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ВСТУПЛЕНИЕ: ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

 
(читай обязательно, чтобы не обосраться)
Сядь ровно, отложи свои сраные смартфоны и закрой этот дурацкий ТикТок на минуту.

Лови момент. Потому что прямо сейчас я сяду напротив тебя, загляну тебе в глаза и скажу то,
от чего у твоей мамы волосы встанут дыбом, а твой внутренний ботаник побежит прятаться
под кровать.

Ты думаешь, эта книга — про «как делать комплименты»? Серьёзно? Ты реально купился
на это скучное говно? Нет, бро. Эта книга — про ТВОЙ ПИНДЕЦ. Про то, как одним пред-
ложением перевернуть чужие мозги, заставить людей трепетать перед тобой и запоминать тебя
навсегда. Не быть «милым пупсиком», который лопочет «какая ты красивая» — а стать тем,
чьи слова врезаются в память как татуировка.

Ты сейчас находишься на распутье. Либо ты останешься тем серым фоном, который все
видят, но никто не помнит — и будешь дальше листать ленту, завидовать чужим успехам и
думать, что «крутость» даётся только по рождению. Либо ты читаешь это предупреждение и
принимаешь правила игры. ВНИМАНИЕ: это не для слабонервных. Это не для тех, кто боится
осуждения, кто трясётся над своей репутацией и кому мама с детства вдалбливала «будь веж-
ливым и скромным». Скромность — это удел овощей. Ты пришёл сюда за мощью? Тогда при-
стегни ремни, потому что мы будем срывать крыши.

ПОЧЕМУ ВСЁ, ЧТО ТЫ ЗНАЛ РАНЬШЕ — ЭТО ЛОЖЬ
Тебя наебали. С самого детства. «Будь самим собой», «говори от души», «искренность

— главное». Ага. И что ты получил? Кучу неловких пауз, красное лицо и ощущение, что ты
лох. Потому что «быть собой» — это когда ты не умеешь формулировать, боишься выглядеть
глупо и в итоге молчишь как рыба. Ты думал, комплимент — это констатация факта? «У тебя
красивые глаза». Бред! Это говорит твой безмозглый робот. А живой человек говорит: «Эй,
твои глаза — это чёртова вселенная, я в них тону, и мне это нравится». Чувствуешь разницу? В
первом случае ты просто перечислил цвет. Во втором — ты подарил эмоцию, вызвал мурашки,
ты стал режиссёром её дня.

Эта книга сожрёт твои старые убеждения, пережуёт их и выплюнет в мусорку, потому
что они — дерьмо. Ты не будешь «симпатичным». Симпатичные — они как безвкусная каша:
все их едят, но никто не помнит вкуса. Ты будешь ЗАПОМИНАЮЩИМСЯ. Ты будешь тем,
про кого говорят: «О, этот чел залетел ко мне в голову одной фразой и застрял там намертво».
Ты станешь вирусом. Твои слова — это триггер, который включает у людей состояние «вау».
И поверь, в мире, где каждый второй страдает дефицитом внимания, человек, умеющий дози-
рованно и дерзко давать эту дозу, становится королём. Не важно, где ты — в клубе, на собе-
седовании или в очереди за кофе. Твоё оружие — это твой рот. И я научу тебя стрелять без
промаха.

ЕСЛИ ТЫ БОИШЬСЯ ЗВУЧАТЬ КАК ЛОХ — ЗАКРЫВАЙ КНИГУ
Я серьёзно. Там, сзади, есть дверь. Вали в свой уютный мир, где все кивают и улыбаются,

где нет риска, нет адреналина, нет НОКАУТА. Иди листай ТикТок, смотри, как другие све-
тятся, и дальше живи с мыслью, что тебе это не дано. Потому что путь, по которому мы пойдём,
будет жёстким. Я буду требовать от тебя действий. Ты будешь пробовать, падать, обсираться
— и снова вставать, но уже с улыбкой маньяка. Потому что только тот, кто готов облажаться,
способен на настоящий выстрел. Ты думаешь, я сразу стал таким? Да я в первой сотне попыток
нёс такой кринж, что хотелось провалиться сквозь землю. Но я продолжал. И в итоге понял:
неудачная фраза всё равно лучше, чем гробовое молчание. Ты знаешь, сколько девчонок
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или пацанов запомнили меня именно за мою наглость, а не за «правильность»? Все. Потому
что наглость — это когда ты уважаешь себя настолько, чтобы не бояться чужого мнения.

Если ты уже сейчас сжался от страха, что подумают другие — ты не мой клиент. Мой
клиент — это тот, у кого в груди горит огонь, кто хочет быть ЭПИЧНЫМ, кто хочет, чтобы его
слова звучали как саундтрек к крутому фильму. Мы не будем учить тебя делать комплименты,
как в советах для девочек из журналов. Мы будем взрывать шаблоны. Мы будем использо-
вать сарказм, провокацию, чёрный юмор и откровенную наглость. Потому что комплимент —
это не про «скажи приятное». Это про управление вниманием. Это про то, чтобы подарить
человеку чувство собственной важности, но так, чтобы он понял: источник этой мощи — ты.
И он запомнит именно тебя.

ЧТО ТЫ ПОЛУЧИШЬ, ЕСЛИ ОСТАНЕШЬСЯ?
Ты перестанешь быть «тёмной лошадкой». Ты научишься видеть детали, которые другие

пропускают: родинку на шее, жест, необычный аксессуар, походку, интонацию. Ты научишься
упаковывать свои наблюдения в слова, которые звучат как песня. Ты поймёшь, что даже нега-
тив можно подать так, что человек будет благодарен. Ты перестанешь ждать ответной благо-
дарности — потому что ты даришь, а не торгуешься. Ты перестанешь быть зависимым от чужой
реакции — потому что твой кайф в самом процессе. Ты выйдешь из зоны комфорта такой
прожжённой звездой, что старые знакомые спросят: «Что с тобой случилось? Ты подсел на что-
то?» А ты скажешь: «Да, я подсел на свободу».

И самое главное: ты перестанешь ныть. Ты перестанешь жаловаться, что тебя не заме-
чают, что ты не умеешь общаться, что у тебя нет харизмы. Харизма — это не дар богов.
Харизма — это технология. Это чёткая последовательность действий, которые я разложу тебе
по полочкам в этой книге. Мы пройдём от «как открыть рот» до «как снести крышу одним
взглядом и словом». Мы разберём все типы людей, все ситуации, все подводные камни. И к
концу этой книги ты уже будешь не тем, кого ты видишь в зеркале сейчас. Ты станешь ВЕР-
СИЕЙ 2.0 — наглой, уверенной, зажигательной.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ПОСЛЕДНЕЕ (самое важное)
Когда ты начнёшь это делать, люди изменятся к тебе. Кто-то испугается твоей прямоты,

кто-то начнёт завидовать, а кто-то — тянуться к тебе как к магниту. И ты должен быть готов
к тому, что ответственность за этот дар — на тебе. Потому что сила слова может разрушить,
если использовать её как козырную карту для унижения. Мы не про это. Мы про то, чтобы
возвышать. Но делать это так, чтобы ты при этом не становился тряпкой. Ты — тот, кто
открывает другим двери, а не тот, кто ползает на коленях. Ты — король комплиментов, но
король, который знает цену каждому своему слову.

Так что, если ты всё ещё здесь, если твой пульс участился, а в груди зашевелился азарт
— значит, ты наш. Значит, мы на одной волне. Отбрось свои комплексы в сторону, надень на
лицо улыбку хищника и приготовься к самому крутому челленджу в твоей жизни. Я не буду
тебя жалеть. Я буду пинать тебя вперёд, пока ты не научишься летать.

Готов? Я тебя не слышу!
…
Ладно, шучу. Ты же читаешь это молча. Но я знаю, что внутри ты уже заорал «ДА». И

это правильный ответ.
Погнали. Мы начинаем. И знай: после этой книги ты уже никогда не будешь прежним. Ты

будешь тем, кто РВЁТ серые будни, кто ЗАЖИГАЕТ глаза людей, кто ОСТАВЛЯЕТ СЛЕД.
А теперь — переверни страницу. Там уже ждёт твоя первая боевая задача. И она будет жёсткой.
Как я люблю. Вперёд, бро! Твоё время — сейчас.
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ЧАСТЬ 1: РАЗРУШИТЕЛИ МИФОВ (ТО,

ЧТО ТЕБЕ ВПАРИВАЛИ В ШКОЛЕ)
 
 

Глава 1. «Просто будь собой» — это
самый страшный вредный совет

 
(Разбираем, почему пассивное «ну я и говорю что думаю» превращает тебя в овоща.

Комплимент — это не констатация факта («У тебя синие глаза»), это ТВОЯ РЕАКЦИЯ на
факт. Без твоей энергетики это просто набор букв.)

Сядь ровнее, сейчас я разнесу в щепки то, во что ты верил всю свою сознательную жизнь.
Готов? Поехали.

Сколько раз ты слышал эту ебанину? «Просто будь собой, и всё получится». Ага.
Конечно. Особенно когда «собой» — это молчаливый задрот, который боится открыть рот,
потому что мама сказала «не высовывайся». Или когда «собой» — это чувак, который считает,
что его мнение — истина в последней инстанции, и поэтому он выдает первое, что приходит
в голову, даже если это звучит как бред сумасшедшего.

Давай начистоту: «Быть собой» в том виде, в каком это впаривают — это самый
быстрый способ превратиться в овощ на грядке социальной жизни.  Потому что быть
собой в пассивном режиме означает ничего не менять, не прокачивать, не рефлексиро-
вать. Ты просто существуешь, потребляешь кислород, и думаешь, что одного твоего присут-
ствия достаточно, чтобы мир пал к твоим ногам. Суровый спойлер: не достаточно.

1.1. Почему «я говорю что думаю» — это не круто, а тупо
Ты знаешь таких: они гордо заявляют: «Я прямой, я говорю как есть, без фильтров».

И они реально верят, что это их суперсила. Да нет же, бро! Это их социальная слепота.
Потому что «говорить как есть» — это, блядь, про отсутствие обработки информации. Твой
мозг улавливает факт, и твой рот тут же его выплевывает, без всякой огранки. Это уровень
первобытного человека, который увидел огонь и заорал «ОГОНЬ». Круто? Нет. Примитивно.

В мире комплиментов такая тактика работает только в одном случае: если ты хочешь,
чтобы тебя воспринимали как робота-регистратора.

Пример №1 (Провальный):
Ты подходишь к девчонке (или к пацану, не суть) и говоришь:
«У тебя красивые волосы».
Всё. Ты выложил факт. Молодец, Шерлок. Ты заметил то, что видят все вокруг, включая

её саму в зеркале каждое утро. Ты не добавил НИ-ЧЕ-ГО от себя. Ты просто констатировал
погоду за окном. Какой эмоциональный отклик это вызывает? Примерно такой же, как если бы
ты сказал «сегодня вторник». Она кивнет, скажет «спасибо» (из вежливости, чтобы ты отва-
лил) и забудет о тебе через три секунды. Ты не оставил следа. Ты — бесполезный шум.

А теперь разберем, ПОЧЕМУ это провал:
— Это безлично. Ты не показал, что тебя это зацепило. Ты просто засвидетельствовал

факт.
— Это не требует смелости. Это легко сказать, потому что это безопасно.
— Это не создает связи. Между фактом и тобой нет мостика. Ты просто передатчик

информации.
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Теперь представь обратную ситуацию. Тот же самый факт — красивые волосы. Но ты
включаешь свою РЕАКЦИЮ.

1.2. Что такое РЕАКЦИЯ и с чем её едят
Реакция — это твой личный отпечаток пальца на факте. Это когда ты не просто видишь,

а чувствуешь, и это чувство переполняет тебя настолько, что ты должен его выдать. И вот тут
в игру вступает магия. Ты перестаешь быть статистом и становишься режиссёром.

Пример №2 (Мощный):
Ты подходишь к той же девчонке и говоришь:
«Блин, слушай, я не могу пройти мимо. Твои волосы сейчас выглядят так, будто они

впитали в себя весь свет из этого зала. Я смотрю на них и чувствую, как у меня внутри что-
то переключается. Ты специально их так уложила, чтобы парализовать прохожих?»

Чувствуешь разницу? Это не констатация, это ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ЗАЛП. Ты вло-
жил в это:

— Своё удивление («не могу пройти мимо»).
— Свою метафору («впитали свет»).
— Своё состояние («у меня внутри переключается»).
— Провокационный вопрос («чтобы парализовать прохожих?»).
Теперь она не просто слышит про свои волосы. Она видит ТЕБЯ, твой мир, твой юмор,

твою энергетику. Ты — не безликий голос. Ты — личность, которая её заметила и готова
играть. Это уже диалог, а не унылая констатация.

1.3. Разбираем «пассивное собой» на атомы
Когда ты «просто говоришь что думаешь», твой мозг работает в эконом-режиме. Он

ленится. Он не ищет красивых формулировок, не играет с интонацией, не рискует. Он просто
выгружает сырые данные. И в этом главная трагедия: ты лишаешь себя собственной уни-
кальности. Потому что ты — не просто набор рецепторов, которые фиксируют «синие глаза»
или «красивое платье». Ты — это опыт, ассоциации, фантазии, дерзость, ирония. Если ты не
добавляешь это в свои слова — ты предаёшь себя.

Разбор на примерах:
«У тебя классная сумка». «Охренеть, где ты такую откопала? Она выглядит так, будто её

шили в прошлом веке специально для космической миссии. А потом ты её нашла и притащила
сюда. Это же легенда!» Первый вариант — скучный вердикт. Второй — целая история, в кото-
рой ты — соавтор. Ты не просто отмечаешь вещь, ты домысливаешь её судьбу, и собеседник
начинает чувствовать себя героем этого фильма.

«Ты очень вкусно пахнешь». «Слушай, этот запах сейчас ворвался в мои лёгкие и устроил
там вечеринку. Я не знаю, что за парфюм, но он реально ломает шаблоны. Ты всегда выбира-
ешь такие рискованные ароматы, чтобы сносить крыши?» Первое — констатация факта, кото-
рую она слышала сто раз. Второе — физическая реакция («ворвался», «вечеринка»), которая
показывает, что ты не равнодушен. Вопрос подстёгивает к диалогу.

«Ты отлично выглядишь сегодня». «Блин, ты сейчас выглядишь так, будто только что
вышла из кадра дорогого клипа. Я даже засомневался, а в том ли я месте нахожусь. Ты всегда
так заряжаешь пространство вокруг себя или это специально для меня?» «Отлично» — это
пустышка. Второй вариант — мощный визуальный образ («кадра клипа») + вызов («специ-
ально для меня?»). Ты не просто хвалишь, ты включаешь соревновательный момент.

«Ты очень сильный, чувак». (для друга) «Я только что видел, как ты это сделал. У меня
челюсть упала. Ты реально крашнул эту ситуацию как терминатор. Скажи честно, у тебя там
внутри чип железный? Или это просто адреналин так прет?» Первое — банально. Второе —
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уважение через метафору, с ноткой хулиганства. Друг поймёт, что ты реально впечатлён, а не
просто дежурно ляпнул.

1.4. Почему твоя энергетика — это всё
Посмотри на это так: слова — это пули. Но без пороха (твоей энергетики) они даже не

долетят до цели. Ты можешь использовать самую крутую фразу из этой книги, но если ты её
прошепчешь, сгорбившись и пряча глаза, — это будет выглядеть жалко. Ты не продашь идею,
если сам в неё не веришь.

Когда ты говоришь комплимент как констатацию, ты излучаешь энергию «мне пофиг».
Ты как будто говоришь: «Я обязан это сказать, чтобы быть вежливым». И эта энергия считы-
вается мгновенно. А когда ты выдаешь свою реакцию — ты даёшь ЗАРЯД. Ты показываешь,
что тебе не всё равно, что это цепляет тебя настолько, что ты забываешь о приличиях и просто
выдаёшь поток сознания.

Пример из жизни:
Представь, что ты смотришь крутой фильм. И вдруг в кадре появляется персонаж, кото-

рый говорит герою: «Ты хороший». Звучит плоско, да? А теперь представь, что тот же персо-
наж хватает героя за плечи, трясёт его и кричит: «Ты, блядь, не просто хороший! Ты — ёбаный
феномен! Ты перевернул всё, что мог! Я горжусь тем, что дышу с тобой одним воздухом!»
Видишь разницу? Второе передаёт эмоцию, она врезается в память.

Так и в жизни. Комплимент — это не отчёт, это исповедь. Ты признаёшься в том,
как факт на тебя повлиял. Если ты просто перечисляешь факты — ты как ведущий новостей.
Если ты добавляешь свою бурную реакцию — ты как рок-звезда на сцене.

1.5. Как вырубить в себе этого «овоща» и начать реагировать
Теперь вопрос: как перестать быть этим пассивным регистратором и начать выдавать

живые реакции? Вот тебе пошаговый план — не тупи, делай.
Шаг 1. Заметил деталь — задай себе вопрос: «Что я чувствую?»
Не просто «волосы красивые», а «я чувствую тепло», «я чувствую волнение», «я чув-

ствую, что мне хочется прикоснуться», «я чувствую, что это напоминает мне море». Первое,
что пришло в голову — не фильтруй, это и есть твоя уникальная реакция. Используй её.

Шаг 2. Придумай образную метафору — любое сравнение, даже абсурдное.
Если ты чувствуешь, что её улыбка яркая — скажи, что «она пробивает темноту как про-

жектор». Если его голос низкий — скажи, что «он вибрирует в грудной клетке как бас-гитара».
Не бойся переборщить. Избыток лучше, чем недостаток. Люди любят, когда им рисуют кар-
тинки.

Шаг 3. Добавь вопрос или вызов — чтобы комплимент не был финальной точ-
кой, а стал началом игры.

«Как тебе это удаётся?», «Ты специально это сделал, чтобы меня выбить из колеи?», «Ты
вообще понимаешь, какой эффект производишь?» Это превращает одностороннее заявление
в диалог, и человек начинает включаться.

Шаг 4. Прокачай интонацию и взгляд.
Не бубни в пол. Смотри прямо в глаза, улыбнись уголком губ, как будто вы заодно. Если

ты говоришь «охуеть», то говори это с искренним «охуеть», а не с дежурным. Твоя невербалика
— это тот же порох. Без неё даже самый крутой текст — просто текст на бумаге.

1.6. ТОП-5 примеров, как превратить констатацию в бомбу (с разбором)
Ситуация: Ты видишь у человека необычный браслет.
— Овощ: «Классный браслет».
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— Реакция: «Офигеть! Это что, ручная работа? Он выглядит так, будто его плели в
подземелье древнего замка. Я аж залип, потому что такие фактуры редко вижу. Ты сам такое
носишь или это подарок от крутого человека?»

— Разбор: Здесь ты заметил не сам браслет, а его «фактуру» и «ручную работу». Ты
создал тайну («подземелье»), выразил свой личный интерес («залип»), и задал вопрос, который
позволяет человеку раскрыть историю вещи. Ты не просто похвалил — ты включил повество-
вание.

Ситуация: Друг классно пошутил.
— Овощ: «Хорошая шутка».
— Реакция: «АХАХА, бля, ты меня сейчас порвал! Я чуть кофе не выплюнул. Это ж

надо так завернуть! У тебя мозг вообще отдыхает или круглосуточно генерирует такой кон-
тент? Дай мне таблетку от твоего юмора, я тоже хочу так заряжать.»

— Разбор: Ты показываешь физическую реакцию («порвал», «кофе выплюнул»), оце-
ниваешь работу мозга («круглосуточно генерирует»), просишь «таблетку» — это гипербола,
подчёркивающая восхищение. Друг почувствует себя звездой стендапа.

Ситуация: Ты на собеседовании, HR-менеджер задаёт сложный вопрос, и ты
впечатлён её подготовкой.

— Овощ: «Вы хорошо подготовились».
— Реакция: «Знаете, я пришёл сюда с мыслью, что сейчас будет стандартный опрос,

но вы задали вопрос, который заставил меня задуматься в реальном времени. Это дорогого
стоит. Я вижу, что вы действительно в теме и не тратите время на воду. Это подкупает. С вами,
наверное, безумно интересно работать.»

— Разбор: Ты не просто хвалишь её подготовку, ты показываешь своё состояние
(«заставил задуматься»), даёшь оценку её профессионализму без лести («в теме», «не тратите
время»), и делаешь вывод, который касается будущего. Это мощный комплимент, который
может стать твоим пропуском.

Ситуация: Ты видишь, как незнакомец помогает пожилой женщине перейти
дорогу.

— Овощ: «Красивый поступок».
— Реакция: «Чувак, я просто обязан сказать. Ты только что сделал то, что большинство

пройдёт мимо. Я смотрел на это и понял, что не все герои носят плащи. Ты реально украсил
мой день своим действием. Тебе часто говорят, что ты меняешь мир вокруг себя?»

— Разбор: Ты поднимаешь его поступок на уровень героизма («не все герои носят
плащи»), привязываешь его действие к своему настроению («украсил мой день»), и бросаешь
вызов («часто говорят?»). Это не подлизывание, это искреннее уважение, которое запомнится
надолго.

Ситуация: Ты знакомишься с девушкой, у которой необычный маникюр.
— Овощ: «У тебя красивый маникюр».
— Реакция: «Боже, я вглядываюсь в твои ногти и не могу оторваться. Это же целая

вселенная на каждом пальце! Как тебе удаётся сидеть столько часов в салоне, чтобы сотворить
такое искусство? У тебя идеальный вкус, и я теперь буду сравнивать с ними всех остальных,
и никто не дотянет.»

— Разбор: Тут ты не просто фиксируешь дизайн, ты называешь его «вселенной» и
«искусством», признаёшь его усилия (сидеть часами), и ставишь его в ранг эксклюзива («буду
сравнивать»). Девушка поймёт, что ты ценишь детали, а не просто пялишься.

1.7. Что ты теряешь, оставаясь «овощем»
Давай по-честному: когда ты используешь скучные фразы, ты не просто не запомина-

ешься — ты обесцениваешь себя. Ты показываешь миру, что ты не способен на глубину.
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Люди чувствуют это и подсознательно ставят на тебе клеймо «безопасный, но скучный». С
тобой комфортно, но с тобой не хочется идти в разведку.

А когда ты учишься выдавать яркие реакции, ты автоматически повышаешь свою соци-
альную значимость. Ты становишься тем, с кем хочется общаться, потому что ты даришь эмо-
ции. Ты становишься центром притяжения, потому что от тебя исходит энергия. Люди устали
от серости, от шаблонов, от роботов. И если ты сможешь дать им яркое впечатление — они
будут искать тебя снова.

Вспомни: когда на вечеринке появляется персонаж с харизмой, он не говорит «вы класс-
ные» каждому. Он находит индивидуальный ключ к каждому, он реагирует ярко, он зажигает.
И после вечера все обсуждают именно его. Так почему бы тебе не стать этим персонажем?

1.8. Итог: твой рот — это пульт управления реальностью
Запомни раз и навсегда: «быть собой» в пассивном режиме — это самый тупой

совет из всех. Это как сказать повару: «Просто готовь как обычно» — и он продолжит жечь
макароны. Нет, ты должен готовить с душой, с выдумкой, с экспериментом.

Твоя задача — перестать быть пассивным наблюдателем и стать активным интерпре-
татором. Ты не просто видишь мир, ты его комментируешь, раскрашиваешь, проживаешь. И
когда ты даришь эту прожитую эмоцию другому — он получает в разы больше, чем от сухого
факта.

С этого момента выключай режим «овощ».
— Забудь фразы «ты красивая», «ты молодец», «у тебя вкус».
— Включай режим «МНЕ ОХУЕННО ОТ ТОГО, ЧТО Я ВИЖУ».
— Говори не о том, что есть, а о том, что ты чувствуешь.
И поверь, когда ты начнёшь так делать, люди перестанут думать, что ты «симпатичный»

или «приятный». Они подумают: «Этот чел — ебаный ураган, он сносит башню. Я хочу
ещё».

А теперь, раз ты усвоил, что констатация — это для ботаников, переходи к следую-
щей главе. Там мы будем настраивать твою систему «залпа» так, чтобы ты палил без осечек.
Погнали, бро. Твой первый шаг сделан — ты признал, что был одурачен. Осталось ещё 99
шагов до статуса Легенды.
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Глава 2. Почему комплименты —
это не про баб, а про иерархию

 
(Спойлер: тот, кто умеет дозированно и метко хвалить, становится альфой в любой

стае. Это инструмент доминирования, а не подлизывания. Учимся различать: где ты подни-
маешь человека, а где роняешь себя в грязь.)

Сядь ровнее, сейчас я разрушу твою картину мира до основания. Готов к перепрошивке?
Погнали.

Ты думаешь, комплименты — это для того, чтобы подкатывать к девчонкам? Чтобы под-
лизаться к начальнику? Чтобы задобрить маму? Серьёзно, бро? Ты живёшь в каменном веке,
если до сих пор считаешь, что хвалить кого-то = быть ниже его. Это самое опасное заблуж-
дение, которое превращает крутой инструмент в дешёвую попытку купить располо-
жение.

Вот тебе суровая правда, которая перевернёт твой мозг: Кто умеет делать компли-
менты — тот управляет стаей. Это не акт покорности. Это акт ВЛАСТИ. Ты выдаёшь
оценку. Ты — тот, кто замечает. Ты — тот, кто награждает вниманием. Ты — судья в этом
ринге, а не участник, который умоляет о снисхождении.

Запомни раз и навсегда: комплимент — это не про «быть приятным». Это про
«быть замеченным и признанным в роли доминанты». В дикой природе альфа не бегает
за каждым и не вылизывает шерсть всем подряд. Он выбирает, кого отметить. Он дозирует
своё внимание, как золото. И когда он кидает слово — это весомо. Твоя задача — стать этим
альфой.

2.1. Разоблачение: комплимент ≠ подлизывание
Сколько раз ты слышал (или даже думал сам): «Если я скажу ему что-то хорошее, он

подумает, что я пытаюсь выслужиться»? Или «Не буду хвалить, чтобы не выглядеть слабаком»?
Это, блядь, самая тупая установка, которая мешает тебе жить. Она идёт из детства, когда тебя
учили, что «хвалить некрасиво, а то зазнается».

Давай разбираться на атомарном уровне, где заканчивается подлизывание и начинается
доминирование.

Подлизывание (оно же «позиция снизу»):
— Ты хвалишь, потому что тебе нужна его/её реакция.
— Ты ждёшь ответной благодарности, улыбки, одобрения.
— Ты используешь общие, шаблонные фразы («ты классный», «отлично выглядишь»).
— Ты говоришь это с вопросительной интонацией, как будто просишь разрешения.
— Ты хвалишь всех подряд в надежде, что кто-то клюнет.
Доминирование (оно же «позиция сверху»):
— Ты хвалишь, потому что ты так решил. Это твой выбор, твоя оценка.
— Тебе пофиг, как ответят. Ты даришь — ты уже получил кайф от процесса.
— Ты используешь конкретные, детальные формулировки, которые показывают твою

включённость.
— Ты говоришь с уверенной, ровной интонацией, как констатацию факта.
— Ты хвалишь точечно, когда реально впечатлён, а не когда хочешь понравиться.
Ты чувствуешь разницу? В первом случае ты зависишь от чужого мнения. Во втором

— ты сам задаёшь правила игры.

2.2. Как это работает в реальных тусовках (Иерархия на пальцах)
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Представь любую компанию. Любую. Будь то дворовые пацаны, офисные планктоны или
тусовка в клубе. Там всегда есть негласный лидер. И знаешь, что его отличает? Не всегда самый
громкий голос или крутая тачка. Часто он просто выдаёт валидацию.

Он подходит к парню и говорит: «Слушай, ты сегодня вытащил нас своей идеей, красава».
И все замечают, что лидер выбрал именно этого парня. Он автоматически поднимает его статус
в стае. И одновременно поднимает свой — потому что он может поднимать других. Это же
чистая магия: ты отдаёшь часть своего внимания, и тебя воспринимают как того, у кого этого
внимания в избытке. А у кого избыток ресурса? У альфы.

Пример из жизни (разбор ситуации):
Представь, что ты в компании друзей. Один из них сдал сложный проект, с которым

мучился месяц.
— Вариант поведения «лузера» (он же «роняющий себя»):
— Ты молчишь, потому что боишься, что похвала прозвучит как заискивание. Или бор-

мочешь вполголоса: «Ну, норм, молодец». Ты не повышаешь свой статус, ты остаёшься в тени.
Ты как будто боишься признать его крутость, потому что тогда он станет «выше» тебя. Но, бро,
это детский сад. Ты не становишься меньше, если признаёшь, что другой — больше. Наоборот,
ты становишься больше, потому что показываешь, что не боишься сильных.

— Вариант поведения «альфы» (он же «поднимающий себя и других»):
— Ты подходишь к нему, бьёшь по плечу и говоришь громко, чтобы все слышали: «Слу-

шай, я реально в ахуе. Ты это сделал. Я думал, там всё схвачено, а ты вытащил это в последний
момент и так упаковал, что все рты открыли. Ты краш этой недели. Скажи честно, у тебя там
целая армия ассистентов или ты просто терминатор?»

Что произошло? Ты публично признал его заслугу. Ты дал ему титул («краш недели»).
Все остальные поняли: ты — тот, кто может назвать кого-то королём. Ты не боишься, что он
станет популярнее. Ты сам его таким сделал (в их глазах). Ты — король, который назначает
рыцарей. А король всегда выше рыцаря. Понимаешь? Ты поднял его, но не опустил себя.
Ты поднялся сам, потому что показал свою щедрость и смелость.

2.3. Техника «Хвалить через дефицит» (или как не переборщить)
Главная ошибка новичков, которые пытаются стать «комплимент-машинами» — они

начинают поливать всех комплиментами без разбора. Это убивает иерархию напрочь. Если
ты хвалишь каждую встречную юбку или каждого второго пацана — ты обесцениваешь свои
слова. Ты превращаешься в того самого дядьку, который всем говорит «приятно познако-
миться» на автомате.

Золотое правило: твоё внимание — это дефицитный ресурс. Чем реже ты хвалишь,
тем весомее это звучит. Альфа не разбрасывается похвалой, как конфетти. Он экономит свои
слова, как боеприпасы. Он стреляет только тогда, когда есть реальный повод. И попадает точно
в цель.

Пример:
— Новичок (овощ):
— За час на вечеринке он успел сказать трем девушкам «ты красивая», двум парням

«ты крутой», и одному чуваку «классные кроссы». Что подумают люди? «Он всем это говорит.
Похоже, он просто хочет быть милым. Его слова ничего не стоят». Ты упал в глазах всех. Ты
— дешёвый раздатчик.

— Альфа (ты после этой книги):
— За весь вечер ты выдал один (МАКСИМУМ ДВА) мощных комплимента. Но они

были сделаны так, что их обсуждали потом неделю.
— Ты подошёл к девушке, которая явно старалась над образом, и сказал: «Слушай, я не

могу пройти мимо. Твой образ — это ёбаный взрыв. Ты выглядишь так, будто сошла с обложки,



А.  Скворцов.  «Вы прекрасны. Или как словами ломать лед и жечь сердца»

15

но при этом в тебе нет этой дурацкой напыщенности. Ты реально смогла быть яркой, но насто-
ящей. Снимаю шляпу». Остальные девушки вокруг услышали это и подумали: «Ничего себе,
он разбирается, он не всем говорит, он заметил именно её». Твой статус взлетел моментально.

2.4. Главный маркер: где ты поднимаешь человека, а где роняешь себя в грязь
Есть чёткий тест, который ты можешь провести в любой ситуации, когда собираешься

похвалить. Просто задай себе вопрос: «Я говорю это, чтобы что-то получить? Или я
говорю это, потому что не могу не сказать?»

В первом случае — ты роняешь себя. Во втором — ты поднимаешь себя и другого.
Давай разберём на конкретных примерах, где проходит эта грань.
Пример №1 (Ситуация: начальник похвалил твой проект)
— Ты роняешь себя (подлизывание):
— «Ой, ну что вы, это же всё благодаря вам! Вы такой крутой руководитель, я просто

старался соответствовать! Вы меня так вдохновляете!»
— Разбор: Ты слил всю похвалу на него. Ты превратил его комплимент в свою зависи-

мость. Ты как будто говоришь: «Я ничто без тебя». Ты не поднял себя. Ты упал на колени.
Начальник подумает: «Да он просто жополиз».

— Ты поднимаешь себя и его (доминирование):
— «Спасибо, я действительно вложил в это много сил. И знаете, что меня подстегнуло?

Когда вы на прошлой неделе сказали, что важно сделать акцент на аналитике — это был бом-
бический совет, он перевернул мой подход. С вами реально хочется делать крутые вещи».

— Разбор: Ты принимаешь похвалу (это важно — ты не отказываешься от своей
победы). Ты признаёшь его роль, но как равного партнёра, а не как «повелителя». Ты показы-
ваешь, что вы в одной команде. Ты уважаешь его, но не пресмыкаешься. Это и есть иерархия
здорового альфы.

Пример №2 (Ситуация: в компании обсуждают нового человека, который круто
поёт)

— Ты роняешь себя:
— «Да он, конечно, круто поёт. Я бы так не смог никогда. Это нереально».
— Разбор: Ты ставишь себя в позицию «лузер» по сравнению с ним. Ты не просто при-

знаёшь его талант — ты признаёшь своё бессилие. Это не альфа. Это фанат, который пишет
восхищённые комментарии.

— Ты поднимаешь себя и его:
— «Слушайте, я в голосе. Да, он тащит. Но знаете, что меня цепляет больше? Как он

держится на сцене. Этот кайф, с которым он выдаёт ноты — это уровень профи. Я уважаю
людей, которые не боятся выкладываться на 200%. Он меня реально зацепил».

— Разбор: Ты хвалишь его, но с позиции знатока. Ты показываешь, что разбираешься
(«держится на сцене», «кайф выдаёт»). Ты оцениваешь его как равный (или даже как тот, кто
понимает больше). Ты не говоришь «я хуже», ты говоришь «я оцениваю его как профессио-
нал». Это и есть позиция сверху — ты судья, а не фанат.

Пример №3 (Ситуация: в спортзале подошёл здоровый качок и посоветовал
тебе технику)

— Ты роняешь себя:
— «Спасибо-спасибо, вы такой большой и сильный, мне очень приятно, что вы меня

заметили! Я теперь всегда буду делать как вы сказали!»
— Разбор: Ты превратился в щенка, который виляет хвостом. Ты отдал ему всю свою

власть. Он теперь — «эксперт», ты — «бедненький новичок». Ты упал.
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— Ты поднимаешь себя и его:
— «Бро, спасибо за наводку. Это реально тонкость, которую я не замечал. Видно, что у

тебя глаз намётан, и ты не из тех, кто даёт советы лишь бы давать. Зачётный подход. Я попро-
бую, а если что — подойду ещё, если не против».

— Разбор: Ты принял его помощь, но как равный. Ты назвал его «бро» (снизил дистан-
цию), похвалил его за качество совета (не за размер мышц), и оставил за собой право выбора
(«попробую»). Ты показал уважение, но не стал вассалом. Ты признал его авторитет в этом
вопросе, но в то же время показал, что у тебя есть самооценка.

2.5. Секретное оружие: комплимент-вызов
Это высший пилотаж, который резко ставит тебя на вершину иерархии. Ты не просто

хвалишь, ты кидаешь вызов. Ты говоришь человеку, что он крут, но намекаешь, что он может
быть ещё круче. Это мотивирует и одновременно показывает, что ты видишь его потенциал, а
не только то, что есть сейчас. Ты как бы становишься его коучем, наставником — ещё более
высокая позиция.

Пример №1:
Вместо «Ты отлично выступил» скажи:
«Честно? Я ожидал, что будет круто, но то, что ты выдал — это выше моих ожи-

даний. Ты реально смог удержать зал. Теперь я требую, чтобы на следующем выступлении
ты был ещё жестче, потому что я знаю, ты можешь больше».

Разбор: Ты хвалишь, но сразу задаёшь планку выше. Ты становишься тем, кто «знает,
что он может больше». Ты как будто держишь в руках его будущий успех. Это мега-домини-
рование.

Пример №2:
Вместо «Красивое фото» скажи:
«Ты умеешь поймать свет, это факт. Но я вижу, что в этом кадре есть ещё глубина,

которую ты не раскрыл до конца. В следующий раз добавь драмы, и это будет шедевр».
Разбор: Ты признаёшь его мастерство, но сразу обозначаешь себя как эксперта, кото-

рый видит больше. Ты не просто лайкаешь, ты даёшь обратную связь. Ты — критик, которого
уважают, потому что он не боится сказать правду. А критик всегда выше того, кого критикуют
(в здоровой иерархии).

2.6. Как не скатиться в «жополизство»: чек-лист для самопроверки
Прежде чем открыть рот и выдать похвалу, прогони эту фразу по пяти пунктам. Если

хоть один пункт провален — лучше промолчи и перезагрузись.
— Искренность. Ты реально так думаешь? Или ты просто хочешь понравиться? Если

второе — НЕ ГОВОРИ.
— Конкретика. Ты хвалишь за что-то общее («ты умный») или за конкретную фишку

(«ты нашёл решение, которое сэкономило нам два часа»)? Всегда выбирай конкретику. Она
показывает, что ты включен.

— Отсутствие корысти. Ты ждёшь чего-то в ответ? Если да — ты уже не альфа. Альфа
дарит и забывает.

— Равенство интонации. Ты говоришь с интонацией «я восхищаюсь снизу вверх» или
«я констатирую факт как равный»? Твой голос не должен срываться в заискивание.

— Дозированность. Ты говоришь это первый раз за час? Или это уже десятый твой
комплимент за вечер? Вспомни про дефицит. Твои слова должны быть редким вином, а не
водой из-под крана.

2.7. Реальные кейсы: как комплимент меняет иерархию на месте
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Кейс 1: Офисный ад (или как обычный сотрудник стал «серым кардиналом»).
Был один чувак в отделе, которого никто не замечал. Скромный айтишник. Но он начал

использовать технику «точного выстрела». Он подошёл к самому заносчивому сейлзу и ска-
зал: «Знаешь, я наблюдал за твоим спотом на созвоне. Ты продаёшь не продукт — ты прода-
ёшь уверенность. Это редкий дар. Научишь меня держаться так же?» Сейлз был в шоке —
его похвалил кто-то из «задротов», и похвалил именно по делу. В итоге, через неделю этот
айтишник стал центром внимания. Потому что когда его хвалит «король продаж», это подни-
мает его сразу на топ-уровень. А он сам — как инициатор — остался на плаву, показав себя
как тонкого психолога.

Кейс 2: Вечеринка, где решилась судьба компании.
Там всегда есть два типа: «раздатчики» (говорят всем приятности) и «молчуны» (которые

боятся). Один парень выбрал стратегию «альфы». Он подошёл к одному из самых влиятельных
людей в комнате и сказал: «Мне нравится, как ты управляешь беседой. Ты не перебиваешь,
но все тебя слушают. Это уровень. Респект». Всё. Одна фраза за весь вечер. Но она достигла
цели. Влиятельный чел запомнил его как человека с аналитическим складом ума. Через месяц
они уже вместе запускали проект. Иерархия сдвинулась мгновенно.

2.8. Итоговый удар: кто кого заметил, тот и главный
Пойми простую, но взрывную мысль. Ты всегда выше того, кого ты можешь оце-

нить. Если ты можешь сказать другому, что он крут — ты уже не на ступень ниже. Ты на сту-
пень выше, потому что ты — тот, кто выдаёт эту оценку. Ты — источник признания. Ты —
зеркало, в которое другие смотрятся, чтобы увидеть свою значимость.

И когда ты становишься таким «зеркалом», ты автоматически становишься центром.
Потому что люди всегда тянутся к тем, кто даёт им почувствовать свою ценность. Но они не
осознают, что эту ценность им даёшь ТЫ. Ты управляешь их состоянием. Ты — режиссёр их
эмоций.

Вспомни:
— Короли не просят пощады — они жалуют титулы.
— Лидеры не выпрашивают внимание — они его распределяют.
— Ты — не тот, кто униженно просит «похвали меня».
— Ты — тот, кто говорит: «Ты крут, и я это вижу. Цени».
С этого момента перестань думать о комплиментах как о слабости. Это твой инструмент

верховной власти. Используй его дозированно, метко, без страха и упрёка. И наблюдать, как
мир начинает плясать под твою дудку.

Задание от бро (выполни, чтобы закрепить):
В течение недели, когда ты будешь с кем-то общаться, поймай себя на мысли «я хочу его

похвалить». Остановись. Задай себе 5 вопросов из чек-листа выше. И если всё ок — выдай
комплимент-вызов, с позиции «я выше». Если сомневаешься — промолчи и проанализируй,
почему ты хотел это сказать. Это тренировка твоего нового мозга.

А теперь — переворачивай страницу. Там мы будем учиться гасить панику и
говорить до того, как мозг включит режим «труса». Погнали, бро. Ты уже стано-
вишься тем, кем должен быть.
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ЧАСТЬ 2: НАСТРОЙКА БАЗЫ
(ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ)

 
 

Глава 3. Глаза боятся, а рот делает
 

(Как заглушить внутреннего критика, который шепчет: «Блин, это же глупо звучит».
Техника «Адреналинового залпа»: говори до того, как мозг включит режим защиты. Счет
3-2-1 и выстрел.)

Сядь ровно, отложи свои сомнения в сторонку и приготовься к самому жесткому разбору
твоей внутренней трусости. Сейчас мы будем убивать твоего главного врага. Не того парня,
который тебе нагрубил, не ту девушку, которая не ответила. А того, кто сидит у тебя в голове,
нашептывает всякую хуйню и не дает тебе открыть рот. Этот враг — твой собственный мозг,
который включил режим защиты, как у черепахи, и не дает тебе выстрелить.

Я не буду тебя успокаивать и гладить по головке. Я тебя буду ТРЯСТИ. Потому что
единственный способ научиться делать крутые комплименты — это перестать думать и начать
делать. Забей на то, что звучит «глупо». Твой внутренний критик — это просто трус, который
боится, что тебя осудят. Но хуй с ним, с осуждением. Главное — твой выстрел. Ты должен
научиться палить ДО ТОГО, как мозг включит тормоза.

3.1. Знакомьтесь: твой внутренний «Овощ» (он же Критик)
Ты знаешь этого персонажа. Он просыпается в самый неподходящий момент. Ты видишь

крутую девчонку, которая тебе реально нравится, или пацана, который только что выдал гени-
альную мысль — и тут внутри тебя включается этот ебаный голос.

Он шепчет:
— «Не смей, это тупо звучит».
— «А вдруг она подумает, что я прикалываюсь?»
— «А че, все же молчат, зачем мне выделяться?»
— «Он подумает, что я подлизываюсь».
— «Лучше промолчу, а то облажаюсь».
И ты молчишь. Ты сглатываешь свой потенциально крутой выстрел и пря-

чешься в раковину. Ты превращаешься в того самого серого чела, которого никто
не помнит.

Этот голос — не твой друг. Это твой саботажник, который вырос из страхов детства,
когда тебя могли высмеять за любое лишнее слово. Он научился защищать тебя от «опасно-
сти» — от чужого мнения, от насмешек, от неловкости. Но, бро, это защита от жизни! Ты не
прокачаешь скилл, если будешь его слушаться.

Давай разберем, как этот критик выглядит на практике.
Ситуация: Ты на вечеринке. Видишь девушку с невероятным маникюром. Ты

хочешь сказать: «Боже, у тебя целая вселенная на ногтях, как тебе это удается?»
— Включается Критик: «Блин, это же глупо. Она подумает, что я маньяк, который

пялится на ногти. Да и вообще, зачем я лезу? Лучше выпью пива и промолчу».
— Результат: Ты молчишь. Она так и не узнает, что кто-то заметил ее старания. Ты

проходишь мимо возможности зажечь искру. Ты — проигравший.
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Ситуация: Ты в спортзале. Какой-то пацан делает становую тягу с таким весом,
что у тебя челюсть отвисает. Ты хочешь сказать: «Чувак, ты терминатор, как ты так
можешь?»

— Включается Критик: «Он подумает, что я слабак. Да и вообще, не люблю, когда ко
мне подходят, когда я качаюсь. Наверное, он такой же, будет бесить».

— Результат: Ты не подходишь. Он так и остается для тебя просто «тем качком», а ты
— просто «тем, кто смотрел и боялся». Ты не создал момент связи.

3.2. Адреналин — твой наркотик, а не враг
Вот тут самое важное, что ты должен уяснить. Твой мозг считает, что момент перед ком-

плиментом — это СТРЕСС. Сердце стучит, ладони потеют, дыхание сбивается. Ты думаешь,
что это страх. А я тебе говорю: ЭТО АДРЕНАЛИН. Это твой топливо, твой допинг, твой
ракетный двигатель. Ты чувствуешь то же самое, что испытывает спортсмен перед стартом,
актер перед выходом на сцену, боец перед боем.

Разница между ними и тобой в том, что они используют этот адреналин как трамплин.
А ты пытаешься его подавить. Ты говоришь себе: «Успокойся, расслабься, не парься». И ты
убиваешь свою энергию. Ты становишься вялым, скучным, безопасным.

Твоя задача — полюбить этот огонь внутри. Принять его как сигнал, что сей-
час будет КРУТО. Этот жар в груди, эта дрожь в руках — это не «паника», это «БОЕВАЯ
ГОТОВНОСТЬ». Как только ты перепрограммируешь свой мозг воспринимать этот сигнал как
«ура, сейчас я сделаю что-то офигенное», а не как «помогите, я умираю», — ты перестанешь
бояться.

Пример из жизни:
Ты когда-нибудь наблюдал за экстремалами? Они перед прыжком с парашютом или трю-

ком на доске чувствуют дикий страх. Но они говорят: «Бля, это адреналин, я ЛЮБЛЮ это
чувство». И они прыгают. Они кайфуют от этого состояния. А ты перед тем, как сказать ком-
плимент, чувствуешь ровно то же самое, но пытаешься убежать. Перестань! Перестань быть
тем, кто убегает от своего же драйва. Стань тем, кто его использует.

3.3. Техника «Адреналинового залпа» или «Счет 3-2-1 и выстрел»
Это твоя новая суперсила. Простая как дробовик, но эффективная как ядерная бомба.

Ты не даёшь своему мозгу времени на раздумья. Ты не даешь критику шанса открыть рот. Ты
просто считаешь и ВЫСТРЕЛИВАЕШЬ.

Как это работает:
Когда ты видишь что-то, что тебя реально зацепило (человек, вещь, поступок, момент),

ты делаешь следующее:
— Ты даешь себе 3 секунды.
— На счет «1» — ты собираешь мысли в кулак.
— На счет «2» — ты делаешь шаг вперёд или поворачиваешься к объекту.
— На счет «3» — ты открываешь рот и выдаешь фразу. БЕЗ ДУМАТЬ.
Это как срывать пластырь — быстро и без раздумий, пока мозг не придумал сто оправ-

даний, почему не надо.
Почему это работает:
— Твой мозг не успевает сгенерировать «а вдруг».
— Ты подключаешь тело (шаг, поворот) — это переключает внимание с мыслей на дей-

ствие.
— Ты заставляешь себя действовать на рефлексах, как боец, который не думает о том,

как ударить, а просто бьет.



А.  Скворцов.  «Вы прекрасны. Или как словами ломать лед и жечь сердца»

20

— Чем больше ты это делаешь, тем быстрее это входит в привычку, и критика вырубается
нахуй.

3.4. Разбор техники на конкретных примерах (по шагам)
Пример №1. Ты в баре. Видишь девушку, которая смеется так заразительно, что

все на нее оборачиваются.
— Твой старый (провальный) сценарий:
— Ты думаешь: «Она красиво смеется. Может, подойти? Нет, бред. Она с подругами.

Она будет думать, что я клею. Я не умею так говорить. Лучше не надо». И ты остаешься сидеть,
тупя в телефон.

— Твой новый сценарий (Техника 3-2-1):
— Ты видишь её смех. Внутри — вспышка адреналина. Ты считаешь:
— «Раз» — я сейчас встану.
— «Два» — я повернусь к ней и улыбнусь.
— «Три» — я говорю, перебивая свой страх: «Слушай, я просто обязан сказать. Твой

смех — это как взрыв хорошего настроения. Я сидел и думал: блин, с такими людьми хочется
быть рядом, потому что у них энергия зашкаливает. Ты вообще знаешь, что заражаешь всех
вокруг?»

Разбор, почему это сработало:
— Ты не дал себе времени на «а вдруг».
— Ты начал говорить до того, как критик успел сказать «не надо».
— Твоя фраза — спонтанная, живая, она чувствуется как искренний поток, а не заучка.
— Даже если она ответит «спасибо» и отвернется — ты уже выиграл, потому что ты

сделал этот шаг. Ты переборол свой страх. Ты уже не тот овощ, который сидел в углу.

Пример №2. Ты на встрече с друзьями. Один из них, обычно скромный, выдал
шутку, от которой все покатились.

— Твой старый сценарий:
— Ты смеешься вместе со всеми, но молчишь. Думаешь: «Ну, все уже смеются, ему и так

приятно. Зачем я буду еще что-то говорить? Меня никто не услышит». Ты упускаешь момент,
когда можешь укрепить его авторитет и свой — одной фразой.

— Твой новый сценарий (Техника 3-2-1):
— Смех еще не стих, а ты уже считаешь.
— «Раз» — я поднимаю руку, привлекая внимание.
— «Два» — я смотрю на него в упор.
— «Три» — я говорю громко, перекрывая смех: «Стоп, стоп, народ! А вы поняли, что

это был за уровень? Этот чел только что выдал перл, который нужно заносить в книгу
рекордов. Я под столом, а он сидит и улыбается, как ни в чем не бывало. Ты реально краш
этого вечера, братан, где ты прятал такой юмор?»

Разбор, почему это сработало:
— Ты сделал это мгновенно, на адреналине.
— Ты перебил общий шум и стал центром на мгновение, чтобы похвалить другого. Это

автоматически поднимает и тебя, и его.
— Ты не дал критику сказать «это слишком громко» или «это выглядит как подлизыва-

ние». Ты просто выстрелил.
— Друг запомнит, что ты не просто посмеялся, а выделил его момент. Вы оба стали

ближе.
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Пример №3. Ты видишь незнакомца в метро, у которого очень стильный,
необычный рюкзак.

— Твой старый сценарий:
— Ты смотришь на рюкзак, думаешь «крутой», но внутри включается критик: «Ты что,

подойдешь к рандомному челу в метро и начнешь говорить про рюкзак? Он подумает, что ты
псих или гей. Молчи».

— Твой новый сценарий (Техника 3-2-1):
— Ты видишь рюкзак. Замечаешь детали. Считаешь.
— «Раз» — я смотрю ему в глаза.
— «Два» — я улыбаюсь, делая вид, что мы старые знакомые.
— «Три» — я говорю: «Блин, прости за наглость, но твой рюкзак — это просто пушка.

Я никогда такого не видел. Он выглядит как артефакт из будущего или как будто ты его в
походе с мастерами выменял. Это специальный заказ или просто дикий вкус?»

Разбор, почему это сработало:
— Ты действуешь на счет «три», не позволяя страху парализовать себя.
— Ты начинаешь с «прости за наглость» — это сбивает напряженность, ты признаешь,

что это спонтанно.
— Ты переводишь внимание с человека на его «вещь», что безопасно, но сразу же под-

ключаешь свою фантазию («артефакт», «поход с мастерами»).
— Даже если он ответит односложно, ты уже испытал кайф от того, что переступил через

свою робость.

Пример №4. Ты в офисе. Коллега только что защитил проект, над которым
пахал месяц.

— Твой старый сценарий:
— Ты подходишь, хлопаешь по плечу и говоришь «Отлично, красавчик». И всё. Фраза

дежурная, без души. Ты как бы выполнил «норму», но не зажег.
— Твой новый сценарий (Техника 3-2-1):
— Ты видишь его уставшее, но счастливое лицо. Внутри — импульс уважения. Считаешь.
— «Раз» — я подхожу к нему вплотную.
— «Два» — я смотрю в глаза и понижаю голос, чтобы было как доверительный разговор.
— «Три» — я говорю: «Я сейчас скажу тебе вещь, которую мало кто скажет. Я видел,

как ты ночами сидел над этим. Я видел, как ты переделывал презентацию сто раз. И то, что
ты выдал сегодня — это не просто „отлично“. Это уровень, блядь, профессионала, который
не боится работать. Ты реально изменил наше представление о проекте. Я горжусь, что
работаю с тобой».

Разбор, почему это сработало:
— Ты не дал себе времени на сомнения, потому что счет был быстрым.
— Ты не просто оценил результат, ты оценил ПРОЦЕСС (ночами сидел, переделывал сто

раз). Это дорогого стоит — ты показал, что замечаешь усилия.
— Твоя фраза звучит искренне и не по-дежурному.
— Ты автоматически стал в его глазах «тем, кто понимает».

3.5. Дополнительный прием: «Базарный разгон»
Если «Счет 3-2-1» — это для спонтанных ситуаций, то есть еще прием для тех моментов,

когда ты ЗАРАНЕЕ знаешь, что будешь кого-то хвалить. Например, ты идешь на встречу, на
свидание, на мероприятие, где будет конкретный человек.

Суть приема:



А.  Скворцов.  «Вы прекрасны. Или как словами ломать лед и жечь сердца»

22

За пару минут до встречи ты начинаешь громко (мысленно, но очень активно) говорить
себе установки, как зарядку. Ты буквально взбадриваешь себя, чтобы, когда настанет момент,
у критика не было шансов.

Пример:
Ты идешь на свидание. Ты знаешь, что девушка очень стильная. Перед тем, как войти,

ты даешь себе «установку»:
«Я вижу её стиль. Я замечаю детали. Я говорю то, что чувствую. Мне похуй на страх. Я

— тот, кто дарит эмоции. Я — пушка. Я не буду думать. Я буду говорить».
Когда ты входишь и видишь её, твой мозг уже заряжен на действие. Критику сложнее

пробиться, потому что ты уже настроился. Ты не ждешь, пока страх накопится, ты его разго-
няешь заранее.

3.6. Что делать, если ты уже «завис» и Критик победил?
Бывает, бро. Ты упустил момент. Ты хотел подойти, но замешкался. Секунда — и уже

поздно. Человек отошел, разговор сменился, ты не успел. Знакомо?
Первое правило: не вини себя. Ты не робот. Но второе правило — не дай этому зави-

санию стать привычкой.
Техника «Мгновенный рестарт»:
Как только ты осознал, что протупил и дал критику победить, ты делаешь следующее:
— Ты мысленно говоришь себе: «ДА, Я ПРОЕБАЛ МОМЕНТ. НО Я ДОГОНЮ».
— Ты ищешь следующий повод. Любой. Улыбку, жест, слово, какое-то действие. Через

30 секунд или минуту.
— Ты снова включаешь счет 3-2-1 и стреляешь, но с удвоенной энергией.
Пример:
Ты хотел похвалить её платье, когда она входила в комнату. Ты затупил. Прошло 2

минуты. Она стоит у бара. Вместо того чтобы тупить дальше, ты подходишь сейчас и говоришь:
«Знаешь, я хотел сказать это, когда ты только вошла, но я залип как дурак. Твой

образ — он просто взрывает пространство. Я не мог собраться с мыслями, потому что это
слишком ярко. А теперь я просто обязан это сказать: ты выглядишь как событие».

Разбор:
— Ты признал свой «завис» (это делает тебя живым и честным).
— Ты превратил свою задержку в часть истории («залип как дурак»).
— Ты снова выстрелил, и этот выстрел даже мощнее, потому что он преодолел первую

неудачу.

3.7. Главный секрет: «Страх проходит, когда ты начинаешь действовать»
Многие ждут, пока страх пройдет, чтобы начать. Но, бро, так не работает. Страх не про-

ходит, пока ты ждёшь. Он исчезает только в процессе действия. Как только ты делаешь первый
шаг, как только твоя стопа касается земли, как только твой рот начинает говорить — адрена-
лин перестаёт быть «тревогой» и становится «энергией». Ты включаешься в реальность, а не
в свои фантазии о том, «как всё может пойти не так».

Простая аналогия:
Представь, что ты на высокой вышке для прыжков в воду. Ты стоишь на краю и смотришь

вниз. Сердце колотится. Если ты будешь стоять и думать «ой, страшно, а вдруг я шлепнусь»,
— ты никогда не прыгнешь. Но если ты сделаешь шаг, прыгнешь — в полете страх исчезнет,
останется только ветер и кайф. Комплименты — это такие же «прыжки» в социальную жизнь.
Сделай шаг. Тело знает, что делать. Доверься ему.

3.8. Итог и главное задание для прокачки
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Краткий итог по главе:
— Твой внутренний критик — это не твой голос разума, а твой голос страха. Затыкай его.
— Страх и адреналин — это одно и то же. Научись использовать адреналин как топливо,

а не как якорь.
— Техника «Адреналинового залпа» (Счет 3-2-1) — это твой таран. Не давай мозгу тор-

мозить. Считай и пали.
— Действие побеждает страх. Ты не готовишься — ты делаешь.

ТВОЁ БОЕВОЕ ЗАДАНИЕ (ВЫПОЛНИ СЕГОДНЯ):
Завтра (или сегодня), когда ты выйдешь из дома, у тебя будет ОДНА ЦЕЛЬ: сделать

минимум 3 «Адреналиновых залпа» незнакомым людям. Не важно, что сказать. Важно —
выстрелить.

Варианты целей:
— Продавщице в кофейне: «У вас классный голос, я заслушался».
— Соседу в лифте: «Классная куртка, вы в ней как из фильма».
— Парню, который бежит по улице: «Крутая кроссовки, я такие хочу».
— Девушке в очереди: «У вас шарф просто огонь, где такой найти?»
Условия:
— Ты не думаешь больше 3 секунд. Увидел — подошёл — сказал.
— Ты не ждёшь реакции. Сказал — улыбнулся — пошёл дальше.
— Ты не анализируешь, как это «глупо» звучало. Ты просто делаешь факт.
Если ты это сделаешь — ты победишь своего критика в первом раунде.  Если

нет — ты останешься тем же трусоватым овощем. Выбор, как всегда, за тобой. Но я знаю, что
ты сможешь.

А теперь — переворачивай страницу. Там мы будем учиться добавлять к
твоим словам мощную невербалику, чтобы твой выстрел был не просто «словом», а
«ПОЩЁЧИНОЙ» по мозгам. Погнали, бро. Ты на подходе к своему пробуждению.
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Глава 4. Язык тела: твой молчаливый бро

 
(Ты сказал «Классная сумка», но сжался в комок и смотришь в пол? Ты подарил ей

«сосиску». Учимся разворачивать корпус, смотреть в зрачок и улыбаться так, будто ты
только что выиграл в лотерею.)

Сядь ровно, выпрями спину и убери эту дрожь в коленках. Сейчас мы будем разбирать ту
хуйню, которую тебе никогда не покажут в этих дурацких лекциях по саморазвитию. Потому
что, блядь, слова — это только 7% твоего успеха. Остальные 93% — это то, что ты делаешь,
пока открываешь рот. И если ты до сих пор думаешь, что можешь сказать крутую фразу, стоя
как сраный вопросительный знак, и она сработает — ты глубоко ошибаешься.

Слушай сюда: ты можешь выучить все крутые фразы из этой книги, ты можешь трени-
роваться перед зеркалом неделями, но если в момент «выстрела» твое тело говорит «Я ТРУС,
Я БОЮСЬ, ВЫЗОВИТЕ МОЮ МАМУ», — твой комплимент превращается в мокрую тряпку.
Это как прийти на битву с мечом из картона. Да, формально похоже, но в бою — бесполезно.

Твой язык тела — это твой главный бро. Он либо тащит тебя на вершину, либо
сливает в унитаз со скоростью света.

4.1. Почему «сосиска» — это про тебя, если ты сжался
Давай сразу на примере, чтобы ты прочувствовал всю боль своего прошлого поведения.
Ситуация: Ты подходишь к девушке на вечеринке, чтобы сказать ей компли-

мент про платье.
— Твой старый сценарий (сосиска):
— Ты подходишь бочком, плечи втянуты в шею, как будто ты пытаешься спрятаться от

дождя. Ты смотришь в пол, потом резко вверх, потом снова в пол. Ты держишь руки в карманах
или нервно теребишь край своей футболки. Ты говоришь: «Эм… ну… типа… у тебя… ммм…
платье красивое». И выдыхаешь, как будто только что пробежал марафон.

Что происходит в её голове:
Она видит перед собой сжатый комок нервов, который пытается что-то сказать, но сам

не верит в свои слова. Ты звучишь неуверенно, твоя энергия — это энергия «Извините, я тут
случайно». Даже если ты сказал крутую фразу, она считывает твой страх и автоматически ски-
дывает тебя вниз по иерархии. Ты не «альфа», ты «тот странный парень, который что-то мям-
лил про платье». Ты подарил не комплимент, а «сосиску» — ту самую, неуверенную, жалкую
попытку.

Почему это происходит:
Твой мозг, который до сих пор думает, что ты в опасности, командует телу сжаться. Плечи

вверх — это защита шеи. Глаза в пол — это попытка не провоцировать «хищника». Руки в кар-
манах — это попытка спрятать конечности. Ты инстинктивно воспроизводишь позу жертвы.
И, блядь, это считывается за доли секунды. Твой ранг — «безопасный неудачник».

4.2. Язык тела победителя (или как стать альфой без слов)
Теперь давай разберем, как выглядит ТВОЙ новый сценарий. Тот, который будет рабо-

тать на тебя, даже если ты скажешь какую-то фигню.
Твой новый сценарий (ЗВЕРЬ):
Ты подходишь. Твои плечи развернуты, грудь немного вперёд, но не как у солдафона,

а как у человека, которому плевать на всё. Ты занимаешь пространство. Твой корпус открыт
— руки на виду, свободно висят или держат бокал, но не скрещены. Ты смотришь прямо в
глаза, не моргая как идиот, а спокойно и с лёгкой улыбкой. Ты делаешь паузу, чтобы взять её
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внимание, и только потом говоришь: «Слушай, твоё платье — это просто взрыв». Но говоришь
ты это не с дрожью, а с уверенностью, как будто констатировал погоду.

Что происходит в её голове:
Она видит человека, который чувствует себя в этой комнате хозяином. Он не боится

смотреть в глаза, он не сутулится, он говорит чётко. Её мозг мгновенно считает: «Этот парень
уверен в себе. Его слова что-то значат. Он не просто говорит, он заявляет». Твой комплимент
звучит как награда, а не как просьба о внимании.

Разница — день и ночь. В первом случае ты — подчиненный, который надеется
на снисхождение. Во втором — ты равный (или даже выше), который дарит своё
внимание.

4.3. Пошаговая настройка твоего тела перед выстрелом
Ты должен научиться своим телом делать то, что делает спортсмен перед стартом или

актёр перед выходом на сцену. Это настройка. Без неё ты не выстрелишь.
Шаг 1. Корпус — твоя база.
— Плечи: Опусти их вниз и разверни. Сделай вдох — и на выдохе опусти плечи, как

будто сбрасываешь груз. Они должны быть расслаблены, но не сгорблены.
— Грудная клетка: Слегка вперёд. Это не поза «я на параде», это поза «я дышу полной

грудью». Это открывает твою энергетику.
— Живот: Втянут, но не напряжён. Ты стоишь устойчиво, как будто слегка расставил

ноги на ширине плеч.
Шаг 2. Руки — твои союзники, а не враги.
— Не прячь руки! Если они в карманах или скрещены — ты выглядишь закрытым.

Пусть они свободно висят или держат какой-то предмет (бокал, телефон, книгу), но не судо-
рожно. Можно слегка жестикулировать, но не как заводной.

— Ладони открыты. Это жест доверия и уверенности. Ты не прячешь их, ты показы-
ваешь: «Я открыт, мне нечего скрывать».

Шаг 3. Глаза — твоё оружие.
— Смотри в зрачок. Не «сквозь», не «в переносицу», а именно в зрачок. Это даёт

эффект пристального внимания.
— Не таращись. 70% времени смотри в глаза, 30% — переводи взгляд в сторону (но

не в пол!). Переведи на губы (внимание к речи), на нос (для разнообразия), но возвращайся
к зрачкам.

— Не «стреляй» глазами. Если ты бегаешь глазами — ты выглядишь нервным и лжи-
вым.

Шаг 4. Лицо — твоя визитка.
— Улыбка. И вот тут важно: не «дежурная» улыбка официанта, а улыбка, которая начи-

нается от глаз. Когда ты по-настоящему улыбаешься, у тебя появляются «гусиные лапки» в
уголках глаз. Если их нет — ты просто скалишься как идиот.

— Лёгкий наклон головы. Слегка наклони голову в сторону, как будто ты заинтересо-
ван. Это снимает агрессию и делает тебя более располагающим.

Шаг 5. Дыхание.
— Дыши животом. Поверхностное дыхание грудью — это признак стресса. Глубокий

вдох животом даёт тебе спокойствие и силу в голосе.
— Перед выстрелом сделай полный выдох. На выдохе страх уходит. Ты выдыхаешь

свою неуверенность и вдыхаешь спокойствие.

4.4. Разбор «золотых» поз: как стоять, сидеть и двигаться
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Теперь конкретно по позициям. Потому что в жизни бывает по-разному: ты стоишь, ты
сидишь, ты идёшь. Везде — своя механика.

Позиция №1: Ты стоишь.
— Правильно: Ноги на ширине плеч, вес распределён равномерно. Корпус прямой,

плечи развёрнуты. Ты не опираешься на одну ногу (это неустойчивость), ты стоишь как скала.
— Неправильно: Ты переминаешься с ноги на ногу, скрещиваешь их, или упираешься

в стену, как будто ищешь опору.
— Пример: Ты в баре, видишь знакомого, подходишь. Ты встаёшь перед ним, но не

вплотную (уважаешь личное пространство), а на расстоянии вытянутой руки. Ты стоишь ровно.
Ты не опираешься на стойку. Ты — точка опоры. И когда ты говоришь: «Чувак, ты краш, как
ты так выглядишь?», — это звучит весомо.

Позиция №2: Ты сидишь.
— Правильно: Сидишь прямо или чуть откинувшись на спинку стула, но не развали-

ваясь. Руки лежат на столе или на коленях. Ты не сутулишься. Ты занимаешь своё место.
— Неправильно: Ты сидишь на краешке стула, сжавшись в комок, с поджатыми ногами,

и смотришь на стол, как будто он может убежать.
— Пример: Ты на ужине с компанией. Ты сидишь с выпрямленной спиной. Когда ты

хочешь сделать комплимент соседу, ты не просто поворачиваешь голову, а разворачиваешь
корпус в его сторону. Ты подчёркиваешь своё внимание движением тела.

Позиция №3: Ты двигаешься.
— Правильно: Движения плавные, без суеты. Ты не бегаешь. Ты проходишь по комнате

с чувством, что ты здесь хозяин. Шаг уверенный, без шарканья.
— Неправильно: Ты бегаешь туда-сюда, как угорелый, или ходишь очень медленно и

неуверенно.
— Пример: Ты заходишь в комнату. Ты не врываешься как олень, а спокойно входишь,

осматриваешься, делаешь паузу. Ты видишь человека, который тебе интересен. Ты не «подле-
таешь» к нему, а плавно приближаешься, делая несколько уверенных шагов.

4.5. Анатомия «взгляда хищника» (и как не быть странным)
Взгляд — это твой лазер. Когда ты смотришь на человека, ты должен смотреть так, будто

ты его изучаешь. С интересом, но без приставания. Как хороший режиссёр смотрит на актёра:
«О, это интересно, этот типаж».

Как тренироваться:
— Правило 70/30. 70% времени ты смотришь в глаза, 30% — на лицо в целом (губы,

брови, нос). Это даёт ощущение, что ты заинтересован, но не маниакален.
— «Мягкий взгляд». Не таращись так, будто ты хочешь просверлить дыру. Представь,

что ты смотришь как бы «сквозь» глаз, в глубину. Это делает взгляд более расслабленным.
— Взгляд через улыбку. Если ты улыбаешься, твой взгляд автоматически становится

теплее. Это снимает напряжение.
Разбор на примере:
Ты хочешь сказать комплимент коллеге. Она что-то рассказывает. Ты не смотришь в теле-

фон, не вертишь головой. Ты смотришь на неё. Когда она заканчивает, ты делаешь паузу и
говоришь: «Ты знаешь, я сейчас смотрел, как ты рассказываешь, и понял, что у тебя есть какая-
то магия в глазах, когда ты увлечена». Твой взгляд уже сделал половину работы до того, как
ты открыл рот.

4.6. Улыбка: твой главный «читер-код»
Улыбка — это твой универсальный ключ, который разряжает любую ситуацию. Но, блядь,

важно КАКАЯ улыбка.
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— Улыбка «я выиграл в лотерею». Это улыбка полного кайфа. Когда ты только что
сорвал джекпот, ты не улыбаешься скромно. Ты расплываешься в улыбке, как будто у тебя
внутри фейерверк. Эта улыбка заражает окружающих. Она говорит: «Я счастлив быть здесь и
сейчас». Именно такую улыбку мы ловим.

— Улыбка «дежурная». Это улыбка, которую ты показываешь на фото в паспорте или
когда встречаешь малознакомого человека «привет-привет». Она фальшивая, она не доходит
до глаз. Люди чувствуют её за километр.

Как использовать улыбку в комплиментах:
Ты подходишь к человеку. Ты смотришь на него с той самой «лотерейной» улыбкой. Ты

как будто говоришь: «Я так рад, что ты здесь, что я вообще это вижу». И только после этого
ты говоришь: «Блин, у тебя энергия просто сносит». Твоя улыбка создаёт контекст. Даже если
ты скажешь что-то нейтральное, улыбка сделает это комплиментом.

4.7. Конкретные сценарии + разбор «полного пакета» (слова + тело)
Теперь самое интересное. Мы возьмём конкретные ситуации и покажем, как выглядит

полный пакет — когда и слова мощные, и тело — пушка.
Сценарий №1. Ты в кафе. Бариста (девушка) делает тебе кофе. Ты хочешь ска-

зать что-то о её татуировке на руке.
— Твой старый сценарий (овощ):
— Ты подходишь к стойке, смотришь в кассу, протягиваешь деньги. Ты говоришь, глядя

в свой кофе: «Эм, у вас… э-э… тату красивая». Она не слышит (ты сказал тихо), или слышит,
но видит твою сутулую спину и думает: «Очередной странный».

— Твой новый сценарий (альфа):
— Ты подходишь к стойке. Ты встаёшь прямо, расправляешь плечи. Ты смотришь ей в

глаза с той самой «лотерейной» улыбкой. Ты кладёшь руки на стойку (открытые ладони вверх
— жест доверия). Ты делаешь паузу. Ты смотришь на её руку с татуировкой, снова в глаза
и говоришь спокойно и четко: «Прости за наглость, но я не мог не заметить. Твой эскиз на
руке — это уровень. Он выглядит как дорогая иллюстрация. Ты сама его придумала?». Ты
наклоняешь голову слегка в сторону, показывая интерес. Ты ждёшь ответа с той же улыбкой.

Разбор:
— Тело: Прямая спина, уверенная стойка, руки на стойке (открытость).
— Взгляд: Контакт с паузой, взгляд на татуировку и обратно.
— Улыбка: Живая, заинтересованная.
— Голос: Четкий, без «эээ», без дрожи.
— Слова: Конкретные, с вопросом, вовлекающим в диалог.
— Всё вместе создаёт эффект уверенного, интересного человека, а не маньяка.

Сценарий №2. Ты в офисе. Твой коллега (парень) только что спас проект своей
идеей. Ты хочешь его похвалить.

— Твой старый сценарий (овощ):
— Ты подходишь к его столу, стоишь как-то криво, смотришь по сторонам, чтобы никто

не услышал. Ты говоришь с интонацией «мышки»: «Ну… ты круто придумал». Он даже не
понимает, серьёзно ты или просто так сказал.

— Твой новый сценарий (альфа):
— Ты встаёшь из-за своего стола. Ты идёшь к нему уверенным шагом. Ты останавлива-

ешься прямо напротив, немного сбоку (не вплотную, чтобы не давить). Ты кладёшь руку ему на
плечо (дружеский жест, укрепляющий связь). Ты смотришь ему в глаза и громко (чтобы слы-
шали другие, потому что в этом есть элемент публичного признания) говоришь: «Слушай, то,
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что ты предложил сегодня — это уровень топ-менеджера. Ты перевернул наше представление
о задаче. Я горжусь тем, что работаю рядом с таким профи». Ты жмёшь ему руку и отходишь.

Разбор:
— Тело: Стойка ровная, подход уверенный.
— Контакт: Рука на плече — это доверительный жест, который подчеркивает важность

момента.
— Голос: Громкий и чёткий — ты не боишься, что кто-то услышит.
— Слова: С конкретикой («топ-менеджер», «перевернул представление»).
— Финал: Рукопожатие и выход — ты не висишь, ты сделал дело и пошёл дальше.

Сценарий №3. Ты на улице видишь незнакомца, который смешно и стильно
одет. Ты хочешь сказать ему что-то.

— Твой старый сценарий (овощ):
— Ты проходишь мимо, смотришь в сторону, говоришь в воздух: «Прикольные шмотки».

Он даже не понимает, что это ему. Ты уже в 10 метрах от него, и он думает: «Кто это?».
— Твой новый сценарий (альфа):
— Ты замедляешь шаг. Ты поворачиваешь голову и корпус в его сторону. Ты встреча-

ешься с ним взглядом. Ты улыбаешься (опять эта лотерейная улыбка). Ты говоришь, как будто
вы старые приятели: «Бро, прости за внезапный подход, но твой аутфит — это просто огонь.
Ты выглядишь так, будто только что сошёл с показа в Милане. Это твой повседневный стиль
или ты сегодня готовился к чему-то важному?». Ты ждёшь его ответа.

Разбор:
— Тело: Поворот корпуса — ты «включаешься» в контакт.
— Взгляд: Прямой, уверенный.
— Голос: Громкий, чтобы было слышно, но не крик.
— Слова: «За внезапный подход» — ты признаёшь, что это спонтанно, что снимает

напряженность.
— Вопрос: Задаёшь вопрос, что даёт ему возможность рассказать о себе.
— Ты не просто прошел мимо — ты создал моментальную связь на ходу.

4.8. Упражнения для прокачки «молчаливого бро»
Без тренировок всё это останется просто текстом. Ты должен превратить язык тела в

привычку. Вот тебе жёсткий план тренировок на неделю.
Упражнение №1: Зеркальный бой.
Каждое утро, когда чистишь зубы, стой перед зеркалом. Смотри себе в глаза. Выпрямись.

Улыбнись своей самой «лотерейной» улыбкой. Скажи вслух: «Я краш этого мира. Я иду и
сношу башни». Делай это 2 минуты. Твой мозг привыкнет, что ты — уверенный персонаж.

Упражнение №2: «Я — Стена».
В течение дня, когда ты стоишь (в очереди, в автобусе, на месте), обращай внимание на

свою стойку. Сто раз проверь себя: плечи расправлены? Вес на обеих ногах? Ты не переми-
наешься? Каждый раз, когда ловишь себя в позе «сосиски» — выпрямляйся. Это называется
«поймай и исправь».

Упражнение №3: «Взгляд-лазер».
Тренируй контакт глаз. Сегодня выбери 5 незнакомцев (в кофейне, в метро, в офисе) и

попытайся поймать с ними зрительный контакт на 2—3 секунды. Не отводи взгляд первым.
Просто смотри и улыбайся. Можешь сказать «привет» или кивнуть. Это снимет твою тревогу
перед взглядом.

Упражнение №4: «Шаг Хищника».
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Когда ты идёшь по улице, обрати внимание на свою походку. Ты шаркаешь? Ты идёшь
с прямой спиной? Начни ходить так, будто ты — главный герой своего фильма. Движения
уверенные, но не агрессивные. Ты не толкаешь людей, ты просто занимаешь своё пространство.

Упражнение №5: «Полный выстрел».
Выбери сегодня одного человека, которому ты сделаешь комплимент, используя ВЕСЬ

пакет: стойку, взгляд, улыбку, голос и слова. Запиши себя на диктофон (или на видео), чтобы
потом проанализировать: сработало ли твоё тело? Чувствовал ли ты уверенность?

4.9. Главная ошибка: быть «деревянным»
Важно: не перегибай палку. Не надо ходить как робот с прямой спиной и стеклянными

глазами. Ты должен быть РАССЛАБЛЕННЫМ в своей уверенности. Это не «я доминирую»,
это «я просто кайфую от того, что я есть».

Если ты будешь слишком напряжён, твоё тело будет кричать «Я ОЧЕНЬ СТАРАЮСЬ».
Это тоже считывается как слабость. Твоя цель — естественная уверенность. Ты не играешь
роль, ты ПРОЖИВАЕШЬ её.

Пример разницы:
— Деревянный: Плечи как у солдата, улыбка натянутая, взгляд как у маньяка, голос

как робот.
— Живой альфа: Плечи расправлены, но расслаблены. Улыбка идёт от души. Взгляд

мягкий, но уверенный. Голос с интонациями.
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