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Аннотация
Хотите научиться знакомиться и очаровывать женщин за один

час? Этот экспресс-курс — пошаговый алгоритм от первого
взгляда до глубокой эмоциональной связи. Вы узнаете, как
подготовиться за пять минут, подойти в любой ситуации,
создать доверие, перейти к тактильному контакту и мягко
пригласить к себе. Никакой пошлости, только работающие
техники из психологии, НЛП и реального опыта. Быстро,
достойно, результативно.
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Введение. Мифы и реальность

быстрого соблазнения
 

Почему женщины соглашаются на быстрый кон-
такт: взгляд социальной психологии

Что стоит за словом «быстро» в отношениях
Разбор страха «а что подумают» и его истинного проис-

хождения. Как работает социальное одобрение и почему в
больших городах правила изменились. Пример исследова-
ния негласных норм знакомства в мегаполисе и малом горо-
де.

Феномен временного дефицита как катализатор
близости

Почему ограничение времени парадоксальным образом
повышает доверие. Механизм «психологического моста»:
общая опасность опоздания или короткая пауза между собы-
тиями. Живой пример из очереди в театральную кассу или
на посадку в поезд.

Принцип «безопасного окна» в сознании женщины
Как женский мозг оценивает потенциальную угрозу за

первые семь секунд. Создание иллюзии предсказуемости.
Почему мужчина, который действует чётко и быстро, вызы-
вает меньше тревоги, чем тот, кто тянет резину и выглядит
неуверенным.



 
 
 

Эволюционный парадокс: скорость против надёж-
ности

Короткий экскурс в эволюционную психологию. Почему
древние механизмы выбора партнёра работают против со-
временных калькуляторов риска. Триггеры, которые застав-
ляют женщину согласиться там, где логика возражает.

Личный опыт автора: три случая, когда «быстро»
провалилось из-за неправильной подачи

Рассказ о собственных ошибках. Ситуация на набереж-
ной, когда долгий разговор убил искру. Эпизод в книжном
магазине, где пауза между фразами была принята за сла-
бость.

Разрушение главного страха мужчины: «она поду-
мает, что я маньяк»

Статистика ложных тревог. Как отличить реальную опас-
ность от надуманной. Чек-лист признаков неагрессивной
конгруэнтности. Пример «красной зоны» (шёпот, быстрые
движения, прижатая к телу поза) и «зелёной зоны» (откры-
тые ладони, размеренная речь, паузы).

Социальное доказательство как ускоритель согла-
сия

Как наличие других людей вокруг (даже незнакомых) ра-
ботает на пользу быстрому знакомству. Эффект свидетеля
— почему женщины легче соглашаются на контакт там, где
есть публика. Пример с кафе у открытой веранды и тихим
переулком.



 
 
 

Почему современная женщина устала от долгих
ухаживаний

Парадокс выбора. Когда вокруг десятки мужчин в прило-
жениях, ни один не воспринимается всерьёз. Как быстрота
демонстрирует уверенность и выделяет вас из серой массы
«давай пообщаемся в мессенджере».

Главная ошибка новичка: затягивание прелюдии
Анатомия затянутого знакомства: от интереса к зе-

воте
Пошаговая реконструкция типичного провала. Мужчина

видит девушку, подходит, начинает расспрашивать «как де-
ла, куда идёшь, чем занимаешься». Потеря темпа. Момент,
когда эмоциональный график падает ниже нуля.

Теория пика эмоционального возбуждения
График интенсивности разговора. Точка невозврата: ес-

ли не перейти к физической эскалации или смене локации
после определённого сигнала, интерес гаснет безвозвратно.
Пример затухания через метафору костра, в который пере-
стали подкладывать дрова.

Психологический феномен «переговорного пунк-
та»

Почему долгое общение без действий воспринимается как
слабость. Механизм обесценивания: чем дольше мужчина
говорит и не переходит к делу, тем меньше женщина его ува-
жает. Живой диалог-пример: «Ты такой милый, но у меня
дела» — перевод с женского.



 
 
 

Ошибка «дружеского шлейфа»
Как невинная тактика «сначала подружусь, потом заинте-

ресую» превращает мужчину в жилетку. Этапы этого пути:
от симпатии до игнорирования. Три признака того, что вы
уже попали в зону дружеского общения без возврата.

Боязнь прямой речи как главный тормоз
Страх сказать «ты мне нравишься» или «давай продол-

жим у меня». Почему этот страх иррационален. Последствия
ухода от прямых формулировок: двусмысленность, раздра-
жение, потеря времени.

Реальный пример из тренинга: парень, который го-
ворил два часа и ушёл ни с чем

Анализ стенограммы реального разговора (с разрешения
участника). Разбор каждого неудачного хода. Сравнение с
альтернативным сценарием, где всё заканчивается свидани-
ем за 25 минут.

Девять сигналов того, что вы затянули прелюдию
Список поведенческих маркеров: постукивание пальца-

ми, взгляд в сторону, односложные ответы, «угуканье», по-
иск телефона в сумке, переступание с ноги на ногу, скрещен-
ные руки, улыбка не доходящая до глаз, фраза «ну ладно,
мне пора».

Как тренировать чувство темпа: упражнение «Се-
кундомер в голове»

Практическое задание без часов. Научиться ощущать те-
чение времени в диалоге. Домашняя тренировка: записать



 
 
 

свою речь и определить момент, когда интерес гипотетиче-
ского слушателя начинает падать.

Таймер успеха: как уложиться в час без чувства
спешки

Почему именно шестьдесят минут? Физиология и
психология внимания

Устойчивость концентрации у взрослого человека. Циклы
удержания внимания. Почему сорок пять минут — это оп-
тимум для когнитивной нагрузки, а шестьдесят — для эмо-
ционального взаимодействия. Пример из лекционной прак-
тики и свиданий.

Парадокс субъективной длительности
Как наполненность событиями растягивает или сжимает

время для психики. Десять минут скучного разговора ощу-
щаются как час. Час яркой смены впечатлений — как пятна-
дцать минут. Как использовать этот феномен для создания
иллюзии долгого, плодотворного общения.

Разбивка шестидесяти минут на шесть смысловых
корзин

Схема (без таблицы, текстовым списком):
— Корзина первая: первый контакт и нарушение шаблона.
— Корзина вторая: качели статуса и проверка на проч-

ность.
— Корзина третья: эмоциональное якорение и обмен цен-

ностями.
— Корзина четвёртая: тактильная разведка и смена ди-



 
 
 

станции.
— Корзина пятая: создание совместного будущего (лёгкая

перспектива).
— Корзина шестая: мягкий переход к уединению.
Принцип «разрывов»: почему пауза работает лучше

непрерывной речи
Пауза как инструмент. Не бояться молчать, а управлять

молчанием. Три вида пауз: пауза ожидания, пауза удивле-
ния, пауза согласия. Примеры из переговоров и свиданий.

Техника «плавающего таймера»
Как внутренним чутьём определять, на каком вы этапе, не

глядя на часы. Ориентиры: дыхание собеседницы, её поза,
расстояние между вами, количество касаний. Признаки того,
что можно ускоряться или замедляться.

Ошибки спешки: когда минута решает всё, но не в
вашу пользу

Пять примеров избыточного торопления. Резкое касание
на раннем этапе. Словесный прыжок на тему секса. Пригла-
шение домой после двух фраз. Оценка последствий каждой
ошибки.

Тренировка внутреннего секундомера: упражнение
в метро или очереди

Практическое задание: выбрать случайного прохожего и
мысленно провести «быстрое знакомство» в голове. Заме-
рить, сколько вам нужно времени на каждый этап. Сравнить
с реальными возможностями.



 
 
 

Почему чувство спешки убивает, а чувство лёгкости
притягивает

Различие между внешней торопливостью (дёрганные дви-
жения, быстрая речь, нервные шутки) и внутренней собран-
ностью (чёткие переходы, свободные жесты, спокойный го-
лос). Как обмануть собственный страх и войти в состояние
«плыву по течению».

Контрольный список первых шестидесяти минут
Выжимка главы в виде вопросов для самопроверки после

реального знакомства:
— Успели ли вы сменить минимум две темы разговора?
— Было ли хотя бы одно лёгкое касание к концу двадца-

той минуты?
— Слушала ли она вас с наклоном корпуса вперёд к со-

роковой минуте?
— Согласилась ли она на смену локации (выйти на улицу,

зайти в другой зал, пройтись до скамейки)?
— Рассмеялась ли она хотя бы три раза за разговор?
Пример из жизни: как один парень уложился в

пятьдесят минут и получил отказ на шестидесятой,
потому что забыл про технику зеркала

Разбор реального случая с тренинга. Таймлайн по мину-
там. Ошибка: мужчина копировал позу и жесты, но делал это
слишком демонстративно, что было расценено как насмеш-
ка. Вывод: важна не техника сама по себе, а её незаметность.



 
 
 

 
Глава 1. Минута 0—5: Ядерная

упаковка (Внешность и состояние)
 

Представьте, что вы — подарок. Не в том слащавом смыс-
ле, который используют в женских журналах, а по-настояще-
му. Подарок, который кто-то развернёт или пройдёт мимо. У
вас есть ровно пять минут — нет, не на разговор, а на то, что-
бы ваша «упаковка» сработала ещё до того, как вы откроете
рот. Пять минут — это время, за которое женщина на бессо-
знательном уровне принимает решение: «с этим мужчиной
я готова хотя бы заговорить» или «мимо, следующий».

Эти первые минуты я называю «ядерной упаковкой» не
случайно. Ядерная — потому что энергия, которую вы из-
лучаете, должна быть компактной, мощной и управляемой.
Упаковка — потому что содержание без формы не работает.
Сколько бы вы ни знали умных техник соблазнения, если вы
подходите к женщине сгорбленным, с кислым лицом и запа-
хом перегара от вчерашнего ужина — все ваши навыки пре-
вращаются в ноль. Абсолютный ноль. Даже минус.

Эта глава — не про то, чтобы стать красавчиком с облож-
ки. Это про то, чтобы стать мужчиной, которого хочется слу-
шать. И поверьте, для этого не нужны дорогие часы и пиджак
от итальянского портного. Нужны три вещи, которые рабо-
тают безотказно. О них и поговорим.



 
 
 

1.1. Правило «Трёх калибров»: чистота, запах, так-
тильность одежды

Правило «Трёх калибров» пришло ко мне не из книг по
психологии, а из реальной жизни, после одного провала, ко-
торый запомнился на всю жизнь. Я тогда был молод, само-
уверен и считал, что главное — это правильные слова. Я по-
дошёл к потрясающей девушке в метро, сказал что-то остро-
умное (как мне тогда казалось), она улыбнулась, мы вышли
на той же станции, прошли до выхода из метро — и вдруг
она извинилась и буквально убежала. Я не понял. Вернулся
домой, снял куртку и… понял. Куртка пахла кошачьей под-
стилкой, потому что накануне я накрывал ею кресло, пока
мыл полы. Я этого запаха не чувствовал — я к нему привык.
Она почувствовала. И всё, что я наговорил, перестало иметь
значение.

С тех пор я вывел для себя железное правило: прежде чем
думать о том, что ты скажешь, проверь три калибра.

Первый калибр: чистота — та, которую видно, и та,
которую не видно

Начнём с очевидного, но самого важного. Чистота бывает
двух видов: видимая и невидимая. Видимая — это то, что
человек замечает с первого взгляда. Чистые ли у вас ногти?
Не «в принципе чистые», а прямо сейчас, в эту минуту. Жен-
щины, поверьте, замечают это на подсознательном уровне.
Грязные ногти — это как красная лампочка над головой, ко-



 
 
 

торая мигает и кричит: «Этот мужчина не ухаживает за со-
бой, он не следит за деталями, он неряха». И неважно, что
вы мыли руки пять минут назад — если под ногтями оста-
лась грязь, вы проиграли.

Что ещё входит в видимую чистоту? Волосы. Не причёска
— причёска дело десятое, а именно чистота волос. Жирные,
свалявшиеся волосы — это сигнал о том, что у вас либо де-
прессия, либо наплевательское отношение к себе. Ни то, ни
другое не привлекает. Чистая голова — это базовое уваже-
ние к себе и к тому, с кем вы собираетесь общаться.

Обувь. Можете носить дешёвые ботинки, но они должны
быть чистыми. Потому что обувь — это то, на что женщи-
на обязательно посмотрит. Это странный психологический
феномен: многие мужчины тратят часы на выбор футболки,
но забывают протестить туфли. А между тем, грязная обувь
читается как «я не организован, я не могу справиться с ба-
зовыми вещами».

Теперь о невидимой чистоте. Это то, что вы не видите са-
ми, но чувствуют другие. Свежесть дыхания — это невиди-
мая чистота номер один. И проблема не в том, чтобы почи-
стить зубы утром. Проблема в том, что в течение дня рот
начинает пахнуть, особенно если вы пили кофе, ели что-то
острое или просто разговаривали. Перед выходом из дома
обязательно почистите зубы — не только утром, но и перед
тем, как отправиться туда, где вы планируете знакомиться.
Имейте при себе мятные леденцы без сахара или спрей для



 
 
 

рта. Это не женоподобно, это гигиенично.
Невидимая чистота — это также свежесть всего тела. Не

только подмышек, но и спины, груди, шеи. Женщина подой-
дёт к вам близко. Она вдохнёт ваш запах. И если вы пахне-
те потом трёхдневной давности — она отшатнётся. Это ре-
флекс, который невозможно контролировать. Душ перед вы-
ходом — это не обсуждается. Даже если вы принимали душ
утром, а сейчас вечер — примите ещё один. Тёплый, с гелем,
без фанатизма.

Живой пример из практики. Один мой знакомый, на-
зовём его Сергей, никак не мог понять, почему девушки сбе-
гают после пяти минут разговора. Он был хорошо одет, ост-
роумен, зарабатывал прилично. Но от него пахло. Нет, не
резко. Тонко, едва уловимо — запахом старой кожи куртки и
немытой шеи. Он этого запаха не замечал. Я предложил ему
эксперимент: надеть ту же куртку, в которой он обычно хо-
дит, и попросить незнакомого человека понюхать воротник.
Он попросил сестру. Сестра сказала: «Фу, чем это пахнет?»
Сергей купил новую куртку и стал мыть шею с особым усер-
дием. Результат: через две недели он познакомился с девуш-
кой, с которой потом прожил год. Чистота спасла его личную
жизнь.

Второй калибр: запах — ваш невидимый секретный
агент

Запах — это самое мощное оружие, о котором большин-
ство мужчин даже не подозревают. Обоняние — древней-



 
 
 

шее из чувств. Оно минует кору головного мозга и напрямую
воздействует на лимбическую систему, которая отвечает за
эмоции и память. Другими словами, запах не анализируется
— он сразу вызывает чувство: приятно или противно, без-
опасно или опасно, хочется быть ближе или хочется убежать.

Правило с запахом простое: вас не должно пахнуть никак.
То есть никаких резких, навязчивых, кричащих запахов. И в
то же время от вас должен исходить лёгкий, едва уловимый
аромат чистого мужского тела и хорошей парфюмерии.

Как этого добиться? Расскажу по порядку.
Шаг первый. Нейтральный базовый запах.  Это запах

чистого тела. Вы приняли душ с гелем, который не имеет яр-
кого запаха (никаких «морской бриз» и «тропический рай»
— только нейтральные или цитрусовые едва уловимые но-
ты). Вы надели чистое бельё, выстиранное порошком без от-
душек или с минимальной отдушкой. Вы использовали дез-
одорант-кристалл или антиперспирант без запаха. Всё, что
пахнет само по себе, должно пахнуть «ничем» или «едва мы-
лом».

Шаг второй. Парфюмерия — дозированно и со
смыслом. Духи или одеколон — это не заливная «атака»,
это намёк. Одно нажатие на пульверизатор. Одно. На за-
пястье, которое вы затем потрёте о другое запястье, и на шею
за уши. Брызгать на одежду не нужно — парфюм смешивает-
ся с запахом ткани и может дать неприятный оттенок. Брыз-
гать в воздух и проходить сквозь облако — годится, но тоже



 
 
 

одно облако, не три.
Какие запахи выбирать? Это важно. Забудьте про то, что

«нравится мне». Вам может нравиться запах табака и вис-
ки, но для женщины это часто сигнал «опасный, агрессив-
ный, старый». Вам может нравиться сладкое, но ванильные
и карамельные ноты делают мужчину… как бы это сказать…
несерьёзным. Выбирайте древесные, пряные, цитрусовые,
кожаные ноты. Хороший пример — запах кедра, сандала,
бергамота, чёрного перца, кожи. Это архетипически муж-
ские запахи, которые женщина считывает как «сила, надёж-
ность, спокойствие».

Шаг третий. Дыхание и рот — отдельная история.
Парфюм не перебивает запах изо рта. Если вы съели чес-
нок или лук — никакие духи не спасут. Жевательная резинка
(без сахара) или мятный спрей — ваши друзья. И помните:
алкоголь пахнет не только изо рта, но и из пор. Если вы выпи-
ли накануне, на следующий день от вас будет исходить «вин-
ный погреб», даже если вы выпили литр воды и почистили
зубы. Единственное спасение — душ, смена одежды и время.

Реальный случай из жизни. Мой друг Андрей работал
в крупной компании и никак не мог понять, почему девушка
из соседнего отдела, которая явно на него засматривалась,
убегала, как только он подходил поговорить. Он был акку-
ратен, хорошо одет, говорил правильные вещи. Но по утрам
он выпивал чашку кофе с коньяком — «для бодрости духа»,
как он говорил. Запах коньяка въелся в него. Он его не чув-



 
 
 

ствовал. Коллеги чувствовали. Девушка тоже. Я попросил
его провести эксперимент: неделю не пить коньяк по утрам,
заменить его зелёным чаем. Через три дня девушка сама по-
дошла к нему за болтовнёй. Они встречались полгода. Ан-
дрей до сих пор не пьёт по утрам.

Третий калибр: тактильность одежды — то, что хо-
чется трогать

Это самый тонкий, самый недооценённый калибр. Жен-
щины — тактильные существа. Они трогают. Не явно, не де-
монстративно, но они касаются ткани вашей рубашки, когда
вы проходите мимо. Они случайно задевают ваш рукав, ко-
гда вы подаёте руку. Они ощущают подушечками пальцев
качество материала. И на основе этого ощущения делают вы-
вод: приятно ли будет лежать рядом с этим мужчиной? Хо-
чется ли прижаться к нему?

Звучит странно? Проверьте сами. Возьмите два одинако-
вых по цвету и фасону свитера: один — из дешёвой синте-
тики, которая колется и электризуется, другой — из мягко-
го хлопка или кашемира. Положите их рядом и попросите
женщину просто провести рукой. Какую ткань она погладит
дольше? Ответ очевиден.

Что это значит для вас? Не нужно покупать дизайнерские
вещи. Нужно покупать приятные на ощупь вещи. Изучайте
состав ткани на этикетке. Хлопок, лён, шерсть мериноса, ка-
шемир, вискоза (да, хорошая вискоза приятна), бамбук. Из-
бегайте акрила в больших количествах, полиэстера в дешё-



 
 
 

вом исполнении, нейлона. И да, никаких синтетических ру-
башек, которые «не мнутся». Они не мнутся, потому что они
пластиковые. На ощупь они как пакет для мусора.

Особое внимание — качеству белья. Не потому, что кто-
то увидит ваши трусы (хотя такое тоже случается), а потому
что приятное бельё меняет вашу осанку, ваше самоощуще-
ние, вашу походку. Когда на вас надета качественная вещь,
вы чувствуете себя немного богаче, немного увереннее. И
это чувство передаётся окружающим.

Проверьте свои вещи прямо сейчас. Потрогайте свою лю-
бимую футболку. Приятно ли её трогать? Если бы вы были
женщиной, захотели бы вы прижаться щекой к этой ткани?
Если нет — замените. Не надо новых гардеробов. Просто вы-
берите из того, что у вас есть, самые тактильно приятные
вещи и носите их, когда выходите «на охоту» (извините за
охотничью метафору, но она точная).

Пример из жизни. Ко мне на консультацию пришёл па-
рень, Денис. Высокий, симпатичный, с хорошей работой. Но
девушки отворачивались. Я спросил, во что он обычно одет.
Он показал фото: джинсовая куртка, футболка, джинсы, ке-
ды. Нормально, вроде. Я попросил его потрогать куртку. Он
потрогал — куртка оказалась грубой, жёсткой, почти как на-
ждачная бумага. Я спросил, давно ли он её носит. Оказалось,
пять лет. За это время джинса стала жёсткой, как фанера. Я
предложил ему заменить куртку на что-то мягкое — напри-
мер, на хлопковое пальто или джинсовую куртку, но из бо-



 
 
 

лее мягкой ткани. Денис купил новую куртку, добавил шарф
из мягкой шерсти. Разница стала заметна через неделю: он
познакомился с девушкой, которая потом сказала ему: «Ты
такой приятный на ощупь». Это была не метафора. Она дей-
ствительно оценила тактильность.

1.2. Энергия «Заряженного телефона»: как войти в
состояние потока за 2 минуты

Вот вы чистый, хорошо пахнете, на вас приятная одежда.
В зеркале — отрада для глаз. Вы выходите из дома, идёте к
месту, где планируете знакомиться… и внутри — пустота.
Трещит. Мысли разбегаются. Сердце колотится. Вы чувству-
ете себя не уверенным мужчиной, а школьником на экзаме-
не. Знакомо?

Это — проблема разряда. Ваш внутренний батарейка се-
ла. А без неё вся внешняя красота бесполезна. Потому что
женщина считывает не то, что вы делаете, а то, что вы чув-
ствуете. Ваше состояние передаётся через пол слов, через
интонацию, через микродвижение мышц лица. Если вы на-
пряжены, она почувствует напряжение. Если вы расслабле-
ны и игривы, она почувствует расслабление и игру.

Вопрос: можно ли за пару минут переключить себя в ре-
сурсное состояние, если сейчас вы чувствуете скованность?
Да. И это проще, чем кажется.

Что такое «состояние потока» и почему оно нужно
именно вам



 
 
 

Состояние потока — термин, пришедший из психологии.
Это состояние полного погружения в то, что вы делаете, ко-
гда время перестаёт существовать, когда вы действуете на ав-
томате, легко, без внутреннего диалога. Спортсмены назы-
вают это «быть в зоне». Музыканты — «попасть в ноту». А
для знакомства это состояние означает одно: вы не думаете
о том, что сказать, не оцениваете каждое своё действие, вы
просто взаимодействуете.

Как узнать, что вы в потоке? Вы не контролируете свою
речь — она течёт сама. Вы не думаете о жестах — они рожда-
ются естественно. Вы не боитесь паузы — она кажется умест-
ной. Вы улыбаетесь не потому, что «надо улыбнуться», а по-
тому что вам весело. Женщина это чувствует моментально.
Поток заразителен. Человек в потоке притягивает как маг-
нит.

Но как войти в поток за две минуты, если сейчас вы чув-
ствуете себя скованным?

Техника первая: «Физиологическая перегрузка»
Ваше тело и психика связаны жёстче, чем вы думаете. Ес-

ли вы измените положение тела, вы измените и эмоции. Это
работает безотказно. Попробуйте прямо сейчас: сядьте, ссу-
тультесь, опустите голову, нахмурьтесь и скажите про себя
«я уверен в себе». Не получается? Вот именно. А теперь: рас-
правьте плечи, поднимите голову, улыбнитесь (даже искус-
ственно) и скажите «я чувствую страх». Тоже не получается?
Тело не даёт солгать.



 
 
 

Что нужно сделать за две минуты до того, как подойти к
женщине? Физиологическую перегрузку.

Упражнение «Супермен». Найдите укромное место
(туалет, закоулок, пустой коридор). Встаньте прямо, ноги на
ширине плеч, руки на поясе. Поднимите подбородок. Сде-
лайте глубокий вдох, на выдохе громко выдохните через рот
(не стесняйтесь, если никого нет). Теперь поднимите руки
вверх, как будто вы только что победили в соревнованиях.
Задержитесь в этой позе на десять секунд. Почувствуйте, как
расширяется грудная клетка, как кровь приливает к лицу.
Теперь опустите руки. Вы заметили, что дышать стало лег-
че? Что плечи сами расправились? Это сработало.

Упражнение «Танцор». Если вы один (в туалете, в ма-
шине), включите на телефоне любую ритмичную музыку и
потанцуйте тридцать секунд. Не важно как. Дёргайтесь, тря-
ситесь, делайте глупые движения. Смысл не в красоте танца,
а в том, чтобы разогнать кровь и заставить тело поверить,
что вы полны энергии. После тридцати секунд танца вы не
сможете оставаться вялым. Это физиология.

Упражнение «Громкое дыхание». Сделайте десять
циклов дыхания: резкий короткий вдох носом, долгий мед-
ленный выдох ртом со звуком «хааа». Каждый выдох должен
быть слышен вам. Это упражнение за тридцать секунд сни-
жает уровень кортизола (гормона стресса) и повышает уро-
вень тестостерона. Проверено экспериментально.

Техника вторая: «Якорь уверенности»



 
 
 

Это техника из нейролингвистического программирова-
ния, но не пугайтесь умного слова. Всё просто. Наш мозг
запоминает связь между событием и состоянием. Если вы
несколько раз соедините какое-то действие (например, сжа-
тие кулака) с состоянием уверенности, то потом это действие
будет автоматически вызывать уверенность.

Как сделать свой якорь уверенности за две минуты?
Шаг первый. Вспомните ситуацию, когда вы чувствова-

ли себя на сто процентов уверенным. Сдал сложный экзамен.
Выиграл в споре. Забил победный гол. Получил повышение.
Только не выдумывайте — берите реальное воспоминание,
яркое, с картинками, звуками, ощущениями.

Шаг второй. Прокрутите это воспоминание в голове,
усиливая его. Сделайте картинку ярче, цвета насыщеннее.
Сделайте звуки громче. Почувствуйте то же самое чувство
уверенности, которое вы тогда испытывали. Где оно в теле?
В груди? В животе? В руках?

Шаг третий. В момент пика этого чувства сделайте про-
стое физическое действие: сильно сожмите кулак левой ру-
ки (или правой — какая удобнее), или потрите большой па-
лец об указательный, или слегка ущипните мочку уха. Любое
действие, которое вы можете повторить незаметно.

Шаг четвёртый. Разожмите кулак, отпустите воспоми-
нание. Подождите десять секунд. Потом снова сделайте то
же действие (сожмите кулак) — и наблюдайте, появилось ли
то же чувство уверенности. Если нет, повторите шаги 1—3



 
 
 

ещё два-три раза. Через несколько повторений якорь уста-
новится.

Теперь, когда вы стоите перед девушкой и чувствуете, что
уверенность утекает, вы просто незаметно сжимаете кулак
— и якорь возвращает вам нужное состояние. Работает по-
чти магически, но объясняется просто: мозг создал новую
нейронную связь.

Пример. Мой ученик Виктор никак не мог подойти к
девушкам. Он был умным, интересным, но при подходе у
него начиналась дрожь в коленях. Я научил его якорению.
Он вспомнил момент, когда на соревнованиях по плаванию
пришёл первым и услышал аплодисменты. Сжал кулак в мо-
мент пика гордости. Потом, перед каждым подходом, сжи-
мал кулак незаметно в кармане. Дрожь ушла. На первой же
неделе он познакомился с двумя девушками. Он не верил,
что «какая-то ерунда» работает, пока не проверил на себе.

Техника третья: «Трёхминутная улыбка»
Звучит глупо, но работает безотказно. Нервная система

устроена так: даже искусственная улыбка посылает сигнал в
мозг, что всё хорошо, опасности нет, можно расслабиться.
За две минуты до выхода:

— Посмотрите на себя в зеркало (если есть) или просто
представьте своё лицо.

— Улыбнитесь. Искусственно. Широко, до ушей. Даже ес-
ли вам грустно или страшно.

— Держите эту улыбку тридцать секунд.



 
 
 

— Расслабьте лицо. Улыбнитесь снова, теперь уже чуть
легче, естественнее.

— Ещё тридцать секунд.
— Расслабьтесь. Теперь улыбнитесь самой лёгкой, едва

заметной улыбкой. Эту улыбку оставьте на лице.
Почему это работает? Потому что лицевые мышцы посы-

лают обратную связь в мозг. Когда вы улыбаетесь, мозг ду-
мает: «Раз я улыбаюсь, значит, мне хорошо, значит, я в без-
опасности». И вырабатывает соответствующие гормоны. Че-
рез две минуты этой гимнастики ваше внутреннее состояние
сдвинется в сторону радости и лёгкости. Попробуйте. Это
бесплатно и занимает меньше времени, чем заварить чай.

1.3. Тест на уверенность: язык жестов, который
видно за 30 метров

Вы уже чистый, хорошо пахнете, в приятной одежде, в со-
стоянии потока. Теперь осталось последнее: чтобы всё это
увидели. За тридцать метров. До того, как вы скажете хотя
бы слово. Потому что уверенность — это не то, что вы про-
износите. Это то, как вы стоите, как идёте, как держите руки,
как смотрите.

Женщины — мастера считывать невербальные сигналы.
Эволюционно сложилось так, что они должны были оцени-
вать потенциального партнёра на расстоянии, до того, как
он приблизится. Если мужчина идёт сгорбленный, с опущен-
ной головой, мелкими шажками — он слаб или болен. Если



 
 
 

он идёт размашисто, с расправленными плечами, открытым
взглядом — он силён и здоров. Это древние механизмы, они
работают до сих пор, независимо от того, в каком веке мы
живём.

Что конкретно нужно делать с языком тела?
Осанка: ваш позвоночник — стержень уверенности
Правильная осанка — это не «держать спину ровно, как

солдату». Это значит, что позвоночник находится в ней-
тральном положении, а плечи развёрнуты. Как это прове-
рить?

Тест со стеной. Встаньте спиной к стене. К стене долж-
ны касаться: пятки, икры, ягодицы, лопатки и затылок. Если
между поясницей и стеной проходит ваша ладонь — осан-
ка нормальная. Если проходит кулак — у вас гиперлордоз
(слишком сильный прогиб). Если не проходит даже пальцы
— вы сутулитесь.

Как исправить осанку за минуту до выхода? Сделайте про-
стое упражнение: поднимите плечи вверх, как будто хотите
дотянуться ими до ушей, потом отведите их назад и резко
опустите вниз. Это поставит плечи в правильное положение.
Теперь представьте, что от макушки вверх идёт ниточка, ко-
торая тянет вас к небу. Это ощущение запомните.

Чего нельзя делать: стоять с выпяченной грудью, как
петух. Это выглядит неестественно и даже агрессивно. Грудь
не выпячивается — она просто открывается. Разница тон-
кая, но женщины её чувствуют.



 
 
 

Походка: ритм, размах, центр тяжести
Походка уверенного человека отличается от походки

неуверенного как день от ночи. Неуверенный идёт мелки-
ми шагами, часто перебирает ногами, носки смотрят внутрь,
стопа шаркает. Уверенный идёт широкими шагами, носки
чуть врозь, стопа перекатывается с пятки на носок.

Правило «Шаг на метр». Ваш шаг должен быть при-
мерно равен вашему росту минус треть. Для мужчины ро-
стом сто восемьдесят сантиметров нормальный шаг — около
шестидесяти-семидесяти сантиметров. Не надо мерить ша-
ги, просто запомните ощущение: вы идёте так, будто слегка
спешите, но не бежите. Вы никуда не опаздываете, но у вас
есть дела.

Центр тяжести. Неуверенный человек переносит центр
тяжести вперёд, корпус наклоняется, взгляд уходит в пол.
Уверенный держит центр тяжести строго над стопами, кор-
пус вертикально. Как проверить? Почувствуйте, где у вас
«пупок» — это центр тяжести. Он должен быть над середи-
ной стопы, не смещён вперёд и не откинут назад.

Шарканье. Если вы шаркаете ногами, вы звучите неуве-
ренно. Поднимайте ноги. Ступня должна отрываться от зем-
ли полностью. Представьте, что вы идёте по горячему песку
— тогда не будете шаркать.

Живой пример. Однажды на тренинге я попросил груп-
пу пройтись по комнате «уверенно». Все прошлись, кто как
мог. Потом я попросил их пройтись «как обычно». Разница



 
 
 

была разительная. Один парень, Максим, в обычной походке
шаркал, семенил, смотрел в пол. Я записал его на видео и
показал. Он не поверил, что это он. Через две недели трени-
ровок походки он изменился до неузнаваемости. И его успех
у женщин вырос в разы, хотя он не добавил ни одного нового
слова в свой лексикон.

Положение рук: куда деть эти предательские ко-
нечности

Самый частый вопрос учеников: «А куда деть руки?» Ко-
гда руки не знают, куда себя деть, они начинают жить сво-
ей жизнью: теребить пуговицы, чесать нос, крутить телефон,
складываться на груди, засовываться в карманы, хвататься за
ремень. Всё это — сигналы неуверенности.

Правильное положение рук для уверенного мужчины:
Вариант первый. Руки вдоль тела, слегка расслаб-

лены. Это классика. Плечи развёрнуты, руки висят есте-
ственно, кисти чуть согнуты. Никакого напряжения в паль-
цах. Это поза человека, который не прячет руки, не защища-
ется, ни от кого не закрывается. Просто стоит и смотрит.

Вариант второй. Одна рука в кармане, вторая сво-
бодна. Допустимо, но осторожно. Рука в кармане не долж-
на быть сжата в кулак — это агрессия. Не должна теребить
ключи или зажигалку — это нервозность. Просто лежит рас-
слабленно. Вторая рука свободна.

Вариант третий. Руки за спиной, пальцы переплете-
ны. Это поза военного или важного человека. Показывает



 
 
 

открытость (живот и грудь открыты) и спокойствие. Отлич-
но подходит, когда вы стоите на месте и ждёте кого-то.

Чего нельзя делать категорически:  скрещивать руки
на груди (защита, закрытость, страх); прятать руки в карма-
ны обе сразу (страх, неуверенность, «спрячьте меня»); дер-
жать руки перед собой на уровне живота (поза просителя);
теребить что-то в руках (нервозность).

Взгляд: оружие массового убеждения
Взгляд — самая мощная часть вашего языка тела. За трид-

цать метров женщина не увидит цвет ваших глаз и выраже-
ние. Но она увидит, куда вы смотрите. Если вы смотрите себе
под ноги — вы трус или неудачник. Если вы смотрите по сто-
ронам — вы нервный или опасный. Если вы смотрите прямо
перед собой, с лёгкой улыбкой, слегка прищурившись — вы
уверен.

Правило «Кинокамера». Представьте, что вы — опера-
тор документального фильма. Вы не бегаете глазами, не хва-
таете всё подряд. Вы плавно, медленно перемещаете взгляд с
одного объекта на другой. Девушка, которую вы заметили, —
не «цель», в которую вы впиваетесь взглядом. Она — инте-
ресный объект, на который вы посмотрели с любопытством,
чуть задержались на секунду дольше обычного, и перевели
взгляд.

Взгляд в упор. Когда вы подошли ближе (метров на пять-
семь), посмотрите ей в глаза. Не сверлите. Не таращитесь.
Просто смотрите с доброжелательным интересом. Она отве-



 
 
 

дёт взгляд — вы тоже отведите, но не сразу, а через секунду.
Она снова посмотрит — вы снова посмотрите. Это нормаль-
ный флирт глазами, он происходит на доречевом уровне.

Улыбка глазами. Попробуйте улыбнуться одними губа-
ми, оставив глаза серьёзными. Страшно, правда? Настоящая
улыбка включает не только рот, но и глаза — появляются
«гусиные лапки» в уголках, взгляд становится мягче. Трени-
руйтесь перед зеркалом: улыбнитесь так, чтобы улыбнулись
глаза. А теперь запомните это ощущение и носите его с со-
бой.

Пример из жизни. Одна моя знакомая рассказывала,
как в метро увидела мужчину, который её заинтересовал. Я
спросил: «Что именно? Он же не подходил к тебе». Она от-
ветила: «Он шёл по платформе очень прямо, смотрел впе-
рёд, не оглядывался, не крутил головой. И когда наши взгля-
ды встретились, он чуть улыбнулся, но продолжил идти. Мне
захотелось, чтобы он ко мне подошёл. И он подошёл». Она не
могла вспомнить, во что он был одет. Не помнила его рост.
Запомнила только взгляд и походку. Это и есть ядерная упа-
ковка в действии.

Резюме главы: чек-лист для выхода из дома
Перед тем, как выйти из дома туда, где вы планируете зна-

комиться, пробегитесь по этому списку. Пять минут — и вы
готовы на сто процентов.

Чистота:
— Ногти чистые, подстрижены.



 
 
 

— Волосы мытые.
— Зубы чистые, дыхание свежее.
— Обувь чистая.
— Тело вымыто в течение последних четырёх часов.
Запах:
— Никаких резких запахов от одежды или тела.
— Парфюм нанесён один раз, не больше.
— Во рту не пахнет чесноком, луком или алкоголем.
Тактильность:
— Одежда приятна на ощупь (проверьте сами).
— Бельё чистое и комфортное.
— Нет колючих или электризующихся тканей.
Состояние:
— Выполнена физиологическая перегрузка (супермен,

танцор, дыхание).
— Установлен якорь уверенности (сжатие кулака).
— Двухминутная улыбка сделана.
Язык тела:
— Плечи расправлены, спина прямая.
— Походка широкая, без шарканья.
— Руки не скрещены, не в карманах обе.
— Взгляд прямой, но не сверлящий.
— Лёгкая улыбка на лице.
Всё это — первые пять минут. Вы ещё не сказали ни сло-

ва, а женщина уже приняла решение: «с ним стоит погово-
рить» или «мимо». Это не магия. Это психология, биоло-



 
 
 

гия и немного личного опыта, собранного в сотнях реаль-
ных знакомств. Не пропускайте этот этап. Не думайте, что
«внешность не главное». Внешность — это не про красоту.
Внешность — это про уважение к себе. А уважение к себе
— это то, что женщины чувствуют за километр.

Теперь, когда ваша ядерная упаковка готова, переходим к
следующей главе — «Тотальное сканирование и разрыв шаб-
лона». Но это уже совсем другая история.



 
 
 

 
Глава 2. Минута 5—15:

Тотальное сканирование
(Выбор цели и разрыв шаблона)

 
Итак, вы вышли из дома. Ваша ядерная упаковка гото-

ва: вы чисты, хорошо пахнете, одежда приятна на ощупь, вы
в состоянии потока, ваше тело говорит об уверенности за
тридцать метров. Вы на месте — в парке, в торговом центре,
в кафе, на улице. И вот вы видите её. Ту самую. Ваше серд-
це ёкает, ладони становятся влажными, в голове проносится
вихрь мыслей: «Красивая… Слишком красивая для меня…
А вдруг откажет?… А что сказать?… А если она с кем-то?
…»

Стоп. Замрите. Выдохните.
С этого момента у вас есть десять минут — с пятой по пят-

надцатую минуту всей вашей шестидесятиминутной партии.
Десять минут на то, чтобы выбрать правильную цель, подой-
ти к ней правильным образом, сказать правильные первые
слова и встать в правильное место. Десять минут, которые
определят всё остальное.

Почему именно десять? Потому что первые пять минут
вы потратили на себя. Следующие сорок пять — на взаи-
модействие. А эти десять — мостик между вашим внутрен-
ним миром и внешним контактом. Если вы их провалите,



 
 
 

всё остальное не имеет значения. Если проведёте идеально,
женщина уже через две минуты вашего разговора будет ду-
мать: «Какой интересный мужчина, почему я раньше его не
встретила?»

Эта глава — про искусство выбора и первое слово. Не пу-
гайтесь слова «искусство». Это не магия. Это алгоритм. Про-
стой, понятный, проверенный. Давайте разбираться.

2.1. Карта женской настороженности: где искать
открытые «анклавы»

Представьте, что вы идёте по лесу в полной темноте. Вы
напряжены, вы вслушиваетесь в каждый шорох, вы готовы
к опасности. Ваше тело сжато, взгляд бегает, вы не расслаб-
лены ни на секунду. А теперь представьте, что вы идёте по
этому же лесу, но ярким солнечным днём, по широкой про-
секе, и вы знаете, что здесь нет хищников. Вы расслаблены,
вы идёте свободно, вы даже насвистываете.

Женщина в общественном месте — это вы в тёмном лесу
или на солнечной просеке? Всё зависит от места, времени и
обстоятельств.

Понимание «женской настороженности» — это ключ к
выбору цели. Вы не можете подойти к любой девушке в лю-
бом месте. Некоторые места и ситуации делают её насторо-
жённой до такой степени, что любое обращение будет вос-
принято как угроза. Другие места, наоборот, настраивают её
на приём — она готова к общению, она ждёт его, хотя и не



 
 
 

говорит об этом вслух.
Задача этой части главы — научить вас читать карту на-

стороженности. Где можно подходить? Где нельзя? Где мож-
но с осторожностью? И как отличить одно от другого.

Красная зона: места максимальной защиты
Красная зона — это места, где женщина настроена на обо-

рону. Её подсознание говорит: «Осторожно, вокруг чужие,
не расслабляйся». Любой мужчина, который к ней подойдёт,
автоматически попадает в подозреваемые. Не в плохие, нет.
Просто в потенциально опасные. И чтобы преодолеть эту за-
щиту, вам нужно будет потратить в три раза больше усилий.
А зачем тратить больше, если можно тратить меньше?

Что входит в красную зону?
Тёмное время суток на пустынной улице. Это очевид-

но. Вечером, ночью, когда вокруг ни души, женщина идёт
быстро, оглядывается, держит ключи в кулаке. Она не ищет
знакомств. Она ищет путь к безопасному месту. Подходить
к ней в такой ситуации — значит играть на максимальной
сложности. Даже если вы самый обаятельный человек в ми-
ре, её страх перевесит ваше обаяние. Она откажет, даже если
вы ей понравитесь, просто из чувства самосохранения.

Общественный транспорт в час пик. Вагон метро,
битком набитый людьми. Женщина стоит, прижатая со всех
сторон, и мечтает об одном — чтобы её никто не трогал. Она
не смотрит по сторонам, она смотрит в телефон или в стену.
Любое обращение, особенно если оно сопровождается при-



 
 
 

косновением (а в толпе без этого не обойтись), вызовет рез-
кое неприятие. Технически подойти можно, но этически это
сложно, а эффективность низкая.

Рабочее место женщины.  Официантка в кафе, продав-
щица в магазине, администратор в фитнес-клубе, стюардес-
са в самолёте. Она на работе. Она не может уйти, если ей
станет неловко. Она вынуждена быть вежливой, потому что
за это платят. Это создаёт иллюзию интереса, которой мно-
гие мужчины обманываются. «Она же улыбнулась, значит, я
нравлюсь». Нет. Ей за улыбку платят. Подходить к работаю-
щей женщине можно, но с большой осторожностью и с чёт-
ким пониманием, что вы тратите её рабочее время, а она не
может сказать «отстаньте» прямо.

Место, где женщина явно спешит. Она идёт быстрым
шагом, смотрит на часы, перекладывает сумку с плеча на
плечо. Её мысли не здесь, она уже на следующей встрече.
Останавливать её — значит заставлять сбивать свой ритм,
что вызывает раздражение. Даже если она заговорит, её го-
лова будет не здесь, и качество разговора будет низким.

Жёлтая зона: требуется специальное разрешение
Жёлтая зона — это места, где женщина не настроена на

знакомство, но и не закрыта полностью. Её защита включе-
на, но не на максимуме. Вы можете подойти, но должны дать
ей чёткий сигнал: «Я безопасен, я не лезу в твоё личное про-
странство без приглашения».

Тренировочный зал. Женщина в спортзале пришла за-



 
 
 

ниматься собой, а не знакомиться. Она вспотевшая, без ма-
кияжа, в не самой привлекательной одежде. Она не хочет,
чтобы её оценивали. Если вы подходите к ней между подхо-
дами, когда она вытирает пот и пьёт воду, — это жёлтая зона.
Если вы подходите к ней у аппарата с водой или на выходе
из зала — уже желтее. Но никогда не подходите, когда она
поднимает штангу или делает выпады. В момент физической
нагрузки её боевой рефлекс на высоте.

Книжный магазин или библиотека.  Здесь всё зависит
от её позы. Если она стоит у стеллажа, перебирает книги,
поднимает голову, смотрит по сторонам — она открыта для
случайного контакта. Если она сидит в углу с книгой, науш-
никами в ушах и чашкой кофе — она в своём мире, и втор-
жение будет грубым. Читайте позу.

Кафе в одиночестве.  Женщина одна за столиком, пьёт
кофе, смотрит в телефон или в окно. Это жёлтая зона с ого-
ворками. Если она сидит лицом ко входу, её поза открыта,
вещи не разбросаны — можно подходить. Если она сидит
спиной к залу, надела наушники, сумка стоит на соседнем
стуле — она выстроила барьер, лучше не надо.

Уличное мероприятие (ярмарка, концерт, фести-
валь). Здесь правила меняются. Сама среда предполагает
общение. Люди ходят, смотрят, разговаривают. Женщина в
такой среде менее насторожена, потому что вокруг много
свидетелей и общая атмосфера дружелюбная. Но всё равно
есть нюансы: не подходите, когда она смотрит выступление



 
 
 

(она отвлечена), подходите в перерывах, когда она гуляет
между точками.

Зелёная зона: открытые анклавы
Зелёная зона — это места и ситуации, где женщина не

просто не насторожена, а открыта к общению. Её подсозна-
ние говорит: «Здесь безопасно, вокруг люди, я могу рассла-
биться». Это ваши цели. Здесь вы тратите минимум усилий
на снятие защиты и максимум — на сам контент.

Очередь. Любая очередь: в кино, в театр, в кафе, в аэро-
порту, на почте. Общая скука объединяет. Люди в очере-
ди хотят развлечься, и случайный разговор — лучшее раз-
влечение. Женщина в очереди не может уйти, она застряла.
И она благодарна любому, кто сделает ожидание менее нуд-
ным. Это идеальное место для начала разговора.

Парк на скамейке. Женщина сидит, смотрит по сторо-
нам, возможно, читает книгу или просто отдыхает. Если она
сидит с открытой позой (руки не скрещены, ноги не переки-
нуты через ногу) и хотя бы иногда поднимает голову — она
готова к контакту. Парк — место отдыха, а отдых предпола-
гает лёгкость.
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