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Аннотация
Вы устали от бесполезных «волшебных фраз», шаблонных

подкатов и советов, которые работают только в кино? Думаете,
чтобы нравиться женщинам, нужно быть накачанным, богатым
или иметь врождённый талант балагура? Это не так.

Эта книга — о другом. О том, что притягивает женщин на
биологическом уровне, но о чём молчат 99% курсов по пикапу.
О мужской энергии — состоянии спокойной уверенности,
внутреннего стержня и эмоциональной независимости.
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Введение: Почему «игры» не

работают, а энергия — работает
 

Миф о «волшебной фразе» и реальность биологии
Великое заблуждение под названием «ключ-пикап»
Представьте себе парня, назовем его Роман. Роман купил

курс, в котором написано: «Скажи: „Твои туфельки кричат о
помощи“, и она твоя». Роман говорит это в парке. Девушка
смотрит на свои чистые кроссовки, потом на Романа, потом
вызывает такси. Роман расстроен.

Почему так происходит? Потому что никакой «волшеб-
ной фразы» не существует. Чужие шаблонные реплики ра-
ботают только в том случае, если вы уже интересны как
личность. Без вашей внутренней энергии любая умная фра-
за звучит как зачитывание инструкции к пылесосу.

Разберем биологический механизм. Женский мозг, с точ-
ки зрения эволюции, — это совершенный детектор лжи. За
миллионы лет женщины научились за 30 секунд определять:
настоящая ли у вас уверенность или вы её изображаете. Как?
Они считывают микродвижения лица, дрожь в голосе, ча-
стоту моргания. Выпучивание глаз и заученная фраза толь-
ко включают у них сигнал тревоги: «Опасность, он играет
роль».

Почему «подкат» — это ложный друг



 
 
 

Анализ неудачных подходов на примере обычного вече-
ра в кафе. Игорь подходит к столику с девушками и начина-
ет: «Вы такие красивые, а что вы пьете?» — тишина. Поче-
му? Потому что он начал с оценки (она создает неравенство:
я ниже, ты выше). Правильная схема: не оценивать чужую
внешность, а комментировать ситуацию — «Здесь ужасная
музыка, правда?» — это безопасный крючок.

Авторская техника: «Правило пустого стула» . Перед
тем как подойти к девушке, представьте, что вы подходите к
свободному стулу на веранде. Вы не боитесь стул. Вы просто
садитесь. Теперь то же самое — с девушкой. Она — не тро-
фей, не богиня. Она просто удобное место для диалога.

Девять из десяти «мудрых советов» с форумов — яд
Разбор конкретных разрушительных советов:
— «Будь наглым, ей нравится» — результат: вы получаете

пощёчину или вызов охраны. (Объяснение границы между
наглостью и уверенностью).

— «Игнорируй её, притворяйся недоступным» — резуль-
тат: она думает, что вы аутист или обиженный, и теряет инте-
рес. (Почему «искусственная недоступность» работает толь-
ко у суперзвезд).

— «Подари комплимент не напрямую, а её вещам» — ре-
зультат: выглядит как издевка или странное хобби.

Вместо этого: простое искреннее наблюдение  + во-
прос. Пример: «Вы так яростно перемешиваете кофе, будто
хотите наказать сахар. Что он вам сделал?» — это не шаблон,



 
 
 

это живой микро-диалог. Он работает, потому что в нем нет
заученности.

Итог по разделу: Единственное, что останется, когда вы
забудете все шаблоны — это ваше состояние. Спокойное,
наполненное, с лёгкой улыбкой. Именно это состояние жен-
щины называют «харизмой».

Что такое мужская энергия с точки зрения психо-
логии и эволюции

Эволюционный пароль: «я — стабильность»
В пещерные времена женщина выбирала мужчину, кото-

рый мог:
— Принести мамонта (ресурс),
— Отбиться от саблезубого тигра (защита),
— Не сойти с ума от неудач (психическая устойчивость).
Сейчас мамонтов нет, но программный код в лимбиче-

ской системе остался. Женщина ищет не мамонта, а чувство
безопасности. Мужская энергия — это способность сохра-
нять спокойствие в хаосе. Если вокруг кризис, а вы пьете чай
и говорите: «Разберемся», — вы выделяете феромоны спо-
койствия. Это работает сильнее, чем бицепс 45 см.

Маятник направленности: действие vs рефлексия
Эволюционная психология утверждает: мужчина ориен-

тирован наружу (менять мир), женщина — внутрь (созда-
вать уют и оценивать изменения). Проблема современных
мужчин в том, что они застряли в «режиме социального



 
 
 

одобрения» — они постоянно оглядываются: «Что она поду-
мает?». Это женский паттерн! Когда мужчина начинает ду-
мать до действия, его энергия схлопывается.

Правило «Сначала делаем, потом думаем, зачем»: вы за-
метили красивую девушку. Ваша задача в первые 5 секунд:
встать и сделать шаг. Не формулировать идеальную фразу, а
просто начать движение. Дальше мозг достроит смысл сам.
Это и есть мужская энергия — спонтанное действие.

Энергия как волна: почему перерыв — это сила
Важный закон мужественности: цикличность. Вы не мо-

жете быть «включенным» 24/7. Вы — аккумулятор. Утром
вы зарядили энергию на работе или в зале. Вечером вы идете
на свидание не с мыслью «я должен её развлечь», а с избыт-
ком энергии, который сам выливается в общение. Девушка
чувствует не ваши слова, а ваш тонус. Если вы выжаты, как
лимон, и пытаетесь соблазнять — вы будете похожи на обес-
точенного робота. Если вы полны — вы светитесь.

Пример из жизни: Два друга, Дима и Андрей. Дима перед
свиданием сидел на энергетических диетах и учил техники.
Андрей перед свиданием сходил на дзюдо и съел стейк. Кто
из них рассказал живую историю и рассмешил девушку? Ан-
дрей. Не потому, что он умнее, а потому что наполнен.

Разница между токсичной маскулинностью и зре-
лой мужской силой

Три признака токсичности: крик, кулаки и роль



 
 
 

«самца»
Токсичный мужчина думает, что быть сильным — значит:
— Подавлять других голосом («Молчи, женщина!»),
— Доказывать своё эго через конфликт («Я сейчас наведу

порядок»),
— Использовать женщин как расходный материал («Ни к

кому не привязывайся»).
Результат: его боятся, но не уважают. Его избегают в дол-

госроке. Это не энергия, это напряжение. Женщина с ним
как на минном поле. Такие мужчины часто приходят на пи-
кап-форумы с жалобами: «Я самый крутой, а она ушла к хип-
стеру с блокнотом». Почему ушла? Потому что хипстер да-
вал безопасность. А токсичный парень давал только страх.

Зрелая мужская сила: улыбка вместо рыка
Зрелый мужчина:
— Говорит тише и медленнее, чем окружающие (знак

внутренней уверенности),
— Умеет сказать «нет» без крика и без оправданий («Я

так решил, и это не обсуждается»),
— Надёжно держит границы: не допускает панибратства

с чужой женой, не позволяет поднимать на себя голос.
Разница в деталях: токсичный мужчина оскорбится на

шутку и выйдет из себя; зрелый мужчина либо посмеется,
либо спокойно скажет: «Это было мимо, давай перефокуси-
руемся».

Как отличить силу от жёсткости: эксперимент с



 
 
 

теннисным мячом
Простая авторская метафора. Возьмите теннисный мяч.

Жёсткость — это камень: он не гнется, но при ударе лома-
ется. Сила — это мяч: он сжимается под давлением, а по-
том распрямляется. Мужская энергия — уметь сжиматься
без разрушения.

Пример из зала: крупный парень толкает вас плечом в
клубе. Токсичный ответ: драка. Зрелый мужской ответ: вы
делаете шаг назад, с улыбкой поднимаете ладони (жест «эй,
без обид») и говорите: «Мощно. Может, не будем портить
вечер?». Это не слабость. Это контроль. Контроль — высшая
степень силы.

Техника «Спокойное зеркало» из НЛП
Если вам пытаются навязать агрессию или манипуляцию,

вы становитесь зеркалом: вы не отражаете злость, вы отража-
ете спокойствие. Смотрите в глаза, слегка прищурившись,
с полуулыбкой. Говорите чуть медленнее, чем собеседник.
Это сбивает любой накал за 20 секунд. Ваш оппонент либо
начнет говорить тише, либо уйдёт в замешательстве. В лю-
бом случае вы сохранили лицо и энергию.

Итог по Введению: Энергия — это не громкость и не
сила удара. Это присутствие. Когда вы вложите в себя, а не
в поиск волшебных слов, мир женщин откроется перед вами
не как поле битвы, а как сад, где вы — желанный гость.



 
 
 

 
Глава 1. Миссия важнее женщины

 
1.1. Почему когда вы заняты своим делом, женщи-

ны сами проявляют интерес
Представьте себе два корабля в океане. Один стоит на яко-

ре и всё время кричит другим судам: «Заметьте меня! Забе-
рите меня с собой!». Другой идёт полным ходом в свою га-
вань, у него горят все огни, из трубы валит дым. Как вы ду-
маете, к какому кораблю пристанет спасательная шлюпка с
красивыми пассажирками? Правильно, к тому, который дви-
жется. Движение — вот главный секрет мужского магнетиз-
ма.

Сколько раз вы замечали странную штуку: вы наконец-то
влюбились и «забили» на спорт, друзей, хобби — всё время
думали о ней. И она стала холодной. А потом, когда через
месяц вы бросили попытки и с головой ушли в свой проект
или игру на барабанах — она вдруг написала первой: «При-
вет, как дела?». Знакомо? Это не случайность, это закон при-
роды.

Давайте разберемся, почему так происходит, с точки зре-
ния эволюционной психологии и банальной нейробиологии.

Эффект дефицита внимания к женщине
Когда мужчина занят своим делом, он транслирует три ве-

щи, которые женщина считывает за доли секунды:
— У него есть выбор. Если вы залипаете на одной де-



 
 
 

вушке и забрасываете свою миссию, ваш мозг посылает сиг-
нал: «Она — мой единственный источник дофамина». Жен-
ский мозг этот сигнал расшифровывает как: «Он отчаянный,
у него нет других вариантов, он будет висеть на мне камнем».
И женщина бессознательно теряет интерес. А когда вы по-
глощены своим делом — вы не источаете нужду, вы источа-
ете изобилие. Даже если вы одиноки, ваше состояние гово-
рит: «Я и так счастлив, ты можешь присоединиться, но это
необязательно».

— Он способен добывать ресурс.  В пещерные време-
на женщина была заинтересована в мужчине, который мог
убить мамонта, а не в том, кто ходил за ней хвостиком и
ныл: «Ну посмотри на меня». Ваше дело, проект, работа —
это современный мамонт. Чем увереннее вы в своей профес-
сиональной или творческой стезе, тем выше ваша «рыноч-
ная стоимость» в глазах противоположного пола. Это грубо,
цинично, но это работает. Женщины хотят стабильности не
меньше, чем романтики.

— Он непредсказуем.  Когда у вас есть своя жизнь, вы
не можете быть подстроены под её расписание. Вы можете не
ответить на сообщение два часа, потому что вы на трениров-
ке. Вы можете перенести свидание, потому что горит проект.
Женщины, как кошки, любят, когда объект привязанности
немного ускользает. Это повышает градус напряжения и ин-
тереса.

Авторский пример из жизни «Паша и его аквари-



 
 
 

ум».
Мой знакомый Паша страдал классической проблемой:

стоило ему начать встречаться с девушкой, как он переста-
вал ходить в спортзал, забрасывал свою коллекцию марок и
даже пса переставал выгуливать. «Я хочу быть с ней каждую
минуту!» — говорил Паша. Девушки сбегали от него через
три недели. Он не понимал: они сбегали не от него, а от ва-
куума, который он создавал. В какой-то момент он занял-
ся разведением аквариумных рыбок (серьёзно, это стало его
страстью — четыре аквариума в квартире, редкие цихлиды,
всё серьёзно). И случилось чудо. Теперь, когда девушка зва-
ла Пашу гулять, он говорил: «Давай через час, мне нужно
покормить мальков и измерить кислотность воды». Девуш-
ки не обижались, они начинали больше интересоваться. Од-
на даже полюбила этих рыбек. Паша впервые построил дли-
тельные отношения. Не потому, что он стал лучше целовать-
ся, а потому что у него появилась искренняя жизнь поми-
мо неё.

Психологический механизм «Центр притяжения»
Женщины ищут не няньку, которая будет решать их про-

блемы, и не раба, который будет исполнять желания. Они
ищут центр, вокруг которого можно вращаться. Если вы
имеете свою планету (миссию), вы становитесь центром при-
тяжения. Если ваша жизнь — пустота, женщина пытается
стать вашим центром, но быстро устает от этой работы, пото-
му что это не её функция. Женская функция — вписываться



 
 
 

в мужскую орбиту, украшать её, вдохновлять. Когда орбиты
нет — украшать нечего.

Вывод из подглавы: Женщины сами проявляют инте-
рес не тогда, когда вы демонстративно их игнорируете (это
игра), а когда вы САМИ ПО СЕБЕ увлечены. Искренняя
увлеченность не подделывается. Её либо есть, либо нет. Ес-
ли нет — ваша первая задача не знакомиться с девушками,
а найти то, от чего загорятся глаза.

1.2. Правило: «Женщина — это дополнение к пол-
ноценной жизни, а не ее цель»

Это правило звучит жестко, но в нём спасение для тысяч
мужчин, которые раз за разом разбивают лоб об одну и ту
же стену. Они ставят женщину в центр мироздания, а потом
удивляются, почему она их не ценит.

Метафора «Бриллиант и оправа».
Представьте, что ваша жизнь — это ювелирное украше-

ние. Оправа — это вы сами, ваши цели, здоровье, характер.
Драгоценный камень — это женщина. Если у вас нет опра-
вы, вы просто несёте драгоценный камень в голой руке. Кра-
сиво? Возможно. Но надёжно? Нет. Вы боитесь его уронить,
зажать в кулаке так, что он царапает ладонь, а он всё равно
выскальзывает. Если же у вас есть крепкая, красивая оправа,
вы вставляете в неё камень — и он не выпадет. Он становит-
ся частью целого, но не центром.

Когда женщина — цель, происходит подмена понятий. Вы



 
 
 

перестаёте развиваться. Вы начинаете врать, подстраивать-
ся, играть роли. Вы ловите каждое её слово и пытаетесь уга-
дать, что нужно сделать, чтобы она вас одобрила. Женщина
это чувствует. Она начинает вами крутить, как хочет, а по-
том теряет интерес, потому что крутить скучным человеком
— занятие на вечер, а не на жизнь.

Разбор типичной ошибки «Жизнь ради неё».
Владимир познакомился с Настей. Он бросил теннис (ко-

торый любил с детства), перестал встречаться с друзьями,
уволился с работы, потому что Насте не нравился его на-
чальник. Он каждый день спрашивал: «Ты довольна? Я хо-
роший?». Через полгода Настя ушла к другому. Владимир
остался без тенниса, без друзей, без работы. Он спросил в
отчаянии: «Я же ради неё всё делал!». Ему ответили жесто-
кую правду: «Она не просила тебя всё бросать. Ты сам пре-
вратил себя в пустое место. С пустым местом никто не хочет
быть».

Золотое правило здорового эгоизма
— Сначала я, потом мы. Ваша задача — наполнить

свой стакан до краёв, прежде чем делиться с другим. Ес-
ли вы голодный, вы не сможете накормить партнёра. Если
вы несчастны, вы не сделаете счастливым другого. Каждое
утро вы должны спросить себя: «Что я сделал сегодня для
себя? Поел ли я, поработал ли телом, продвинулся ли в де-
ле?». Только после этого можно спрашивать: «Что я могу
дать ей?».



 
 
 

— Никогда не отменять свои планы ради неё без
крайней необходимости.  Конечно, если у неё сломалась
машина на трассе — бросайте всё. Но если она просто «хо-
чется сегодня встретиться, а у тебя тренировка», вы вежли-
во говорите: «Я буду на тренировке до восьми, можем созво-
ниться в девять». Она не обидится. Она уважит вас больше,
чем если бы вы отменили всё и примчались по первому зову.
Послушные мальчики не возбуждают.

— Правило «Трёх нет» в начале отношений:
— Не знакомиться с её родителями, пока не прошло ми-

нимум полгода.
— Не переезжать к ней, пока не прошло минимум год.
— Не менять свои жизненные приоритеты (место житель-

ства, работу, круг общения) ради неё, пока вы не женаты как
минимум два года.

Эти границы защищают вашу идентичность. Без них вы
растворитесь.

Упражнение-медитация «Зеркало приоритетов».
Каждый вечер садитесь на 5 минут и смотрите на себя в

зеркало. Задайте себе три вопроса:
— Чем я сегодня занимался для своей миссии (работа,

хобби, здоровье)? (Пример: «Я написал две страницы новой
книги» или «Я поднял штангу на пять килограмм»).

— Чем я занимался для отношений (с партнёршей или в
поиске)?

— Чего было больше по времени?



 
 
 

Если окажется, что на второе уходит больше 50% вашего
активного времени и энергии, у вас проблема. Вы перекоси-
лись. Нужно срочно возвращать баланс.

Пример из бизнес-коучинга. Мой клиент Антон жало-
вался: «Я не могу выйти на свидание, не думая, как бы ей
понравиться. Я готовлю темы для разговоров, учу шутки. В
итоге всё равно туплю». Мы ввели правило «Свидание без
подготовки». Антон обязан был приходить на встречу после
двух часов своей любимой работы (он фрезеровщик на заво-
де — любит станки). Результат: на свидании он пересказы-
вал, как настроил станок для сложной детали. Это было так
живо и с таким блеском в глазах, что девушка влюбилась в
его энергию, а не в шутки. Правило сработало.

Вывод: Отношения должны быть важной комнатой в до-
ме вашей жизни, но не всем домом. В доме должны быть ещё
кухня (личный интерес), гараж (спорт/здоровье), чердак (ду-
ховность/отдых). Когда сгорает одна комната — вы можете
жить в других. Если сгорел весь дом — вы бездомный.

1.3. Упражнение: Ваш список страстей и жизненных
драйверов

Теперь перейдем от теории к жесткому практическому
заданию. Большинство мужчин никогда не задавали себе
простой вопрос: «А что меня по-настоящему зажигает?».
Они живут на автопилоте: работа-дом-диван-немного алко-
голя-мечты. А потом удивляются, что у них нет харизмы. Ха-



 
 
 

ризма рождается из страсти. Без страсти вы — пустой звук.
Авторское упражнение «Карта сокровищ твоей ду-

ши»
Вам потребуется лист бумаги формата А4 и ручка (не ис-

пользуйте телефон, так как там много отвлекающих уведом-
лений — это научно доказанный факт). Садитесь в тихом ме-
сте, где вас не прервут минимум 30 минут. Выключите всё,
что может пиликать.

Шаг 1. «Дикий выброс» за 5 минут.
Засеките 5 минут. Пишите всё, что приходит в голову, на

вопрос: «Ради чего я бы вставал в 4 утра без будильника, с
радостью?». Не фильтруйте. Даже если это кажется глупым:
«ловить рыбу зимой», «разбираться в ремонте часов», «пры-
гать с парашютом», «печь хлеб», «рисовать мандалы», «слу-
шать джаз и танцевать одному в спальне». Пишите. Цель —
20—30 пунктов.

Шаг 2. «Три победителя» за 10 минут.
Теперь из этого списка выберите ТРИ пункта, которые вы

можете делать прямо сейчас, в ближайший месяц, без боль-
ших вложений денег. Не «полететь в космос», а «пойти на
курсы астрономии любителей». Не «стать рок-звездой», а
«купить дешёвую гитару и освоить три аккорда через ютуб».
Отметьте их звёздочкой.

Пример настоящего списка от моего ученика Дени-
са, 29 лет:

— Играть в пейнтбол (недорогой клуб за городом).



 
 
 

— Готовить мясо на гриле (купить маленький мангал и
экспериментировать с маринадами).

— Писать смешные рассказы (блог на свою стену в за-
крытый дневник).

Шаг 3. «План зажигания на месяц».
Для каждого из трёх победителей составьте одно малень-

кое действие, которое вы сделаете в течение следующей
недели. Не «начну бегать по утрам», а «в среду куплю крос-
совки». Не «научусь готовить», а «в субботу куплю три вида
мяса и позову друга на шашлыки, чтобы поэкспериментиро-
вать с соусом».

Шаг 4. «Женский тест-драйв» (через месяц).
Через месяц активной жизни с вашими страстями (вы

должны минимум раз в неделю заниматься каждым из трёх
пунктов) заведите разговор с незнакомой девушкой в очере-
ди или кафе. И не скрывайте свою страсть. Если спросят:
«Чем увлекаешься?», ответьте с горящими глазами, деталя-
ми. Например: «Я сейчас фанатею от карри из баранины, мо-
гу рассказывать часами о смеси специй. А ты любишь гото-
вить?». Вы увидите реакцию. Девушки будут слушать иначе,
чем раньше. Потому что страсть заразна как зевота.

«Красная таблетка» для ленивых.
Если вы не можете найти ни одной страсти — это сигнал

большой беды. Это значит, что вы подавили свою природу
работой, бытом, прошлыми травмами. В таком случае ваше
первое свидание должно быть отменено. Ваша задача на два



 
 
 

месяца — хобби-детокс. Переберите 10 разных дел (глина,
танцы, волонтёрство, шахматы, велосипед, сборка моделей).
Одно из них зацепит. Без этого вы можете забыть про есте-
ственный пикап. Вы будете просто копировать чужие фразы
с неестественным лицом.

Итог по Главе 1:
Миссия важнее женщины, потому что миссия делает вас

живым. Живой мужчина привлекает сам, как огонь привле-
кает мотыльков. Мёртвый мужчина может выучить все кни-
ги по соблазнению, но останется холодным, и женщины бу-
дут проходить мимо. Ваша задача на сегодня — не знако-
миться ни с кем. Ваша задача — найти того мамонта, кото-
рого вы потащите в пещеру с горящими глазами. Девушка
придёт позже, когда вы уже будете увлечены погоней.



 
 
 

 
Глава 2. Гормональный

профиль победителя
 

2.1. Тестостерон против кортизола: как стресс уби-
вает привлекательность

Знаете, почему усталый, затравленный мужчина выглядит
несексуально даже при красивых чертах лица? Потому что
в его теле идёт война. Два гормона сражаются за его судь-
бу. Один гормон — тестостерон — отвечает за уверенность,
низкий голос, волевой подбородок, инициативу и, собствен-
но, успех у женщин. Второй гормон — кортизол — гормон
стресса, тревоги, бессонницы и катаболизма (разрушения
мышц). Чем выше кортизол, тем ниже тестостерон и наобо-
рот.

Биохимия отвращения.
Когда мужчина испытывает хронический стресс — много

работы, недосып, тревожные мысли о деньгах, ссоры дома —
его надпочечники выбрасывают кортизол. Кортизол блоки-
рует рецепторы к тестостерону и снижает его выработку. Что
происходит внешне? Лицо становится бледным или серова-
тым, веки тяжелыми, плечи опускаются, живот может расти
(даже если вы мало едите — это кортизоловое ожирение).
Голос становится выше и тише. Движения — дёргаными или
замедленными, как у зомби.



 
 
 

А теперь представьте, что вы подходите к девушке в та-
ком состоянии. Ваше лицо, ваше тело, ваш запах (да, корти-
зол меняет запах пота на резкий, неприятный) говорят ей на
древнем языке: «Этот самец слаб. У него нет ресурсов. Он
болен или опасен. Держись от него подальше». Вы можете
говорить самые умные слова, но биология перебьёт всё.

Эксперимент «Лицо на бирже».
В одном исследовании (не буду называть конкретные име-

на, но оно реально) фотографировали мужчин до и после ра-
бочего дня на бирже в день обвала акций. На фото до — нор-
мальные усталые, но адекватные лица. На фото после — осу-
нувшиеся, с опущенными уголками губ, сжатыми челюстя-
ми, запавшие глаза. Женщинам показывали эти пары и про-
сили выбрать, кто привлекательнее. В 95% случаев выбира-
ли «до», не зная контекста. Вот как стресс разрушает вашу
внешность без пластических операций.

Авторская техника «Гормональный щит».
Как снизить кортизол и поднять тестостерон естественно,

без уколов? Есть пять способов, которые работают железо-
бетонно.

— Сон до 23:00 не менее 7 часов. Между 23:00 и 1:00
ночи у мужчин пик выработки тестостерона. Если вы не спи-
те в это время (залипаете в телефоне или на работе), вы те-
ряете до 30% потенциального гормона. Хотите успеха у жен-
щин? Спите! Это звучит не героически, но это правда.

— Интенсивные тренировки с отягощениями, но не



 
 
 

более часа. Приседания со штангой, становая тяга, жим лё-
жа — базовые упражнения резко повышают тестостерон. Но
если вы мучаетесь в зале два часа — организм решает, что
вы попали в катастрофу, и выбрасывает кортизол. Оптимум
— 45—50 минут, 3—4 раза в неделю.

— Жиры в пище. Диеты с низким содержанием жиров
(особенно насыщенных) убивают тестостерон. Ешьте яйца,
сливочное масло, говядину, оливки, орехи. Вегетарианство
без грамотного жирового баланса — путь к гормональному
коллапсу.

— Холодный душ или обливание. 30 секунд ледяной
воды после тёплого душа вызывают всплеск тестостерона на
20—30% благодаря шоку симпатической нервной системы.
Не делайте, если проблемы с сердцем, но здоровым мужчи-
нам рекомендую.

— Избегание хронических нытиков.  Общение с
людьми, которые жалуются, тревожатся, критикуют, повы-
шает ваш кортизол через зеркальные нейроны. Если ваш
лучший друг — нытик, сведите общение к минимуму. Ваше
гормональное здоровье дороже.

Пример из практики. «Как Саша похудел лицом и
приобрёл голос».

Саша, 34 года, офисный работник, жаловался, что девуш-
ки отворачиваются при попытке познакомиться. Он был не
толстый, не уродливый — просто серый, как мышь. Мы из-
мерили его уровень стресса (субъективно) — он спал по



 
 
 

5 часов, пил много кофе, не тренировался. Ввели режим:
сон в 22:30, холодный душ утром, три базовых тренировки
в неделю, убрали общение с токсичным коллегой. Через 6
недель он не накачал гору мышц, но лицо посвежело, по-
явился румянец, голос опустился на полтона, изменилась по-
ходка. Женщины стали отвечать на «здравствуйте» улыбкой.
Саша не выучил ни одной новой пикап-фразы. Он просто
перестал источать страх и стресс.

Почему алкоголь — враг тестостерона (и эрекции
заодно).

Многие парни пытаются набраться смелости перед подхо-
дом алкоголем. Алкоголь резко повышает кортизол и пре-
вращает тестостерон в эстроген (женский гормон). Через час
после выпитого ваш голос становится тоньше, а движения
рассогласованнее. Да, страх уходит, но вместе с привлека-
тельностью. Хмельной мужчина для трезвой женщины — не
секс-символ, а объект для жалости или брезгливости. По-
этому заповедь: никакого алкоголя за 3 часа до знаком-
ства. Если вы не можете подойти трезвым — не подходите
вообще, работайте над смелостью без допинга.

2.2. Практика: Язык тела высокостатусного мужчи-
ны (открытые позы, спокойные жесты, темп речи)

Хорошие новости: даже если у вас сейчас низкий тесто-
стерон, вы можете обмануть мозг через позу. Если вы буде-
те принимать позы победителя, уровень тестостерона начнёт



 
 
 

расти через 2—3 минуты. Это так называемый «эффект об-
ратной связи». Работает безотказно.

Первый принцип: занимайте пространство.
Наблюдайте за боссом в кабинете, за главным тренером на

поле, за капитаном корабля. Что общего? Они сидят и стоят
широко. Ноги не скрещены, руки не защищают живот, локти
не прижаты к рёбрам. Они как бы расправляют крылья.

Запрещённые позы нужды (помечайте, если узнали
себя):

— «Статуя сфинкса»: сидите сжавшись, голова втянута
в плечи, руки в замке на коленях.

— «Футболист в обороне»: ноги вместе, руки скрещены
на груди, одна нога обвивает другую (поза эмбриона).

— «Золотая рыбка»: постоянно ёрзаете, поправляете ре-
мень, теребите пуговицу, чешете затылок — лишние мелкие
движения выдают нервозность.

Разрешенные позы высокого статуса:
— Сидя: откиньтесь на спинку стула или кресла, одну ру-

ку положите на подлокотник, вторую свободно на стол или
на бедро. Ноги слегка расставлены, стопы полностью на по-
лу. Голову держите прямо.

— Стоя: вес тела на одной ноге, вторая чуть расслаблена
и отставлена (это выглядит уверенно и расслабленно). Руки
не скрещены, можно одну руку в карман брюк (но не обе!
обе в карманах — поза ленивого подростка). Вторая рука
свободна для жестов.



 
 
 

— При разговоре: корпус повёрнут к собеседнице, но
не прямо «носом к носу» (это давление), а под углом 20—30
градусов (поза доверия и открытости). Колени и носки обуви
смотрят примерно в её сторону, но не как стрелки компаса.

Спокойные жесты: что делать руками, чтобы не вы-
глядеть психом.

Жестикуляция должна быть ниже ключиц и шире плеч.
Всё, что выше — выглядит истерично. Всё, что узко (у груди)
— выглядит зажато.

— Хороший жест: обе ладони раскрыты и обращены к
ней, движение «объясняю спокойно».

— Хороший жест: касание собственной груди ладонью,
когда говорите о своих чувствах или мнении (показывает ис-
кренность).

— Плохой жест: указательный палец, направленный на
неё (агрессия).

— Плохой жест: почёсывания, потирания (тревога).
Темп речи: замедление как инструмент власти.
Запомните железный закон: чем выше ваш статус в

данный момент, тем медленнее вы говорите. Президен-
ты, генералы, известные актёры никогда не тараторят. Они
делают паузы между фразами по 1—2 секунды. Это говорит
о спокойствии и том, что вас некуда торопить.

Как тренироваться: возьмите диктофон на телефоне. Про-
читайте вслух один абзац из этой книги в своём обычном
темпе. Затем прочитайте его же на 30% медленнее. Прослу-



 
 
 

шайте и удивитесь, что медленная версия звучит весомее и
мужественнее. Ваша задача в общении с женщинами — на-
меренно говорить чуть медленнее, чем вам кажется удоб-
ным. Потому что «кажется удобным» для вас — это про 120
слов в минуту от нервозности. А нужно 90—100.

Пауза — главное оружие.
Когда женщина задаёт вам неудобный вопрос или делает

провокацию, не отвечайте как из пушки. Научитесь держать
паузу 3 секунды, с прямым взглядом в глаза, с лёгкой задум-
чивой улыбкой. Эта пауза говорит: «Я не боюсь тишины, я
обдумываю ответ, я не белка на колесе, которая должна раз-
влечь тебя немедленно». После паузы ваш ответ будет вос-
приниматься как истина в последней инстанции.

2.3. Голос, который хочется слушать: работа с диа-
фрагмой и резонансом

Голос — это ваша визитная карточка, которую женщина
слышит даже раньше, чем видит лицо, если вы звоните или
стоите за углом. Гнусавый, тонкий, срывающийся голос мо-
жет уничтожить всё впечатление от красивого тела и костю-
ма. И наоборот: глубокий грудной голос делает неприметно-
го мужчину заметным.

Типичные ошибки мужского голоса в общении с
женщинами:

— Вопросительная интонация в конце каждой фразы
(апкинг). Пример: «Меня зовут Сергей? Я работаю водите-



 
 
 

лем?». Это звучит так, будто вы сами не уверены, кто вы.
Говорите утвердительно: «Меня зовут Сергей».

— Торопливая скороговорка — как у лектора, которому
дали 5 минут, а тем на час. Создаёт впечатление неуверен-
ности.

— Слишком громкий голос — «базарный». Кричат либо
глухие, либо неуверенные, которые пытаются перекричать
страх. Уверенный мужчина говорит громко ровно настолько,
чтобы его слышали, но не тише.

— Слишком тихий голос — «шёпот конспиратора». Вы-
нуждает женщину наклоняться, что её раздражает.

Как найти свой природный низкий голос: упражне-
ние «Мычание пчелы».

Закройте рот, расслабьте челюсть. На выдохе издайте дол-
гий звук «Мммммммм», пытаясь почувствовать вибрацию
не в горле, а в грудной клетке, чуть ниже ключиц. Положите
руку на грудь. Если вибрация чувствуется — вы нашли груд-
ной резонатор. Если вибрация только в носу или горле — вы
говорите «из головы», это тонко и неубедительно. Ваша за-
дача — за 2 недели перенести «точку опоры» звука в грудь.
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