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Аннотация
Вы устали ждать у моря погоды и надеяться на «суженого»?

Хватит быть ведомой игрушкой в руках обстоятельств. Эта книга
— жёсткий, но честный практикум по превращению в женщину,
которая сама задаёт правила игры.

Забудьте совет «будь собой» — он мешает вам расти. Внутри
— никакой воды и духовных поисков. Только работающие
техники психологии общения, элементы нейролингвистического
программирования и живая практика. Вы научитесь включать
внутреннее состояние «Альфа-центра», мгновенно снимать
мандраж, управлять голосом и взглядом, разрывать шаблоны
и создавать эмоциональные качели, которые заставят мужчину
сходить по вам с ума.

Вы узнаете, как работать с разными архетипами: доминантным
бойцом, холодным интеллектуалом и зависимым «маминым
сынком».



 
 
 

Эта книга изменит ваше отношение к знакомствам и подарит
вам ту самую «Железную хватку», которая притягивает мужчин
без лишних слов.
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Влад Тёмный
Запрещённые

методы убеждения.
Железная хватка

 
Введение. Манифест

Железной хватки
 

Вместо пролога: история одной переписки
Представьте себе два телефона. На экране одного — пере-

писка, которая длится уже три дня. Девушка пишет мужчи-
не длинные, многословные сообщения, смайлики, вопросы:
«Как прошёл твой день? А что ты ел? А как дела на работе?
А ты не устал?». Мужчина отвечает односложно: «Нормаль-
но», «Ок», «Потом расскажу». Она перечитывает его ответы
по сто раз, пытаясь угадать настроение по точкам в конце
предложения. Сердце колотится, в груди тревога: «Нравится
ли я ему? Почему он такой холодный? Может, я слишком
навязчива?».

На экране второго телефона — другая девушка. Она не
пишет первой. Она выкладывает фотографию заката с ко-
роткой подписью: «Ищу того, кто разбудит во мне желание



 
 
 

смотреть на облака». Через час приходит сообщение от того
же самого мужчины (да, тот самый, что отвечал «Нормаль-
но» первой девушке). Он пишет длинный текст, сам шутит,
сам рассказывает о своих увлечениях. Он заинтригован. Он
в игре.

Разница между этими двумя девушками не в красоте, не в
возрасте и не в интеллекте. Она в одной единственной букве:
в наличии или отсутствии внутреннего стержня, который я
называю «Железной хваткой». Первая девушка отдала муж-
чине контроль над своей нервной системой. Вторая — оста-
вила контроль за собой, и мужчина пришёл к ней сам, как
мотылёк на свет.

Эта книга — для первой девушки. Для той, которая устала
ждать, гадать и придумывать. Для той, кто хочет взять пульт
управления своей жизнью в свои руки и научиться нажимать
на те кнопки, которые гарантированно вызывают нужную ре-
акцию. Добро пожаловать в мир, где вы больше не пешка, а
королева, которая сама решает, когда начинать партию.

Великий обман: почему совет «будь собой» — это
медвежья услуга, которая ломает судьбы

Если бы мне дали рубль за каждое произнесённое слово
«будь собой», я бы сейчас купила небольшой остров в тёп-
лом море и писала бы эту книгу, лёжа в гамаке. Этот совет
настолько въелся в наше подсознание, что мы произносим
его машинально, как «здравствуйте» или «спасибо». Но да-



 
 
 

вайте на минутку остановимся и включим логику. Что вооб-
ще означает эта сакраментальная фраза?

В момент, когда вы готовитесь к свиданию, ваш внутрен-
ний диалог звучит примерно так: «Как бы мне не ляпнуть
глупость», «А вдруг я ему не понравлюсь», «Он такой кру-
той, а я такая обычная». Это и есть ваше текущее «я». Это со-
стояние тревоги, самокопания и желания получить одобре-
ние. Если вы выйдете на свидание с этим багажом, вы будете
транслировать именно это: неуверенность, скованность, же-
лание угодить. И мужчина, который считывает ваше состоя-
ние за секунды, почувствует себя не рыцарем перед прекрас-
ной дамой, а начальником на собеседовании, который отби-
рает кандидата на должность «подружка». Скучно, правда?

Совет «будь собой» предполагает, что вы находитесь в
статике. Как будто вы — это застывшая скульптура, кото-
рую нельзя трогать, доделывать или шлифовать. Но вы же
не скульптура! Вы — живой человек, который каждый день
меняется. Вы просыпаетесь разной: сегодня вы нежная, зав-
тра дерзкая, послезавтра задумчивая. Вы — это река, кото-
рая течёт, а не болото, которое стоит. И пытаться «быть со-
бой» в том состоянии, в котором вы сейчас находитесь, если
это состояние вам не нравится, — это как пытаться плыть по
течению, когда река несёт вас к водопаду.

Существует глубокая психологическая ловушка, которую
психологи называют «эффектом якоря». Когда мы слишком
сильно идентифицируем себя со своим текущим состояни-



 
 
 

ем, мы начинаем защищать его, даже если оно нам вредит.
«Я такая стеснительная, это мой характер». «Я не умею шу-
тить, я серьёзный человек». Это самооправдание, которое не
даёт вам расти.

Давайте возьмём пример из жизни. Моя знакомая Али-
на работала в библиотеке. Она была тихой, скромной, в оч-
ках, говорила шёпотом. Это была её «личность», которой
она прикрывалась, говоря: «Я такая от природы». Но одна-
жды в библиотеку зашёл мужчина, который заинтересовал
её. Внутри неё что-то щёлкнуло. Она пошла на курсы актёр-
ского мастерства, научилась держать спину, изменила инто-
нацию, стала громче и ярче. Через полгода она вышла замуж
за того самого мужчину. Она изменила себя? Да. Она пере-
стала быть собой? Нет. Она просто проявила ту себя, кото-
рая была скрыта под слоем привычной скромности. Она вы-
пустила на свет свою внутреннюю львицу, которая дремала
за стопкой книг.

Так что, дорогие читательницы, выбрасывайте «будь со-
бой» в мусорное ведро вместе с носками с дырками и стары-
ми обидами. Вместо этого примите новую, рабочую парадиг-
му: «Будь той, кем ты хочешь стать в этот самый мо-
мент». Вы имеете полное право быть сегодня дерзкой, зав-
тра загадочной, послезавтра интеллектуалкой. Это не лице-
мерие, это палитра вашей души. А мужчины, как известно,
любят женщин, в которых есть глубина и неожиданность. Ес-
ли вы будете одинаковой каждый день, вы будете предска-



 
 
 

зуемой. А предсказуемость убивает страсть быстрее, чем хо-
лодный борщ.

Анатомия иллюзий: как биология и статистика раз-
рушают сказку о «единственном» и «суженом»

Теперь давайте зайдём с другой стороны. Есть ещё один
краеугольный камень, на котором зиждется одиночество
многих прекрасных женщин. Это вера в судьбу. Верить в
судьбу — это сладко и приятно. Это освобождает от ответ-
ственности. Это как сказать: «Если он мой, он сам придёт, я
ничего не буду делать». И вы сидите на диване в ожидании
чуда, пока годы идут, а чуда всё нет.

Давайте проведём небольшой экскурс в эволюционную
психологию и статистику знакомств. Человеческий мозг
формировался сотни тысяч лет в условиях дикой природы.
Наши предки жили в племенах по сорок-пятьдесят человек.
Выбор партнёра был ограничен вашей пещерой или сосед-
ним поселением. В те времена действительно можно было
сказать: «Суженый придёт», потому что других вариантов
просто не было.

Сегодня мир изменился. В вашем телефоне, может быть,
тысяча потенциальных знакомых. Мужчины со всего города,
со всей страны. Выбор огромен, как в гипермаркете. И вот в
этом гипермаркете сидит ваш «принц», но он не знает, что
вы его ждёте. Он даже не подозревает о вашем существова-
нии, потому что вы сидите в своей ракушке и боитесь высу-



 
 
 

нуть голову.
Биология также диктует свои условия. Исследования по-

казали, что мужчина оценивает потенциальную партнёршу
по четырём основным критериям, которые зашиты в его под-
сознание:

Внешние признаки здоровья.  Симметрия лица, чистая
кожа, блеск глаз.

Поведенческие паттерны.  Уверенность в движениях,
спокойствие, отсутствие суеты.

Социальный статус. То, как она взаимодействует с дру-
гими людьми, её положение в группе.

Репродуктивный потенциал.  Это звучит грубо, но на
биологическом уровне мужчина ищет женщину, которая
сможет выносить здоровых детей.

Но вот что интересно! Второй и третий пункты — поведе-
ние и статус — это те вещи, которые вы можете контролиро-
вать напрямую. Вы можете изменить своё поведение с помо-
щью тренировок. Вы можете повысить свой статус в глазах
мужчины тем, как вы себя подаёте. Наш мозг устроен так,
что он не отличает настоящий статус от продемонстрирован-
ного статуса. Если вы выглядите уверенно, говорите спокой-
но и смотрите в глаза, его подсознание проставляет вам вы-
сокий балл.

Существует забавный социальный эксперимент, который
часто приводят психологи. Группе мужчин показывали ви-
део с одной и той же женщиной, но в разных монтажах. В



 
 
 

первом ролике она сидела, сгорбившись, нервно теребила
салфетку, говорила тихо и запиналась. Во втором ролике она
сидела с прямой спиной, уверенно жестикулировала, говори-
ла с расстановкой и позволяла себе долгие паузы. Мужчины,
которые видели второй ролик, оценили женщину как более
умную, привлекательную и «ценную» в долгосрочных отно-
шениях, хотя это была абсолютно одна и та же личность.

Что это значит для вас? Это значит, что вы не ждёте чуда.
Вы сами создаёте чудо. Вы не ищете «того самого» — вы де-
лаете так, чтобы мужчина, который вам понравился, увидел
в вас «ту самую». Перестаньте надеяться на звёзды. Звёзды
слишком заняты горением. Начните действовать. Ваша зада-
ча — показать свою ценность ярко и убедительно. Не навя-
зываясь, не заискивая, а просто будучи в своей лучшей фор-
ме.

Расшифровка «Хватки»: как включить внутренний
пульт управления беседой и перестать быть ведомой

Теперь, когда мы разрушили два главных мифа — о том,
что нужно просто «быть собой», и о том, что нужно просто
«ждать у моря погоды», — давайте перейдём к самому со-
кровенному. Что же такое эта самая «Железная хватка», вы-
несенная в название книги?

Определение будет таким: «Хватка» — это психологи-
ческое состояние, в котором вы сохраняете внутрен-
нюю опору и направляете ход взаимодействия в ту



 
 
 

сторону, которая выгодна вам, при этом оставляя у
мужчины ощущение, что решения принимает он.  Это
высший пилотаж общения. Это не грубость и не командир-
ский тон. Это тонкость, грация и точный расчёт.

Большинство женщин живут в сценарии «Реакция». Муж-
чина написал — она ответила. Мужчина позвонил — она
подняла трубку. Мужчина предложил сходить в кино — она
согласилась. Мужчина замолчал — она запаниковала и нача-
ла заполнять паузу болтовнёй. Это сценарий ведомого. В нём
вы — как мячик для пинг-понга, который летает туда-сюда
в зависимости от того, как ударили.

«Хватка» — это сценарий «Действие». Это когда вы не
ждёте удара, а сами задаёте траекторию мяча. Как это выгля-
дит на практике? Разберём классическую ситуацию, которая
происходит на каждом втором свидании.

Вы сидите в кафе. Мужчина рассказывает о своей рабо-
те. Он говорит много, с терминами, увлечённо. Вы слушаете,
киваете, но внутри вам скучно до зевоты. Ваш мозг начина-
ет искать выход. Обычная девушка начнёт смотреть в сторо-
ну, крутить телефон в руках, пить воду мелкими глотками и
ждать, пока он договорит. Она — жертва его монолога.

Девушка с «Хваткой» делает иначе. Она ловит момент,
когда он переводит дыхание, и вставляет якорь. Она подаёт-
ся чуть вперёд, понижает голос и говорит: «Это очень инте-
ресно, правда. Но мне вдруг стало любопытно: в детстве ты
тоже был таким серьезным, или тебя жизнь закалила?». И



 
 
 

всё. Разговор переключился с терминов на эмоции. С рабо-
ты на личность. Она не перебила его грубо, она не переве-
ла тему резко. Она мягко повернула руль, и беседа поехала
по другому, более приятному для неё маршруту. Это и есть
хватка — управление без сопротивления.

Другой пример. Переписка. Мужчина не отвечает на со-
общение два часа. Обычная девушка начинает писать ещё
два, пять, десять сообщений, чтобы «разбудить» его. Она га-
дает: «Может, обиделся? Может, я что-то не то сказала?».
Девушка с хваткой делает глубокий вдох, убирает телефон в
сумку и занимается своими делами. Она не ждёт. Она знает,
что если он написал раз, он напишет и второй. Она не бо-
ится тишины. Она использует тишину как инструмент. Она
заставляет его скучать по её сообщению.

Хватка проявляется и в мелочах: в том, как вы входите в
комнату (с поднятой головой, а не потупив взгляд), как вы
протягиваете руку для приветствия (уверенно, а не вяло),
как вы строите фразы (утвердительно, а не с вопросительной
интонацией в конце). Это целая система, которая превраща-
ет вас из девочки, ищущей одобрения, в женщину, которая
одобрение дарит.

Этический кодекс победителя: как использовать
магию убеждения без ущерба для совести

Самая большая опасность любой книги по влиянию — это
соблазн использовать техники во вред. У вас появятся ин-



 
 
 

струменты, которыми можно пользоваться как скальпель хи-
рурга, спасающего жизнь, или как нож бандита, грабящего
прохожего. Всё зависит от ваших рук и вашего сердца.

Я хочу сразу развеять ваши страхи. Если вы переживаете,
что, научившись этим техникам, вы станете «холодной стер-
вой» или «манипуляторшей», — эти переживания уже пока-
зывают, что у вас высокая моральная планка. Плохой чело-
век не сомневается в своей плохости. Он действует инстинк-
тивно и агрессивно. А вы — вы просто хотите навести поря-
док в своей жизни, и это прекрасно.

Поэтому я ввожу в нашу книгу «Золотой закон Желез-
ной хватки», который состоит из трёх нерушимых столпов:

Первый столп: Намерение только во благо.  Вы не ис-
пользуете техники, чтобы причинить боль, унизить, запугать
или заставить человека делать то, что против его природы.
Например, вы не будете давить на жалость, чтобы выпросить
подарок. Вы не будете провоцировать ревность, чтобы заста-
вить его страдать. Ваша цель — создать такие условия, в ко-
торых ему самому захочется быть с вами, быть лучше, быть
щедрее. Вы как садовник, который ухаживает за почвой, а
не вырывает растение с корнем.

Второй столп: Уважение к границам. Психология
убеждения не работает против железобетонного «нет». Если
мужчина явно или неявно даёт понять, что он закрыт, напря-
жён, не хочет продолжать разговор или тему, — вы отступае-
те. Ваша хватка становится резиновой: она сжимается ровно



 
 
 

настолько, насколько позволяет объект. Вы не ломаете две-
ри, вы аккуратно стучите и ждёте приглашения войти. Уме-
ние вовремя выключить режим убеждения и переключиться
на режим эмпатии — это признак высочайшего мастерства.
Это говорит о том, что вы чувствуете человека, а не давите
на него.

Третий столп: Прозрачность для себя.  Вы должны
чётко понимать свои собственные мотивы. Прежде чем ис-
пользовать ту или иную технику, спросите себя: «Зачем мне
это? Я хочу его внимания, потому что мне одиноко? Я хочу
его любви, потому что я не люблю себя?». Если ваши моти-
вы идут от дефицита, от страха, от пустоты внутри, — тех-
ники не сработают. Они будут звучать фальшиво. Мужчины
на подсознательном уровне чувствуют фальшь. Но если вы
действуете из состояния изобилия: «Я хочу разделить с ним
свою радость, своё тепло», — тогда каждая фраза будет зву-
чать как музыка, и никакое НЛП не понадобится для при-
нуждения, потому что он сам притянется к вашему свету.

Давайте рассмотрим пример нарушения этики. Девушка
использует технику «качелей» (о которой мы поговорим поз-
же) не для того, чтобы внести лёгкое игривое напряжение,
а для того, чтобы травмировать мужчину, запутать его, сде-
лать зависимым. Она то приближается, то отталкивает его с
жестокостью. В итоге он ломается. Да, он может остаться с
ней, но он будет несчастным, тревожным, потерянным. Ка-
кая радость от такой победы? Это пиррова победа. Вам ну-



 
 
 

жен рядом живой, сильный, любящий мужчина, а не слом-
ленная марионетка.

А теперь пример правильного использования. Техника
«иллюзия выбора» (мы тоже коснёмся её) используется для
того, чтобы дать мужчине возможность почувствовать себя
хозяином положения, даже когда вы уже всё решили. Вы не
говорите: «Мы идём в этот ресторан!». Вы говорите: «Я по-
думала, что нам стоит поужинать. Ты любишь итальянскую
кухню или предпочитаешь что-то острое?». В обоих случаях
вы ужинаете, но он чувствует, что выбрал кухню. Это уваже-
ние к его эго. Это не обман — это форма искусства.

Кармический баланс: почему добрые намерения
усиливают эффект «Хватки»

Есть один интересный психологический нюанс, который
называют «эффектом ореола». Если вас воспринимают как
доброго, заботливого, честного человека, ваши убеждающие
слова действуют в десять раз сильнее. Вам прощают неболь-
шие манипуляции, потому что они идут из любви. Но если
вас воспринимают как хитрого манипулятора, даже самые
безобидные приёмы вызывают отторжение.

Поэтому я предлагаю вам двигаться по пути «открытой
силы». Это когда вы не прячете свои намерения, а трансли-
руете их честно, но красиво. Если вы хотите внимания, вы не
выпрашиваете его, а создаёте ситуацию, в которой мужчина
сам захочет его подарить. Если вы хотите романтики, вы не



 
 
 

капризничаете, а показываете ему тот мир романтики, кото-
рый он может разделить с вами.

И всегда помните: вы не просто завоёвываете мужчину.
Вы строите отношения, в которых обоим будет комфортно.
Если вы выиграете битву, но проиграете войну (то есть полу-
чите мужчину, но потеряете его уважение к себе), вы остане-
тесь у разбитого корыта. А нам нужна долгосрочная победа,
когда он просыпается каждое утро и думает: «Боже, как же
мне повезло, что она есть в моей жизни». Это и есть истин-
ная цель «Железной хватки» — сделать его жизнь лучше, а
свою — счастливее.

Итак, мы договорились. Мы отказываемся от старых, про-
вальных сценариев. Мы перестаём ждать принца и становим-
ся королевами, которые умеют приглашать к себе на бал. Мы
берём ответственность за свою судьбу в свои руки, при этом
оставляя мужчинам почётное право считать, что они сами
всё придумали. Это высший пилотаж женского искусства,
и мы начинаем постигать его прямо сейчас, на следующей
странице.

Резюме введения для запоминания:
«Будь собой» — это плохой совет.  Это заморажива-

ет вас в текущем, часто тревожном состоянии. Вместо этого
проявляйте ту грань себя, которая вам нужна в данный мо-
мент.

Нет «суженого». Есть биология и статистика, которые



 
 
 

вы можете использовать себе на пользу. Ваша задача — по-
казать мужчине вашу ценность, а не ждать, пока он её уви-
дит сквозь вашу скромность.

«Хватка» — это мягкое управление сценарием. Вы
не боретесь с мужчиной, вы ведёте его в танце, оставляя ему
иллюзию ведения.

Безопасность и этика — это фундамент. Намерение
должно быть добрым, уважение к границам — безусловным,
а мотивы — чистыми. Тогда техники работают как музыка,
а не как гипноз.

Вперёд! Мы только начали этот увлекательный путь.
Дальше нас ждут упражнения, техники, истории и открове-
ния, которые изменят вашу жизнь. Обещаю, это будет захва-
тывающе!

Прежде чем мы начнём говорить о словах, жестах и
взглядах, мы должны понять одну простую, но критически
важную вещь: всё, что вы делаете вовне, — это лишь от-
ражение того, что происходит внутри вас. Если внутри вас
дрожит, колотится и паникует маленькая девочка, ника-
кие красивые фразы и модные платья не спасут ситуацию.
Мужчины — это живые детекторы лжи. Они считывают
ваше состояние по миллиону мелких сигналов: по тому, как
вы дышите, как моргаете, как держите плечи, как ставите
ноги. Вы можете сказать умнейшую речь, но если ваше те-
ло говорит «я боюсь», он поверит телу, а не словам.



 
 
 

Поэтому первая, самая важная часть нашей книги —
это работа с вашим внутренним состоянием. Без этого
фундамента все остальные техники рассыплются как кар-
точный домик. Представьте, что вы — радиостанция. Ес-
ли антенна сломана, и внутри помехи, вы будете трансли-
ровать шум, сколько бы вы ни кричали в микрофон. Сначала
мы чиним антенну. Мы учимся включать ту частоту, на
которой работает уверенность, спокойствие и магнетизм.

Это не магия. Это физиология, психология и немного ней-
робиологии. Ваш мозг устроен так, что вы можете его пе-
репрограммировать прямо здесь и сейчас, сидя на диване. И
когда вы освоите навыки из этой части, вы заметите, как
изменилось ваше восприятие мира. Вы перестанете боять-
ся неловких пауз. Вы перестанете краснеть от неожидан-
ных вопросов. Вы превратитесь в ту женщину, которая вхо-
дит в комнату и заставляет воздух вибрировать. Давайте
начнём это превращение.



 
 
 

 
Глава 1. Внутреннее

состояние «Альфа-центра»
 

Что такое «Альфа-центр» и почему вы там ещё не
были

Термин «альфа» в психологии общения давно оброс ме-
мами и штампами. Кто-то считает, что «альфа» — это до-
минирующий волк в стае, который всех кусает. Кто-то дума-
ет, что это наглая самоуверенность, граничащая с хамством.
Спокойно, мы будем использовать это слово в совершенно
другом, здоровом значении.

«Альфа-центр» — это психофизиологическое состояние,
в котором вы находитесь в полном контакте с собственным
телом и текущим моментом. Вы не витаете в облаках, не про-
кручиваете в голове вчерашнюю ссору с подругой и не при-
думываете, что будете делать завтра. Вы здесь. Вы сейчас.
Ваше внимание сфокусировано на том, что происходит во-
круг вас, и на том, что вы чувствуете внутри.

Почему это состояние так важно для соблазнения и убеж-
дения? Потому что именно в этом состоянии вы способны
считывать тончайшие сигналы от мужчины. Вы видите, как
он шевельнул бровью, как изменился его пульс на шее, как
он перевёл дыхание. Вы слышите не только слова, но и под-
текст. Вы улавливаете момент, когда он готов к сближению, и



 
 
 

момент, когда нужно дать ему передышку. Это как быть тон-
ким дирижёром, который чувствует каждую ноту оркестра.

Большинство женщин живут в режиме «автопилота». Они
идут по улице и думают о работе. Они сидят на свидании
и прокручивают в голове список покупок. Они разговарива-
ют с мужчиной, а внутри ведут диалог с мамой, которая ко-
гда-то сказала, что она недостаточно хороша. Это состояние
«разобранности» — оно делает вас уязвимой, рассеянной и
скучной.

Возьмём наглядный пример. Две девушки в парке. Одна
сидит на скамейке, уставившись в телефон, нервно покусы-
вая губу. Она не видит, что мимо неё уже второй раз про-
ходит интересный мужчина, который ищет повод познако-
миться. Она потеряна в своих мыслях. Вторая девушка си-
дит на той же скамейке, но она подняла голову, она смот-
рит по сторонам, она замечает, как ветер колышет листья,
как бегает ребёнок за голубем. Она замечает этого мужчину.
Она смотрит на него спокойно, дружелюбно. Он подходит.
Потому что она транслирует открытость и спокойствие. Она
в «Альфа-центре».

Как понять, что вы выпадаете из «Альфа-центра»? Есть
несколько маркеров:

Вы ловите себя на мысли, что не помните, как прошла по-
следняя минута разговора.

Вы начинаете говорить быстрее обычного, запинаться,
сбиваться.



 
 
 

Вы ощущаете пустоту в животе или неприятный холодок
в груди.

Вы начинаете теребить волосы, одежду, аксессуары.

Если вы заметили хотя бы один из этих признаков — стоп.
Вы ушли в «автопилот». Пора возвращаться.

Как переключить мозг в режим «Здесь и сейчас» за
три простых шага

Существует множество психотерапевтических методик по
возвращению в текущий момент. Я дам вам самую эффек-
тивную, проверенную тысячами женщин, которая работает
за считанные секунды. Я называю её «Техника трёх яко-
рей». Вы можете использовать её прямо перед тем, как зай-
ти в кафе, перед тем как начать разговор, или даже посреди
свидания, если чувствуете, что начинаете «плыть».

Шаг первый. Якорь тела.

Остановитесь на секунду. Закройте глаза (если это умест-
но) или просто сделайте паузу. Переместите всё своё внима-
ние в ступни. Почувствуйте, как ваши стопы касаются пола
или земли. Почувствуйте тяжесть своего тела, давление на
подошву. Это называется «заземлением». Вы как будто пус-
каете корни в пол. Это мгновенно возвращает вас из облаков
в реальность. Ваше тело перестаёт «парить», и мозг автома-
тически получает сигнал: «Мы в безопасности, мы стоим на



 
 
 

твёрдой земле».
Шаг второй. Якорь дыхания.

Не меняя ритма, просто осознайте своё дыхание. Сделай-
те один медленный, осознанный вдох и выдох. Не надо ги-
первентиляции, просто обратите внимание на то, как воздух
входит в ваши лёгкие, наполняет грудь и выходит обратно.
Это связывает вас с вашей физиологией, с вашим «здесь».

Шаг третий. Якорь взгляда.

Откройте глаза. Выберите в поле зрения какой-нибудь
объект. Это может быть чашка на столе, лист на дереве, пу-
говица на пальто собеседника. Рассмотрите его в течение
двух секунд так, как будто видите впервые. Отметьте его
цвет, форму, тени на нём. Это возвращает ваше внимание
во внешний мир, но теперь вы не «зависаете» в нём, а бодр-
ствуете.

Эти три шага занимают ровно пять секунд. Попробуй-
те это сделать прямо сейчас, за экраном. Почувствуйте но-
ги, вдохните, посмотрите на что-то вокруг. Чувствуете? Ваш
мозг стал чуть яснее, чуть тише? Это и есть вход в «Аль-
фа-центр». Теперь вы готовы воспринимать ситуацию объ-
ективно, а не через призму своих тревог.

Техника «Квадратного дыхания»: ваш личный
ядерный реактор спокойствия



 
 
 

Теперь давайте поговорим о самом мощном инструмен-
те, который у вас есть под рукой прямо сейчас. Это ваше
дыхание. Мы дышим всю жизнь, но делаем это неправиль-
но, особенно в стрессовых ситуациях. Когда мы волнуемся,
наше дыхание становится поверхностным, частым, грудным.
Мы как будто захлёбываемся воздухом. Мозг получает сиг-
нал опасности и начинает вырабатывать кортизол — гормон
стресса. Вы начинаете трястись, краснеть, заикаться. Это за-
мкнутый круг: вы волнуетесь, потому что волнуетесь.

Техника «Квадратного дыхания» разрывает этот круг
за ровно тридцать секунд. Она используется спецподразде-
лениями по всему миру для снятия стресса в боевых услови-
ях. Если она помогает им не убить врага от страха, она помо-
жет вам справиться с мандражом перед подходом к мужчине.

Как это работает.

Представьте перед собой квадрат. Мы будем дышать по
сторонам этого квадрата. Четыре стороны — четыре этапа.
Всё просто и гениально.

Первая сторона (вдох). Медленно вдыхайте через нос,
считая про себя до четырёх. Раз, два, три, четыре. Воздух
заполняет ваш живот, затем грудную клетку. Не торопитесь,
позвольте себе наполниться.

Вторая сторона (задержка).  Задержите дыхание на
счёт четыре. Раз, два, три, четыре. В этот момент кислород
активно начинает усваиваться клетками, а ваше сердцебие-



 
 
 

ние естественным образом замедляется.
Третья сторона (выдох). Медленно выдыхайте через

рот или нос, снова на счёт четыре. Раз, два, три, четыре.
Представьте, что вместе с воздухом вы выдыхаете весь свой
страх, всю свою неуверенность, всё напряжение. Выпустите
их в пространство.

Четвёртая сторона (задержка на выдохе).  Снова за-
держите дыхание на счёт четыре. Почувствуйте эту лёгкость,
это состояние пустоты и покоя.

Важное условие. Вдох и выдох должны быть плавными,
без рывков. Не делайте глубоких, судорожных вдохов. Де-
лайте ровно столько, сколько можете комфортно. Если вам
трудно тянуть до четырёх, начните с трёх. Постепенно ваши
лёгкие привыкнут, и вы сможете делать квадрат даже на счёт
пять или шесть.

Где это применять? Вы стоите у входа в ресторан. Вы ви-
дите его через стекло. Сердце начинает колотиться. Встань-
те на пару секунд в сторону, сделайте три цикла квадратно-
го дыхания. Этого достаточно. Когда вы войдёте внутрь, ваш
пульс уже будет спокойным, ваши плечи расправятся. Вы не
будете выглядеть взволнованной, потому что ваша нервная
система уже пришла в норму.

Или другая ситуация: вы уже сидите за столом, и он за-
даёт неожиданный вопрос, который вас смущает. Вместо то-
го чтобы заливаться краской и бормотать что-то нечленораз-
дельное, вы можете сделать один цикл квадратного дыхания



 
 
 

прямо за столом. Ваша пауза будет выглядеть как обдумыва-
ние, как глубина, а не как ступор. Мужчина даже не поймёт,
что вы только что провели маленькую реанимацию себя.

Глаза и голос: почему они важнее всех слов, кото-
рые вы когда-либо произнесёте

Нас с детства учат, что главное — это слова. «Говори пра-
вильно», «Грамотно формулируй», «Подбирай точные вы-
ражения». Но в общении между мужчиной и женщиной ра-
ботает другой закон. Я называю его «Законом девяноста
процентов». Суть проста: то, как вы выглядите и как вы
звучите, определяет 90% успеха. Сами слова — это лишь де-
сять процентов, финальный штрих. Если первые девяносто
процентов не готовы, слова не спасут. Если готовы — слова
вообще почти не нужны.

Давайте разберём два главных инструмента вашего «Аль-
фа-центра»: глаза и голос.

Глаза как зеркало неотразимости
Глаза — это самый сильный инструмент в вашем арсена-

ле. Это окна, через которые мужчина видит вашу душу. Но
главное — через них он видит ваше отношение к нему. Когда
вы смотрите на мужчину, есть два режима взгляда: «Режим
сканирования» и «Режим созерцания».

Режим сканирования.  Это когда вы бегаете глазами по
комнате, смотрите по сторонам, на его галстук, на стол, на
часы. Это показывает вашу тревожность, нестабильность, за-



 
 
 

интересованность в чём угодно, но не в нём.
Режим созерцания.  Это когда ваш взгляд спокоен, мя-

гок и сконцентрирован на его глазах. Вы не сверлите его, вы
не робеете. Вы просто позволяете себе смотреть на него с
лёгким любопытством. Как будто вы рассматриваете краси-
вый закат или интересную книгу. Без напряжения, без тре-
бования.
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