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Аннотация
Слова говорят лишь на 7%. Остальное решают взгляд,

осанка, дыхание и прикосновения. Эта книга — без пошлости
и манипуляций. Вы узнаете, как считывать женские сигналы,
менять гормоны через позу, сокращать дистанцию без вторжения
и уходить первым, оставляя желание. Никаких заученных фраз —
только язык тела, который работает всегда.
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Введение: Почему женщины

«чувствуют» мужчину,
даже когда он молчит

 
Миф о вербальном соблазнении: почему правиль-

ные слова работают только на семь процентов
Вы когда-нибудь замечали, как в компании появляется

мужчина, который ничего особенного не говорит, но женщи-
ны вокруг него буквально «садятся на уши»? А рядом сто-
ит другой — умный, остроумный, сыплет комплиментами
и анекдотами, но его будто не замечают. Знакомо? Давайте
разберём этот феномен с самого начала.

Мы с детства наслышаны, что «язык дан человеку, что-
бы скрывать свои мысли». Но в соблазнении всё наоборот:
язык дан человеку, чтобы портить то, что уже сказало те-
ло. Большинство мужчин совершают одну и ту же роковую
ошибку: они готовятся к разговору как к экзамену. Заучи-
вают «правильные фразы», придумывают остроты, трениру-
ют тембр голоса. А потом с удивлением обнаруживают, что
женщина на первой же минуте потеряла интерес. Почему?
Потому что её мозг устроен иначе.

Разберём простой пример из жизни. Два парня в очере-
ди за кофе. Первый говорит девушке: «Какая у вас красивая
улыбка!» — слова правильные, улыбка искренняя. Девуш-



 
 
 

ка вежливо кивает и отворачивается. Второй подходит, вста-
ёт рядом (но не слишком близко), смотрит на неё спокойно
пару секунд, потом естественно переводит взгляд на меню
и только потом, как бы невзначай, говорит: «Я тоже долго
выбирал между капучино и рафом, но остановился на рафе,
потому что…» — и делает паузу. Девушка сама поворачива-
ется к нему. В чём разница? В невербальной последователь-
ности. Тот, кто сначала устанавливает визуальный контакт и
только потом говорит, воспринимается как уверенный. Тот,
кто сразу говорит — как услужливый.

Почему слова так слабы? Потому что вербальная кора го-
ловного мозга — самая молодая эволюционно. А за привле-
чение и выбор партнёра отвечают древние структуры: лим-
бическая система, гипоталамус. Они не понимают слов. Они
понимают положение тела в пространстве, дистанцию, на-
правление взгляда, микромимику. Поэтому мужчина может
молчать, но, если его язык тела говорит «я сильный и спо-
койный», — женщина это считает. А если он говорит умные
вещи, но при этом ёрзает, трогает лицо, наклоняется к ней
как слуга — его тело кричит «я бойся и неуверен», и ни одни
красивые слова это не перекричат.

Исследование Мехрабиана: визуальный контакт,
тембр и тактильность

В 1967 году профессор Альберт Мехрабиан провёл иссле-
дование, которое перевернуло представление о коммуника-
ции. Он выяснил, что в передаче отношения и эмоциональ-



 
 
 

ного состояния человека слова составляют лишь семь про-
центов. Тридцать восемь процентов — это голос: тембр, ин-
тонация, паузы, ритм. А пятьдесят пять процентов — тело:
поза, жесты, мимика, взгляд, дистанция. Это не означает, что
слова не нужны совсем. Это означает, что, если ваши семь
процентов противоречат остальным девяноста трём — про-
тиворечие всегда разрешается не в пользу слов.

Конкретный пример. Вы говорите женщине: «Я очень
уверен в себе». При этом ваши плечи сведены внутрь, голос
поднимается в конце фразы (вопросительная интонация), а
кисти рук потирают друг друга. Что она считает? Неуверен-
ность. А теперь представьте, что вы молчите, но сидите пря-
мо, открыто, голова чуть наклонена назад, ладони лежат спо-
койно на подлокотниках. Женщина сама подходит к вам с
вопросом: «Ты всегда такой спокойный?» — потому что её
тело уже поверило вам больше, чем любые слова.

Разберём три компонента подробнее.
Визуальный контакт — это первое, что считывает женщи-

на на подсознательном уровне. Долгий немигающий взгляд
интерпретируется как угроза. Бегающий взгляд — как ложь
или трусость. А вот спокойный, с мягкими перерывами в
две-три секунды — как сила и интерес одновременно. Есть
приём, который работает безотказно: вы смотрите женщине
в один глаз (левый или правый), потом переводите взгляд на
её губы, потом снова в глаз. Она физически не может понять,
что именно вы делаете, но её мозг отправляет сигнал: «Он



 
 
 

меня хочет, но контролирует себя». Этот приём называется
«визуальный поцелуй», и он работает задолго до любого ре-
ального прикосновения.

Тембр голоса. Исследования показывают, что женщины
предпочитают мужчин с немного более низким голосом, чем
средний. Но дело не в том, чтобы специально басить — это
звучит неестественно. Дело в том, чтобы говорить на выдо-
хе, с опорой на диафрагму. Вы замечали, как звучит голос
человека, который только что проснулся? Немного хрипло-
ватый, медленный, низкий. Вот это женский мозг считыва-
ет как «сила и спокойствие». Высокий, торопливый голос —
как «нервный и слабый». Простое упражнение: положите ру-
ку на живот и говорите так, чтобы рука поднималась и опус-
калась, а грудь оставалась неподвижной. Всего одна минута
такой тренировки в день через месяц изменит тембр вашего
голоса на совершенно другой.

Тактильность. Это самый мощный канал, но и самый
опасный. Прикосновение в соблазнении работает как спус-
ковой крючок: если коснуться слишком рано — получите
отпор, если слишком поздно — уйдёте в зону друга. Опти-
мальная тактика — так называемое «случайное касание» в
социально приемлемых местах. Вы помогаете женщине на-
деть пальто — касаетесь её плеча. Вы пропускаете её в дверь
— касаетесь локтя на долю секунды. Вы берёте у неё ручку
— ваши пальцы встречаются. Каждое такое касание должно
быть как бы невзначай. Если женщина не убирает руку —



 
 
 

уровень доверия растёт. Если убирает — вы делаете шаг на-
зад и пробуете позже. Но ни в коем случае не извиняйтесь за
касание. Извинение превращает естественный жест в неук-
люжесть.

Эксперимент: как мужчина в немой сцене из филь-
ма вызывает мурашки

Возьмите любой голливудский фильм, где герой-соблаз-
нитель ещё не сказал ни слова, но женщины в кадре уже та-
ют. Выключите звук. Что вы видите? Скорее всего, мужчи-
ну, который занимает пространство целиком: раскинулся в
кресле, руки на подлокотниках, носки ног направлены от со-
беседницы. Его взгляд спокойный, глаза не бегают, голова
не наклонена вперёд подобострастно. Он делает паузы перед
тем, как что-то взять или куда-то посмотреть. Он не чешет
нос, не поправляет воротник, не теребит манжеты. Его ды-
хание глубокое и редкое. Его тело как бы говорит: «У меня
нет дефицита. Я не нуждаюсь в твоём одобрении».

Теперь мысленно замените этого героя на среднестатисти-
ческого мужчину в баре. Он сутулится, потому что много си-
дит за компьютером. Он часто моргает и трогает лицо, пото-
му что нервничает. Он наклоняется к женщине, потому что
боится, что она его не услышит. Он пьёт свой напиток мел-
кими частыми глотками. Его плечи подняты к ушам. Каждый
из этих признаков по отдельности женщина может не заме-
тить сознательно, но суммарно её мозг делает вывод: «Это
не самец, это обслуживающий персонал».



 
 
 

Самый наглядный эксперимент проводили психологи
Оксфордского университета. Они показывали женщинам де-
сятисекундные немые ролики с мужчинами, идущими по
улице. Никакой информации, кроме походки, осанки и дви-
жения рук. Женщины должны были оценить, насколько этот
мужчина им потенциально интересен. Результат совпал с
личными встречами этих мужчин с точностью до восьмиде-
сяти пяти процентов. То есть походка и осанка предсказыва-
ли успех у женщин лучше любых собеседований и анкет. Это
значит, что ваше тело — это ваше резюме. И оно читается
задолго до первого «здравствуйте».

Теперь представьте, что мы берём эти три кита — взгляд,
тембр, тактильность — и начинаем их тренировать как мыш-
цы. Не через «игру на публику», а через реальную трансфор-
мацию вашего тела. Не через заучивание фраз, а через из-
менение привычных поз, жестов и дыхания. Именно этому
посвящена наша книга. Мы не будем учить вас «подкаты-
вать» — это слово вообще стоит забыть. Мы будем учить вас
присутствовать. Потому что мужчина, который умеет при-
сутствовать в своём теле, не нуждается в словах. Женщины
сами приходят к такому мужчине. И приходят не на одну
ночь, а на столько, сколько он захочет их удерживать одним
только взглядом.



 
 
 

 
Глава 1. Эволюционный

код: как тело говорит
за миллион лет до слов

 
Обезьяна внутри нас: инстинкты доминирования и

ухаживания
Давайте сразу расставим точки над «ё». Мы не призываем

вас вести себя как обезьяны. Но отрицать, что внутри нас жи-
вёт миллион лет эволюции, было бы глупо. Наши тела — это
продукт длинного пути, на котором выживали те, кто умел
считывать невербальные сигналы и правильно на них реаги-
ровать. Женщины за миллион лет научились за доли секунды
определять, может ли этот мужчина защитить, прокормить и
дать здоровое потомство. И делают они это не через анкету
с зарплатой, а через то, как мужчина стоит, сидит, двигается
и молчит.

Разберём конкретный инстинкт. У приматов самец, кото-
рый хочет продемонстрировать своё доминирование, не кри-
чит и не дерется без надобности. Он просто занимает самое
удобное место. Он садится так, чтобы видеть всех, кто вхо-
дит. Он расслабленно кладёт руки на подлокотники, а не на
колени. Он не ёрзает. Это сигнал: «Мне здесь ничего не угро-
жает, потому что я сам — угроза для тех, кто посмеет меня
тронуть». Женщины считывают этот сигнал в миллисекунду.



 
 
 

А теперь честно ответьте себе: как вы сидите в кафе? На
краю стула? Спина колесом? Руки под столом? Ноги скреще-
ны? Поздравляю, вы сидите как подчинённый. Как тот, кто
пришёл просить, а не предлагать. Простое изменение: сядьте
на стул так, чтобы ваша спина касалась спинки, но не гор-
билась. Разведите локти — они не должны быть прижаты к
рёбрам. Положите одну руку на стол, другую на подлокот-
ник или колено. Расслабьте плечи. Вдохните полной грудью.
Ощутили разницу? Это не актёрская игра, это возвращение
к вашему эволюционному коду.

Но есть и обратная сторона. Слишком явное доминирова-
ние — например, раскинутые ноги на полтора сиденья, руки
за головой, прямой взгляд исподлобья — читается женщи-
ной не как сила, а как угроза или хамство. Эволюция научи-
ла женщин избегать агрессоров, потому что агрессор может
ударить и её, и её детей. Поэтому в соблазнении нужен ба-
ланс: вы сидите уверенно, но открыто. Ваши ладони видны.
Ваша грудь раскрыта. Ваш взгляд мягкий, но прямой. Это
сигнал «сильный и безопасный». Самый эффективный сиг-
нал из всех возможных.

Тестостерон и кортизол: что ваша осанка сообщает
о вашем социальном статусе матки

Теперь немного скучной, но важной науки про гормоны.
Тестостерон — это гормон доминирования, уверенности и
поиска риска. Кортизол — гормон стресса, страха и подчи-
нения. Уверенный мужчина имеет высокий уровень тесто-



 
 
 

стерона и низкий уровень кортизола. Тревожный — наобо-
рот. Но самое интересное: ваша поза может менять уровень
этих гормонов здесь и сейчас. Это называется «эмбодимент»
— воплощение. Вы не ждёте, пока гормоны поменяют вашу
позу. Вы меняете позу — и гормоны подстраиваются.

Психолог из Гарварда Эми Кадди доказала это в серии
экспериментов. Человек, который две минуты сидел в «по-
зе силы» (раскинувшись, занимая пространство), имел рост
тестостерона на двадцать процентов и падение кортизола на
двадцать пять процентов. А тот, кто сидел сжавшись, за-
крывшись руками и ногами, показывал обратную картину:
тестостерон падал, кортизол рос. И эти изменения происхо-
дили не воображаемо — они измерялись по слюне.

Теперь примените это к соблазнению. Вы приходите на
свидание. Вы нервничаете — это нормально. Но вместо того,
чтобы сжиматься и «прятаться» (что только добавит корти-
зола и убьёт тестостерон), вы делаете обратное. За две ми-
нуты до входа в кафе вы заходите в туалет или просто отхо-
дите в сторону, встаёте ровно, разводите плечи, поднимаете
подбородок, кладёте руки на бёдра. Стойте так минуту, ды-
шите глубоко. Этого достаточно, чтобы ваш гормональный
фон переключился из режима «жертва» в режим «хищник».
Вы не играете — ваш организм реально меняется. И женщи-
на считает это изменение по вашей коже, по запаху тела, по
тембру голоса и по тому, как вы смотрите.

Разбор «походки уверенности» против «походки



 
 
 

жертвы»
Походка — это то, что женщина видит первой. Часто ещё

до того, как увидела ваше лицо. И походка может дать вам
плюс сто очков или минус двести за три секунды.

Походка уверенного мужчины. Шаг средней длины — не
семенит, не вышагивает как на параде. Стопа ставится с пят-
ки на носок мягко, без шлепков. Корпус чуть наклонён впе-
рёд, но не сутуло — это наклон от бёдер, как у человека,
который куда-то идёт с интересом. Плечи развёрнуты. Руки
движутся свободно от плеча, а не от локтя (это важное отли-
чие — когда руки двигаются от локтя, создаётся впечатление
суетливости). Голова не наклонена вниз и не задрана вверх
— смотрит прямо. И самое главное: походка не ускоряется,
когда кто-то появляется в поле зрения. Уверенный мужчина
идёт с одной скоростью независимо от того, есть ли рядом
женщина.

Походка жертвы. Мелкие шаги. Стопа шлёпает всей по-
дошвой или ставится на носок с пятки (так идут люди, ко-
торые боятся громко ступать). Плечи сведены внутрь. Руки
прижаты к корпусу или двигаются как-то неестественно —
например, одна рука в кармане, а другая болтается. Голова
опущена, взгляд в асфальт или в телефон. Иногда — стран-
ное ускорение: мужчина увидел женщину и пошёл быстрее,
как будто хочет догнать или убежать одновременно. Алго-
ритм, который включается в голове женщины при виде та-
кой походки: «Этот мужчина привык быть в позиции снизу.



 
 
 

С ним небезопасно, потому что он не защитит ни себя, ни
меня».

Кейс из реальной жизни. Два моих друга пошли на про-
гулку в парк, где много девушек. Один — профессиональ-
ный танцор, у него идеальная осанка и походка от бедра. Вто-
рой — программист, который пять лет сидит за компьюте-
ром в позе креветки. Танцор просто прошёл мимо группы
девушек, не глядя на них специально. Две девушки оберну-
лись. Программист прошёл следом — ноль реакции. Потом
мы предложили программисту «включить» другую походку:
спину прямо, плечи назад, шаг шире. Он чувствовал себя
нелепо, но результат — одна девушка обернулась и улыб-
нулась. Это не магия. Это эволюция, которая вшила в жен-
ский мозг детектор осанки за миллион лет до того, как кто-
то изобрёл компьютерное кресло.

Упражнение на сегодня. Запишите на телефон, как вы
идёте. Попросите кого-то снять вас со стороны. Посмотри-
те на себя честно. Если вам стыдно — отлично, значит, есть
куда расти. Дальше вы будете учиться менять походку не иг-
рой, а перестройкой мышечного корсета. И да, это займёт не
три дня, а три недели. Но три недели неудобства стоят того,
чтобы через три месяца женщины оборачивались вам вслед.



 
 
 

 
Глава 2. Зеркало желания:
что женщины считывают

за первые семь секунд
 

Техника «Взгляд сквозь толпу»
Представьте себе оживлённое место: кафе, выставка, кон-

церт. Входит мужчина. Он не оглядывается по сторонам, как
будто ищет выход. Он не вглядывается в лица с надеждой
увидеть знакомого. Он входит, делает паузу (три-пять се-
кунд), спокойно сканирует пространство — медленно, без
суеты, без фиксации на ком-то конкретном. А потом идёт к
стойке или к столику, как будто всё здесь ему знакомо, хотя
он здесь впервые. Это и есть «взгляд сквозь толпу» — техни-
ка, которая мгновенно поднимает ваш статус в глазах каж-
дого свидетеля.

Что при этом происходит в женской голове? Подсозна-
тельный расчёт: «Он осматривает помещение как хозяин, а
не как гость. Он не ищет одобрения. Он оценивает, подхо-
дит ли это место ему, а не подхожу ли я для него». Разница
колоссальная. Мужчина, который ищет («где тут красивые
девушки?»), уже слил статус. Мужчина, который оценивает
(«интересное место, уютно ли мне здесь?»), создаёт дефицит
— он не нуждается в женщинах, значит, он ценен.

Как тренировать эту технику. Входите в любое помеще-



 
 
 

ние (магазин, офис, лифт) и делайте паузу перед дверью на
две секунды. Потом входите, останавливаетесь на мгнове-
ние, медленно ведёте взглядом слева направо, потом обрат-
но, потом смотрите прямо перед собой. Всё. Не пытайтесь
улыбаться или кивать. Просто сканируйте. На третьем-чет-
вёртом разе вы заметите, что люди начинают реагировать на
вас иначе — они уступают дорогу, отводят взгляд первыми,
иногда улыбаются. Это не потому, что вы им нравитесь. Это
потому, что ваше тело транслирует «я здесь главный на этой
минуте».

Крюинг (поведение охраны периметра): как мужчи-
на, осматривающий зал, повышает свою ценность

В зоопсихологии есть термин «крюинг» — это поведение
доминантного самца, который сидит на возвышении и пери-
одически осматривает свою территорию. Он не прячется, не
суетится, не лезет ко всем знакомиться. Он просто наблюда-
ет. И это наблюдение говорит остальным: «Я здесь всё кон-
тролирую. Если что — я замечу угрозу первым».

Перенесём на человеческую жизнь. Вы сидите в кафе.
Вместо того чтобы уткнуться в телефон или нервно озирать-
ся по сторонам, вы раз в три-пять минут медленно огляды-
ваете зал. Не фиксируясь на ком-то одном (это уже не крю-
инг, а пяление), а именно скользя взглядом по пространству.
Потом возвращаетесь к своему напитку или книге. Это про-
стое действие делает странную вещь: женщина, которая на
вас не смотрела, начинает смотреть. Потому что её мозг ре-



 
 
 

гистрирует: «Этот мужчина не занят поиском одобрения. Он
занят контролем. Значит, он высокого ранга».

Пример из жизни. В одном баре я наблюдал за мужчиной,
которого женщины буквально атаковали. Он не был красав-
цем, не был богато одет. Он просто сидел в углу за столи-
ком, пил виски, иногда оглядывал зал — медленно, с лёгкой
полуулыбкой, как будто всё происходящее его забавляло. К
нему подходили знакомиться девушки, а не наоборот. Одна
из них потом сказала (я случайно услышал): «Ты такой спо-
койный, как будто тебе всё равно». Он ответил: «Мне не всё
равно, мне просто хорошо тут одному». Ирония в том, что
ему на самом деле не было хорошо одному — он пришёл
знакомиться. Но его тело сказало противоположное, и это
сработало.
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