцы/тачка». На самом деле красивые женщины чаще всего устают от примитивного ком-
плиментарного потока. Они, как никто другой, ценят контраст: «неожиданно умный собесед-
ник». Приведем реальный диалог из жизни:

Типичный подход: «Девушка, вы такая красивая, можно познакомиться?» — ответ почти
всегда вежливый отказ.

Подход Универсала: «Слушайте, у меня к вам странный вопрос. Где в этом районе нор-
мально кормят? А то мне местные кафе внушают ужас. Кстати, я Стас».

Реакция: улыбка, разговор о еде, обмен мнениями — знакомство состоялось, потому что
мужчина повел себя как человек с головой, а не как проситель.

Миф второй: «Подкаты — это унизительно»
Унизительно не подходить. Унизительно — умолять, бояться, извиняться за свое внима-

ние. Сам по себе подход к женщине на публике — акт уважения. Вы говорите: «Ты мне инте-
ресна, я готов рискнуть своим комфортом». Это сила, а не слабость. Но многие воспитаны на
сказке «любовь сама найдет». Не найдет. Она ждет, когда вы сделаете первый шаг.

Миф третий: «Техники работают как заклинания»
В интернете полно рецептов: «скажи А — получишь Б». Правда в том, что техника без

правильного состояния — фальшивка. Женщины считывают фальшь по двадцати микросиг-
налам: бегающим глазам, зажатому голосу, неестественным паузам. Универсальный боец отли-
чается тем, что его техники — это продолжение его личности. Он не играет роль — он рас-
ширяет себя.

Миф четвертый: «Если ты хороший парень, тебя не любят»
Любят, но не как любовника. «Хороший парень» в понимании большинства — это удоб-

ный, безопасный, предсказуемый. С ним скучно. Но «хороший» не равно «тряпка». Можно
быть ответственным, вежливым, но при этом живым, рискованным, страстным. Беда не в доб-
роте, а в пресности. Отсутствие своего мнения, вечное «как скажешь», боязнь возразить —
вот что убивает интерес.

Миф пятый: «Соблазнение — это грязная игра»
Игра — да. Грязная — нет. Любое общение между полами — это танец. Кто-то ведет,

кто-то следует. В биологии это называется ухаживанием. Игнорировать природу так же глупо,
как пытаться потушить пожар бензином. Честная игра: вы показываете свои сильные стороны,
женщина — свои. Никто никого не насилует волей. Если вам сказали «нет» — вы отходите,
не теряя лица. Это называется взрослость.

Итог по первому разделу: мы сносим ментальный мусор, чтобы построить новую систему.
Боец действует из изобилия, а не из нужды. Ему не надо — он выбирает.

Раздел 2. Три кита системы: Харизма (Дух) + Тело (Плоть) + Речь (Оружие)
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Представьте себе трех скульпторов. Один работает только с духом — он медити-
рует, цитирует философов, но не моется и выглядит мешком. Второй качает мышцы, носит
костюмы, но бессвязно мычит. Третий — болтун, который остроумно шутит, но у него дрожат
колени и нет энергии. Ни один из них не выиграет.

Наша система — треугольник. Ослабла одна вершина — система рушится.
Вершина первая: Харизма (Дух)
Что это на самом деле? Не дар богов, а навык. Харизматичный человек обладает тремя

свойствами:
— Присутствие — он здесь и сейчас, его внимание не скачет по телефону, он смотрит

в глаза, он слушает. Когда вы говорите с таким человеком, возникает чувство «меня видят».
— Свобода от оценки — ему плевать, что вы о нем подумаете. Не в смысле «он гру-

биян», а в смысле «он не подстраивается автоматически».
— Эмоциональный дар — он может поднять настроение, успокоить, увлечь. Людям

рядом с ним хорошо.
Упражнение для развития присутствия (будет дано в полной книге): «Три вещи». Оста-

навливайтесь пять раз в день и называйте (про себя или шепотом): одну вещь, которую вы
видите; один звук, который слышите; одно ощущение на коже. Это возвращает мозг в реаль-
ность, а не в мыслительную жвачку.

Вершина вторая: Тело (Плоть)
Когда говорят «внешность не главное», это полуправда. Внешность — пропуск. Если вас

не пускают в клуб, вы не покажете свои танцы. Но есть нюанс: хорошая новость в том, что стать
привлекательнее может любой, кроме крайних случаев.

Что входит в «Плоть»:
— Осанка и походка. Сгорбленный мужчина с головой, ушедшей в плечи, посылает

сигнал: «Я жертва, я устал, мне стыдно». Прямая спина, расправленные плечи, спокойный шаг
(не спеша, но и не ползком) добавляют +2 к привлекательности мгновенно. Проверено сотнями
экспериментов.

— Сила. Не горы мышц, а базовая физическая форма. Подтянуться 5—10 раз, отжаться
40, приседать без болей в спине, иметь тонус. Тело с низким процентом жира (но не дистро-
фичное) выглядит моложе и энергичнее. Запах здорового человека (не вонючего, не переби-
того дешевым одеколоном) считывается на подсознании.

— Ухоженность. Чистые ногти, увлажненные губы, нет волос из ушей и носа, нормаль-
ная стрижка раз в три недели. Это не пикап — это база взрослого человека.

Пример из жизни: Один мой знакомый, назовем его Сергей, весил 115 килограммов
при росте 178. Работал программистом, женщины его не замечали. Он не пошел в качалку
фанатично. Он начал с прогулок пешком час в день и отказа от сахара. За год скинул 25
килограммов. Не стал красавчиком, но изменилась осанка, ушла одышка, появилась энергия.
Результат: через полгода после начала трансформации у него появилась девушка — не топ-
модель, но та, которая ему нравилась. Он просто перестал быть невидимкой. Тело говорит за
вас до того, как вы открыли рот.

Вершина третья: Речь (Оружие)
Словом можно убить, словом можно воскресить. В знакомствах речь — это инструмент

перевода внутреннего состояния во внешний эффект. Многие парни проваливаются именно
здесь: у них есть харизма и тело, но они либо молчат, либо несут чушь.

Боевая речь включает:
— Голос — диафрагмальный, спокойный, среднего тембра. Говорить с придыханием

или на высокой ноте — потеря статуса.
— Темп — чуть медленнее, чем у собеседницы. Замедление создает вес слов.
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— Паузы — выдерживать их, даже если неловко. Пауза дает женщине возможность вло-
житься в разговор, спросить, додумать.

— Содержание — не пустые штампы, а живые истории, наблюдения, вопросы «почему»
и «как ты к этому пришла».

Техники работы с речью (разобраны в главе «Оружие слова»): удаление слов-паразитов,
упражнение «Красное и синее» (учимся описывать одно и то же с разной эмоцией), отказ от
шаблона «вопрос-ответ» в пользу ассоциативных связок.

Пример слабой речи: «Как дела? — Нормально. — А чем занимаешься? — Работаю.
— Понятно…» Тупик.

Пример сильной речи: «Слушай, у тебя в руках кофе. Это обдуманный выбор или
просто ближайшая кофейня? Я, кстати, недавно попал в историю — пришел за капучино, а
мне налили какой-то гигантский стакан с сиропом, как коктейль. С тех пор я выбираю только
маленькие порции. А ты веришь, что размер напитка влияет на характер человека?» — это
уже диалог, игра, вовлечение.

Раздел 3. Как читать эту книгу: от новичка до профи
Универсальный боец готовится к разным сценариям, поэтому книга построена как путь

развития — от полного нуля до уровня, когда знакомство происходит естественно, без напряга.
Маршрут для новичка (первые три месяца)
Если вы подходите к женщинам реже раза в месяц или никогда, а при мысли о знакомстве

у вас холодеют руки — вы новичок. Ваша задача: не результат, а действие.
— Сначала вы читаете Часть 1 («Тыл») — без этого фундамента любая техника превра-

тится в фарс.
— Затем выполняете упражнения Части 2 («Разведка») в безопасном режиме: наблюда-

ете за женщинами в кафе, учитесь угадывать их состояние, записываете.
— Далее — Часть 3 («Ближний бой») на минималках: тренируете взгляд, улыбку, корот-

кие фразы «проходного» типа («Извините, который час?», «Вы не подскажете, где здесь…»).
— И только когда контакт глаз перестал вызывать панику, вы делаете первые полноцен-

ные подходы.
Важное предупреждение для новичка:  первые 10—20 отказов будут болезненными.

Это нормально. Это привыкание нервной системы. Не бросайте. Каждый отказ — это трени-
ровочный бой. Вы не проиграли, вы учитесь.

Маршрут для продвинутого (после 50 подходов)
Вы уже знаете, что язык тела не врет, умеете брать контакты в 30% случаев, но дальше

— затык. Женщины не пишут первыми, свидания скучные, нет химии.
Ваша глубина:
— Часть 4 («Штурм») — отработка закрытия номеров и мгновенных свиданий.
— Часть 5 («Последний удар») — физическая эскалация без неловкости.
— Часть 6 («Элитный уровень») — управление долгосрочными отношениями и выход

из них.
Продвинутый работает не над количеством, а над качеством. Одна великолепная встреча

стоит ста поверхностных.
Маршрут для профи (системный игрок)
Вы можете заговорить почти с любой, у вас есть «база» из нескольких постоянных вари-

антов, но вы чувствуете: что-то не так. Либо женщины быстро остывают, либо вы сами теряете
интерес, либо внутри растет пустота — «а зачем мне это все?».

Профи переходит к Финальной главе («Ты не боец, ты — цель»). Здесь он пересоби-
рает мотивацию: от внешней («уложить в постель») к внутренней («я и так целостен, а жен-
щины — дополнение»). Профи тренирует высшую калибровку — когда вы с первого взгляда
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понимаете, что хочет эта конкретная женщина в эту секунду, и даете ей ровно это, не теряя
себя.

Как физически читать книгу:
— Не пролистывайте примеры. Каждый пример — это чужой опыт, который вы присва-

иваете бесплатно.
— Делайте паузы после каждой главы. Попробуйте одно упражнение. Не торопитесь к

следующей главе, пока не почувствуете, что материал «лег».
— Ведите дневник: дата, ситуация, что сказали/сделали, ответ женщины, ваши ощуще-

ния. Это лучший тренажер.
— Перечитывайте сложные места. НЛП-приемы работают не с первого раза.
— Не прыгайте к «убойным техникам», пропустив базу. Фундамент решает всё.
Структура глав в книге: каждая глава начинается с краткого тезиса (зачем это читать),

затем идет теория с психологическими исследованиями, затем живые примеры из практики
автора и его учеников, затем упражнение для отработки и в конце — «домашнее задание» (ино-
гда практическое, иногда — вопрос для рефлексии).

Почему я написал эту книгу?
Я прошел путь от парня, который не мог подойти к девушке в библиотеке, до человека,

для которого познакомиться или не познакомиться — дело выбора, а не навыка. Я перепробо-
вал десятки систем: жесткие, мягкие, аскетичные, коммерческие, псевдодуховные — все они
были либо обманом, либо однобокими. «Универсальный боец» — это синтез того, что реально
работает на долгой дистанции и не превращает вас в балабола или манипулятора.

Я не обещаю вам «сотню женщин за месяц» — это обычно ложь или проституция, а не
соблазнение. Я обещаю вам свободу: выйти из дома, увидеть красивую незнакомку, поговорить
с ней, получить удовольствие от общения, даже если она откажет. И иногда — совсем не иногда
— идти с ней дальше, туда, где длятся утро, запах ее волос и улыбка после всего.

Добро пожаловать в систему. Добро пожаловать в бой. Начинаем с первой части — «Тыл.
Базовая подготовка бойца».
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Глава 1. Диагностика «Я» —

Честный разговор с зеркалом
 

Прежде чем учиться наносить удары, нужно понять, в какой форме вы находитесь.
Боец, который не знает своих слабых мест, проиграет ещё до начала схватки.

Раздел 1. Тест на уровень «ловушки»
Вы когда-нибудь замечали, что одни и те же ситуации с женщинами повторяются? Вы

знакомитесь, вроде бы всё идёт хорошо, а потом — бац — и она исчезает, или вы перестаёте
нравиться, или вы оказываетесь в роли «друга», который плачет в жилетку. Это не случайность.
Это ваша стратегическая ловушка  — устойчивый сценарий поведения, который вы включаете
автоматически.

Я выделяю три главные ловушки, в которые попадают мужчины. Прочитайте описания
честно. Не подгоняйте ответ под «как надо». Никто не увидит ваш результат, кроме вас.

Ловушка первая: «Бета-самец»
Портрет: Вы добрый, надёжный, заботливый. Вы носите её сумку, выслушиваете

жалобы на бывшего, помогаете с ремонтом, дарите цветы без повода. Искренне не понимаете,
почему она встречается с «козлом», а вы сидите в друзьях. Вы верите, что, если достаточно
долго быть «хорошим», она наконец прозреет и оценит.

Как вы себя ведёте в общении:
— Говорите тише, чем она.
— Смеётесь над её шутками, даже если не смешно.
— Боитесь возразить, чтобы не обидеть.
— Ставите её потребности выше своих.
— На вопрос «что будем делать?» отвечаете «как ты хочешь».
— Если она задерживается на час, вы ждёте с улыбкой.
Что происходит на самом деле:  Женщина не может полюбить такого мужчину сек-

суальной любовью. Потому что вы ведёте себя как ребёнок или как прислуга. В древности жен-
щина искала защитника и добытчика — того, кто сильнее её (хотя бы духом). Бета-самец не
сильнее — он удобнее. Она будет вас ценить… как табуретку. Табуретка нужна, на ней сидят,
но в постель с ней не ложатся.

Реальный пример из консультаций:
Ко мне пришёл Андрей, 28 лет, программист. Красивый, высокий, зарабатывает хорошо.

Но каждая его девушка после месяца отношений говорила: «Ты слишком хороший, ты заслу-
живаешь лучшей, я не могу так». Андрей обижался. Я попросил его записать один вечерний
диалог с девушкой на диктофон (с её согласия). Оказалось: она говорит «хочу суши», он бежит
за суши за три километра, хотя сам хотел борщ. Она говорит «поехали к моей маме», он едет,
хотя у него важный проект. Она говорит «ты меня достал своей заботой» — он ещё больше
заботится. Классическая бета-ловушка. Мы начали с малого: он учился говорить «нет» по
мелочам. «Нет, я не хочу суши, давай компромисс — пицца». «Нет, сегодня я работаю, маму
навестим завтра». Три недели — и девушка стала… уважать его. Парадокс? Нет, психология.

Как выбираться:
— Упражнение «Пять нет» в день. Говорите «нет» (вежливо, но твёрдо) по пяти бытовым

поводам: коллеге, продавцу, другу, себе (отказ от вредной привычки), незнакомцу. Нейросеть
мозга перестраивается на новую модель поведения за 21 день.
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— Перестаньте делать то, о чём вас не просили. Девушка не просила цветы? Не дарите.
Не просила решить её проблему? Спросите: «Ты хочешь совета или просто выговориться?». В
первом случае даёте совет и уходите, во втором — слушаете, но не решаете.

— На свидании говорите о своих желаниях. «Я хочу красное вино» вместо «а что ты
будешь?». «Мне нравится это кафе» вместо «как ты смотришь на…».

Ловушка вторая: «Никчёмный романтик»
Портрет: Вы парите в облаках. У вас идеализированная картинка любви из фильмов и

книг. Вы ищете «ту самую», единственную, родственную душу. Вы можете влюбиться в образ
женщины, не узнав её реальную. Обычно вы много мечтаете, мало действуете. Отказы воспри-
нимаете как трагедию вселенского масштаба.

Как вы себя ведёте в общении:
— Прежде чем подойти, прокручиваете в голове фантазию: «а что если она моя судьба,

мы поженимся, будут дети…».
— Если девушка улыбнулась, вы уже планируете совместное будущее.
— В диалоге вы либо излишне слащавы («вы невероятно красивы, как рассвет на море»),

либо молчите от волнения.
— После расставания (или отказа) вы страдаете месяцами, пересматриваете совместные

фото, пишете «прощальные» сообщения на три страницы.
— Вы уверены, что «любовь нельзя построить по правилам», она или есть, или её нет.
Что происходит на самом деле:  Романтик путает влюблённость и привязанность.

Влюблённость — это биохимия (дофамин, серотонин, окситоцин), она проходит через 6—18
месяцев. Привязанность — это осознанный выбор двух взрослых. Романтик не умеет выстра-
ивать привязанность, потому что занят переживанием чувств. Он скорее умрёт от любви, чем
построит здоровые отношения.

Реальный пример из жизни: Дмитрий, 34 года, учитель истории. Влюбился в продав-
щицу цветочного магазина. Видел её трижды — запомнил, как она улыбнулась. На четвёртый
раз подошёл, пригласил на кофе. Она согласилась — вежливо, без энтузиазма. Дмитрий уже
купил кольцо. На свидании он сказал: «Ты та, кого я искал всю жизнь». Девушка испугалась,
допила кофе за пять минут и ушла. Дмитрий страдал год, написал ей двадцать семь сообщений,
получил блокировку. Потом пришёл ко мне. Его главная проблема: он влюблялся не в женщин,
а в свою фантазию о них. Реальная женщина никогда не могла соответствовать образу. Лече-
ние: перестать фантазировать до знакомства. Любое «а что, если» в голове — останавливать
мысль. Первые три свидания — только сбор информации: кто она, что любит, чего боится.
Никаких «судьба» и «навсегда».

Как выбираться:
— Упражнение «Стоп-кран»: как только в голове появляется романтическая фантазия о

будущем с незнакомой женщиной, громко (или шёпотом) скажите: «Стоп. Я ничего о ней не
знаю. Это мой кинотеатр». Переключите внимание на счёт: раз, два, три — глубокий вдох.

— Правило «Трёх свиданий»: первые встречи — только дружеский интерес. Вы не рев-
нуете, не планируете, не влюбляетесь. Вы наблюдаете.

— Научитесь различать «идею» и «реальность». Идея: «она добрая и нежная». Реаль-
ность: она нагрубила официанту. Реальность важнее.

Ловушка третья: «Трудоголик»
Портрет: У вас нет времени на знакомства. Вы заняты. Карьера, деньги, проекты — вот

главное. Вы отмахиваетесь: «Вот заработаю миллион, тогда и займусь личной жизнью». Или:
«Женщины — отвлекающий фактор, они мешают строить империю». Вы можете подходить к
женщинам, но быстро теряете интерес — кажется, что это «пустая трата времени».
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Как вы себя ведёте в общении:
— На свидании проверяете рабочий телефон, думаете о дедлайнах.
— Говорите о работе, деньгах, планах — это ваша комфортная тема.
— О женщине не спрашиваете подробностей, потому что «некогда».
— Если она хочет внимания, раздражаетесь — «у меня дела серьёзнее».
— После секса встаёте и уходите (не грубо, но холодно), вам «надо работать».
Что происходит на самом деле:  Трудоголизм — это легальная форма избегания бли-

зости. Страх открыться, страх зависимости, страх быть отвергнутым за то, какой вы «на самом
деле». Работа даёт понятный результат: сделал задачу — молодец. Женщина — хаос, её не
запрограммируешь. Трудоголик бежит от этого хаоса в офис. К 40 годам он богат, одинок и
не понимает, почему «бабы дуры».

Реальный пример из жизни: Олег, 41 год, владелец небольшого бизнеса по продаже
стройматериалов. Умён, резок, успешен. Познакомился с женщиной 29 лет — красивой, обра-
зованной. Всё шло хорошо, но Олег забыл про день её рождения (работал над контрактом),
перенёс три свидания из-за «неотложных дел», на четвёртом сказал: «Ты хорошая, но я не могу
тратить на тебя столько времени». Она ушла. Через месяц Олег понял, что влюблён — поздно.
Он пришёл ко мне с запросом: «Как совмещать бизнес и личную жизнь?». Ответ: никак. Сов-
мещать нельзя. Можно выбирать. Если выбираете бизнес — будьте честны с собой и не жалуй-
тесь на одиночество. Если выбираете женщину — выделите ей время как ресурс, не меньше
10 часов в неделю чистого внимания. Олег выбрал второе. Сейчас он в отношениях, бизнес
не рухнул.

Как выбираться:
— Упражнение «Тайм-аут»: выделите один вечер в неделю (например, среда с 19 до

23), который принадлежит только вам и женщине (реальной или будущей). Телефон в режим
полёта, рабочие мысли — в ящик. Это тренировка «вот я здесь и сейчас».

— На свидании тренируйтесь задавать «бесполезные» вопросы: «какое твоё любимое
воспоминание из детства?», «чего ты боялась в школе?». Они не приносят денег, но приносят
близость.

— Поймите: женщина — не конкурент и не помеха. Она — контраст к работе, место
отдыха от гонки. Если работать 24/7, вы просто выгорите. Женщина (правильная) восстанав-
ливает ресурс.

Итог теста: какой процент описания совпал с вами? Если 70% и выше — вы в ловушке.
Не корите себя. Ловушку можно взломать. Первый шаг — признать. Второй — начать упраж-
нения из этой главы. Третий — дочитать книгу до конца и действовать.

Раздел 2. Как закрыть гештальты бывших отношений
Представьте, что каждые отношения — это программа, работающая в фоновом режиме

вашего мозга. Вы расстались, но программа не закрылась. Она жрёт оперативную память: вы
вспоминаете, злитесь, скучаете, прокручиваете «а что, если…». И когда вы пытаетесь знако-
миться с новой женщиной, старая программа конфликтует с новой. Вы сравниваете. Вы бои-
тесь повторить ошибки. Вы тащите прошлое как рюкзак с кирпичами.

Пора разгружать рюкзак.

Шаг 1. Осознать незавершённость
Гештальт (немецкое слово, означающее «образ», «форма») в психологии — это потреб-

ность, которая не была удовлетворена. Вы хотели от бывшей: любви, уважения, страсти, чест-
ности, прощения — а не получили. Или вы сами не смогли ей что-то дать. Эта дыра зудит.

Упражнение «Список обид»:
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Возьмите лист бумаги. Напишите имя бывшей (или нескольких). Разделите лист на две
колонки:

— «Что я не получил от неё» (например: уважение, интерес к моим делам, регулярный
секс, поддержку в трудный момент).

— «Что я не дал ей» (например: внимание, заботу, защиту, слова любви).
Пишите честно, не редактируйте. Если хочется плакать — плачьте. Это нормально. Вы

не в поле, вы дома.
Пример из практики: Клиент Максим (29 лет) написал в первой колонке: «Честность

— она врала, где была. Секс — раз в два месяца. Тепло — холодная как рыба». Во второй: «Я
не говорил ей комплиментов. Я сравнивал её с бывшей вслух. Я не защитил её от своей мамы».
Когда Максим это увидел, он сказал: «Господи, мы оба были ужасны. Чего я её виню?». Это
был прорыв. Через две недели он спокойно познакомился с новой девушкой и не сравнивал их
— потому что понял бесполезность сравнения.

Шаг 2. Ритуал прощания (без встречи в реальности)
Вам не нужно звонить бывшей или писать «прощальное письмо» — часто это ворошит

осиное гнездо. Но вам нужно символически закрыть потребность.
Техника «Письмо, которое не отправляют»:
Напишите рукой на бумаге письмо бывшей. Формат свободный, но есть правила:
— Нецензурная брань разрешена (выплесните злость, она держит гештальт).
— Напишите всё, что не сказали: «Ты меня бесила тем, что…», «Мне было больно,

когда…», «Я хотел, чтобы ты…».
— В конце добавьте фразу: «Я отпускаю это. Я забираю свой опыт. Я не тащу тебя дальше.

Прощай».
Второе письмо — себе:
«Что я понял из этих отношений?» (например: «я понял, что мне важно уважение», «я

понял, что я склонен терпеть долго, а потом взрываться»).
«Что я сделаю иначе в следующих отношениях?» (например: «буду говорить о своих чув-

ствах сразу, а не копить», «буду уходить, если меня не слышат»).
Ритуал уничтожения: Сожгите оба письма в безопасном месте (например, в жестяной

банке во дворе). Когда бумага горит, представьте, что сгорает связь. Вы не забываете — вы
перестаёте быть эмоционально зависимым.

Почему это работает (немного НЛП): Наш мозг не различает символическое дей-
ствие и реальное, когда оно связано с сильной эмоцией. Ритуал создаёт якорное событие —
точку, после которой старая программа уходит в архив. Проверено сотнями клиентов.

Шаг 3. Заполнить пустоту новым
Закрыть старый гештальт — это половина дела. Вторая половина — открыть новый.

Пустота быстро заполнится старыми мыслями, если вы не дадите мозгу новую задачу.
Что делать вместо прокручивания прошлого:
— Заведите привычку «три новых знакомства в неделю» (не с целью соблазнения, а про-

сто: поговорить с кассиром, с соседкой по лифту, с девушкой в очереди).
— Начните учиться тому, что откладывали: танцы, единоборства, язык, музыка. Новые

нейронные связи вытесняют старые.
— Каждый раз, когда поймали себя на воспоминании о бывшей, делайте «перебивку»:

10 приседаний или 10 глубоких вдохов. Тело переключает мозг.
Важное предупреждение:  не начинайте новые отношения, пока не прожили хотя бы

месяц без мыслей о бывшей чаще раза в день. Иначе новая женщина станет «лекарством», а
не возлюбленной. Лекарство всегда вызывает привыкание и побочки.



Т.  Акатов.  «Универсальный боец пикапа»

14

Итог главы 1:
Вы прошли тест на ловушку, увидели свои слабые места. Вы знаете три типа сценариев,

которые надо взламывать. Вы получили инструменты для закрытия прошлого. Теперь у вас
есть тыл — внутренняя база, с которой можно идти дальше.

Ваше домашнее задание на неделю:
— Определите свою основную ловушку (выберите одну — ту, что набрала больше про-

центов).
— Каждый день делайте по одному упражнению из раздела «Как выбираться».
— Напишите письмо бывшей (если она есть в жизни) и сожгите. Честно.
В следующей главе мы пойдём дальше — в тело. Потому что дух без плоти — бесплотный

дух, а нам нужен живой боец.

Глава 2. Сборка корпуса: Внешность под ноль
Вы можете быть самым харизматичным парнем на свете, но если вы выглядите как

человек, который спит в этой одежде третью неделю, — женщина не услышит ваших слов.
Внешность — первая строка резюме.
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