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Аннотация
Эта книга — жёсткий, честный и смешной учебник

по превращению страха отказа в главное топливо вашей
жизни. Никакой пошлости и пустых советов. Только техники,
психология, реальные диалоги и упражнения. Вы научитесь
использовать «нет» как базу данных, игру и энергию. Прочитали
— сделайте первый шаг. Отказ — это начало, а не конец.
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Вступление. Почему 90

процентов гуру врут
 

Миф о «природном ловеласе». Почему отличники и
ботаники становятся лучшими соблазнителями

С чего начинается ложь.
Разворот: история парня по имени Глеб. В 17 лет он не

мог сказать «здравствуйте» продавщице в киоске. В 24 года у
него было 56 свиданий за год. Без внешности манекенщика,
без денег, при росте ниже среднего. Как? Он просто начал
собирать отказы как коллекционные карточки.

Анатомия самообмана.
Разбираем популярных «коучей по обольщению» которые

пишут: «Достаточно просто быть собой». Показываем на
цифрах: если быть собой в том виде, в котором вы есть сей-
час — вы получите ровно те же результаты, что и всегда. Что-
бы изменить результат, надо изменить поведение. А поведе-
ние меняется только через боль и действие.

Почему отличники и ботаники выигрывают в дол-
гой дистанции.

Три качества, которые школа не развивает, а жизнь — за-
просто:

— Привычка анализировать ошибки (как в решении задач
по математике).



 
 
 

— Отсутствие ложной гордости («я слишком крут для
этого подхода» — нет, не крут).

— Способность высиживать дискомфорт часами.
История Андрея — программиста, который каждую пят-

ницу приходил в одно и то же кафе, садился у входа и гово-
рил «добрый вечер» 30 девушкам подряд. Первые три неде-
ли все отворачивались. На четвёртую — одна задержалась
на 3 секунды. Через год он женился на ней. Свадьба стоила
80 тысяч рублей — бюджет смешной, но счастье огромное.

Разрушаем главный страх.
Вы боитесь не отказа. Вы боитесь подтверждения своей

никчёмности. Но отказ никак не связан с вашей ценностью
— так же как дождь не связан с вашим характером. Просто
статистика. У самой красивой девушки в мире 7 из 10 парней
получают от ворот поворот. Потому что она устала. Потому
что у неё болит голова. Потому что ей надо на учёбу. Это не
про вас.

Пример из жизни, который переворачивает созна-
ние.

Максим, 29 лет, продажник. Зашёл в метро, увидел де-
вушку мечты, подошёл, сказал: «У вас шнурок развязался».
У неё были кроссовки на липучках. Она засмеялась. Они
проговорили 3 часа. Отказа не было. А всё, потому что он
перестал бояться выглядеть глупо. Глупость — это осознан-
но выбранная маска смелого человека.

Чек-лист для новичка перед выходом.



 
 
 

— Выхожу не за результатом, а за опытом.
— Моя цель — не понравиться, а попробовать.
— Если меня пошлют — я получу ценные данные.
— Если промолчу — я потеряю час жизни впустую.
Главная ошибка новичка: боязнь «нет»
Почему слово «нет» кажется страшнее смерти.
Исторический экскурс: наш мозг не отличает социальную

угрозу от физической. Отказ в древности означал изгнание
из племени, а изгнание — смерть. Сегодня изгнания нет, но
мозг всё ещё выкидывает кортизол. Задача книги — перена-
учить миндалевидное тело.

Типичные последствия страха «нет»:
— Весь вечер пялишься в телефон, хотя никому не пи-

шешь.
— Пьёшь алкоголь для храбрости — теряешь контроль —

глупишь.
— Начинаешь ненавидеть красивых девушек (защитный

механизм слабака).
— Годами держишь в голове фразы «а вот если бы я тогда

подошёл…».
Эксперимент с читателем прямо сейчас.
Задание: выйдите на балкон или во двор. Выберите незна-

комую женщину любого возраста и громко скажите: «Доб-
рый день!» — из окна. Проследите за пульсом. Пульс под-
скочил? Поздравляю, вы живой человек. Страх есть у всех.
Разница в том, что новичок отступает, а ученик нашей шко-



 
 
 

лы улыбается страху в лицо.
Как культура и воспитание загоняют нас в клетку.
Нам с детства внушают: «не приставай», «не лезь», «будь

вежлив», «девушка должна позвать сама». В итоге выраста-
ют мужчины, для которых подойти — подвиг. А девушкам от
этого грустно. Потому что они тоже хотят романтики, вни-
мания, смелых поступков.

Разрушаем миф о назойливости.
Что считают назойливостью:
— один подход в час
— одна попытка за вечер
— неловкое молчание
Что на самом деле назойливость:
— идти за девушкой, когда она уходит
— трогать без спроса
— не слышать прямого «нет»
Жёсткий подход — это уважение через честность. Вы по-

дошли, сказали, получили результат, улыбнулись, ушли. Чем
быстрее, тем чище.

Пример из жизни: как страх отказа разрушил
жизнь.

Павел, 32 года, успешный менеджер. Доход 500 тысяч в
месяц. Своя квартира. Машина. Он боялся подойти к жен-
щине в общественном месте настолько, что скачал приложе-
ние знакомств и выбирал там по фотографии. Три года вир-
туальных свиданий. Ноль живого секса. Однажды он запла-



 
 
 

кал в машине после того как увидел в кафе пару, которая по-
знакомилась случайно. «Почему у них получилось, а у меня
нет?» Потому что он не пробовал. Не рисковал. Не получал
отказов.

Как бабушка научила меня не бояться «нет».
Личная история автора. Бабушка торговала на рынке. Она

говорила: «Внук, если покупатель сказал „дорого“ — это не
отказ. Это значит, он торгуется. Просто скажи „а сколько
дашь?“». Так и здесь: «нет» — это начало торга. Диалог. Воз-
можность.

Главная психологическая формула.
Страх отказа = тот объём усилий + воображаемый резуль-

тат.
Если вы идёте за сексом — вы боитесь в 10 раз сильнее.
Если вы идёте за опытом — вы боитесь в 2 раза слабее.
Снижайте ставки — получайте храбрость.
Как эта книга превратит вашу боль в базу данных

успеха
Метафора с уколами и прививкой.
Вы боитесь иглы? Тоже боялся. Но после пятидесяти уко-

лов вы перестаёте их замечать. Книга — это 100 уколов от-
каза. Первые 30 будут болезненными. Следующие 30 — за-
бавными. Остальные 40 вы будете делать себе сами, улыба-
ясь.

Что вы получите физически к концу чтения:
— Список из 200 ваших личных отказов с разбором.



 
 
 

— 3 обучающих ролика (снятых на камеру телефона вами
самими).

— Аудиодневник «самый страшный отказ недели».
Что изменится в голове:
— Вы начнёте замечать «окна возможностей» везде: оче-

редь в кофейне, лифт, остановка, примерочная.
— Перестанете делить женщин на «доступных» и «недо-

ступных» — они все просто разные.
— Появится внутренний счётчик: «сегодня 3 отказа —

отлично, я тренируюсь».
Принцип «Копилки побед».
В конце каждой главы — таблица? Нет, у нас нет таблиц.

В конце каждой главы — задание на одну неделю. Вы выпол-
няете, записываете в блокнот (бумажный, купленный за 50
рублей), ставите дату. Через месяц открываете блокнот — а
там 30 девушек, 25 отказов, 5 согласий, 1 свидание. Это ва-
ша личная карта сокровищ.

Почему мы не даём гарантий.
Потому что любой, кто обещает «3 фразы и она твоя» —

либо идиот, либо мошенник. Женщина — не банкомат, куда
надо вставить правильную речь. Женщина — система, реаги-
рующая на состояние мужчины. А состояние тюнится только
через реальные попытки.

Пример из жизни: студент, который за месяц обо-
гнал миллионера.

Денис, 19 лет, носит растянутый свитер и кроссовки из



 
 
 

перехода. Подошёл к 70 девушкам за месяц. Получил 5 сви-
даний. 2 поцелуя. Параллельно Саша, 35 лет, владелец стро-
ительной компании, читал умные книжки и выбирал «стра-
тегический момент». У Саши — 0 подходов. Кто в выигры-
ше? Денис. Потому что он заплатил отказом и получил опыт.
Саша заплатил временем и получил фантазии.

Правило 120 секунд.
После каждого отказа у вас есть 2 минуты, чтобы записать:
— что сказали
— как вы выглядели
— как вы чувствовали
— как ответили
Не запишете — потеряете урок. Запишете — превратите

боль в топливо. Через неделю эти записи будут смешить вас
до слёз.

Обращение к робкому читателю.
Тот, кто сейчас держит книгу и думает: «А вдруг у меня

не получится?». У вас не получится сразу. И у меня не полу-
чилось. У автора этой книги первый подход закончился тем,
что он сказал «я ошибся дверью» и убежал в туалет клуба.
Второй — тем, что заказал ей чай и вылил на штаны. Тре-
тий — она согласилась. Четвёртый — нет. Пятый — да. Ше-
стой — привела свою подругу. Седьмой — выставила счёт за
разбитый телефон (долгая история). Результат: после 100 от-
казов я перестал бояться. После 500 — начал получать удо-
вольствие. После 1000 — понял, что дело не в женщинах, а



 
 
 

во мне. Теперь я счастлив в отношениях. И эту счастливую
точку вы найдёте быстрее, если примете отказ как друга.

Резюме вступления.
Вы прочитали 0 главу. Если открыли книгу — уже моло-

дец. Если сделаете первое задание — герой. Если дойдёте до
конца — станете неуязвимым. Запомните: никто никогда не
умер от слова «нет». А от слова «молодец» внутри себя —
умирают миллионы мечтаний.



 
 
 

 
Глава 1. Техника «100

отказов за 7 дней»
 

Зачем нужно намеренно бесить девушек (инструк-
ция для интеллектуалов)

Парадокс, который взрывает мозг.
В нормальной жизни мы делаем всё, чтобы понравиться.

Улыбаемся. Следим за словами. Поправляем воротник. И…
получаем отказы. А теперь представьте обратное: вы идёте и
специально делаете всё, чтобы вызвать негативную реакцию.
И вдруг — часть девушек начинает с вами общаться. Поче-
му?

Потому что искренность продаётся дороже вежливости.
Когда вы пытаетесь понравиться, вы предсказуемы. Когда вы
намеренно «бесите» — вы вызываете эмоцию. А без эмоции
нет памяти, нет интереса, нет развития.

Пример из жизни: как оскорбление привело к сва-
дьбе.

Сергей, 27 лет, в спортзале увидел девушку, которая дела-
ла приседания с ужасной техникой. Вместо того чтобы смол-
чать (как делали 15 парней до него), он подошёл и сказал:
«Если ты ещё раз согнёшь спину, я вызову санитаров. Ты се-
бя когда-нибудь в зеркало видела со стороны?» Девушка по-
краснела, хотела послать его, но потом засмеялась. Потому



 
 
 

что он был прав. И потому что он единственный не побоялся
сказать правду. Они начали разговор. Через год поженились.

Почему интеллектуалам особенно трудно.
Люди с высоким интеллектом привыкли всё просчиты-

вать. Они думают: «А что, если я скажу то? А что, если это?»
В итоге мозг перегружается, язык заплетается, тело камене-
ет. Техника 100 отказов возвращает вас в тело. Вы переста-
ёте думать — вы делаете. И в этом секрет. Животное не бо-
ится отказа. Оно боится, когда думает. Выключите мысли —
включите действие.

Научное обоснование (простыми словами).
Нейробиологи называют это «десенсибилизацией». Если

многократно помещать человека в пугающую ситуацию и
не давать ему убежать — мозг перестаёт вырабатывать кор-
тизол (гормон страха). Это работает с пауками, с высотой,
с публичными выступлениями и с подходами к женщинам.
Единственное условие: ситуации должны быть короткими и
частыми. Раз в месяц — не работает. 15 раз в день — рабо-
тает отлично.

Инструкция для интеллектуалов (пошагово).
Шаг 1. Снимите ответственность за результат.
Повторите 10 раз перед выходом: «Я не иду знакомиться.

Я иду собирать данные. Результат измеряется не согласием,
а количеством попыток».

Шаг 2. Начните с самого абсурдного.
Первый день. Вы не говорите ничего умного. Вы просто



 
 
 

подходите и произносите любую глупость: «У вас шнурок
развязался» (даже если нет шнурков). «Вы мне суп пересо-
лили» (в книжном магазине). «Ваша собака на меня гавкну-
ла, будете отвечать?» Это не для успеха. Это для тренировки
рта и ног.

Шаг 3. Используйте принцип «3 секунды».
У вас есть 3 секунды после того, как вы заметили девуш-

ку, чтобы начать движение. Мозг ещё не понял, что проис-
ходит. Тело уже в игре. Больше 3 секунд — включается ана-
лиз, анализ рождает страх, страх рождает паралич.

Шаг 4. Фиксируйте не отказы, а попытки.
Заведите привычку: одна попытка — одна чёрточка в

блокноте. После 10 чёрточек вы выиграли раунд. После 100
— получили приз. Что за приз? Отсутствие страха. Это бес-
ценно.

Реальный случай из практики автора.
Мой студент Роман, кандидат физико-математических

наук, очень умный, очень тихий. Первый день: 0 подходов.
Стоял у колонны 40 минут. Второй день: 1 подход. Сказал
«добрый вечер» девушке с наушниками, она не услышала,
он посчитал это отказом и ушёл счастливый. Пятый день: 15
подходов. Одна девушка сказала «отстань, извращенец». Ро-
ман записал в блокноте: «отличный отказ, эмоциональный,
крикливый, 8 из 10». Через 10 дней: он подошёл к группе из
5 девушек, сказал: «Вы такие шумные, что у меня мигрень.
Угостите чаем в качестве компенсации?» Одна дала ему свой



 
 
 

номер. Он был в шоке. Я — нет. Потому что техника рабо-
тает.

Почему намеренно бесить — вежливее, чем мол-
чать.

Вдумайтесь. Когда вы молчите, вы крадёте у женщины
возможность интересного вечера. Когда вы подходите, пусть
даже с глупой фразой — вы делаете её жизнь ярче на 30 се-
кунд. Даже если она вас пошлёт, через час она расскажет по-
друге: «Представляешь, сегодня какой-то придурок подошёл
и сказал, что у меня ресницы кривые! Это было так странно,
что смешно». Вы подарили ей эмоцию. Вы уже молодец.

Возражение: «А если я ей действительно неприя-
тен?»

А если вы не подойдёте — ей будет всё равно. Выбор
не между «понравиться» и «не понравиться». Выбор меж-
ду «быть замеченным» и «быть никем». Даже отрицательное
внимание лучше, чем никакого. Это закон психологии.

Упражнение для самых умных.
Возьмите лист бумаги. Напишите 20 фраз, которые гаран-

тированно вызовут негативную реакцию. Примеры: «У вас
прыщ на носу», «Вы похожи на мою бывшую, а она была ду-
рой», «Я поспорил с другом, что вы ответите на моё „здрав-
ствуйте“ — докажите, что он прав». Потом выйдите с этим
списком на улицу. Отработайте все 20 фраз. На 10-й фразе
вы перестанете краснеть. На 15-й начнёте улыбаться. На 20-
й поймёте, что это игра.



 
 
 

Итог раздела.
Намеренно бесить — не значит быть хамом. Это зна-

чит ломать собственные шаблоны «правильного поведения».
Женщины не любят правильных. Женщины любят живых.
Живой мужчина иногда ошибается, иногда говорит глупо-
сти, иногда получает пощёчину (фигурально). И при этом
улыбается. Потому что он играет. А играющего нельзя побе-
дить.

Игра «Спам»: как подходить к 50 девушкам подряд
без цели на секс

Что такое «спам» в нашем контексте.
Это когда вы отправляете одно и то же сообщение сот-

не получателей. В обычной жизни спам бесит. В тренировке
знакомств — это лучшее лекарство от страха. Потому что
вы перестаёте изобретать велосипед. Вы просто повторяете
одну и ту же фразу, как робот, 50 раз подряд. Скучно? Да.
Эффективно? Чудовищно.

Почему без цели на секс.
Потому что цель «получить секс» создаёт напряжение. Вы

начинаете оценивать каждую девушку по шкале «заслужи-
вает ли она моего семени». Это отвратительно и для вас, и
для неё. Когда цели нет — вы расслаблены. А расслабленный
мужчина привлекателен. Это аксиома.

Как выглядит игра «Спам» на практике.
Вы выбираете одну фразу. Только одну. Например: «Из-



 
 
 

вините, вы не подскажете, который час?» (банально, но для
тренировки сойдёт). Или: «Привет, я здесь никого не знаю,
составьте мне компанию на 2 минуты». Или: «У вас очень
классная улыбка, честно». Или: «Вы не боитесь, что в этом
районе опасно? Я провожу опрос».

Главное: фраза должна быть нейтральной, короткой, без
намёка на секс. Вы не флиртуете. Вы просто произносите
текст.

Маршрут для спама.
Лучшее место — пешеходная улица в субботу днём. Вто-

рое место — торговый центр в будний день. Третье — парк
в хорошую погоду. Выбираете точку с высоким потоком лю-
дей (не менее 30 девушек в час). Встаёте или медленно идё-
те. И начинаете.

Правило 3 секунд жёсткое.
Увидели девушку. Не оцениваете ноги/грудь/лицо/при-

чёску. Сразу делаете шаг в её сторону и открываете рот. Вы
даже не знаете, нравится она вам или нет. Это не важно. Важ-
но — сделать 50 подходов.

Как распределить 50 подходов.
В первый час — 15 подходов. Перерыв 10 минут (выпить

воды, записать отказы). Второй час — 20 подходов. Перерыв.
Третий час — 15 подходов. Итого 3 часа чистого времени.
Звучит страшно. Но после 10 отказов вы входите в транс.
После 20 — вам становится смешно. После 30 — вы начи-
наете замечать, как меняется реакция девушек, потому что



 
 
 

меняетесь вы.
Пример из жизни: как спам спас бухгалтера.
Олег, 43 года, бухгалтер, разведён, два года без женщин.

Сказал: «Я не могу подойти к женщине, если не буду уверен
в результате». Мы начали со спама. Он выбрал фразу: «Вы не
знаете, где здесь туалет?» Потому что это безопасно. Первые
10 девушек показывали направление, он уходил в туалет (ре-
ально). Потом он понял, что после туалета можно вернуться
и сказать «спасибо». Потом он понял, что можно добавить «а
чай вы любите?». Через неделю он привёл на занятия жен-
щину, с которой познакомился… в очереди в туалет торго-
вого центра. Она стояла за ним. Он обернулся и сказал: «Вы
тоже ждёте? Давайте вместе постоим, веселее». Она засмея-
лась. Месяц спустя они жили вместе.

Типичные ошибки в спаме.
— Слишком тихая речь (говорите громче, чем обычно, на

20 процентов).
— Взгляд в пол (смотрите чуть выше глаз собеседницы, в

точку между бровей).
— Оправдания после отказа («извините, я не хотел вас

беспокоить» — не извиняйтесь, вы ничего плохого не сдела-
ли).

— Задержка после фразы (сказали — замолчите. Ждите
ответа. Пауза — её зона ответственности, не ваша).

Как считать прогресс.
50 подходов. Вы не ждёте согласия. Вы ждёте цифру 50.



 
 
 

Если девушка сказала «пошёл вон» — это +1. Если девушка
улыбнулась и прошла мимо — это +1. Если девушка остано-
вилась и спросила «что?» — это +1. Все отказы идут в ко-
пилку. Только когда вы сделали 50, вы заканчиваете. Даже
если на 30-й подходе кто-то дал номер — вы продолжаете
до 50. Потому что цель — не номер. Цель — перезагрузка
мозга.

Техника самонаграждения.
После 50 подходов вы обязаны купить себе что-то вкус-

ное. Пирожное. Пиццу. Хороший кофе. Вы заслужили. Вы
сделали то, что 99 процентов мужчин не сделают никогда.
Вы — герой своего времени.

Ответ на возражение «А что подумают люди».
Ничего. Люди заняты собой. Девушка, которую вы спро-

сили о времени, через 2 минуты забудет ваше лицо. Прохо-
жий, который услышал ваш неловкий диалог, через 5 минут
вспомнит только свой счёт за коммуналку. Единственный,
кто помнит все ваши провалы — это вы сами. И только вы
можете стереть эту память действием.

Итог раздела.
Игра «Спам» возвращает вас в реальность. Вы вдруг за-

мечаете, что мир не рушится после отказа. Девушки не убе-
гают с криками. Полицию не вызывают. Наоборот — многие
улыбаются. Некоторые начинают разговор сами. А один из
50 обязательно скажет: «Как интересно, обычно все молчат».
И это будет лучшая похвала в вашей жизни.



 
 
 

Дневник отказов: фиксация эмоций вместо резуль-
тата

Почему блокнот важнее запоминания.
Память — лгунья. Через день после отказа мозг перери-

сует картину так, что вы выглядели полным идиотом, а де-
вушка — злобной мегерой. На самом деле всё было иначе.
Блокнот фиксирует правду. Холодную, объективную, полез-
ную правду.

Какой блокнот выбрать.
Самый дешёвый. Общий. 48 листов. Клетка или линейка.

Потому что красивый блокнот создаёт давление «я должен
писать красиво». А нам нужна грязь, честность, скорость.
Пишите от руки. Не в телефоне. От руки работает моторика
и память одновременно.

Структура записи об одном отказе.
— Дата и время.
— Место (метро, кафе, улица, лифт).
— Что я сказал (дословно, насколько помню).
— Что она ответила (дословно).
— Моё состояние до подхода (по шкале от 1 до 10, где 1

— спокоен, 10 — паника).
— Моё состояние после подхода.
— Моя главная ошибка (одним предложением).
— Что я сделал правильно.
— Что я чувствую сейчас (гнев, смех, пустота, облегче-



 
 
 

ние).
— Оценка отказа от 1 до 10 где 10 — самый страшный,

1 — пустяк.
Пример реальной записи из блокнота автора.
Дата: 12 марта. Время: 19:40. Место: переход у метро.
Что я сказал: «Простите, вы кажетесь интересной, можно

с вами познакомиться?»
Что она ответила: «Нет» и ускорила шаг.
Моё состояние до: 7 (волновался).
После: 6 (чуть легче).
Главная ошибка: сказал «простите» — извиняться не за

что.
Что сделал правильно: не побежал за ней.
Чувствую: чуть-чуть горечи, но в целом нормально.
Оценка: 3 из 10 — не страшно совсем.
Почему мы фиксируем эмоции, а не результат.
Результат — «нет» — это одна буква. Эмоции — это це-

лый роман. Гнев, стыд, облегчение, злость, азарт, веселье,
гордость. Записывая эмоции, вы отделяете их от события.
Вы видите: «Ага, я боялся не самой девушки, а того, что она
подумает, что я маньяк». Или: «Я злюсь не на неё, а на себя
за то, что не улыбнулся». Когда эмоции распакованы — они
перестают управлять поведением.

Дневник как источник юмора.
Откройте свои записи через месяц. Вы будете смеяться

до слёз. «Сегодня я сказал „здравствуйте“ девушке с соба-



 
 
 

кой, она ответила „гав“, я убежал». Или: «Попытался сде-
лать комплимент причёске, оказалось, что это парик, девуш-
ка обиделась». Юмор — лучшее лекарство от страха. Если
вы можете смеяться над своими отказами — вы неуязвимы.

Техника «Красные чернила».
После каждого отказа берите красную ручку. И добавляй-

те в запись одно предложение: «И что?» Например: «Она на-
звала меня придурком. И что? Солнце не погасло. Я жив.
Завтра подойду к другой». Это техника когнитивной пере-
оценки. Она работает мощнее любой аффирмации.

Как часто заполнять дневник.
После каждого подхода. Сразу. Не отходя от кассы. Нашли

лавочку, сели, 30 секунд — и запись готова. Нельзя откла-
дывать на вечер. Вечером мозг приукрасит, сократит, пере-
врёт. Только здесь и сейчас, пока пот на лбу не высох.

Анализ накопленных данных.
Через 100 отказов вы заметите закономерности. Напри-

мер:
— Вечером отказы грубее, чем утром (люди устали).
— В парке девушки улыбчивее, чем в метро (метро

стресс).
— Короткие фразы работают лучше длинных монологов.
— Если вы улыбнулись перед подходом — шанс на мяг-

кий отказ выше на 30 процентов.
Это не магия. Это статистика. И она в ваших руках.
Что делать с дневником после заполнения.



 
 
 

Ничего. Храните. Это ваша биография роста. Однажды
вы покажете его внукам: «Видите, дедушка тоже был трусом.
А потом стал смелым. Потому что не боялся записывать свои
страхи».

Пример из жизни: дневник спас от депрессии.
Кирилл, 24 года, после разрыва с девушкой не мог подой-

ти к женщине 8 месяцев. Мы заставили его вести дневник
отказов. Первые 20 записей были на 3 страницах крика: «Я
урод», «Меня никто не полюбит», «Лучше бы я не родился».
Потом, на 21-й записи, появилось: «А вообще она не так уж
и грубо ответила». На 35-й: «Я сегодня засмеялся после от-
каза, впервые за полгода». На 70-й: «Мне пофиг, что они ду-
мают. Я делаю свою работу». Дневник стал зеркалом выздо-
ровления.

Главный секрет дневника отказов.
Он превращает хаос в систему. Страх живёт в неопреде-

лённости. Как только вы переносите событие на бумагу, вы
говорите страху: «Я вижу тебя, я знаю твою форму, я не бо-
юсь». И страх уменьшается. Проверено на сотнях учеников.



 
 
 

 
Глава 2. Алхимия фразы «Нет»

 
Типология отказов: вежливое нет, игнор, хамство,

сложный отказ
Зачем делить отказы на типы.
Потому что реакция на разные отказы должна быть раз-

ной. Вы не будете плакать от вежливого «нет» и не буде-
те улыбаться от хамства. Типология помогает автоматизиро-
вать ответ. Увидел определённый тип — без раздумий сде-
лал определённое действие. Это экономит нервы и время.

Тип первый: Вежливое нет (или мягкий отказ).
Как выглядит: «Спасибо, но я тороплюсь», «Извините, у

меня есть парень», «Сегодня не настроение», «Приятно, но
нет». Девушка потратила силы на то, чтобы отказать куль-
турно. Это уже уважение. Она не хлопнула дверью. Она ска-
зала «спасибо».

Что делать: улыбнуться, сказать «всегда пожалуйста» (да,
это ирония), развернуться и уйти. Не просить второй шанс.
Не доказывать. Не спрашивать «а почему?». Мягкий отказ
— это максимально чистое «нет». Примите его с благодарно-
стью. Запишите в дневник как «тренировочный, хороший».

Тип второй: Игнор.
Как выглядит: девушка смотрит сквозь вас, нажимает

кнопку в наушниках, ускоряет шаг, не открывает рта. Это
самый обидный отказ для новичка, потому что нет обратной



 
 
 

связи. Вы сказали — а она как будто не услышала. Больно.
Но психологически это самый безопасный отказ. Потому

что в нём нет агрессии. Есть только «я не в ресурсе». Девуш-
ка могла просто устать, бояться, быть занятой мыслями. Иг-
нор — это не про вас. Это про неё.

Что делать: повысить громкость ровно на одно деление
и повторить фразу. Если снова игнор — улыбнуться само-
му себе, мысленно сказать «окей, связь не ловится», уйти. В
дневник записать: «игнор, 0 баллов боли».

Пример из жизни: игнор, который превратился в
секс.

Да, такое бывает. Павел подошёл к девушке в очереди
в кофейню. Она проигнорировала. Он спокойно повторил:
«Извините, я хотел спросить, какой кофе вы любите?» Она
сняла наушник и сказала: «А зачем вам?» Он: «Чтобы зака-
зать такой же и встать рядом. Вы выглядите так, будто раз-
бираетесь». Она улыбнулась. Через час они пили кофе вме-
сте. Игнор был не злым — игнор был проверкой. Он настой-
чивость не перешёл в навязчивость. Он просто повторил. И
выиграл.

Тип третий: Хамство.
Как выглядит: «Отвали», «Пошёл вон», «Ты кто такой во-

обще?», «Маньяк, брысь», «Потерялся? Иди лесом». Грубо,
громко, возможно с жестами. Для неподготовленного чело-
века — шок. Для ученика нашей школы — золотая жила.

Почему хамство ценно (спойлер к следующему разделу):



 
 
 

потому что девушка вложила в отказ эмоцию. Она не про-
шла мимо. Она отреагировала. Это уже диалог. А в диалоге
можно развернуть ситуацию.

Что делать: не опускаться до ответного хама. Повысить
улыбку на 50 процентов и сказать: «Какая экспрессия! В те-
атре с таким голосом только Анну Каренину играть. Удачи,
звезда». Развернуться легко, без агрессии, уйти. В дневник
записать: «хамство, 7 из 10, получил эмоциональный заряд».

Тип четвёртый: Сложный отказ (или отказ с надеж-
дой).

Самый интересный тип. Как выглядит: «Нет, но ты класс-
ный», «У меня парень, но ты смешной», «Сегодня нет, может
в другой раз», «Оставь телефон, я подумаю». Это не отказ
в чистом виде. Это отказ с приоткрытой дверью. Девушка
проверяет, насколько вы устойчивы. Она говорит «нет» — а
сама улыбается. Она говорит «занята» — а сама поправляет
волосы.

Что делать: никогда не давить, но проверить. Фраза-зонд:
«Хорошо, тогда я поступаю проще: если передумаешь — ты
знаешь, где меня найти». (И уходите сами, не ждите, что она
позовёт). Сложный отказ — это приглашение вернуться с
другой стороны. Но об этом в третьей части книги.

Как тренировать распознавание типов.
Упражнение дома: включите любое видео с живым обще-

нием (интервью, реалити-шоу). Остановите кадр. Определи-
те тип отказа, который получил герой. Напишите на листе.



 
 
 

Потом проверьте сюжет. Это развивает социальный интел-
лект быстрее любых курсов.

Итог типологии.
Отказ — не монолит. Это спектр. В спектре есть мягкие

тона и жёсткие. Учитесь видеть разницу. Тогда страх перед
«нет» распадётся на мелкие, управляемые кусочки.

Почему грубый отказ ценнее одобрения
Парадокс, который меняет правила игры.
Одобрение — это конфета: сладко, быстро тает, не насы-

щает. Грубый отказ — это гантеля: тяжело, неприятно, но
качает мышцы. Выражаясь проще: комплимент от девушки
приятен ровно 3 минуты. Хамство в ваш адрес остаётся с ва-
ми на 3 дня, но если вы его переварили — вы становитесь
сильнее навсегда.

Почему так происходит психологически.
Мозг запоминает события с высокой эмоциональной ам-

плитудой. Спокойное «нет» амплитуда низкая. Крик «отой-
ди, придурок» — высокая. Когда вы переживаете сильную
эмоцию и остаётесь в ресурсе — нейронные связи перестра-
иваются. Следующий крик вы встретите с меньшим испугом.
Грубые отказы — это прививка. Лучшая в мире.

Пример из жизни: как оскорбление изменило ха-
рактер.

Вадим, 32 года, страшно боялся публичных скандалов.
Однажды в баре девушка на его «привет» ответила: «Ты да-



 
 
 

же на девушку свою посмотреть не можешь, что ты мне сде-
лаешь?» У него кровь отлипла от лица. Он хотел убежать. Но
почему-то застыл, посмотрел ей в глаза и сказал: «Интерес-
ное наблюдение. Ты психолог?» Она опешила. Потом изви-
нилась. Они проговорили час. Она сказала, что просто хоте-
ла проверить, сломается ли он. Не сломался. Она дала номер.
Через месяц он сказал: «То оскорбление было лучшим, что
случалось со мной за год. Я понял, что могу выдержать всё».

Экономическая метафора.
Представьте, что вы торгуете на бирже. Спокойные отка-

зы дают доходность 1 процент. Грубые — 50 процентов. Но
страшно. Вы боитесь потерять всё. Однако те, кто берёт риск
— становятся миллионерами. Те, кто ищет безопасность —
сидят с копейками.

Психологический механизм «инокуляции стресса».
Военная психология: солдат тренируют в условиях, близ-

ких к боевым. Крики, взрывы, грязь. Потом на настоящей
войне им легче. Грубый отказ — это учебные стрельбы. Чем
громче «отвали» сегодня, тем спокойнее вы встретите реаль-
ное жизненное испытание завтра.

Как полюбить грубость.
Упражнение: каждый раз, когда девушка отвечает грубо,

мысленно говорите ей «спасибо за тренировку». Да, прямо
в этот момент. Не вслух (иначе обидится). Про себя. Спаси-
бо за то, что дала возможность стать сильнее бесплатно и ле-
гально. Через 10 таких «спасибо» грубость начнёт вызывать



 
 
 

не страх, а предвкушение.
Разница между необходимым и достаточным.
Вам не нужно, чтобы все девушки говорили грубо. Доста-

точно 20 процентов грубых отказов от общего числа. Это оп-
тимальная доза для роста. Меньше — медленно прогресси-
руете. Больше — риск реального стресса. 1 из 5 — идеальное
соотношение.

Итог раздела.
Одобрение делает вас сладким и мягким. Грубый отказ

делает вас твёрдым. Женщины хотят твёрдого. Не физиче-
ски — ментально. Твёрдый мужчина не ломается от первого
«нет». Твёрдый мужчина улыбается в лицо критике. Грубый
отказ — это тренажёр этой твёрдости. Цените его.

Упражнение: «Спасибо, следующая» — ритуал за-
крытия гештальта за 3 секунды

Что такое ритуал и зачем он нужен.
Ритуал — это короткое, повторяющееся действие, кото-

рое даёт мозгу сигнал: «Событие закончено, можно выды-
хать». Без ритуала отказ висит внутри, как незакрытый файл.
Вы уходите, а мысль «надо было ответить иначе» грызёт час,
день, неделю. Ритуал перерезает этот хвост.

Классический ритуал «Спасибо, следующая».
Вы получили отказ. Любой. Грубый, вежливый, игнор. Вы

улыбаетесь (это важно — мышцы лица посылают сигнал в
мозг «всё хорошо»). Говорите вслух (тихо, как будто самому



 
 
 

себе): «Спасибо, следующая». И делаете шаг вперёд, прохо-
дя мимо девушки. Не назад. Вперёд. Вперёд — к новой цели,
новой попытке, новой жизни.

Почему это работает:
— «Спасибо» — признание ценности контакта, даже если

контакт был секундным.
— «Следующая» — переключение внимания на будущее.
— Шаг вперёд — физическая якорёвка движения вперёд,

а не назад.
Вариации ритуала.
Если вы чувствуете гнев: «Спасибо за прямоту, иду даль-

ше».
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