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Аннотация
Эта книга — не про пикап и не про манипуляции. Это

увлекательное погружение в нейробиологию любви, упакованное
в живые истории, психологические приёмы и тонкий юмор. Вы
узнаете, как работает дофамин, серотонин и окситоцин, и как
использовать эти знания, чтобы стать для женщины не просто
интересным собеседником, а тем, с кем невозможно расстаться.

Пять уровней — от искры до вечности. Вы научитесь
прерывать шаблоны, дозировать внимание, создавать общие
тайны, говорить на языке прикосновений и оставлять загадку,
которую она будет разгадывать годами.

Без пошлости, без притворства. Только честная биохимия,
проверенная практикой. Вы станете центром своей вселенной —
и тогда женщины сами потянутся к вам, как планеты к солнцу. Эта
книга — ваш путь от «быть хорошим» к «быть незабываемым».
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Виктор Вонг
Зависимость. Как

вызвать зависимость на
биохимическом уровне

 
ВВЕДЕНИЕ: ХИМИЯ НА
КОНЧИКАХ ПАЛЬЦЕВ

 
О том, почему мы вообще решили, что любовь —

это магия, а не таблица Менделеева
Представьте себе старую, потрёпанную книгу, которую вы

нашли на чердаке бабушкиного дома. Кожаный переплёт, за-
пах пыли и времени, а на первой странице золотом вытис-
нено: «Тайны сердечного притяжения». Вы открываете её,
а там — сплошные звёзды, фазы луны, засушенные цветы
папоротника и советы вроде «шепчи его имя на закате три-
жды, и он придёт». Мы смеёмся над этим сегодня. Мы ум-
ные, продвинутые, мы смотрим лекции учёных и знаем про
нейроны. Но если вас так сильно ударит током в груди при
виде определённого человека, если у вас перехватывает ды-
хание и холодеют ладони — вы в первую очередь подумаете
про «судьбу», про «космическую искру», про «кармический



 
 
 

узел». Вы не подумаете про дофаминовые рецепторы D2-ти-
па. И зря.

Потому что вся та магия, которую мы привыкли назы-
вать любовью, на поверку оказывается просто хорошо отла-
женной последовательностью химических реакций, которые,
кстати, научились запускать не хуже любой лаборатории. Я
не говорю про дешёвые манипуляции. Я говорю про понима-
ние. Понимание того, что у наших эмоций есть физическая,
осязаемая природа. И если вы это поймёте — вы перестане-
те быть жертвой собственных чувств и станете их хореогра-
фом. Звучит страшно? Звучит как контроль. А на самом де-
ле — это как выучить ноты, чтобы играть не только «Соба-
чий вальс», но и что-то настоящее, пронзительное, то, от че-
го у женщины внутри всё сжимается в узел сладкого пред-
вкушения.

Мы живём в эпоху, когда информация струится рекой. Но
почему же тогда так много одиноких, красивых, успешных
мужчин, которые умеют управлять корпорациями, но теряют
дар речи перед девушкой в кафе? Почему умнейшие парни с
двумя образованиями совершают одну и ту же ошибку: они
пытаются объяснить, убедить, доказать, что они достойны.
Они включают логику там, где логика — смертельный враг.
Женский мозг, прошу прощения за грубость, в момент за-
рождения интереса работает не как процессор компьютера,
а как сложнейшая фабрика по переработке сигналов. И сиг-
налы эти — не слова. Слова — это лишь упаковка. Содер-



 
 
 

жимое — вибрация голоса, скорость вашего дыхания, пау-
за перед ответом, движение зрачков, запах вашего парфюма,
который смешивается с феромонами, и — самое главное —
то, что вы делаете в те самые секунды, когда молчите.

Я помню случай. Мой знакомый, назовём его Михаил, ин-
женер-конструктор, дотошный, серьёзный. Он влюбился в
девушку, которая работала в соседнем отделе. И он решил её
«завоевать». Знаете, как? Он составил таблицу её расписа-
ния, вычислил, когда она ходит на обед, и «случайно» оказы-
вался рядом. Он заучил три темы для разговора, которые, по
его мнению, должны были показать его интеллект: нанотех-
нологии, устройство двигателя внутреннего сгорания и био-
графия Черчилля. Он подходил к ней, сжимая в потной ла-
дони телефон, и выдавал эти заученные фразы. Она улыба-
лась, кивала, и через три месяца вышла замуж за монтажни-
ка с соседней стройки, который умел только громко смеять-
ся и однажды на корпоративе бесцеремонно, но как-то дья-
вольски уверенно, положил руку на её талию, когда она спо-
ткнулась о провод. Михаил до сих пор недоумевает. А ответ
прост: Михаил апеллировал к коре головного мозга (к логи-
ке), а монтажник — к лимбической системе (к чувствам и
инстинктам). Монтажник создал момент высокого напряже-
ния, а Михаил — скучную лекцию.

Вот для чего эта книга. Чтобы вы перестали быть Миха-
илом. Чтобы вы поняли: ваша задача не понравиться. Ваша
задача — вызвать реакцию. А реакция, как мы помним из



 
 
 

школьной химии, зависит от катализаторов и условий среды.
Мы будем создавать эти условия. Мы будем управлять тем-
пературой разговора, давлением пауз и кислотностью ваше-
го юмора.

Сейчас многие гуру пикапа кричат: «Сделай ей больно, и
она полюбит!», «Игнорируй её, и она побежит!». Это при-
митивно, как топор. Это работает на короткой дистанции,
но разрушает всё на длинной. Мы пойдём другим путём.
Мы поговорим о биохимии уважения. О биохимии удоволь-
ствия. Потому что зависимость, построенная на страхе —
это наркотик, который убивает. А зависимость, построенная
на предвкушении и радости — это, простите за тавтологию,
любовь. Книга построена как многоуровневый квест. И пер-
вый уровень — это осознание того, что вы уже обладаете все-
ми необходимыми реагентами. У вас есть голос — это часто-
та. У вас есть взгляд — это направленный поток энергии. У
вас есть руки — это проводники тепла. Мы просто научимся
использовать это не хаотично, а с точностью швейцарских
часов.

Три кита, на которых стоит всё
Я не буду мучить вас сложными формулами. Забудьте

про норадреналин, кортизол и прочие медицинские терми-
ны, которые только пугают. Я хочу, чтобы вы запомнили трёх
главных героев нашей истории. Я назову их ласково, по-рус-
ски: Дофаня, Серёжа и Оксиша.

Дофаня — это гормон предвкушения и награды. Он вы-



 
 
 

брасывается, когда вы видите что-то новое, неожиданное,
когда вы чего-то хотите и знаете, что это «вот-вот» случится.
Именно Дофаня заставляет нас пялиться на игральные авто-
маты, проверять телефон каждые пять минут и влюбляться
с первого взгляда. Вспомните азарт, когда вы идёте по улице
и краем глаза видите красивый силуэт. Вы не знаете, повер-
нётся ли она, улыбнётся ли, но сердце уже стучит. Это До-
фаня поливает ваш мозг сладким сиропом. Проблема мно-
гих мужчин в том, что они слишком быстро дают женщине
«всё». Они сразу признаются в симпатии, сразу заваливают
подарками, сразу готовы везти на море. Что происходит с До-
фаней? Он исчезает. Награда получена, предвкушать больше
нечего. Мозгу становится скучно. Женщина зевает и уходит.
Наша задача — растянуть эту нить предвкушения. Сделать
так, чтобы она всегда чуть-чуть не знала, что вы сделаете в
следующую секунду. Не для того, чтобы обмануть, а для то-
го, чтобы держать её внимание в тонусе. Это похоже на хо-
роший сериал: если в каждой серии заканчивать сюжет на
самом интересном месте, вы будете ждать следующую неде-
лю с замиранием сердца.

Серёжа (серотонин) — это гормон статуса и внутренне-
го спокойствия. Это чувство, когда вы лежите на солныш-
ке и знаете, что у вас всё хорошо. Для женщины очень важ-
но, чтобы мужчина был «на вершине» или хотя бы уверен-
но к ней шёл. Серотонин выбрасывается, когда она ощуща-
ет вашу социальную ценность. И вот здесь кроется главная



 
 
 

ловушка. Мужчины начинают хвастаться. Машинами, квар-
тирами, деньгами, связями. Это работает на примитивном
уровне, но это убого. Это вызывает не уважение, а зависть
или оценку. Нам нужно вызвать безотчётное чувство на-
дёжности. Серотонин повышается, когда вы демонстрируе-
те независимость. Независимость от её мнения. Звучит па-
радоксально: чтобы вызвать зависимость у неё, вы должны
быть независимы от неё. Если вы боитесь, что она уйдёт, ес-
ли вы дрожите за каждое её слово — ваш уровень серотони-
на падает, и она это чувствует через запах пота, через инто-
нации, через микро-напряжение в плечах. Ваша паника за-
разительна. И она перестаёт чувствовать себя в безопасности
рядом с вами. Как только вы становитесь центром собствен-
ной вселенной, как только вы перестаёте бегать за ней с во-
просом «Ты меня любишь?», — она инстинктивно тянется к
вам, потому что вы — это стабильность. Вы — это та скала,
о которую не разбиваются волны женской истерики.

Оксиша (окситоцин) — это самый коварный и самый
сладкий гормон. Это гормон привязанности, близости, объ-
ятий и доверия. Он вырабатывается не от яркого света, а от
тепла. Он вырабатывается, когда вы смотрите друг другу в
глаза долгое время, когда вы касаетесь друг друга нежно, ко-
гда вы переживаете что-то вместе (даже если это просмотр
страшного фильма или совместное приготовление сложного
ужина). Окситоцин — это клей. Это то, что превращает «ин-
тересную прогулку» в «родственную душу». И вот тут мно-



 
 
 

гие ошибаются, думая, что окситоцин появляется только в
постели. Нет. Он появляется в мелочах. В том, как вы сни-
маете с неё пальто. В том, как вы слушаете её бредовую идею
о разведении кактусов, не перебивая. В том, как вы шёпотом
говорите ей правду о своих страхах (да, мужчины, вам тоже
разрешено бояться, это не делает вас слабее, это делает вас
реальнее). Окситоцин — это кнопка «Мы команда».

В этой книге мы будем учиться нажимать на эти кнопки.
Но важно понимать: мы не будем их взламывать. Это не тех-
ническое руководство по зомбированию. Если вы ищете спо-
соб быстро затащить женщину в постель или манипулиро-
вать ею ради выгоды — закройте книгу и положите на пол-
ку. Вам она не поможет, вы просто испортите себе карму и
получите пустоту внутри. Мы говорим о создании глубокой,
искренней, неразрывной связи, которая держится не на долге
или обещаниях, а на естественной человеческой потребно-
сти получать удовольствие от присутствия другого человека.

Почему «химия» звучит лучше, чем «искусство»
Потому что искусство — это про талант. Им либо обла-

дают, либо нет. А химия — это про технологию. Её можно
изучить. Вы можете быть застенчивым, скромным бухгалте-
ром, который краснеет в лифте. Но если вы выучите несколь-
ко простых правил активации рецепторов — вы станете тем,
кого называют «притягательным». Притягательный — это не
значит красивый. Красивых мужчин — единицы. Притяга-
тельных — тысячи. И отличие только в том, что они знают,



 
 
 

как работать с сигналом.
Сигнал — это всё, что вы излучаете. Знаете, есть такое яв-

ление в физике — броуновское движение. Хаотичное, бес-
порядочное движение частиц. Вот так же хаотично движется
энергия обычного мужчины, когда он видит красивую жен-
щину. Он дёргается, поправляет галстук, начинает говорить
быстрее, перебивает, смеётся слишком громко или слишком
тихо. Он как радиопередатчик, который скачет по волнам,
— и на том конце никто не может поймать сигнал. А нуж-
но настроиться на одну частоту. Чистую, ровную, спокой-
ную. Женщины — это прекрасные приёмники. Они настро-
ены на мельчайшие нюансы. Они считывают ваше внутрен-
нее состояние за одну секунду. Именно поэтому честность
— лучшая политика. Не потому, что это морально, а потому,
что это энергоэффективно. Врать трудно. Врать — это тра-
тить энергию на поддержание фиктивной частоты. А когда
вы расслаблены и честны (в рамках приличий, конечно), ваш
сигнал мощный и чистый. Он бьёт прямо в лимбическую си-
стему.

Я приведу нелепый, но показательный пример из своей
практики. Один мой товарищ, назовём его Саша, был лы-
сым, носил очки и имел небольшой живот. В классическом
понимании «не мачо». Но к нему липли женщины, как мухи
на мёд. Почему? Потому что у Саши была привычка: когда
он говорил с женщиной, он делал паузу на три секунды по-
сле её вопроса. Не больше, не меньше. И смотрел ей прямо



 
 
 

в левый глаз (не в правый, не в переносицу, а именно в ле-
вый). Когда он молчал эти три секунды, женщина успевала
подумать: «Он меня слушает. Он обдумывает мой вопрос. Я
для него важна». И за эти три секунды у неё в голове успе-
вала запуститься целая цепочка нейронных связей, выделя-
лась доза окситоцина. А потом Саша отвечал что-то простое,
вроде: «Слушай, забавный вопрос. Я даже не думал об этом
с такой стороны. Дай мне ещё секунду». Он ничего не про-
давал, он просто давал пространство. И это пространство
заполнялось её доверием. Вот она, магия. А на самом деле
— элементарный расчёт времени реакции женского мозга на
невербальный сигнал.

Или вспомним приёмы, которые мы используем в обще-
нии. Есть такая техника — «присоединение к будущему».
Звучит сложно, а делается просто. Вы не говорите: «Схо-
дим в кино?» Вы говорите: «Когда мы будем смотреть этот
фильм, я хочу, чтобы ты сидела у окна, потому что там удоб-
нее класть локти». Вы используете слово «когда», а не «ес-
ли». Вы создаёте в её голове реальность, где вы уже вместе.
И её мозг, экономный и ленивый, не хочет перестраивать эту
реальность, он принимает её как данность. Это не манипу-
ляция, это — программирование ожиданий. Так же как ре-
клама зубной пасты создаёт у вас ощущение, что вы буде-
те счастливее с белыми зубами. Только здесь мы не прода-
ём пасту, мы продаём состояние безопасности и радости, бу-
дучи при этом честными.



 
 
 

О том, почему знание — сила, а не оружие
Часто боятся слова «зависимость». Оно пугает. Кажется,

что это про цепь, про клетку, про потерю свободы. Я хочу
переопределить этот термин для нашей книги. Зависимость
здесь — это не потребность, как у наркомана в игле. Это
привычка быть счастливым. Это когда женщина улыбается,
думая о вас, и у неё поднимается настроение. Это когда ей
хочется рассказать вам о своих делах, потому что вы един-
ственный, кто слушает по-настоящему . Это когда она выби-
рает вас не потому, что ей страшно уйти (боится одиноче-
ства), а потому, что с вами ей интереснее, чем с любой дру-
гой книгой, подругой или сериалом. Создать такую зависи-
мость — это высший пилотаж. Это значит стать для неё ви-
тамином, без которого организм чувствует упадок сил. Это
значит стать тем воздухом, которым она дышит, но при этом
не замечает, пока вы рядом, и замечает, когда вас нет.

Но предупреждаю сразу: сработает этот инструмент толь-
ко в одних руках — в руках человека, который умеет любить
себя. Если вы ненавидите своё отражение в зеркале, если вы
считаете себя неудачником, если вы злитесь на весь мир —
никакая техника не сработает. Потому что ваши рецепторы
заблокированы кортизолом (гормоном стресса), и вы буде-
те источать запах врага, а не друга. Поэтому первое, что мы
сделаем в этой книге (и я делаю это уже во введении) — мы
дадим вам индульгенцию на то, чтобы быть собой. Не иде-
альным, а настоящим. Потому что настоящий — это дефи-



 
 
 

цит. Настоящих мало. Все играют роли: успешного, крутого,
бывалого, циничного. А вы будьте живым. И вот тогда химия
заработает.

Взять, к примеру, юмор. Как работает юмор в биохимии
соблазнения? Смех — это мощнейший инструмент снятия
напряжения. Когда вы шутите удачно, и женщина смеётся,
у неё выделяются эндорфины — внутренние обезболива-
ющие. Она связывает это чувство облегчения с вами. Это
классический условный рефлекс в действии. Но предупре-
ждение: шутки должны быть интеллектуальными, не глупы-
ми. Никаких скабрёзностей, никакого сарказма над её внеш-
ностью. Смеяться нужно вместе, а не над. Если вы научитесь
смешить её так, что у неё слезятся глаза, считайте, что вы
уже пробили первую брешь в её броне. Потому что в момент
искреннего смеха исчезают все социальные барьеры. Она пе-
рестаёт оценивать вас как объект, она начинает чувствовать
вас как личность.

Практическая часть внутри вас
Я хочу, чтобы вы отнеслись к этой книге как к лаборатор-

ной работе. Каждая глава будет содержать не просто теорию,
но и описание конкретных ситуаций, которые случаются с
нами каждый день. Очередь в магазине, скучный корпора-
тив, прогулка в парке, ожидание заказа в ресторане. Везде
есть поле для эксперимента. Я приведу диалоги с разбором
ошибок. Например:

— Плохо: «Привет, как дела?» — Хорошо: «Привет, по



 
 
 

твоим глазам вижу, что у тебя сегодня случилось что-то важ-
ное. Ты какая-то загадочная. Ну-ка, колись».

Чувствуете разницу? В первом случае вы задаёте шаблон-
ный вопрос, на который она ответит автоматически: «Нор-
мально». И диалог умер. Во втором вы делаете предположе-
ние. Вы включаете её в игру. Она начинает думать: «А что
у меня случилось важного? А как я выгляжу?». Вы застав-
ляете её мозг работать, и она втягивается. Вы даёте ей роль
загадочной героини. Это мощный дофаминовый крючок.

Или разберём тактильный контакт. Многие боятся касать-
ся в начале знакомства. И правильно делают, если касаются
неуклюже. Но если вы умеете сделать это правильно — это
взрыв. Например, вы переходите через лужу и подаёте ей ру-
ку. Вы не хватаете её за ладонь. Вы просто подставляете свою
руку локтем вверх, предлагая ей опереться. Это жест рыца-
ря, но без пошлости. Если она опирается — химия начинает
работать через кожу. Если нет — вы не потеряли лица, вы
просто убрали руку. Этот простой жест говорит о вас боль-
ше, чем час разговора о ваших достижениях.

Мы будем говорить о таких мелочах много и подробно.
Потому что из мелочей, как из кирпичиков, складывается
здание под названием «Она моя». И чтобы это здание не рух-
нуло при первом же землетрясении (ссоре, недопонимании,
ревности), мы зальём его бетоном взаимного уважения. За-
висимость на биохимическом уровне — это когда ей хорошо
с вами даже когда вы молчите. Когда пауза не давит, а успо-



 
 
 

каивает. Когда тишина звучит как музыка.
В конце концов, мы все ищем одного. Кого-то, кто пой-

мёт. Кого-то, кто примет. Кого-то, с кем можно быть слабым,
чтобы чувствовать себя сильным. И если вы научитесь да-
вать женщине это ощущение, она никогда не захочет уйти.
Потому что таких мужчин — на вес золота. Потому что это
не про технику, это про искренность, упакованную в техно-
логию. Мы не будем учить вас лгать. Мы научим вас гово-
рить правду так, чтобы она звучала как музыка. Мы научим
вас смотреть так, чтобы это грело. Мы научим вас молчать
так, чтобы это обещало.

Предупреждение для тех, кто спешит
Если вы взяли эту книгу, пролистали до конца и ище-

те волшебную кнопку — я разочарую вас. Кнопки нет.
Есть путь. Путь длиной в вашу осознанность. Но хорошая
новость: каждая секунда, проведённая за чтением, меняет
структуру вашего мозга. Вы уже начинаете видеть мир ина-
че. Вы замечаете, как женщины реагируют на вашу походку,
на ваш тембр, на вашу способность выдерживать паузу. Вы
перестаёте суетиться. Вы перестаёте доказывать. Вы начина-
ете просто быть. И это «быть» — самое эротичное, что мо-
жет быть в мужчине. Уверенность не кричит. Уверенность
шепчет. И она громче крика.

Мы будем двигаться поэтапно. Сначала разберёмся с тем,
что внутри вас — с вашим отношением к самому себе, с ва-
шим внутренним диалогом. Потом мы выйдем наружу — на



 
 
 

уровень вербальных и невербальных сигналов. Потом углу-
бимся в интимную сферу — не как в инструкцию по приме-
нению, а как в исследование того, как телесность влияет на
чувства. И завершим тем, как удержать этот огонь, превра-
тив его из костра в вечный двигатель отношений.

И ещё. Я буду часто обращаться к вам. На «ты». Потому
что книга — это не лекция в университете. Это разговор в
курилке, это беседа в уютном баре, это исповедь у камина. Я
хочу, чтобы вы чувствовали себя моим собеседником. Зада-
вайте себе вопросы, которые я буду ставить в конце каждо-
го раздела. Не пропускайте их. Отвечайте честно. Даже если
ответа нет — это уже ответ. Потому что процесс поиска —
это и есть соблазнение. Как вы ищете ответы на свои вопро-
сы, так и женщина ищет ответы на свои чувства. И вы може-
те стать этим ответом.

Итак, мы начинаем. Закройте глаза на десять секунд.
Представьте, что вы стоите у окна, за которым вечерний го-
род, огни, шум. Вы чувствуете себя спокойно и сосредото-
ченно. Вы знаете, что через несколько страниц вы обретёте
инструмент, который изменит вашу жизнь не только в отно-
шениях, но и в работе, и в дружбе. Потому что умение созда-
вать биохимическую связь — это умение быть лидером. А
лидеры не рождаются — они становятся теми, кто знает, как
работает человеческая душа. А душа, как выяснилось, — это
просто красивое слово для обозначения совокупности ней-
ронных связей. Но это не делает её менее ценной. Наоборот,



 
 
 

делает более реальной. И мы будем работать с этой реально-
стью. С чистыми руками, открытым сердцем и острым умом.

Добро пожаловать в мир, где любовь становится понят-
ной. Но от этого — не менее волшебной. Напротив, магия
становится осознанной. И это самое прекрасное, что может
случиться с мужчиной.

А теперь мы с вами мы начнём погружение в первый
уровень — Дофаминовую петлю. Мы выясним, как превра-
тить обычный день в приключение, а приключение — в на-
вязчивую мысль в голове у женщины. Но об этом — в первой
главе. А пока… просто вдохните. Вы на правильном пути.
Ваша биохимия уже меняется. И это только начало.



 
 
 

 
УРОВЕНЬ 1. ДОФАМИНОВАЯ

ПЕТЛЯ: КАК СТАТЬ
«ИСТОЧНИКОМ РАДОСТИ»

 
Вступление к уровню: Почему предвкушение сла-

ще, чем сам праздник
Вспомните своё детство. Самый сладкий момент в ожида-

нии Нового года — это не момент, когда вы разворачиваете
подарок, а вечер тридцать первого декабря, когда ёлка уже
наряжена, мандарины лежат на столе, а часы показывают без
десяти двенадцать. В этот момент ваш мозг залит дофами-
ном. Потом, когда подарок распакован, эйфория длится ров-
но три минуты, а дальше вы уже смотрите на игрушку и ду-
маете: «А что дальше?».

Это ключевое понимание всей первой части нашей книги.
Дофамин — это не гормон счастья, как многие ошибочно
думают. Дофамин — это гормон охоты, поиска, предвкуше-
ния. Он заставляет нас двигаться вперёд, искать новое, рис-
ковать, мечтать. Когда цель достигнута, дофамин падает до
нуля, и на смену ему приходит серотонин (спокойствие) или
окситоцин (удовлетворённость близостью). Но если вы хоти-
те, чтобы женщина не могла забыть вас, чтобы она думала
о вас, когда вы не рядом, — вы должны научиться управлять
именно дофаминовой петлёй.



 
 
 

Что такое петля? Это замкнутый круг: стимул → дей-
ствие → награда → пауза → новый стимул . Чем длиннее
пауза и чем вариативнее награда, тем сильнее привыкание.
Именно так работают все игровые автоматы, лотереи и, как
ни странно, все сильные чувства. Если женщина точно знает,
что скажет её мужчина, что он сделает, как отреагирует, —
она перестаёт его замечать. Он становится «надёжным дива-
ном». А диван нужен, но за ним не бегают. За ним лежат. А
вы хотите, чтобы за вами бегали? Значит, придётся освоить
искусство приятной неопределённости.

Запомните главный закон этого уровня: Вы не долж-
ны быть предсказуемым. Но ваша непредсказуемость
должна быть безопасной и радостной. Если вы буде-
те непредсказуемым злым или холодным — это вызывает
страх, а не любовь. Нам нужна непредсказуемость, от кото-
рой захватывает дух, как на американских горках, где вы зна-
ете, что вагончик не сойдёт с рельсов, но дух захватывает от
скорости и поворотов. Вы должны стать для неё этими гор-
ками.

В этой части книги мы разберём три главных инструмента
дофаминовой петли: как удивить, не испугав; как дозировать
награду, не разорившись на внимании; и как использовать
прикосновения, чтобы заякорить дофамин на физическом
уровне. Мы научимся играть в эту игру без фальши. Пото-
му что фальшь убивает дофамин мгновенно. Женский нос (в
переносном смысле, а иногда и в прямом) чует неестествен-



 
 
 

ность за километр. Вы должны быть естественным в своей
новизне. А для этого нужно расслабиться и перестать боять-
ся ошибиться. Ошибка — это тоже неожиданность. И если
вы обыграете её с юмором, она станет вашим козырем.



 
 
 

 
Глава 1. Прерывание

шаблона (Эффект новизны)
 

Как мозг реагирует на неожиданность: ленивый
процессор и эволюционные крючки

Наш мозг — невероятно экономная структура. Он по-
требляет двадцать процентов всей энергии организма, хотя
составляет всего два процента от массы тела. Поэтому его
главная задача — экономить эту энергию. Как он это делает?
Он создаёт шаблоны, привычки, автопилоты. Это как про-
топтанная тропинка в лесу: по ней легко идти, не нужно про-
рубать джунгли. Когда вы встречаете женщину и говорите
стандартную фразу «Привет, как дела?», её мозг с радостью
включает автопилот: «О, стандартный запрос, выдаём стан-
дартный ответ: нормально, у тебя?». Диалог пошёл по про-
топтанной тропе. Никто не получил дофамина, всем скучно.

Но как только вы нарушаете этот шаблон — происходит
электрический разряд в лимбической системе. Мозг в пани-
ке: «Тревога! Новый паттерн! Я не знаю, что делать! Нужно
срочно проанализировать!» — и вот тут-то и происходит вы-
брос дофамина. Мозгу нравится решать загадки. Это его ра-
бота. Это единственное, что он действительно любит делать,
потому что это даёт ему шанс выжить в эволюции. Поэтому
неожиданность — это лучший способ привлечь внимание.



 
 
 

Но есть важнейшее условие: неожиданность не должна
быть угрожающей. Если вы выпрыгнете из-за угла с кри-
ком «Караул!» — дофамин выбросится вместе с кортизолом
(гормоном страха), и женщина запомнит вас как источник
опасности, а не радости. Нам нужна неожиданность прият-
ная или, на худой конец, забавная.

Представьте ситуацию. Вы стоите в очереди за кофе. Де-
вушка перед вами роняет салфетку. Стандартный шаблон:
поднять и отдать, сказав: «Вы уронили». Это вежливо, но
скучно. А теперь — прерывание шаблона. Вы поднимаете
салфетку, но не отдаёте, а говорите с улыбкой: «Как дума-
ете, если я сейчас швырну её в бармена, нам нальют кофе
быстрее или нас вызовут в полицию?». Она опешит. Она за-
смеётся. Мозг сломает шаблон «незнакомец — вежливость
— спасибо — молчание». Она включится в игру. Вы уже не
просто «мужик в очереди», вы — «тот чудак с салфеткой».
Вы отмечены. Это первый шаг к тому, чтобы вы всплыли в её
памяти вечером, когда она будет ложиться спать. Она улыб-
нётся, вспомнив эту ситуацию. И дофамин подскочит снова.
Вы сделали это.

Правило трёх секунд: не время, а состояние
В пикап-культуре есть мифическое «правило трёх се-

кунд»: мол, нужно подойти к девушке в течение трёх секунд
после того, как вы её заметили, иначе вы струсите. Чепуха.
Я пересматриваю это правило. Правило трёх секунд — это
не про скорость подхода. Это про время реакции на её невер-



 
 
 

бальный сигнал. Когда женщина смотрит на вас, она часто
ждёт, что вы сделаете что-то нестандартное. Если вы засты-
ваете, как статуя, и тупите, она ставит на вас штамп «без-
опасный, но скучный». Если вы реагируете слишком быстро
и предсказуемо («Привет, красавица!»), вы попадаете в ка-
тегорию «пошлый хам». Нужно попасть в золотую середину:
одна-две секунды на то, чтобы заметить её взгляд, едва за-
метная улыбка, которая говорит: «Я тебя вижу, мне интерес-
но, но я не тороплюсь». И вот именно в этой паузе, которая
длится две-три секунды, вы создаёте интригу. Вы не броса-
етесь на амбразуру, вы даёте ей возможность додумать, что
вы за птица.

Представьте, что вы — актёр в театре. Ваша сцена — лю-
бое публичное место. Женщина — зритель. И вот вы выхо-
дите на сцену. Ваш выход — это ваш взгляд, ваша осанка,
ваша пауза. Если вы начинаете тараторить сразу, как только
свет зажёгся, зритель не успевает рассмотреть ваш костюм,
грим, выражение лица. Он теряет интерес. А если вы выдер-
жали паузу, обвели взглядом зал (то есть, посмотрели на неё
с интересом, но не впились, как голодный волк) — зритель
(она) начинает ждать. И вот тогда ваше первое слово, сказан-
ное негромко и с лёгкой хрипотцой (или, наоборот, с мягко-
стью), падает на подготовленную почву.

Пример из жизни. Мой знакомый, назовём его Андрей,
рассказывал, как познакомился с женой в библиотеке. Да, в
библиотеке, в двадцать первом веке! Она читала книгу в чи-



 
 
 

тальном зале. Андрей сел напротив. Она подняла глаза. Он
не сказал ни слова. Он просто положил на стол свою кни-
гу (это был «Мастер и Маргарита») и открыл ровно на той
же странице, на которой она читала свою (это была «Анна
Каренина»). Он демонстративно посмотрел на её книгу, по-
том на свою, потом улыбнулся и сказал: «Похоже, мы читаем
одну книгу о женщинах, но в разных вселенных. Твоя Ан-
на выбрала поезд, моя Маргарита выбрала дьявола. Что вы-
бираешь ты?». Это было прерывание шаблона. Он не спро-
сил: «Что читаешь?». Он создал игру, противопоставление,
загадку. Она задумалась. Потом засмеялась. Диалог длился
три часа. Он нарушил шаблон «тишина в библиотеке» и шаб-
лон «стандартное знакомство».

Создание когнитивного диссонанса: как заставить
её думать о вас

Когнитивный диссонанс — это тошнота в мозгу, когда
сталкиваются две несовместимые идеи. Например: «Он вы-
глядит как бандит, но говорит как профессор» или «Он одет
в дешёвый свитер, но рассуждает об искусстве так, словно он
куратор Третьяковки». Когда возникает этот диссонанс, мозг
не может его выбросить. Он начинает переваривать, пережё-
вывать, анализировать. И пока он это делает, вы занимаете
все свободные нейронные сети женщины.

Как создать этот диссонанс безопасно? Не нужно притво-
ряться кем-то другим. Нужно просто показывать неожидан-
ные грани своей личности. Одна грань — вы серьёзный, де-



 
 
 

ловой мужчина, который строит карьеру. Другая грань — вы
с упоением читаете детские сказки и знаете наизусть «Мой-
додыра». Или вы — спортсмен, крепкий парень, но при этом
вы можете проникновенно говорить о поэзии Серебряного
века. Этот контраст цепляет. Женщина думает: «Подожди,
он что, двуликий? Какой он настоящий? А может, он и тре-
тий?». Она начинает исследовать вас. А исследование — это
тот самый дофамин.

Осторожно! Диссонанс не должен быть разрушительным.
Не нужно говорить: «Я люблю детей и хочу семью, но я также
убиваю тараканов голыми руками». Это слишком. Или «Я за
мир во всём мире, но я хочу купить танк». Это глупо. Диссо-
нанс должен быть тонким, как лезвие бритвы. Например, вы
говорите о работе с огоньком, с напором, проявляя лидер-
ство, а потом вдруг признаётесь: «Знаешь, я ужасно боюсь
пауков. Однажды я выпрыгнул из собственной машины, по-
тому что увидел паука на зеркале». И вы смеётесь над собой.
Это ломает шаблон «я — крутой». Вы становитесь челове-
ком. Вы становитесь уязвимым. А уязвимость в сочетании с
силой — это ядерная смесь для женского мозга. Он начина-
ет вас жалеть и уважать одновременно. Это мощнейшая
связка.

Вспомним классическую литературу. Печорин — разве он
был скучным? Нет, потому что он был непредсказуемым. То
он бросается на амбразуру, то он холоден как лёд. Женщины
сходили по нему с ума не потому, что он был красив (он был



 
 
 

некрасив), а потому что он ломал шаблоны . Конечно, мы не
рекомендуем копировать Печорина, потому что он был эго-
истом и разрушал души. Мы предлагаем экологичный вари-
ант: вы ломаете шаблоны ради того, чтобы дарить положи-
тельные эмоции, а не ради того, чтобы самоутвердиться.

Как практиковать прерывание шаблона в повсе-
дневной жизни

Начните с малого. Поставьте себе задачу на сегодня: один
раз в общении с незнакомой женщиной (в магазине, на кассе,
на улице) сказать что-то нестандартное, но доброе.

— Продавщица спрашивает: «Пакет нужен?». Вместо
«Да/Нет» скажите: «А в этот пакет поместится моя мечта о
большом путешествии? Если нет, тогда не надо». Она улыб-
нётся.

— Девушка в лифте смотрит в пол. Скажите: «Вы знаете,
я сегодня решил, что лифт — это маленький космический
корабль. Мы сейчас долетим до шестого этажа, и там будет
новая планета. Пойдёте со мной исследовать?». Это смешно,
легко, не обязывает к ответу. Она либо засмеётся, либо по-
думает, что вы чудак. И в обоих случаях она запомнит вас.
Запомнит — это уже пятьдесят процентов успеха.

Важно! Не будьте навязчивым. Если женщина не поддер-
жала шутку, отступили с достоинством. Улыбнулись, пожали
плечами, сказали: «Бывает» — и всё. Вы не добиваетесь ре-
акции любой ценой. Вы тренируете свою способность быть
лёгким.



 
 
 

Внутренний монолог мужчины, который пытается пре-
рвать шаблон, часто звучит так: «О боже, что я несу? Она
сейчас подумает, что я идиот». Перебейте этот голос. От-
ветьте ему: «Да, я идиот, но весёлый и искренний. А она
запомнит именно меня, а не очередного грустного дядьку с
папкой». Это работает.

И ещё один важный нюанс: прерывание шаблона работа-
ет не только в начале знакомства, но и в уже сложивших-
ся отношениях. Многие мужчины жалуются, что женщина
«остыла» через пару лет. А она просто знает все ваши реак-
ции наизусть. Вы включаете тот же самый телевизор, пьёте
то же пиво, говорите те же фразы. Скука — смерть дофами-
на. Чтобы вернуть искру, нужно снова стать непредсказуе-
мым. Придите с работы с букетом не роз, а полевых цветов.
И скажите: «Я проходил мимо лужайки, и они напомнили
мне твою улыбку — такие же нежные и дикие». Это недоро-
го, но неожиданно. Или вдруг скажите: «Собирайся, через
пятнадцать минут мы выходим на ночную прогулку в парк.
Без телефонов. Только мы и звёзды». Это прерывание шаб-
лона быта.
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