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Аннотация
Эта книга — не про манипуляции. Это карта вашей

трансформации из «хорошего парня» в мужчину, которого
выбирают. Вы узнаете, как работает желание на уровне
нейробиологии, как управлять вниманием и создавать интригу
без пошлости. Практические техники, живые примеры и
глубокий психологический разбор помогут вам перестать ждать
«судьбу» и начать создавать свою реальность. Станьте той
самой «игрой без правил», которая притягивает, завораживает
и оставляет след в сердце каждой женщины. Ваша свобода
начинается здесь.
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Влад Тёмный
Анатомия запретных

желаний. Игра без правил
 

Введение. Почему
вам врут все вокруг

 
Открывающая сцена: человек в кинозале собствен-

ной жизни
Представьте себе темный зал кинотеатра. Вы сидите в

удобном кресле, в руках — ведерко с попкорном, на экра-
не — очередная история о большой любви. Герой находит
героиню случайно, они ссорятся, мирятся, и под красивую
музыку целуются под дождем. Финал — свадьба, дети, дом
с белым забором. Зрители вытирают слезы, вы выходите на
улицу, щуритесь от солнца и ждете... чего? Что ваша жизнь
тоже превратится в такое кино?

А теперь честный вопрос: сколько раз вы были на таком
киносеансе в реальности? Сколько раз вы шли по улице, и
незнакомка случайно роняла букет, вы поднимали его, ваши
глаза встречались, и начиналась история, достойная Оскара?
Если вы честны с собой, вы ответите: «Ни разу». Потому что



 
 
 

кино — это ложь. Красивая, талантливая, профессионально
сделанная ложь, которая продает вам иллюзию за ваш билет
и время.

Но проблема глубже, чем просто развлечение. Эта ложь
встроена в нашу культуру, в воспитание, в рекламу, в раз-
говоры подруг, в советы мам и бабушек. Мы выросли в ми-
ре, где чувства принято «заслуживать», где любовь — это
приз за хорошее поведение, а привлекательность — это спи-
сок галочек: «высокий, темноволосый, с чувством юмора,
без вредных привычек». И когда мы взрослеем, мы удивля-
емся: почему эта формула не работает? Почему «галочки»
есть, а желания нет?

Ответ, который вы найдете в этой книге, шокирует вас
своей простотой и одновременно своей сложностью. Жела-
ние не подчиняется логике. Желание — это химия, древ-
няя биология, социальная динамика и игра, в которую игра-
ют все, но лишь немногие знают правила. Вы станете тем, кто
знает правила. И вы перестанете быть пешкой в чужой игре.



 
 
 

 
Развенчание великого мифа о
«настоящей любви» и «судьбе»

 
1.1. Откуда взялся миф: исторический экскурс в

рыцарские романы
Чтобы понять, как нас обманули, нужно заглянуть в про-

шлое. Представьте себе средневековую Европу. Рыцари,
замки, прекрасные дамы. Поэты-трубадуры сочиняют песни
о любви, которая не знает преград. В этих песнях рыцарь
должен страдать, быть бедным (но благородным!), терпели-
во ждать улыбки дамы, которая обычно замужем за его сюзе-
реном. Куртуазная любовь — это любовь недоступная, лю-
бовь как служение. Это была прекрасная литературная игра,
которая никак не касалась реальных отношений. Она была
придумана, чтобы развлекать скучающую знать и давать по-
этам работу.

Но прошли века, и этот литературный прием превратился
в культурную норму. Мы унаследовали архетип «хорошего
парня»: он терпелив, он служит, он ждет, он не требует. И
мы искренне верим, что если мы будем «хорошими» — нас
наградят любовью. Психология здесь простая: мы переносим
детскую модель «хорошее поведение = награда» на взрослые
отношения. В детстве нас хвалили за послушание, и мы ду-
маем, что взрослые женщины будут делать то же самое.



 
 
 

Реальный пример из жизни: Максим, 28 лет, програм-
мист. Он всегда был «идеальным»: носил тяжелые сумки, от-
крывал двери, дарил цветы без повода, слушал часами рас-
сказы о проблемах. Он думал, что его девушка счастлива.
А она ушла к парню, который мог запросто сказать: «Мне
скучно, пошли гулять» и увести ее, не спрашивая разреше-
ния. Максим был в шоке: «Я же все для нее делал!» — вос-
клицал он на кухне с друзьями. Ему объяснили то, что он не
хотел слышать: он был не любовником, а «удобным прило-
жением» к ее жизни. Ее желание спало рядом с ним. А у того
парня желание просыпалось, потому что он был неудобным,
непредсказуемым, и его надо было завоевывать заново каж-
дый день.

1.2. Психологическая ловушка «единственной и
неповторимой»

Еще один миф, который мы впитали с молоком матери:
существует «та самая» — единственная женщина, которая
создана специально для вас. Звезды сошлись, судьба свела,
карма соединила. Это красивый романтический нарратив,
но он опасен. Почему? Потому что он делает вас пассивным.
Вы перестаете действовать, вы начинаете ждать знака. Вы не
идете на свидание с симпатичной девушкой, потому что «а
вдруг это не она?». Вы не вкладываете энергию в текущие
отношения, потому что «а вдруг я еще встречу свою насто-
ящую?».

С точки зрения нейробиологии, «единственная» — это



 
 
 

конструкт, который создает в мозге дофаминовую петлю
ожидания. Вы ждете чуда, а чуда нет, и вы чувствуете неудо-
влетворенность. А между тем, рядом с вами живут десятки,
сотни женщин, с которыми вы могли бы построить счастли-
вые отношения, если бы перестали их сравнивать с идеаль-
ным образом.

Практический прием — «Перезагрузка восприя-
тия»: Напишите на листе бумаги пять качеств вашей «иде-
альной» женщины. Теперь напротив каждого качества на-
пишите, как оно проявляется в реальной жизни. Например,
«чувство юмора» = «умеет смеяться над собой»; «красота»
= «ухоженная и с искоркой в глазах». А теперь посмотрите
вокруг: сколько девушек соответствуют этому реалистично-
му списку? Вы удивитесь, но их окажется много. Просто вы
не замечали их, потому что искали «ту самую» из голливуд-
ского фильма.

Философское отступление:  Любовь не случается. Лю-
бовь создается. Она не падает с неба, она строится из кир-
пичиков внимания, заботы, страсти, совместных трудностей
и радостей. Когда вы перестаете ждать «судьбу» и начинаете
строить «отношения», вы становитесь хозяином своей жиз-
ни. А хозяин — это всегда привлекательно.



 
 
 

 
Как социальные сети и кино

формируют ложные ожидания
 

2.1. Мир блестящих картинок: фасад счастья
Мы живем в эпоху тотальной демонстрации счастья. Каж-

дый день наш мозг обрабатывает тысячи изображений иде-
альной жизни: идеальные завтраки в постель, идеальные те-
ла на пляже, идеальные закаты на фоне океана. Мы видим
улыбки, объятия, предложения руки и сердца. И наш мозг,
эволюционно не приспособленный к такому объему инфор-
мации, начинает сравнивать. Он сравнивает нашу обычную,
серую, с понедельником утром жизнь с этими отфильтрован-
ными фотошедеврами. И, конечно, проигрывает.

Это называется «эффектом социального сравнения». Мы
оцениваем себя не по объективным критериям, а по сравне-
нию с другими. Но проблема в том, что мы сравниваем свою
реальность с чужой «витриной». Мы не видим ссор, слез,
скуки, недопонимания, которые скрыты за красивой картин-
кой. Мы видим только результат — самую удачную секунду
чужой жизни.

Как это влияет на отношения между мужчиной и
женщиной: У женщин формируются завышенные ожида-
ния. Они ждут, что мужчина будет организовывать идеаль-
ные свидания, дарить необычные подарки, говорить краси-



 
 
 

вые слова. И если мужчина не соответствует этому образу,
его считают «недостаточно старательным». Но на самом де-
ле, никто не живет как в кино. Даже самые красивые пары
ссорятся из-за немытой посуды и забытых дней рождений.
Просто они это не выкладывают в общий доступ.

Пример из реальной жизни: Елена, 26 лет, рассказы-
вала на консультации: «Я смотрю на подругу — у нее муж
постоянно устраивает романтические ужины. А мой муж го-
ворит, что устал на работе. Я чувствую себя обделенной».
Через месяц она узнала, что у подруги мужчина был алко-
голиком, и романтические ужины были просто попыткой за-
гладить вину за постоянные скандалы. Елена посмотрела на
своего мужа по-новому: он просто был честным, уставшим,
но верным. Ее «лояльность» к иллюзии едва не разрушила
реальные отношения.

2.2. Информационный шум и потеря «настоящего
контакта»

Кроме визуальных картинок, нас окружает бесконечный
поток текстовой информации. Статьи о том, «как понять, что
он тебя любит», тесты на совместимость, психологические
блоги с советами. Все это создает в голове шум. Мы пере-
стаем слушать себя и своего партнера. Мы начинаем искать
«симптомы» в отношениях, как будто это болезнь. «Он не
написал мне два часа — значит, охладел». «Она не улыбну-
лась моей шутке — значит, я ей неинтересен».

Техника НЛП — «Калибровка»: Нейролингвистиче-



 
 
 

ское программирование учит нас калибровать состояние
другого человека. Калибровка — это умение замечать невер-
бальные сигналы: микродвижения лица, изменение тембра
голоса, дыхание. Когда вы калибруете, вы получаете инфор-
мацию напрямую, а не через фильтр ваших страхов и чу-
жих советов. Например, вместо того чтобы думать «она мол-
чит, значит, я ей наскучил», вы замечаете: она смотрит в гла-
за, чуть склонила голову, ее зрачки расширены. Это призна-
ки интереса, несмотря на молчание. Калибровка возвращает
вас в реальность, в настоящий контакт.

Практическое упражнение — «Отключение внут-
реннего режиссера»:  В течение одной недели, когда вы
общаетесь с женщиной, не оценивайте ее по критериям из
фильмов или интернета. Не думайте, «достойна ли она ме-
ня» или «подходит ли она мне по гороскопу». Просто будь-
те в моменте. Смотрите на нее как на новую, неизведанную
территорию. Изучайте ее. Как она двигается? Как пахнет?
Как смеется? Это упражнение не только снимает тревогу, но
и делает вас более привлекательным, потому что живой ин-
терес всегда заразителен.



 
 
 

 
Секретное правило: желание не
выбирает, желание подчиняется

 
3.1. Анатомия желания с точки зрения нейробиоло-

гии
Теперь мы подходим к самому важному — к ядру всей

книги. Это правило, которое перевернет ваше понимание от-
ношений. Желание не является результатом логического вы-
бора. Вы не можете составить список достоинств, продемон-
стрировать их женщине, и она скажет: «Да, вы мне подходи-
те, я вас хочу». Желание — это не решение, это реакция. Ре-
акция древней лимбической системы мозга, которая не уме-
ет говорить на языке логики.

Что такое лимбическая система? Это часть мозга, ко-
торую мы унаследовали от рептилий и млекопитающих.
Она отвечает за эмоции, память, базовые инстинкты: голод,
страх, ярость и... влечение. Лимбическая система не пони-
мает слов. Она понимает только образы, запахи, тембр голо-
са, прикосновения, скорость речи, дистанцию. Она сканиру-
ет человека за доли секунды и выдает ответ: «Этот подходит
для размножения» или «Этот не подходит».

И вот парадокс: то, что ваш партнер считает «привлека-
тельным» на сознательном уровне, часто вообще не совпа-
дает с тем, что реагирует его лимбическая система. Девуш-



 
 
 

ка может говорить: «Мне нужен надежный, спокойный, по-
нимающий». Но ее лимбическая система выбирает того, кто
вызывает у нее легкую тревогу, кто слегка непредсказуем,
кто держит дистанцию. Потому что эволюционно «спокой-
ный» = «безопасный» = «не представляющий ценности как
защитник». А «немного опасный» = «сильный» = «способ-
ный защитить в случае угрозы». Это не наша вина, это на-
следство от далеких предков.

3.2. Дофаминовая петля: как сделать женщину «за-
висимой» от вас

Главный «актер» в спектакле желания — это дофамин.
Дофамин — это не гормон удовольствия, как многие оши-
бочно думают. Дофамин — это гормон предвкушения, но-
визны и поиска. Он выбрасывается в кровь, когда мы ожида-
ем что-то приятное, когда мы не уверены в результате. Са-
мое интересное: количество дофамина зависит от степени
неопределенности. Чем выше неопределенность, тем боль-
ше дофамина. Именно поэтому мы любим играть в азартные
игры, смотреть триллеры и... флиртовать с людьми, которые
нам не совсем понятны.

Когда женщина точно знает, что вы будете делать в следу-
ющую минуту, что вы скажете, как вы отреагируете — вы пе-
рестаете быть источником дофамина. Вы становитесь пред-
сказуемыми, а значит — скучными. Когда вы создаете ин-
тригу, когда она не знает, пошутите вы или будете серьезны,
скажете ли вы комплимент или промолчите — ее дофами-



 
 
 

новые рецепторы работают на полную мощность. Она начи-
нает думать о вас, она начинает ждать следующей встречи,
она начинает хотеть вас. Она становится «зависимой» от той
эмоциональной встряски, которую вы ей даете.

Пример из жизни: Виктор всегда был «открытой кни-
гой». На первом свидании он рассказывал все: где работает,
сколько зарабатывает, кем хочет стать, какие у него планы.
Девушка была довольна, но через день переставала писать.
Однажды он решил экспериментировать. На вопрос «чем ты
занимаешься?» он ответил: «У меня есть тайная страсть, но
о ней я расскажу только если ты угадаешь, какая у меня лю-
бимая книга». Девушка включилась в игру. Она гадала, это
стало их внутренним квестом. На следующем свидании он
прошептал ей на ухо ответ. Это была самая интимная и вол-
нующая встреча. Он дал ей дофамин — он дал ей загадку.

3.3. Переворот сознания: вы не находите — вы со-
здаете

Самый мощный вывод из всего этого: вы не ищете «под-
ходящую» женщину, вы создаете женщину, которая
хочет именно вас. Это не манипуляция, это искусство быть
собой, но в самом выгодном свете. Вы становитесь архитек-
тором эмоций. Вы учитесь управлять атмосферой. Вы пере-
стаете быть пассивным просителем и становитесь активным
дарителем переживаний.

Как это работает на практике? Представьте, что вы прихо-
дите на свидание. Вместо того чтобы задавать стандартные



 
 
 

вопросы («где училась? кем работаешь?»), вы включаете иг-
ру. Вы говорите: «Давай сыграем в игру. Ты называешь одну
вещь, которую ты любишь, а я одну вещь, которую ненавижу.
И так по очереди. Но главное — ты должна убедить меня,
что твоя любовь лучше моей ненависти». Это сразу создает
веселую, легкую, немного соревновательную атмосферу. Это
бьет в обход шаблонов. Женщина не замечает, как проходит
час, потом два. Она улыбается, она думает, она доказывает.
А когда она доказывает, она эмоционально вкладывается в
вас. Она уже не просто «сидит на свидании» — она играет
в вашу игру.

Домашнее задание на первую неделю: Запишите три
ваших «скрытых» качества, которые вы обычно не показы-
ваете на свиданиях (например, вы коллекционируете марки,
пишете стихи в стол, или любите готовить странные супы).
Подумайте, как превратить это в «загадку», в «игру». Как
вы можете подать это так, чтобы женщине захотелось узнать
больше? В следующий раз, когда спросят о ваших увлечени-
ях, не вываливайте всю информацию сразу. Скажите: «У ме-
ня есть одно странное хобби. Но если я его назову, ты долж-
на будешь тоже признаться в чем-то необычном. Идет?» —
и наблюдайте за ее глазами. В них зажжется огонь интереса.



 
 
 

 
Глава 1. Архитектура запретного

 
Введение в архитектуру: фундамент вашей привле-

кательности
Перед тем как мы начнем строить дом под названием «Ва-

ша новая жизнь», давайте разберемся с тем, на чем он бу-
дет стоять. Если фундамент хлипкий — из страхов, жела-
ния угодить, боязни конфликтов — то даже самый красивый
фасад рухнет. Если фундамент — это понимание базовых
механизмов психики, ваша привлекательность будет расти с
каждым днем.

В этой главе мы не будем говорить о «правилах игры» в
том смысле, как их обычно понимают. Мы поговорим о за-
конах природы, на которых эта игра построена. Мы разберем
психологию «запретного плода», которая лежит в основе лю-
бого сильного желания. Мы разберем механизм «нет, кото-
рое означает да». И мы заглянем в биохимию — в тот самый
гормональный коктейль, который заставляет сердца биться
чаще, а ладони потеть. Когда вы узнаете эти механизмы, вы
перестанете гадать. Вы начнете управлять.

Глава 1.1. «Запретный плод» и психология дефици-
та: как нехватка создает ценность

1.1.1. Эксперимент с игрушкой: что заставляет нас
хотеть сильнее



 
 
 

Начнем с простого, но очень показательного эксперимен-
та. Если вы дадите ребенку две одинаковые игрушки и ска-
жете «играй», ребенок поиграет с ними несколько минут и
забросит. Если вы уберете одну игрушку в красивую закры-
тую коробку и скажете «это не трогать», а вторую оставите
на виду, ребенок будет капризничать и просить именно ту,
что в коробке. Почему? Потому что недоступность создает
ценность. Потому что запрет усиливает желание. Потому что
мозг ребенка считывает: «То, что спрятано, важнее того, что
валяется на полу».

Это работает не только с детьми. Это работает с нами
всю жизнь. Это реактивное сопротивление — древний ме-
ханизм, который заставляет нас хотеть то, что запрещено.
Взрослые, которые пытаются запретить подросткам курить,
добиваются обратного эффекта — подростки начинают ку-
рить с удвоенной силой, именно, потому что это запрещено.
В отношениях это работает так же жестко.

Почему это биологический механизм?  Эволюционно,
все, что было редкостью или было спрятано, представляло
ценность. Пища, которую нужно было добыть, была вкуснее
той, что лежала на земле. Территория, которую нужно было
защищать, была более ценной. Мозг закреплял этот паттерн:
мы хотим то, что достается с трудом. Если человек дается
легко, если он всегда доступен, его ценность падает. Если он
немного недоступен, если он заставляет себя ждать — его
ценность растет.



 
 
 

1.1.2. Дефицит как инструмент в общении: практи-
ческие приемы

Как использовать этот механизм в общении с женщина-
ми? Это не значит быть грубым или игнорировать. Это зна-
чит — дозировать свое присутствие, свое внимание, свои
эмоции. Ваша задача — создать здоровый дефицис, который
будет подогревать интерес.

Прием 1: «Отложенный ответ».  Когда женщина пишет
вам, не отвечайте мгновенно. Делайте паузу. Не паузу в 3
часа, чтобы это выглядело как игнор. А паузу в 5-10 минут.
Вы показываете, что у вас есть жизнь, что вы не сидите и
не ждете ее сообщения. Когда вы отвечаете через паузу, ваш
ответ становится более ценным.

Прием 2: «Эмоциональная экономия».  Не выливай-
те на женщину всю гамму своих чувств в первый день. Не
говорите ей, как вы счастливы, что встретили ее. Не пиши-
те длинные стихи. Покажите свое внимание через действия,
через взгляд, через улыбку. Слов должно быть меньше, чем
эмоций. Создайте дефицит слова.

Прием 3: «Тайм-менеджмент встреч». Не проводите
с женщиной все вечера. Заканчивайте свидание на пике ин-
тереса. Это классический прием — уйти, пока весело. Когда
вы уходите в тот момент, когда ей хорошо, она запоминает
это состояние. Она хочет его повторить. Если вы задержива-
етесь до тех пор, пока не станет скучно, вы убиваете желание.

Пример из реальной жизни: Антон, 32 года, бухгалтер



 
 
 

по профессии, очень педантичный человек. Он привык все
планировать. Первое свидание он спланировал поминутно.
Девушка была довольна, но на второе не пошла. Он спро-
сил почему. Она ответила: «Ты все делаешь правильно, но
мне было с тобой... как на работе. Никакой интриги». Антон
понял ошибку. На следующее свидание он пригласил ее без
плана: «Приходи, погуляем. Куда пойдем — решим по пу-
ти». Это внесло элемент спонтанности и неопределенности.
Он перестал быть «предсказуемым бухгалтером» и стал «за-
гадочным незнакомцем». Отношения начали развиваться.

1.1.3. «Загадка» как стиль жизни
Превратите недосказанность в свой стиль. Не потому, что

вы скрываете что-то плохое, а потому, что вы даете женщине
возможность раскрывать вас постепенно. Это похоже на чте-
ние интересной книги: если вы прочитаете последнюю стра-
ницу в начале, читать книгу неинтересно. Если вы расскаже-
те о себе все в первый вечер, с вами «читать» тоже неинте-
ресно.

Как стать загадочным без притворства:
Отвечайте на вопросы с улыбкой, но не прямо.  Вме-

сто «Я работаю инженером» скажите: «Я создаю вещи, ко-
торые делают жизнь людей удобнее. Но конкретнее я скажу,
если мы договоримся о втором свидании». Это игриво и со-
здает мостик в будущее.

Делитесь историями, но обрывайте их на середине.
«Был у меня однажды случай в поезде... но я расскажу тебе



 
 
 

его, когда мы будем пить чай, это слишком смешная история
для улицы». Она будет ждать продолжения.

Используйте метафоры.  Если вы спортсмен, скажите:
«Моя жизнь — это марафон, где каждый день новый кило-
метр. А ты любишь длинные дистанции или спринт?» Это и
вопрос, и загадка.

Предостережение:  Загадочность не должна превра-
щаться в закрытость. Женщина должна чувствовать, что вы
открываетесь ей, но не сразу, а постепенно. Каждое свидание
— это один слой. Это делает вас живым, развивающимся че-
ловеком, а не просто «списком фактов».

Глава 1.2. Сознательное «Нет» женщины и инстинк-
тивное «Да»

1.2.1. Тест на прочность: зачем она говорит «нет»
Этот раздел — пожалуй, самый провокационный и самый

важный в книге. Многие мужчины спотыкаются на этой те-
ме. Они слышат «нет» и воспринимают его как окончатель-
ный приговор. Они отступают, обижаются, злятся. И теряют
шанс на отношения. Потому что они не знают одного секре-
та: «нет» на сознательном уровне часто является скрытым
приглашением на более глубоком, бессознательном уровне.

Почему женщина говорит «нет», когда внутри она гово-
рит «да»? Потому что женщина эволюционно запрограмми-
рована на проверку мужчины на прочность. В древности, ес-
ли самец не выдерживал первых препятствий, он не подхо-



 
 
 

дил для защиты потомства. Если он отступал при первой же
трудности — он был слаб. Сегодня эти механизмы никуда
не делись. Тест «нет» — это способ проверить, есть ли у вас
стержень. Устойчивы ли вы. Можете ли вы справиться с от-
казом с достоинством и при этом не потерять намерение.

Пример: Девушка говорит: «Нет, я не пойду в кафе, я
устала». Вариант пешки: «Ок, извини, в другой раз». Вари-
ант игрока: «Я понимаю, ты устала. Давай я принесу тебе ко-
фе к подъезду, постоим пять минут на свежем воздухе. Я не
хочу нагружать тебя, просто хочу увидеть твою улыбку». Вы
не настаиваете на кафе. Вы предлагаете альтернативу, кото-
рая не требует от нее усилий. Вы показываете гибкость и на-
стойчивость. Это оставляет ей выбор, но не отменяет вашего
намерения.

1.2.2. Разница между грубым давлением и устойчи-
вым намерением

Здесь есть тонкая грань. Одно дело — продавливать и ма-
нипулировать, другое — иметь четкое намерение и идти к
нему с уважением к другому человеку. Грубое давление: «Ты
пойдешь со мной, я так решил!» — это вызывает страх и
отторжение. Устойчивое намерение: «Мне было бы приятно
провести с тобой время. Я понимаю, если ты откажешься, но
я хочу, чтобы ты знала, что дверь открыта» — это вызывает
уважение и желание.

Нейробиология «нет»:  Когда женщина говорит «нет»,
ее тело все равно может быть «готово к да». Ее зрачки могут



 
 
 

расширяться, дыхание учащаться, кожа краснеть. Эти сиг-
налы не обмануть. Мужчина, который умеет калибровать,
видит эту разницу. Он видит, что «нет» произнесено авто-
матически, из социального шаблона. А ее тело говорит «да,
продолжай, но не наступай, а веди». И он действует соответ-
ственно.

Практическое упражнение — «Три переформули-
ровки»: Когда вы слышите женское «нет» в ответ на ва-
ше предложение, попробуйте переформулировать это пред-
ложение тремя разными способами, не меняя сути. Напри-
мер, вы предложили пойти в кино, она отказалась. Вариант
1: «А что, если мы посмотрим что-то дома, я знаю отличный
фильм?» Вариант 2: «Может, просто прогуляемся и зайдем
в кондитерскую? Я знаю место с лучшим пирожным в горо-
де». Вариант 3: «Тогда давай встретимся завтра, у меня есть
идея. Ты только скажи время». Вы проявляете гибкость. Вы
не отступаете от цели — увидеться. Но вы меняете путь. Это
делает вас сильным и одновременно чутким.

1.2.3. Техника «зеркального отказа» в действии
Особая техника для тех случаев, когда отказ звучит осо-

бенно жестко. «Зеркальный отказ» — это когда вы как бы
соглашаетесь с отказом, но переводите его в шутку или де-
лаете его частью игры.

Пример из реальной жизни: Игорь пригласил девуш-
ку на танец. Она сказала: «Я не танцую». Игорь улыбнулся:
«Здорово! Значит, ты будешь стоять и завидовать мне, как



 
 
 

я танцую. А когда я устану — я куплю тебе сок и ты рас-
скажешь, почему ты не танцуешь. Это выгодная сделка!» Де-
вушка рассмеялась. Она не танцевала, но он подошел к ней
с соком через пять минут. Они начали разговор. Она сказа-
ла, что не танцует, потому что считает себя неуклюжей. Он
сказал: «Тогда я тебя научу. Но если ты наступишь мне на
ногу, мы будем считать это боевым крещением». И он мяг-
ко взял ее за руку. Через минуту она танцевала. Отказ был
«зеркально» отражен — он не спорил, он согласился и обыг-
рал ситуацию так, что она сама захотела попробовать.

Вывод: Не бойтесь отказов. Отказ — это не конец. Это
начало переговоров. Это приглашение к игре. Женщина, ко-
торая говорит «нет», просто дает вам шанс показать, что вы
не пешка, а игрок. И если вы играете красиво, она запомнит
это.

Глава 1.3. Биологический коктейль влечения: те-
стостерон, дофамин и окситоцин

1.3.1. Тестостерон — гормон дерзости и инициативы
Начнем с первого компонента нашего коктейля. Тестосте-

рон — это не просто «мужской гормон». Это гормон, кото-
рый управляет нашей уверенностью, нашей голосовой пода-
чей, нашим визуальным присутствием. Когда уровень тесто-
стерона высок, мужчина говорит низким, резонансным голо-
сом. Он смотрит прямо в глаза. Его жесты становятся широ-
кими, уверенными. Он не сутулится. Он занимает простран-



 
 
 

ство.
Как тестостерон влияет на восприятие женщина-

ми? Женщины, особенно в определенные фазы цикла, бо-
лее чувствительны к тестостерону. Они могут «считывать»
его на уровне запаха и вибрации голоса. Мужчина с высоким
уровнем тестостерона воспринимается как более статусный,
более защищенный, более способный к риску. А риск в древ-
ности означал выживание.

Как повысить тестостерон естественным путем без
вреда для здоровья:

Физическая нагрузка:  Тяжелая атлетика (особенно ба-
зовые упражнения — приседания, становая тяга, жим лежа)
— лучший способ. 3-4 тренировки в неделю по 40-50 минут.

Сон: Недостаток сна (менее 7 часов) снижает тестостерон
на 15-20%. Спите в темной, прохладной комнате.

Питание: Жирная рыба, яйца, красное мясо, орехи,
брокколи. Избегайте сахара — он повышает инсулин, кото-
рый снижает тестостерон.

Победы: Каждая маленькая победа (успешно закончен-
ный проект, выигранный спор, выполненное обещание се-
бе) повышает тестостерон. Создайте себе «список побед» на
неделю.

Вызов: Делайте то, что немного страшно. Идите на риск.
Риск — это лучший стимулятор тестостерона.

Пример из жизни: Денис чувствовал себя неуверенно в
общении с женщинами. Он был высоким, но сутулился, го-



 
 
 

лос был высоким, срывался. Он начал ходить в зал, делать
приседания и становую тягу. Через месяц голос начал «са-
диться» — появился грудной резонанс. Плечи расправились.
Он начал говорить медленнее. Девушки стали обращать на
него внимание. Не потому, что он стал качком. А потому,
что он стал излучать уверенность на уровне гормонов.

1.3.2. Дофамин — гормон новизны и предвкушения
Если тестостерон — это «бензин» вашей харизмы, то до-

фамин — это «искра», которая зажигает интерес. Дофамин
не дает нам скучать. Он заставляет нас искать новое, рис-
ковать, пробовать. Это он бьет в кровь, когда мы получаем
неожиданное сообщение от симпатичной девушки. Это он
заставляет нас улыбаться, когда мы видим что-то забавное.

Как дофамин работает в отношениях:  Если вы посто-
янно веселы, предсказуемо добры и шаблонно романтичны,
дофамин не выделяется. Нет новизны. Нет предвкушения.
Нет игры. Когда вы создаете сюрпризы, когда меняете планы
на ходу, когда предлагаете нестандартные варианты свида-
ний — вы выбрызгиваете дофамин в ее кровь. Она запоми-
нает эти моменты. Она хочет их повторить. Это и есть «за-
висимость» от вас.

Приемы создания дофаминовых качелей:
Свидание-квест: Вместо «пойдем в кино» скажите: «Я

загадал место. Ты будешь получать подсказки. Если угада-
ешь за пять минут — я угощаю. Если нет — угощаешь ты».
Это весело и интригующе.



 
 
 

Комплимент с подвохом: Не «ты красивая», а «у тебя
очень опасный взгляд. Тебе часто говорят, что ты выглядишь
как человек, который знает себе цену?»

Исчезновение на пике: Остановитесь на полуслове, по-
смотрите вдаль, улыбнитесь своим мыслям и скажите: «Я
сейчас подумал, что мы с тобой похожи... но не буду гово-
рить на что, а то испугаю». Это провокация и интрига.

Разрыв шаблона: Если вы обычно забираете ее с рабо-
ты, однажды придите с необычным фруктом (например, ман-
го) и скажите: «Сегодня не цветы, а витамины. Ты мне нужна
здоровой». Это неожиданно и смешно.

Пример дофаминового свидания:  Павел пригласил
девушку на набережную. Он принес термос с чаем и два
пластиковых стаканчика. «Давай загадаем желание и выпьем
чай. Но ты должна смотреть на воду и не поворачиваться ко
мне». Она заинтригована. Они сидят, пьют чай, она смотрит
на воду. Он говорит: «Теперь назови три вещи, которые ты
чувствуешь. Но только честно». Она расслабляется. Атмо-
сфера доверия и волшебства. Это не ресторан, это не кино.
Это что-то новое. Ее мозг запоминает этот вечер как особен-
ный.

1.3.3. Окситоцин — гормон близости и привязанно-
сти

Окситоцин — это гормон, который связывает людей. Он
выделяется при объятиях, прикосновениях, во время близо-
сти. Он создает чувство доверия, безопасности, тепла. Если



 
 
 

дофамин — это «огонь», то окситоцин — это «тепло». Без
него вы остаетесь просто «веселым знакомым», но не «близ-
ким человеком».

Опасность раннего окситоцина: Многие мужчины
ошибочно думают, что чем больше объятий и заботы они да-
дут, тем сильнее женщина к ним привяжется. Но это работа-
ет только в том случае, если есть уже созданная дофамино-
вая «связка». Если вы даете окситоцин рано, когда женщина
еще не «влюблена» (читай — не взбудоражена дофамином),
она воспринимает вас как «друга», «подружку», «няньку».
Она чувствует тепло, но не чувствует страсти. Страсть рож-
дается на стыке дофамина и окситоцина: сначала вы ее заин-
триговали, вы создали «качели» напряжения, она вас хочет
— и вот тогда ваши объятия становятся бальзамом. До этого
они — просто дружеский жест.

Баланс дофамина и окситоцина — искусство игры:
Доза 1: Дофамин.  Вы удивляете ее идеей спонтанного

путешествия за город.
Доза 2: Окситоцин.  Вы укрываете ее пледом, когда ста-

новится прохладно.
Доза 3: Дофамин.  Вы шутите, что она похожа на персо-

нажа ее любимого фильма.
Доза 4: Окситоцин.  Вы мягко касаетесь ее руки, когда

она говорит что-то важное.
Чередование создает «зависимость». Она всегда в тонусе.

Она не знает, что будет дальше: смех или тепло. Это делает



 
 
 

ваше общество самым интересным местом на земле.
Кейс из жизни: Максим и Екатерина встречались месяц.

Он много обнимал ее, носил ее сумки, был очень заботли-
вым. Она чувствовала себя хорошо, но не влюблялась. На
консультации ему сказали: «Ты даешь ей окситоцин, но не
даешь дофамин. Ты как теплый плед — удобный, но скуч-
ный». Максим изменил подход. Он пригласил ее на прыжки
с парашютом (дофамин!). Страх, адреналин, смех — и потом
объятие, когда они уже на земле (окситоцин). После этого
она сказала: «Я чувствую, что влюбляюсь. Раньше я просто
привыкла к тебе». Дофамин «пробил» стену привыкания.

1.3.4. Итоговая формула влечения
Тестостерон = ваша базовая энергия, ваша стойкость. До-

фамин = ваша новизна, ваша игра. Окситоцин = ваша бли-
зость, ваше тепло. Без тестостерона вас не воспримут как
мужчину. Без дофамина вам будут с вами скучно. Без окси-
тоцина вы не создадите глубины.

Ваша задача — балансировать между этими тремя эле-
ментами. Не быть всегда «крутым» (это утомляет). Не быть
всегда «нежным» (это приедается). Быть непредсказуемым,
сильным и искренним одновременно. Это и есть «анатомия
запретных желаний» — знание того, как устроена химия вле-
чения, и умение использовать это для создания настоящей,
живой, страстной связи.



 
 
 

 
Глава 2. Игрок или

пешка: смена парадигмы
 

Вступление: две модели поведения в мире отноше-
ний

В предыдущей главе мы разобрали биохимию. Теперь пе-
реходим к стратегии. В жизни есть два типа людей. Те, кто
играет, и те, в кого играют. Те, кто создает правила, и те, кто
вынужден под них подстраиваться. Выбор между тем, быть
«игроком» или «пешкой» — это не выбор характера. Это вы-
бор мышления. И этот выбор вы делаете каждую секунду.

«Пешка» живет в ожидании. Она ждет, что кто-то похва-
лит ее работу, назначит свидание, позовет гулять. «Игрок»
создает эти возможности сам. «Пешка» боится ошибок, по-
тому что ее цель — не проиграть. «Игрок» не боится оши-
бок, потому что его цель — выиграть. Если «пешка» ошиба-
ется, она расстраивается. Если «игрок» ошибается, он полу-
чает опыт. В отношениях «пешка» пытается угодить, чтобы
ее любили. «Игрок» проявляет себя, чтобы его любили за то,
какой он есть.

Эта глава — ваш переход из серой зоны «удобных маль-
чиков» в яркий мир «мужчин, которых выбирают». Мы раз-
берем, как перестать быть «хорошим парнем» и стать «вы-
зовом». Мы поговорим о том, что такое «энергия альфы»



 
 
 

без агрессии. И мы дадим вам главное упражнение — «Стер-
жень», которое станет вашим внутренним якорем на всю
жизнь.

Глава 2.1. Трансформация «хорошего парня» в «Вы-
зов»

2.1.1. Портрет «хорошего парня»: почему его стра-
тегия не работает

Кто такой «хороший парень» в классическом понимании?
Это мужчина, который пытается «заслужить» симпатию че-
рез услуги. Он помогает с переездом, дарит цветы, слушает
бесконечные истории о бывших, терпит плохое настроение,
всегда говорит «да», никогда не спорит. Он искренне верит,
что если он будет достаточно «хорошим», его полюбят.

Но есть одна проблема. Женщины не хотят быть с «хоро-
шими» в этом смысле слова. Потому что «хороший парень»
— это парень без искры. Парень без стержня. Парень, кото-
рый продает свою душу за кусочек внимания. Такое поведе-
ние вызывает в женщине... сочувствие. Скуку. Желание ис-
пользовать, но не желание любить. «Хороший парень» не да-
ет вызова. Он не дает дофамина. Он дает только окситоцин
— заботу, безопасность. А безопасность без страсти — это
дружба, а не любовь.

Пример — история Дмитрия:

Дмитрий, 30 лет, работает менеджером. Он считает себя



 
 
 

«идеальным мужчиной»: не пьет, не курит, имеет машину,
квартиру, помогает маме. Он всегда открывает двери, носит
сумки, дарит цветы на каждое 8 марта. У него было четы-
ре серьезных отношения, и все закончились одинаково: его
женщины уходили к «плохим» парням. Он был в шоке: «Я
все делал для них! А они уходят к тем, кто их обижает!»
Психолог ему объяснил: «Ты был для них как удобный ди-
ван. На диване приятно отдыхать, но на диване не хочется
спать. Им хотелось кровати — сложной, страстной, живой.
А ты был стабильным, но пресным».

Дмитрий начал меняться. Он перестал делать «все» и на-
чал делать «интересное». Он перестал соглашаться на все ее
просьбы. Когда девушка попросила отвезти ее в аэропорт, он
сказал: «Я могу это сделать, но только если ты поедешь со
мной на концерт в пятницу. Идет?» Он перестал быть просто
«такси». Он стал партнером, который торгуется. И интерес
проявился.

2.1.2. Как превратиться из «удобного» в «ценного»
Переход из «хорошего парня» в «вызов» — это не пре-

вращение в «плохого». Это превращение в интересного. Это
приобретение внутренней ценности, которую нужно заслу-
жить.

Правило 1: Прекратите «покупать» внимание.

Вы не должны дарить подарки, чтобы ее порадовать. Вы
дарите подарки, потому что вы щедрый человек, и вам это



 
 
 

доставляет удовольствие. Разница в том, ждете ли вы ответ-
ной реакции. Если вы дарите и ждете благодарности — вы
покупаете ее. Если вы дарите и забываете об этом через ми-
нуту — вы дарите себя. Женщины чувствуют эту разницу.

Правило 2: Имейте свое мнение.

«Хороший парень» часто говорит: «Как хочешь, мне без
разницы». «Игрок» говорит: «Я хочу пасту. А если ты хо-
чешь пиццу, то в следующий раз будем искать компромисс».
Он проявляет предпочтения. Он не перекладывает решение
на женщину. Она чувствует его как личность, а не как «пу-
стое место».

Правило 3: Говорите «нет» без объяснений.

Если вы не хотите идти на ненужную вам выставку, ска-
жите: «Нет, спасибо, у меня другие планы». Не объясняйте,
почему. Если она настаивает, улыбнитесь: «Я сказал нет. Это
значит нет. Давай обсудим, что мы можем сделать, что по-
нравится нам обоим». Ваше «нет» создает вашу ценность.

Упражнение «Отказ на неделю»: На одной неделе тре-
нируйтесь отказывать. Не грубо, но твердо. Откажитесь от
лишнего звонка, от ненужной встречи, от чашки чая, кото-
рую вы не хотите. Если будет сложно, представьте, что вы иг-
раете роль. Вы не злой, вы просто тот, у кого есть свои жела-
ния. Через неделю вы заметите, что люди стали относиться к
вам с большим уважением. Ваше «да» стало весить больше.



 
 
 

2.1.3. «Вызов» как стиль поведения в паре
Когда вы стали «вызовом», женщина начинает вас «завое-

вывать». Она звонит первой, она пишет, она предлагает идеи
для встреч. Это не потому, что она «покорена» (хотя и это
тоже). Это потому, что она в игре. Она хочет получить ваше
расположение, вашу улыбку, ваше «да». И это делает отно-
шения живыми.

Пример из жизни:

Андрей пригласил девушку в театр. Она согласилась, но
сказала: «Я люблю, когда за мной заезжают». Андрей отве-
тил: «Я встречаю возле театра. Я хочу видеть тебя в вечер-
нем платье на фоне огней, а не в машине». Он не выполнил
ее требование. Он предложил ей свой вариант. Она снача-
ла насторожилась, потом подумала и... приехала. Она была
в платье. Он встретил ее у входа, с улыбкой, с цветком. Она
почувствовала, что этот вечер — особенный, потому что она
сама сделала шаг навстречу. Это была ее победа. И она за-
помнила этот вечер как один из лучших в своей жизни.

Глава 2.2. Энергия Альфы: как доминировать без
агрессии

2.2.1. Что такое «альфа-статус» с точки зрения пси-
хологии

В стае волков есть альфа-самец. Он не обязательно самый
сильный. Он самый уверенный. Он не бегает за стаей, стая



 
 
 

бегает за ним. Он не повышает голос, но его тихое слово за-
ставляет всех замереть. Альфа-статус — это не про мускулы,
это про внутреннюю непоколебимость . Это состояние, когда
вы знаете свою ценность и не нуждаетесь в одобрении.

В общении с женщинами «альфа» — это мужчина, кото-
рый не ищет ее одобрения. Он одобряет ее. Он — судья, а не
подсудимый. Это не значит, что он надменный. Это значит,
что он приходит на встречу с позиции: «Я выберу тебя, если
ты мне подходишь» вместо «Пожалуйста, выбери меня».

Как альфа-статус проявляется в мелочах:
Он смотрит в глаза. Не бегает взглядом, не отводит. Он

может смотреть прямо и спокойно, даже когда она смущает-
ся. Это считывается как сила.

Он говорит медленнее. Скорость речи часто выдает
неуверенность. Быстрый говор — желание угодить, быстрее
сказать все, чтобы не перебили. Медленный, спокойный го-
лос — признак хозяина ситуации.

Он занимает пространство. Когда он сидит, он не скре-
щивает ноги и руки. Он раскрыт. Он может положить руку
на спинку сиденья рядом с ней, как бы обнимая простран-
ство. Он не сжимается.

Он не оправдывается. Если он опаздывает (что бывает
редко), он говорит: «Извини, я задержался, давай начнем», а
не «Прости, прости, там пробка, светофоры, я так торопил-
ся». Оправдания — признак слабости.

2.2.2. Техники неагрессивной доминанты в общении



 
 
 

Агрессия — это слабость, которая не умеет быть силь-
ной. Настоящая доминанта не нападает. Она притягивает.
Вот техники, которые создают эту «альфа-энергию» без на-
силия:

Техника 1: «Золотое молчание».

Когда вы задали вопрос, дайте женщине время подумать.
Не перебивайте. Не дополняйте. Молчите, сохраняя зри-
тельный контакт. Это дает ей ощущение, что ее слова важны,
и в то же время это проявление вашего контроля над ситуа-
цией. Тот, кто говорит последним, часто менее уверен.

Техника 2: «Прикосновение без спроса».

Легкое, социально приемлемое прикосновение (к плечу,
к запястью, к локтю) в нужный момент. Это проявление фа-
мильярности и доминирования. Вы показываете: «Я здесь,
я чувствую себя свободно, я не спрашиваю твоего разреше-
ния, потому что знаю, что ты не против». Это должно быть
мягко и деликатно.

Техника 3: «Ведение диалога».

Вы задаете тему, вы меняете тему, вы завершаете разго-
вор. Не женщина решает, когда уйти, а вы. Вы говорите:
«Мне было приятно, но мне пора», даже если она хочет про-
должать. Вы оставляете ее с чувством недоданности.

Упражнение «Голос из груди»:



 
 
 

Потренируйтесь говорить низким голосом. Положите ру-
ку на грудь и говорите так, чтобы чувствовать вибрацию в
грудной клетке. Это звук власти. Сделайте аудиозапись сво-
его обычного голоса и «грудного» голоса. Сравните. Попро-
сите друга оценить, какой голос звучит увереннее.

2.2.3. Альфа-поведение в конфликте: сила без кри-
ка

Истинный лидер не ввязывается в драку, но он не убега-
ет от конфликта. Если женщина пытается вас «продавить»,
закатить истерику или оскорбить, вы не поднимаете голос.
Вы становитесь каменной стеной. Вы говорите: «Я слышу,
что ты злишься. Я готов обсудить это, когда ты успокоишь-
ся». И вы выходите из комнаты. Вы не даете эмоциям управ-
лять вами. Вы — центр спокойствия. Это производит оше-
ломляющий эффект. Женщина, которая хотела спровоциро-
вать скандал, остается одна со своим гневом. Она уважает
вас за это.

Глава 2.3. Упражнение «Стержень»: техника внут-
реннего центра тяжести

2.3.1. Что такое «внутренний стержень» и зачем он
нужен

«Стержень» — это ваше психофизическое состояние, ко-
гда вы чувствуете себя центром мироздания. Это состояние,
при котором никакие внешние обстоятельства не могут вас



 
 
 

вывести из равновесия. Это когда вы идете по улице, а ветер
вокруг вас стихает. Это когда вы входите в комнату, и люди
поворачивают головы, еще не понимая почему. Это ощуще-
ние, что вы — якорь, а мир — корабль, который качается на
волнах.
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