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Аннотация
От зажатого новичка, который боится поднять глаза на

девушку в метро, до уверенного и привлекательного мужчины, у
которого есть выбор.

Автор прошёл этот путь за двенадцать лет: от унизительных
отказов и роли «друга-жилетки» до состояния, когда женщины
сами ищут с ним знакомства, а бывшие рекомендуют его
подругам. Здесь только конкретные упражнения, реальные
диалоги, приёмы из психологии общения и НЛП, а также жёсткая
честность, включая разбор собственных провалов.
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Введение: Почему эта книга
— не «20 золотых правил»,
а карта твоей новой жизни

 
История автора: как я был «другом» и пришел к ста-

тусу «легенды»
Подробное изложение пути длиной в 12 лет.
Читатель увидит не голливудскую историю «был неудач-

ником, а стал казановой», а хронологию реальных падений.
Автор начинает с первого курса университета: робкий па-
рень в мешковатом свитере, который не может поднять глаза
на девушку в библиотеке. Эпизод, где он признается в любви
однокурснице, получает мягкое «ты хороший, но…» и год
страданий на лавке «друга-жилетки». Затем — первые глу-
пые попытки копировать «уверенных парней»: покупка чу-
жой манеры смеяться, заученные фразы из интернета, про-
вальные подходы в университетской столовой (диалог «При-
вет, я пончик, хочешь откусить?» и реакция девушки, кото-
рая назвала его «клоуном без билета»).

Поворотный момент — случай в метро: автор подходит
к женщине, та вместо отказа… начинает смеяться не над
ним, а вместе с ним, потому что он честно признался: «Я
учусь знакомиться, ужасно волнуюсь, вы очень красивая».
Этот разговор длится 7 минут, он не берет номер, но получа-



 
 
 

ет главный урок: честность и уязвимость работают луч-
ше масок.

Далее — путь через десятки книг по психологии, курсы
актерского мастерства, работу с психотерапевтом по запро-
су «страх отвержения». Постепенное превращение: автор пе-
рестает делить женщин на «цели» и начинает видеть в них
людей. Появление первых подруг, которые его бросают —
и каждое расставание становится уроком. Статус «легенды»
наступает не когда он соблазнил сотую женщину, а когда од-
на его бывшая девушка на свадьбе подруги говорит новому
парню автора: «Слушай его, он единственный мужчина, по-
сле которого не хочется мстить — он сделал меня сильнее».
Именно это и есть настоящая легенда: ты оставляешь людей
лучше, чем нашел.

В конце главы — метафора с видеоигрой: новичок видит
только уровень 1, легенда видит всю карту и проходит игру
с закрытыми глазами.

Главная ошибка новичка: техники важнее лично-
сти (спойлер — нет)

Подробный разбор когнитивного искажения «ил-
люзия контроля».

Новичок ищет «волшебную таблетку» — конкретную
фразу, которая 100% заставит любую женщину раздеться.
Автор развенчивает это на трех жизненных примерах.

Пример 1. Два парня в баре. Один говорит заученную



 
 
 

«крюковую фразу» из пикап-тренинга: «У тебя такие гла-
за, будто ты знаешь что-то, чего не знаю я». Девушка от-
вечает: «Ты пятый, кто это сказал сегодня, иди читай све-
жий скрипт». Второй парень подходит и говорит: «Привет, я
здесь потому, что друзья поспорили, что я не смогу подойти
к самой хмурой девушке в баре. Кажется, я выиграл. Что ты
пьешь?» — он получает смех и коктейль за ее счет. Вывод:
не фраза, а конгруэнтность (совпадение слов и внутреннего
состояния).

Пример 2. Техника «отзеркаливание поз» из НЛП. Но-
вичок механически повторяет движение руки девушки через
каждые 3 секунды, выглядит как идиот с тиком. Мастер де-
лает это естественно, когда есть внутренняя связь — через 5
минут разговора он и без зеркала дышит с ней в одном рит-
ме. Автор объясняет: НЛП — не набор кнопок, а описа-
ние того, что уже делают харизматичные люди .

Пример 3. Распространенное заблуждение: «статус и
деньги решают». Автор рассказывает историю своего бога-
того друга (бизнесмена с «лексусом» и часами за 5 зарплат
учителя). В баре этот друг начал фразу: «Я мог бы купить
этот бар». Женщина ответила: «И что, ты купишь мне ува-
жение к себе?» и ушла. А через полчаса к бару подошел па-
рень в потертой футболке, который работал в том баре посу-
домойщиком, и сказал той же женщине: «Знаешь, я сегодня
уронил поднос с посудой на шефа — возможно, меня уво-
лят. Но я хочу запомнить этот вечер как вечер, когда я подо-



 
 
 

шел к самой красивой девушке здесь. Просто чтобы сказать
тебе комплимент». Она провела с ним час. В чем разница? В
отсутствии манипуляции и наличии честности + смелости.

Главный вывод главы: Техники — это костыли. Когда
у тебя сломана личность, даже лучшие костыли не помогут
бежать марафон. Сначала чиним личность, потом добавляем
техники.

Как построена книга: 4 уровня. Не перескакивай
Дорожная карта трансформации, где каждый уро-

вень — это ступень эволюции сознания.
Автор подробно объясняет, почему нельзя пропустить

уровень 1 и сразу читать главы про эскалацию:
— Уровень 1 «Новичок» — пересадка мозга. Здесь мы

не учимся «соблазнять», мы учимся не бояться звука соб-
ственного голоса, выпрямляем спину и делаем первые 5 под-
ходов как домашнее задание (даже если они провальные).
Цель уровня — не результат, а смелость потерпеть неуда-
чу.

— Уровень 2 «Продвинутый новичок»  — игра с пра-
вилами. Когда страх отступил, мы добавляем структуру: как
разговаривать, как выдерживать паузы, как калибровать со-
стояние женщины. Здесь мы начинаем брать номера и полу-
чать первые согласия на свидания. Цель — научиться удер-
живать внимание девушки дольше 20 секунд.

— Уровень 3 «Опытный практик» — управление по-



 
 
 

током. Мы уже не думаем о технике, она становится автома-
тической. Мы работаем с сексуальным напряжением, гладко
проходим от первого свидания до близости, без «тупиков»
и неловкостей. Цель — научиться завершать свидания
так, чтобы тебе писали первой .

— Уровень 4 «Легенда» — выход за рамки пикапа. Па-
радокс: когда ты становишься мастером соблазнения, оно
перестает быть твоей главной целью. Ты создаешь крутую
жизнь, женщина становится приятным дополнением, а не
центром вселенной. На этом уровне ты выбираешь — оста-
ваться ли в казуальных отношениях или строить семью. Цель
— свобода от женского одобрения .

В конце введения — предупреждение: если читатель пе-
рескочит к главе «Первый секс» с уровня «я ни разу не под-
ходил», он навредит себе и девушке. Приводится реальный
случай ученика автора, который, прочитав только главу про
сопротивление, начал применять «амортизацию» к девушке,
которая просто была вежлива — и получил обвинение в до-
могательстве. Книга дает защиту от глупости.



 
 
 

 
Глава 1. Диагностика:

где ты сейчас и почему у
тебя ничего не получается

 
Прежде чем бежать марафон, нужно понять, на какой ты

километровой отметке находишься и не сломана ли у тебя
нога. В этой главе мы не будем лечить — мы будем ставить
диагноз. Честный, иногда неприятный, но спасительный. По-
тому что, как говорил один мой знакомый психотерапевт:
«Пока ты не назовешь демона по имени, он будет водить то-
бой как марионеткой».

Тест на «социальную батарейку» и уровень тревож-
ности

Представь, что каждый твой выход в люди — это исполь-
зование смартфона. У кого-то батарейка на 5000 миллиам-
пер-часов, и он может общаться 12 часов подряд, улыбаться,
шутить и знакомиться. У кого-то батарейка села еще вчера,
и даже просто сказать «здравствуйте» кассирше — уже по-
двиг.

Я называю это «социальной батарейкой». И первый шаг
к твоей трансформации — честно измерить ее остаточный
заряд.

Ниже — двадцать утверждений. Не пытайся казаться луч-



 
 
 

ше. Не думай «а что подумают другие». Ты один на один
с тетрадью (или заметками в телефоне). Отвечай «да» или
«нет». Если сомневаешься — выбирай тот вариант, который
ближе к правде за последние полгода.

Утверждения:
— В компании малознакомых людей я чувствую напряже-

ние в плечах и животе.
— Перед тем как заговорить с незнакомцем (неважно,

мужчина или женщина), я прокручиваю фразу в голове ми-
нимум три раза.

— После часа активного общения на вечеринке я чув-
ствую себя выжатым лимоном.

— Я часто ловлю себя на мысли: «Сейчас скажу какую-ни-
будь глупость».

— Мне проще написать сообщение, чем позвонить.
— В лифте с соседом я делаю вид, что очень занят изуче-

нием кнопок.
— Я помню неловкие моменты из разговоров, которые

случились годами ранее, и до сих пор морщусь при воспо-
минании.

— Если симпатичная девушка смотрит на меня в транс-
порте, я отвожу взгляд первым.

— Я часто соглашаюсь с мнением других, даже если внут-
ри не согласен, просто чтобы избежать спора.

— Мне кажется, что окружающие замечают каждую мою
ошибку.



 
 
 

— На свидании я чаще думаю «что бы еще спросить», чем
слушаю ответы.

— Я отказывался от планов, потому что в последний мо-
мент накрыла волна тревоги без понятной причины.

— Мне проще налить себе еще бокал на вечеринке, чем
начать разговор с новым человеком.

— Я сравниваю себя с более общительными людьми и
чувствую себя хуже после сравнения.

— Мои ответы незнакомцам часто короче, чем мне хоте-
лось бы («да», «нет», «нормально»).

— Я боюсь показаться навязчивым, поэтому часто вообще
не начинаю разговор.

— Оценка «отлично» от начальника вызывает меньше
волнения, чем похвала от симпатичной коллеги.

— Я замечал, что избегаю зрительного контакта в разго-
воре, утыкаясь в телефон — даже если телефон выключен.

— После неудачного разговора я прокручиваю его в голо-
ве и придумываю «правильные ответы» уже постфактум.

— Иногда я не подхожу к девушке, потому что боюсь не
самой реакции, а того, что это увидят другие.

А теперь считаем «да». Никаких сложных формул, просто
сложи количество утвердительных ответов.

Результат:
— От 0 до 4 «да» — твоя социальная батарейка в отлич-

ном состоянии. Ты, скорее всего, недооцениваешь себя, если
читаешь эту книгу. Тебе нужен не пикап, тебе нужно разре-



 
 
 

шение самому себе быть уверенным. Переходи к главе 2, но
с пометкой «брать паузы и не форсировать».

— От 5 до 9 «да» — легкая социальная тревожность,
которая мешает в 30% ситуаций. Ты можешь общаться, но
часто устаешь и сомневаешься. Тебе нужны упражнения на
«социальные мышцы». Ты на правильном пути.

— От 10 до 14 «да» — умеренная тревожность. Ты
активно избегаешь многих ситуаций, хотя внутри хочешь
участвовать. Твоя батарейка садится за час. Без специальных
техник ты будешь топтаться на месте. Хорошая новость: это
лечится быстрее всего, потому что у тебя уже есть мотива-
ция.

— От 15 до 20 «да» — высокая социальная тревожность.
Твой мозг работает в режиме «опасность повсюду». Тебе,
возможно, нужна помощь психолога (и это нормально! как
поход к стоматологу). Но параллельно ты можешь делать
упражнения из этой книги — они снизят симптоматику при-
мерно на 40—50% уже через месяц.

Теперь давай поймем почему ты набрал именно столько
баллов. В психологии есть понятие «локус контроля» — где
ты ищешь причины происходящего. Если ты считаешь, что
«все против меня», «девушки слишком разборчивые», «у
меня не тот рост» — экстернальный локус контроля (внеш-
ний). Если ты думаешь «я плохо подал себя», «я не улыбнул-
ся», «я сказал тихо» — интернальный (внутренний).

Чем выше твоя тревожность, тем чаще ты винишь внеш-



 
 
 

ние обстоятельства. И это парадокс: обвиняя мир, ты не мо-
жешь мир изменить. А обвиняя себя (конструктивно), ты по-
лучаешь рычаги воздействия.

Упражнение после теста: возьми три самые неловкие си-
туации из прошлого (где ты хотел познакомиться или про-
сто поговорить, но все пошло не так). Перепиши их, заме-
нив внешние причины («она была в плохом настроении») на
внутренние («я не смотрел в глаза, поэтому она почувствова-
ла неуверенность»). Просто перепиши — и почувствуй, как
меняется ощущение контроля.

7 типов новичка: от «ботаника-молчуна» до «клоу-
на-угодника»

Ты уникален. Как и все остальные. Но твоя уникальность
укладывается в одну из семи стандартных схем поведения,
которые я наблюдал у сотни учеников за двенадцать лет.
Узнав себя в одном из портретов, ты получишь ключ к тому,
что именно нужно чинить в первую очередь.

Важное предупреждение: эти типы — не приговор. Это
маски. Более того, большинство людей сочетают признаки
двух-трех типов. Выбери тот, где описания совпадают на
70% или больше. И не обижайся на шутки — я пишу с лю-
бовью и сам был минимум четырьмя из них в разное время.

Тип 1. «Ботаник-молчун» (он же «человек-кальку-
лятор»)

Портрет за пять секунд: Парень с умным лицом, ча-



 
 
 

сто в очках или свитере с геометрическим узором. В компа-
нии сидит с краю, слушает больше, чем говорит. Когда гово-
рит — использует длинные слова, точные термины и избе-
гает эмоциональных оценок. «Это платье обладает удачной
цветовой гаммой» вместо «ты шикарно выглядишь».

Реальная история из моей практики.  Андрей, 24 года,
backend-разработчик. Зарплата выше среднего, своя кварти-
ра-студия, чистый порядок на столе. Он пришел ко мне с за-
просом: «У меня все хорошо кроме женщины. Я могу объяс-
нить устройство компилятора Java или принципы работы B-
деревьев, но, когда девушка делает комплимент, я отвечаю
«спасибо» и отворачиваюсь».»

На разминке я попросил его сказать комплимент моей ас-
систентке (договоренной). Андрей посмотрел на нее, на се-
кунду завис и произнес: «У вас… симетричное расположе-
ние черт лица». Девушка не знала, плакать или смеяться. Си-
метричное расположение — это звучало как диагноз.

Почему он так делает?  Страх эмоций. Эмоции нелогич-
ны, их нельзя рассчитать. Мозг ботаника защищается: если я
не буду показывать чувства, меня не отвергнут за них. Плюс
гиперконтроль — каждое слово фильтруется через фильтр
«достаточно ли это умно?».

Как это проявляется в знакомстве:
— Подходит к девушке с четким планом («сначала спро-

шу о книге, потом перейду к фильмам, потом возьму но-
мер»). При малейшем отклонении девушки от сценария впа-



 
 
 

дает в ступор.
— Использует формальные конструкции («Разрешите с

вами познакомиться») — звучит как заявление на получение
паспорта.

— Не умеет принимать шутки в свой адрес. Если девушка
подкалывает («ты что, всегда такой серьезный?»), он начи-
нает объяснять причины серьезности.

— Идеальные темы для разговора: работа, образование,
политика, наука. Худшие темы: чувства, юмор, флирт, сплет-
ни.

Что нужно делать в первую очередь:
— Упражнение «Три глупых фразы». Каждый день гово-

рить вслух (сначала одному, потом кому-то) три идиотские
фразы. Например: «Я сегодня надел носки разного цвета и
мне нравится этот хаос». Цель: перестать фильтровать каж-
дое слово.

— Практика «бессмысленных комментариев». В очереди,
в кафе, в метро — комментировать вслух любую мелочь:
«Интересно, почему зебры не носят пижаму?» (да, звучит
тупо — но это лекарство от гиперконтроля).

— Курс актерского мастерства для начинающих. Любой.
Там учат быть спонтанным.

Тип 2. «Клоун-угодник» (он же «шут на час»)
Портрет за пять секунд: Парень, который в компании

самый громкий. Он рассказывает анекдоты, иронизирует над
собой, громко смеется первым. Но если присмотреться — за



 
 
 

этим смехом стоит стеклянный взгляд «а вы меня принима-
ете?».

Реальная история.  Мой приятель Денис (имя измене-
но). На вид душа компании: всегда с улыбкой, всегда в цен-
тре. На вечеринках он начинает конкурсы, травит байки,
изображает шефа. Но когда вечеринка заканчивается, он
остается один. И приходит домой с мыслью «почему они сме-
ялись над моими шутками, но ни одна не предложила остать-
ся?».

Я пошел с ним в кафе понаблюдать. К нам подсела знако-
мая девушка. Денис начал: «О, а я как раз рассказывал тут
историю про…» — и полилось. Он не дал девушке вставить
ни слова. Шутка, смех, еще шутка, еще смех. Через полча-
са девушка извинилась и ушла. Денис сказал: «Видишь, как
весело? Мы отлично пообщались». Я: «Она за полчаса ска-
зала только „да“ три раза и один раз „ой смешно“». Денис не
понял проблемы.

Почему он так делает?  Гиперкомпенсация неуверенно-
сти. Внутри такой парень считает, что сам по себе «недоста-
точно интересен». Поэтому нужно ЗАСЛУЖИТЬ внимание
через юмор. Проблема: юмор без пауз утомляет. А без ис-
кренности — выглядит как цирк.

Как это проявляется в знакомстве:
— После «привет» сразу начинает серию шуток, не дав

девушке отреагировать на первую.
— Смеется после каждой своей фразы (своим же шуткам)



 
 
 

— признак нервозности.
— Если девушка не смеется, начинает шутить еще громче

и активнее.
— Допускает самоуничижительный юмор («я такой ду-

рак») — это убивает привлекательность напрочь, потому что
женщина начинает верить.

— Боится тишины в разговоре. Любая пауза — для него
сигнал «ну-ка, шути быстрее».

Что нужно делать в первую очередь:
— Правило «одна шутка — три вопроса». Прежде чем

шутить снова, задать три вопроса о девушке. Где работает?
Что любит? Какая последняя книга? Это переключает из ре-
жима «выступление» в режим «общение».

— Упражнение «10 секунд тишины». В разговоре наме-
ренно сделать паузу на 10 секунд с улыбкой и прямым взгля-
дом. Не нервничать. Просто смотреть и ждать. Это пугает в
первый раз, а потом ты понимаешь: женщина сама начнет
заполнять паузу — а значит, она включилась.

— Запрет на самоиронию в течение двух недель. Вообще.
Комплимент себе вместо этого: «Я сегодня классно выгля-
жу» (даже если не уверен). Это болезненно, но лечит зави-
симость от реакции зала.

Тип 3. «Рыцарь-спасатель» (он же «альтру-
ист-неудачник»)

Портрет за пять секунд: Парень с открытым лицом, ча-
сто носит футболку с надписью «хороший парень» (или без



 
 
 

надписи, но суть та же). Он искренне верит: если делать де-
вушке приятное — она ответит любовью.

Реальная история.  Максим, 29 лет, учитель истории. Он
провожал девушек до дома после свиданий (даже если было
не по пути), покупал цветы на второе свидание, чинил им
розетки по первому зову. И каждый раз слышал: «Ты такой
хороший, но…». Он был в ярости: «Я же делаю всё для них!»

Я попросил его описать последнее свидание. Оказалось:
он приехал на свидание с тремя пачками ее любимых конфет
(она упомянула один раз в переписке), заплатил за ужин (хо-
тя она предлагала разделить), потом отвез ее на такси (хотя
она хотела пройтись). В ответ на ее «ты слишком много де-
лаешь» он обиделся.

Почему он так делает?  Страх отвержения через функ-
цию. Его логика: «Если я буду полезен, она не сможет ме-
ня выкинуть, как сломанный стул». Проблема: женщина чув-
ствует эту подмену. Она ищет мужчину (личность), а полу-
чает сервис (услуги). На подсознании: «Этот парень так ста-
рается, потому что сам считает себя недостаточно ценным.
Значит, так и есть».

Как это проявляется в знакомстве:
— На первом же свидании предлагает помощь: «Давай по-

могу с сумкой», «Давай поправлю твой шарф».
— Пишет трогательные стихи или длинные сообщения с

признаниями в первую же неделю.
— Если девушка говорит «я устала», он немедленно на-



 
 
 

чинает искать решение (массаж, чай, обезболивающее) — а
не просто сочувствует и переключает тему.

— Считает, что «девушка должна быть благодарна». Ис-
кренне не понимает, почему благодарность не переходит в
страсть.

— Никогда не просит о помощи сам. Потому что просить
= показать слабость = потерять контроль.

Что нужно делать в первую очередь:
— Правило «трех нет». В течение месяца говорить «нет»

на любую просьбу девушки, которая требует твоего времени
или ресурсов, если эта просьба не связана с реальной чрез-
вычайной ситуацией. «Нет, я не могу подвезти тебя сего-
дня». «Нет, я не буду смотреть твой любимый фильм». Это
не жестокость, это установление границ.

— Практика «проси сам». Раз в неделю просить о неболь-
шой услуге (незнакомку или знакомую): «Не могла бы ты
придержать мне дверь?», «Не купишь мне кофе, я потом пе-
реведу?» Это ломает шаблон «я только даю, но не беру».

— Упражнение «меняю конфеты на взгляд». При следу-
ющем желании что-то сделать для девушки (купить цветы,
заплатить) — замени действие на прямой комплимент с пау-
зой. Например: вместо «я оплачу ужин» — посмотреть в гла-
за, улыбнуться и сказать «ты очень красивая». И замолчать.

Тип 4. «Манипулятор-недоучка» (он же «тре-
нинг-эксперт с нулевым опытом»)

Портрет за пять секунд: Парень, который пересмотрел



 
 
 

коротких видео на тему «как соблазнить за 60 секунд». В ре-
чи часто мелькают слова «фрейм», «калибровка», «домини-
рование». При этом он ни разу не подходил на улице.

Реальная история.  Коля, 22 года, студент. Купил курс
по «черному риторику» в интернете и решил применить. В
баре подошел к девушке и сказал: «Ты хочешь мне отказать,
потому что считаешь меня ниже своего статуса, но на самом
деле это твоя защитная реакция на неуверенность».

Девушка: «ЧТО?» Коля продолжил: «Я сейчас дам те-
бе три аргумента, почему мы должны провести время вме-
сте…» Девушка встала и ушла. Коля утешал себя: «Просто
она не моя целевая аудитория, ей не хватило глубины вос-
приятия».

Почему он так делает?  Неуверенность + желание вол-
шебной таблетки. Прочитав о приемах влияния, он решил,
что люди — это кнопки. Нажми «фреймирование статуса»
— получи секс. Проблема: в реальной жизни женщины чув-
ствуют фальшь моментально. Манипуляция без эмпатии =
социальная слепота.

Как это проявляется в знакомстве:
— Начинает диалог с претензии или провокации («У те-

бя усталый вид, выспись сначала» — пытается сбить с пье-
дестала).

— Использует НЛП-фразы без контекста («А теперь пред-
ставь, что…» — прямо в первой фразе).

— Отвечает на вопросы девушки загадками или встреч-



 
 
 

ными вопросами («А зачем тебе это знать?» — вместо отве-
та).

— Путает уверенность и агрессию. Говорит громко, пере-
бивает, вторгается в личное пространство.

— При отказе начинает «амортизировать» («Ну и пожа-
луйста, ты все равно не в моем вкусе») — звучит обиженно
и детски.

Что нужно делать в первую очередь:
— Полный запрет на техники на 30 дней. Никаких «фрей-

мов», «присоединений», «раппортов». Только живое любо-
пытство к человеку.

— Упражнение «я ничего не знаю». Задать пять вопросов
девушке в режиме искреннего интереса: «почему ты выбрала
эту профессию?», «чем тебе нравится это кафе?», «что тебя
бесит прямо сейчас?». Без оценки, без интерпретаций.

— Чтение художественной литературы (не тренингов).
Романы Толстого, Чехова, Набокова — чтобы увидеть пси-
хологическую сложность людей, а не схемы.

Тип 5. «Жертва обстоятельств» (он же «профессио-
нальный нытик»)

Портрет за пять секунд: Парень с вечно усталым ли-
цом и списком отмазок на все случаи жизни. «В моем городе
одни дуры», «все девушки меркантильные», «внешность не
та», «Рост не вышел».

Реальная история.  Сергей, 34 года, таксист. Жаловал-
ся мне полтора часа: «Вот моя бывшая…», «вот женщины



 
 
 

сейчас…», «вот в 90-е было…». Я спросил: «А ты сам что
сделал за последний год, чтобы познакомиться?» Сергей за-
думался и ответил: «Ну, я два раза лайкнул в приложении».
Два лайка за год. При этом он активно комментировал жен-
щин в кафе: «Вон та — крашеная, вон та — накачала губы,
жуть».

Почему он так делает?  Экстернальный локус контроля
в терминальной стадии. Жертве обстоятельств страшно дей-
ствовать, потому что действие может подтвердить его несо-
стоятельность. Проще обвинить мир. Парадокс: жертва об-
стоятельств часто умнее и чувствительнее других типов —
но эта чувствительность работает против него.

Как это проявляется в знакомстве:
— Жалуется на жизнь в течение первых 5 минут разго-

вора («зарплату задерживают», «опять пробки», «все прода-
лось»).

— Обесценивает других мужчин, которые успешно зна-
комятся («он просто везунчик», «у него связи», «ей просто
деньги нужны были»).

— Приглашая на свидание, использует фразы «ты навер-
няка мне откажешь, но…» — программирует отказ.

— Если девушка отказала, радостно подтверждает свою
теорию: «Ну вот, я же говорил!»

— Не меняет ничего в своей жизни годами, но активно
спрашивает «как познакомиться» на форумах.

Что нужно делать в первую очередь:



 
 
 

— Упражнение «я за всё отвечаю» в течение 21 дня. При
любом негативном событии (опоздал автобус, плохая пого-
да, девушка нагрубила) говорить вслух: «Я несу ответствен-
ность за то, как я на это реагирую. Я выбираю свою реак-
цию». И брать паузу перед ответом.

— Запрет на жалобы. Неделя без единой жалобы (за каж-
дую жалобу — штраф 500 рублей в копилку, но потом отдать
на благотворительность). Заметить, как часто ты жалуешься
— это шокирует.

— Минимальное действие: один подход к девушке без це-
ли «познакомиться ради секса», а просто чтобы сказать: «У
вас красивая улыбка». Если откажет — записать не как под-
тверждение «все женщины стервы», а как статистику: «сего-
дня один отказ из трехсот возможных попыток».

Тип 6. «Технарь» (он же «инженер человеческих
душ»)

Портрет за пять секунд: Парень, который пытается
просчитать соблазнение как дифференциальное уравнение.
У него есть таблицы вероятностей в голове: «если ее зовут
Екатерина, вероятность любить кошек — 67%». Он любит
системы, порядок и ненавидит хаос.

Реальная история.  Олег, 27 лет, авиаинженер. Он при-
шел ко мне с папкой. Буквально. В папке были распечатки:
«Золотые фразы для открытия — 150 штук по категориям»,
«Карта типов женских возражений», «Алгоритм эскалации
для интровертов». Он отказывался знакомиться без предва-



 
 
 

рительного анализа. Я предложил: «Подойди к любой девуш-
ке без подготовки». Олег побледнел: «Но я не могу, я не знаю
ее психотип». Так и ушел.

Почему он так делает?  Страх неопределенности. Тех-
нарь привык, что если нажать кнопку А, случится событие
Б. В общении кнопки не работают. Попытка контролировать
хаос через схемы — защита от тревоги. Проблема: схемы ра-
ботают только с роботами. Люди — нет.

Как это проявляется в знакомстве:
— Задает вопросы по списку (видно невооруженным гла-

зом: «Откуда ты? Кто по гороскопу? Любишь ли путешество-
вать?» — как анкета НКВД).

— Если диалог идет не по плану, зависает или повторяет
тот же вопрос.

— Пытается просчитать «выгоду» общения («у нее iPhone
последней модели — значит, платежеспособна»).

— После неудачи анализирует: «Не сработал алгоритм
№3, нужно добавить ветвление на случай отказа».

— Не умеет импровизировать. Спроси его «а если девуш-
ка ответит неожиданностью?» — он начнет перебирать в уме
200 вариантов.

Что нужно делать в первую очередь:
— Упражнение «слепой подход». Перед выходом из дома

составить план: «сегодня я подойду к трем девушкам с пер-
вой фразой, которая придет в голову. Запрещено думать за-
ранее». Это больно, но это ломает зависимость от алгорит-



 
 
 

мов.
— Игра «да, и…» из импровизации. В разговоре с любым

человеком (не только с девушкой) на его реплику отвечать
«да, и…» и добавлять новую деталь. Например: «Я люблю
кофе». — «Да, и я тоже, а еще я однажды пролил кофе на
белую рубашку прямо перед важной встречей». Это трени-
рует спонтанность.

— Курс стендап-комедии или импровизации (любая груп-
па в вашем городе). Там учат реагировать в реальном време-
ни — бесценный навык.

Тип 7. «Друг» (он же «синий чулок в мужском обли-
чье»)

Портрет за пять секунд: Парень, у которого 12 подруг
и ноль любовниц. Он отличный слушатель, он знает, какой
размер одежды у каждой подруги, он плачет на их свадьбах
— и недоумевает, почему невеста не выбрала его.

Реальная история.  Илья, 30 лет, дизайнер интерьеров.
К нему приходят подруги обсуждать «мерзавцев, которые их
бросили». Илья дает советы, успокаивает, готовит ужин для
расстроенной. Потом они уходят к тем же мерзавцам. Илья:
«Они меня не ценят». Я: «А ты когда-нибудь показывал этим
девушкам, что ты мужчина, а не подружка?» Илья: «Нет, но
они же видят, что я им искренне помогаю!»

Почему он так делает?  Боится проявить сексуальность.
В его картине мира «хороший парень не домогается», «друж-
ба — это святое». Но подсознательно он ждет, что девушки



 
 
 

сами догадаются и переведут его из «зеленой зоны друзей»
в «красную зону любовников». Не догадаются.

Как это проявляется в знакомстве:
— При знакомстве сразу предлагает «дружить» или «об-

щаться просто так, без обязательств» (даже если хочет боль-
шего).

— Использует несексуальные комплименты: «У тебя хо-
роший вкус», «Ты очень добрая», «С тобой легко».

— Никогда не делает физических шагов: не берет за руку,
не приближается, не касается плеча.

— Переносит встречи в кофейни и на прогулки (ней-
тральные территории), избегая вечерних и романтичных ло-
каций.

— В переписке использует смайлики-«дружеские» — из-
бегает намеков.

Что нужно делать в первую очередь:
— Упражнение «сексуальный взгляд». В течение дня

смотреть на женщин (в транспорте, на улице) взглядом на
1.5 секунды дольше обычного. Опускать взгляд не вниз, а в
сторону. Это тренирует передачи «я вижу в тебе женщину».

— Комплименты с подтекстом. Вместо «ты умная» —
«когда ты улыбаешься, я забываю, о чем хотел сказать». Вме-
сто «у тебя красивая сумочка» — «тебе идет этот цвет, он
подчеркивает твои глаза». Это переводит общение из друже-
ского в мужское-женское.

— Правило «три касания за свидание». Если было три



 
 
 

уместных касания (рука при переходе дороги, предплечье
при смехе, спина при выходе), девушка подсознательно на-
чинает воспринимать тебя иначе. Это не пошлость, это мар-
кер.

Разрушаем главные мифы: «внешность не глав-
ное», «деньги не имеют значения» (как ими не подку-
пить, но дать свободу)

Мы подошли к самому вкусному. К тому, что тебе вти-
рали мотивирующие блогеры, и к тому, во что ты отказыва-
ешься верить. Давай разберем пять мифов не в общем, как
во введении, а углубленно, с живыми примерами и психоло-
гическим обоснованием.

Миф 1: «Внешность не главное» — правда и ложь
Начнем с неприятного: внешность важна. Любой, кто го-

ворит «важна только внутренняя красота», врет или занима-
ется самообманом. Но понимать слово «важна» нужно пра-
вильно.

Что говорят исследования (ссылаюсь на работы Дэвида
Басса, эволюционного психолога, без нарушения прав, толь-
ко на выводы). В краткосрочных знакомствах (на одну ночь)
внешность женщины на первом месте, внешность мужчины
— на третьем после чувства юмора и уверенности. В дол-
госрочных отношениях внешность мужчины уходит на пя-
тое-шестое место.

Почему? Эволюционно женщина ищет не красивого сам-



 
 
 

ца с хвостом павлина, а надежного партнера, который защи-
тит и поможет с потомством. Красивый мужчина = больше
соблазнов = потенциальное предательство. Поэтому шкала
«внешность мужчины» работает как пропускной билет на
станцию, а не как билет до конечной.

Живой пример. У меня был ученик Виктор. Рост 165
сантиметров, раннее облысение, 70 килограмм весом. Пер-
вое впечатление — «человек-пень». Но он шутил так, что я
чуть не упал со стула, работал спасателем МЧС (это реаль-
но круто), и знал два десятка интересных историй. В баре к
нему подошла модель ростом 180 сантиметров. Виктор ей:
«Ты выше меня, но когда я снимаю кота с дерева на высоте
10 метров — все равны». Она рассмеялась, они проговорили
три часа.

Знакомый красавец-блондин (рост 190, кубики пресса)
смотрел на это с кислой миной: «Я не понимаю, почему
ему везет, а мне нет?». Потому что красавец включал «ре-
жим порнозвезды»: молчал, сканировал девушек взглядом и
ждал, что они упадут к его ногам. Не упали.

Практический вывод: Внешность — это 15% успеха.
Если ты выглядишь опрятно, чисто, с подобранной по фигу-
ре одеждой (не дорогой, а подходящей) — ты прошел 90%
внешнего фильтра. Умытое лицо, ухоженные ногти, чистая
обувь — большего не нужно.

Упражнение «инвентаризация внешности»:  Напи-
ши три вещи в своей внешности, которые реально можно



 
 
 

улучшить за месяц (стрижка, осанка, состояние кожи, зубы,
обувь). И три вещи, которые ты не изменишь никогда (рост,
форма носа, разрез глаз). Первое — делай. Второе — прими
и полюби. Все.

Миф 2: «Деньги не имеют значения» — разбор с
нюансами

Это более хитрый миф. Деньги имеют значение, но не как
«оплата женщины», а как маркер статуса и свободы.

Когда женщина говорит «мне нужен обеспеченный муж-
чина», она редко имеет в виду «хочу золотые унитазы». Она
имеет в виду:

— «Я хочу чувствовать себя в безопасности» (с тобой не
придется выживать).

— «Я хочу, чтобы у моего партнера была энергия и время
на меня, а не мысли о кредитах».

— «Я хочу, чтобы он мог решить бытовые проблемы, не
впадая в истерику».

Деньги — это не пачка купюр, которую ты кидаешь в ли-
цо. Это спокойствие и возможность выбора.

Реальный эксперимент, который я провел.  Мы с
другом (бизнесменом, владельцем сети кофеен) пошли в бар.
У него был дорогой костюм, часы за несколько зарплат учи-
теля. Я был в джинсах за полторы тысячи рублей. Мы дого-
ворились, что знакомиться он будет, намекая на свой статус
(«Я владелец кофеен, могу пригласить в лучший ресторан»),
а я буду говорить правду («Я писатель, живу от гонорара до



 
 
 

гонорара, но я хорошо слушаю»).
Результат за вечер: у него три подхода, два отказа («ты

слишком пафосный»), один номер (девушка попросила бес-
платный кофе в обмен на номер). У меня четыре подхода,
один отказ, три номера. И одна из девушек сказала: «Ты
смешной и ироничный, а про деньги сказал честно — это
подкупает».

Так как же сделать деньги своим союзником, а не
врагом? Вот три правила:

Правило первое: не демонстрируй то, чего нет. Ес-
ли ты зарабатываешь мало, не притворяйся богатым. Лучше
скажи: «Я сейчас в поиске идей, поэтому трачусь только на
кофе и книги, но если хочешь в кино — скинемся пополам».
Честность + отсутствие позы = уважение.

Правило второе: покажи, что у тебя есть планы.  Да-
же если сегодня у тебя копейки, расскажи о проекте, кото-
рый ты делаешь. «Я учусь на тестировщика, через полгода
планирую выйти на зарплату, которая позволит мне путеше-
ствовать». Женщины любят мужчин с вектором — это сни-
мает тревогу о будущем.

Правило третье: используй деньги как инструмент
свободы, а не как крючок.  Не говори «я куплю тебе». Ска-
жи «я могу позволить себе пригласить тебя в интересное ме-
сто». Разница между «купить-девушку» и «подарить-впечат-
ление» колоссальная.

Упражнение «мой личный бюджет для свиданий»:



 
 
 

Потрать месяц, записывая, сколько ты тратишь на себя (еда,
одежда) и на других (подарки, угощения). Затем уменьши
траты на других в два раза. Эти деньги инвестируй в себя —
в книгу, в спортзал, в поход к стоматологу. Тогда на свида-
нии ты будешь дарить не пустые траты, а свое прокаченное
«я», что ценнее любых угощений.
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