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Аннотация
Вы устали быть удобной? Отдавать себя по кусочкам и

получать в ответ холодность? Эта книга перевернёт ваше
представление о мужском интересе.

Забудьте о стратегии «будь доступной и заботливой» —
она убивает страсть. Автор доказывает парадокс: мужчину
возбуждает не ваша любовь, а ваша недосягаемость. Пикап
от противного — это не игра в «недотрогу», а глубокая
психологическая трансформация, которая превращает вас из
просительницы в выбирающую королеву.

Вы узнаете, как работает мужской дофамин, почему охота
важнее добычи, как говорить «нет» так, чтобы он хотел больше,
и как уйти первой на пике свидания, оставив его с чувством
незавершённости.

50 рабочих фраз для переписки, чек-лист вашей готовности и
21-дневный дневник самонаблюдения помогут закрепить навыки.
Станьте той, за кем бегают, а не той, которая ждёт у телефона.
Сила — в вашем безразличии.
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Виктория Аддамс
Пикап от противного. Как
безразличие возбуждает

 
Введение. Почему «все как
у всех» больше не работает

 
Пролог: Утро хорошей девочки
Представьте себе стандартное утро среднестатистической

современной женщины, которой слегка за двадцать, слегка
за тридцать или даже слегка за сорок — суть от возраста не
меняется. Звенит будильник. Первое движение — рука тя-
нется к телефону, чтобы проверить, не написал ли он. Не
написал. Сердце делает крошечное кульбит, а в голове уже
запускается тревожный сценарий: «Может, я что-то не так
сказала вчера? Может, ему не понравилось, как я смеялась?
А вдруг он перечитал мое сообщение и решил, что я слиш-
ком навязчива?»

Дальше — больше. Вы завариваете кофе, но вкус не чув-
ствуете, потому что мысли заняты расшифровкой его эмод-
зи вчерашним вечером. Вы смотрите в зеркало, но видите не
себя, а его возможное мнение о вашей прическе. Вы едете



 
 
 

в метро, но вместо книги листаете его страницу в поисках
подсказок: кто эта девушка, поставившая лайк под его ста-
рым фото, и что это вообще значит?

Знакомо? Конечно, знакомо. Это называется «синдром
дежурного телефониста» — состояние, при котором ваша
эмоциональная стабильность находится в прямой зависимо-
сти от частоты и качества сообщений от конкретного муж-
чины.

А теперь честно признаемся самим себе в страшном: это
не работает. Вся эта стратегия «быть хорошей, отзывчи-
вой, понимающей, всегда доступной и готовой прийти на по-
мощь» с треском проваливается в девяти случаях из деся-
ти. Более того, она работает против вас. Чем больше вы ста-
раетесь, тем быстрее он остывает. Чем понятнее ваши наме-
рения, тем скучнее ему становится. Чем чаще вы говорите
«да», тем реже он говорит «хочу».

И в этот самый момент, когда вы сидите на кухне с остыв-
шим кофе и чувствуете себя использованной и обесценен-
ной, природа подкидывает вам жесточайшую иронию: муж-
чина возбуждается не от вашей доступности, а от ва-
шей недосягаемости.  Его мозг устроен так, что охотничий
инстинкт просыпается именно тогда, когда добыча ведет се-
бя непредсказуемо, ускользает и не дает себя погладить.

Добро пожаловать в мир пикапа от противного. Здесь пра-
вила игры перевернуты с ног на голову. Здесь ваша слабость
становится вашим главным оружием. Здесь ваше безразли-



 
 
 

чие — это не про холодность, а про высочайшую степень са-
моуважения. И поверьте: это единственная стратегия, кото-
рая работает на дистанции.

Миф о принце на белом коне: почему активная за-
бота часто убивает страсть

Нас с детства кормили красивой, но абсолютно токсич-
ной сказкой. Сказкой о том, что если ты будешь достаточно
хорошей, достаточно терпеливой, достаточно заботливой и
достаточно жертвенной, то однажды появится он — тот са-
мый рыцарь, который оценит все это по достоинству, снимет
шляпу, поклонится и уведет тебя в закат.

Разберем эту сказку по косточкам, потому что она слома-
ла жизни миллионам женщин.

Первое заблуждение: «Если я буду давать ему больше,
чем он просит, он поймет, как я ценна».

Реальность: когда вы даете слишком много бесплатно, вы
падаете в цене. Это базовая экономическая модель, которая
работает и в отношениях. Если товар раздают за спасибо, по-
купатель начинает подозревать брак. Мужчина, которому вы
шлете сотни сообщений с заботой, печете пироги, стираете
носки и терпите его плохое настроение в первые же недели
знакомства, не думает: «Боже, какая щедрая душа!». Он ду-
мает: «Ей что, больше предложить некому? Она что, так от-
чаянно хочет меня удержать? Значит, я слишком хорош для
нее».



 
 
 

Пример из жизни, который наблюдала лично я.  Моя
подруга Лена познакомилась с парнем. Он был интересный,
начитанный, с хорошей работой. Лена решила действовать
по проверенной бабушкиной схеме: окружить заботой. Она
встречала его с ужином после работы, постоянно спрашива-
ла, как дела, предлагала помощь, решала его бытовые про-
блемы, которые он даже не просил решать. Через три недели
он перестал ей писать первым. Через месяц он сказал, что
«не готов к серьезным отношениям». А еще через неделю
Лена узнала, что он уже две недели ходит на свидания с дру-
гой, которая отвечает ему односложно и постоянно «занята».

Почему так произошло? Потому что Лена сняла с него
всю интригу. Она стала его второй мамой, а не женщиной.
Забота в начале отношений — это как соль в супе: недоста-
ток делает блюдо пресным, но избыток превращает его в рас-
сол, который невозможно пить.

Второе заблуждение: «Мужчины любят открытых и ис-
кренних с первой минуты».

Реальность: мужчины (и люди вообще) любят разгадывать
загадки. Это дает дофамин. Когда вы выкладываете всю свою
подноготную на первом же свидании, рассказываете о дет-
ских травмах, бывших мужьях, планах на жизнь и количе-
стве детей, которых хотите, вы лишаете мужчину главного
удовольствия — удовольствия открывать вас постепенно.

Вспомните, как вы читаете детектив. Вы бы купили книгу,



 
 
 

если бы на первой же странице жирным шрифтом было на-
писано, кто убийца? Нет. Вы покупаете книгу, чтобы дойти
до развязки. Так и мужчина покупает отношения, чтобы по-
степенно узнавать женщину. Если вы выдали финал на стар-
те, интерес к чтению пропадает мгновенно.

Парадокс современного общения: чем доступнее
ты становишься, тем меньше ты ценен

Мы живем в эпоху тотальной доступности. Стоит нам
только захотеть, и мы можем связаться с любым человеком
за три секунды. Телефон всегда в кармане, мессенджеры го-
рят уведомлениями, социальные сети предлагают нам посто-
янно быть "на виду". Это создало ужасную иллюзию: иллю-
зию того, что быстрота ответа равна силе чувств.

Девушка смотрит на экран и видит: "Он прочитал мое со-
общение две минуты назад, но не отвечает. Значит, я ему
безразлична. Значит, я сделала что-то не так." И она пишет
еще. И еще. И через час отправляет смайлик вопроситель-
ного знака. А потом извиняется за то, что "отвлекает".

Остановитесь. Посмотрите на это со стороны. Если бы вы
были мужчиной и к вам в личку прилетало по двадцать сооб-
щений за день от восторженной девушки, которая ждет ва-
шего одобрения как воздуха, вы бы испытали трепет или, на-
оборот, давящую скуку? Правильно. Скуку и чувство пре-
восходства.

Закон рынка внимания гласит: ваше время и ваше
внимание — это не возобновляемый ресурс, который вы



 
 
 

обязаны раздавать всем желающим. Это валюта. И чем ску-
пее вы ее тратите, тем выше ее курс.

Вспомните ситуации, когда вы сами теряли интерес к
мужчине. Ведь наверняка был в вашей жизни такой това-
рищ, который заваливал вас подарками, стихами, признани-
ями, дежурил под подъездом и звонил каждые полчаса, что-
бы спросить: "А ты точно меня любишь?" Скажите честно
— вам хотелось бежать к нему в объятия или, наоборот, хо-
телось выключить телефон и переехать в другой город? Ско-
рее всего, второе.

Теперь честно признайтесь, не делаете ли вы то же самое?
Потому что частая ошибка — мы ненавидим навязчивость
в других, но считаем свою собственную навязчивость "про-
явлением глубоких чувств". На самом деле с точки зрения
мужской психологии разницы нет: навязчивость остается на-
вязчивостью. И она работает как абсолютный репеллент.

Что такое «пикап от противного»? Определение ме-
тода

Хорошо, мы обозначили проблему. Мы поняли, что "как у
всех" не работает. Мы уяснили, что чрезмерная активность,
доступность и забота играют против нас. Что же тогда рабо-
тает?

Пикап от противного — это стратегия обольщения, кото-
рая строится на парадоксальном принципе: чем меньше вы
демонстрируете заинтересованность, тем сильнее вы
его возбуждаете.



 
 
 

Это не игра в "недотрогу" и не манипуляция в грязном
смысле этого слова. Это изменение вашей внутренней пара-
дигмы. Вы перестаете быть просителем и становитесь выби-
рающим. Вы перестаете ждать его звонка и начинаете зани-
маться своей жизнью с такой страстью, что ему становится
интересно, что же там за горизонтом вашего мира.

Метод базируется на трех китах:
Эмоциональная саморегуляция.  Вы умеете не впадать

в панику, когда он молчит, и не прыгать от счастья, когда
он написал. Ваше настроение больше не скачет на американ-
ских горках вслед за его сообщениями. Вы создаете свою
собственную внутреннюю опору, и она прочная, как гранит.

Асимметричная ценность. Вы постоянно напоминаете
себе (и ему невербально), что ваша жизнь наполнена, инте-
ресна и увлекательна до него, во время него и после него. Он
— не центр вашей вселенной. Он — ценное дополнение к
вашей уже прекрасной вселенной. Это смещает баланс силы
в вашу сторону.

Интрига через дозированность. Вы даете ему инфор-
мацию, эмоции и тепло ровно в таком количестве, чтобы ему
хотелось возвращаться за добавкой. Вы не выливаете на него
ведро нежности в первый же день, потому что знаете: его
нужно поливать капельно, иначе корни загниют.

Звучит сложно? На самом деле это просто, как только вы
перестанете воспринимать мужчину как "цель всей жизни" и
начнете воспринимать его как "интересный проект, который



 
 
 

может состояться, а может и нет — и это нормально".
Главный закон книги: Возбуждение = Внимание +

Дефицит
У всего в этой жизни есть формула. У химии есть форму-

ла воды. У физики есть закон всемирного тяготения. У от-
ношений тоже есть формула, и она выглядит так:

ВОЗБУЖДЕНИЕ = ОСТРОТА ВНИМАНИЯ × ДЕ-
ФИЦИТ ДОСТУПА

Разберем по частям.
Острота внимания — это то, как вы смотрите на него, как

слушаете, как реагируете. Когда вы рядом, вы — женщина,
которая полностью присутствует в моменте. Не отвлекается
на телефон, не витает в облаках, не думает о списке покупок.
Вы смотрите ему в глаза, вы слушаете его слова, вы смеетесь
над его шутками. Вы здесь и сейчас. Это дает ему мощней-
шую дозу эндорфинов. Он чувствует себя значимым, инте-
ресным, крутым.

А теперь — вторая часть формулы, которая для многих
является самой сложной. Дефицит доступа — это то, что
происходит, когда вас нет рядом. Это пауза в переписке.
Это ваша занятость. Это ваше умение вежливо, но твердо за-
кончить свидание, когда ему еще хочется продолжения. Это
ваше "нет" вечерней прогулке, потому что у вас планы (и
неважно, планы ли это с подругами или просто планы почи-
тать книгу в ванной).

Именно в момент дефицита, в тишине между вашими



 
 
 

встречами, его мозг начинает додумывать, достраивать, фан-
тазировать. Он начинает ценить время, проведенное с вами,
потому что это время редкое. Он начинает писать сообще-
ния более осмысленно, потому что знает — вы не ответите
на бессмысленный "привет, как дела".

Большинство женщин интуитивно чувствуют эту форму-
лу, но боятся ее применять, потому что им кажется, что если
они "уйдут в тень", мужчина про них забудет. Поверьте. Не
забудет. Мужской мозг устроен как детектор движения: он
реагирует на изменения в окружающей среде. Если вы бы-
ли рядом и вдруг стали далеко — сработала сигнализация.
Если вы отвечали быстро и вдруг пропали — мозг включил
аварийный режим. Он вспоминает о вас именно тогда, когда
перестает вас чувствовать.

Для кого эта книга: для уставших давать, для силь-
ных духом и для тех, кто хочет быть ведомой, остава-
ясь ведущей

Эта книга — не для всех. Я сразу хочу отсечь определен-
ную аудиторию, чтобы вы не тратили время зря.

Эта книга НЕ для вас, если:
Вы ищете быстрый рецепт "как выйти замуж через три

дня".
Вы считаете, что мужчина обязан вам по умолчанию (за

вашу красоту, за ваш возраст, за то, что вы есть).
Вы боитесь одиночества настолько, что готовы терпеть

любого, лишь бы не оставаться одной.



 
 
 

Вы не готовы работать над своей самооценкой и хотите,
чтобы кто-то пришел и магически сделал вас счастливой.

Эта книга ТОЧНО для вас, если:
Вы устали быть удобной. Устали отдавать себя по кусоч-

кам и не получать равноценного возврата.
Вы чувствуете внутри себя мощную силу, но не знаете,

как направить ее в отношениях, чтобы она работала на вас,
а не против.

Вы хотите быть любимой, но не хотите терять себя в этой
любви.

Вы готовы рискнуть и попробовать метод, который идет
вразрез с общепринятыми советами "терпи и прощай" и
"будь мягче".

В этой книге я научу вас парадоксу: как быть ведущей,
оставаясь внешне ведомой.  Как управлять течением ре-
ки, не гребя против нее руками, а корректируя русло мягки-
ми, но точными движениями.

Мы с вами будем учиться искусству "элегантного отсут-
ствия". Мы будем шлифовать вашу способность говорить
"нет" так, чтобы мужчина начинал говорить "да". Мы разбе-
рем десятки жизненных ситуаций, от первой переписки до
глубоких многолетних отношений, и везде я покажу вам, как
работает эта стратегия.

И да, я буду с вами предельно честна. Без сахарных соп-
лей и розовых пони. В этой книге будет жесткая, временами
циничная, но абсолютно правдивая психология. Потому что



 
 
 

мягкие сказки оставим для детских снов. А здесь — реаль-
ная жизнь, в которой вы выигрываете, когда перестаете про-
игрывать самой себе.



 
 
 

 
Глава 1. Анатомия мужского
возбуждения (неочевидное)

 
Пролог к главе: Ошибка «понятной женщины»
Прежде чем мы начнем колдовать над стратегиями и тех-

никами, мы обязаны заглянуть в святая святых — в мужскую
голову. Потому что невозможно выиграть в игре, если вы не
знаете правил, по которым играет противник (или, скажем
мягче, партнер).

Здесь нас поджидает самая распространенная и самая фа-
тальная женская ошибка. Мы, женщины, в большинстве сво-
ем являемся существами эмпатичными и понимающими.
Мы привыкли думать о чувствах, о настроении, о контексте.
И когда мы пытаемся понять мужчину, мы примеряем его
поведение на свои собственные женские лекала. Это назы-
вается антропоморфизм по-женски  — мы очеловечива-
ем мужскую психику, делая ее такой же сложносочиненной
и многозадачной, как наша собственная.

И здесь мы попадаем в ловушку. Потому что мужской
мозг, друзья мои, устроен принципиально иначе. Он не хуже
и не лучше — он просто другой. Как дизельный двигатель
отличается от бензинового. Оба работают, но на разном топ-
ливе и с разной механикой.

Если вы будете пытаться понять мужское возбуждение че-



 
 
 

рез женскую логику "он мне написал, значит, я ему нрав-
люсь, а если не написал — значит, он занят или устал", вы
свихнетесь. Потому что у него эти рычаги совершенно дру-
гие. И первый рычаг, который мы должны изучить, лежит в
области древних инстинктов, которые он даже не осознает.

1.1. Охота важнее добычи. Нейробиология влече-
ния: как работает дофамин при недостижимости цели

Давайте совершим маленькое путешествие в глубины
мужского мозга. Не в ту его часть, которая отвечает за ло-
гику, решения и аргументацию (это кора головного мозга,
она сформировалась относительно недавно по эволюцион-
ным меркам). А в гораздо более древнюю структуру — в
лимбическую систему, где живут инстинкты, эмоции и, са-
мое главное для нас, система вознаграждения.

Что такое система вознаграждения? Это наш внутренний
механизм, который вырабатывает дофамин — гормон сча-
стья и мотивации. Вы наверняка слышали о дофамине в кон-
тексте еды, наркотиков или азартных игр. Но в контексте от-
ношений он работает по тем же законам. Дофамин выраба-
тывается НЕ тогда, когда вы получаете желаемое. Дофамин
вырабатывается тогда, когда вы приближаетесь к получе-
нию желаемого, и с максимальной силой — в момент неопре-
деленности.

Проведу аналогию. Вы когда-нибудь играли в игровые ав-
томаты или хотя бы видели, как это происходит? Человек
дергает ручку, барабаны крутятся, на экране мелькают ком-



 
 
 

бинации. Самый мощный выброс дофамина происходит не в
тот момент, когда он выиграл джекпот (тогда наступает крат-
ковременное насыщение и довольно быстрое ощущение "ну,
и что дальше?"). Самый мощный выброс происходит в те ко-
роткие секунды между тем, как он дернул рычаг, и тем, как
выпала комбинация. В состоянии «а вдруг?».

Теперь переносим это на отношения. Когда вы сидите с
мужчиной на свидании и ваша рука случайно касается его
руки, и он чувствует это прикосновение — у него в мозгу
срабатывает спусковой крючок. "А вдруг она хочет меня?"
— думает его подкорка. Но если вы тут же вцепляетесь в
него мертвой хваткой и начинаете целовать, дофаминовая
волна схлопывается. Все. Неопределенность исчезла. Насту-
пила определенность. Она хочет. Она моя. Скучно. Пойду-ка
я на охоту дальше.

А если вы после этого касания томно убираете руку, улы-
баетесь и отворачиваетесь, чтобы сделать глоток вина, что
происходит? Барабаны в его голове начинают крутиться.
"Что это было? Случайность? Намек? Она заинтересована
или вежлива?" Он начинает анализировать, додумывать, пе-
ребирать варианты. И в этот самый момент дофамин зали-
вает его мозг мощнейшей волной.

Мужчина запоминает не ту женщину, которая отдалась
ему легко и быстро. Мужчина влюбляется в ту, которую
он не может сразу заполучить . В ту, которая дразнит его
непредсказуемостью. В ту, которая создает у него в голове



 
 
 

когнитивный диссонанс: "Она явно не равнодушна, но при
этом она ускользает. Я должен разгадать эту загадку".

И здесь важно понимать ключевое различие между муж-
ской и женской стратегией. Женщина, увидев интересный
объект, часто пытается его "приручить". Сделать его без-
опасным, предсказуемым, "своим". Мужчина же, увидев ин-
тересный объект, хочет его "завоевать". Он хочет преодоле-
вать препятствия. Без препятствий победа обесценивается.

Жизненный пример, разбираем по косточкам.
Моя знакомая Алиса была баснословно красива. Модель-

ная внешность, длинные ноги, шикарные волосы. Мужчи-
ны падали к ее ногам штабелями. Но Алиса была одна, и
она страдала от одиночества. Почему? Потому что она, бу-
дучи невероятно красивой, вела себя как девочка-подросток.
Как только она замечала, что мужчина проявляет внимание,
она таяла, начинала бесконечно писать, рассказывать о своих
чувствах, назначать встречи, подстраиваться под его график.
Она уничтожала интригу собственными руками. Мужчины
быстро получали ее "в коллекцию" и так же быстро теряли
интерес, потому что охота кончалась в тот момент, когда они
понимали, что дичь сама бежит им в руки.

Другая моя знакомая, Вика, не была супермоделью. Обыч-
ная красивая девушка, с чуть полноватыми бедрами, смеш-
ливая и живая. Но от нее мужчины сходили с ума. Потому
что Вика обладала тайной суперсилой: она умела быть недо-
ступной, не будучи холодной. Она отвечала на звонки, но



 
 
 

могла сказать: "Ой, я перезвоню, я в тренажерке". Она со-
глашалась на свидание, но говорила: "В эту пятницу у ме-
ня йога, а в субботу — подруги, давай в воскресенье, но на
пару часов, у меня на вечер планы". Она всегда оставляла
"хвостик" — ощущение, что у нее своя, безумно интересная
жизнь, и он лишь гость в ней. Мужчины делали для Вики
невозможное. Приезжали из других городов, дарили доро-
гие подарки, ждали ее часами у фитнес-клуба. Потому что
доступ к Вике был привилегией, которую нужно было заслу-
жить.

Понимаете разницу? Алиса была дешевой, несмотря на
внешнюю дороговизну, потому что продавала себя за один
комплимент. Вика была дорогой, потому что установила це-
ну — свое время и внимание — и не торговалась.

1.2. Тест на реальность: страх потери. Как безраз-
личие активирует древний инстинкт завоевателя

Теперь мы заходим на еще более глубокий уровень. Если
дофамин — это про "хочу", то есть еще один механизм, ко-
торый вступает в игру, когда безразличие становится реаль-
ным. Это механизм страха потери. И он гораздо мощнее, чем
механизм простого желания.

В эволюционной психологии есть понятие реакция по-
тери (loss aversion). Она была открыта еще Даниэлем Кане-
маном, нобелевским лауреатом. Суть проста: боль от поте-
ри в два раза сильнее, чем удовольствие от приобре-
тения. Другими словами, человек гораздо больше старается



 
 
 

сохранить то, что у него есть, чем получить то, чего у него
нет.

Как это работает в отношениях?
Когда вы постоянно доступны и предсказуемы, мужчина

воспринимает вас как "уже есть". Вы — элемент его базовой
реальности, как стул или телевизор. Он вас не ценит, пото-
му что вы не исчезаете. Но как только вы начинаете вести
себя безразлично, исчезать из его поля зрения, переставать
дергаться на каждое его слово, в его мозгу срабатывает си-
рена: "Теряю! Объект ускользает!". И вот здесь включается
тот самый древний инстинкт завоевателя, который спал глу-
боким сном.

Этот инстинкт — эволюционный рудимент, доставший-
ся от пещерных предков. У них не было ЗАГСов и брач-
ных контрактов. Если самец терял самку, его гены не пере-
давались дальше. Поэтому природа наградила их сверхчув-
ствительной системой, которая реагирует на любой намек
на потерю объекта влечения. Когда мужчина чувствует, что
вы уходите (или можете уйти), он активизирует все ресурсы,
чтобы вас вернуть. Это происходит неосознанно, на уровне
выживания.

Разберем классическую ситуацию из жизни.
Света и Денис встречались уже полгода. Отношения по-

шли на спад. Денис стал реже звонить, ссылаться на работу,
забывать о свиданиях. Света, как нормальная женщина, ре-
шила, что надо "поговорить по душам". Она устроила ему



 
 
 

сцену с битьем посуды, криками "ты меня не любишь" и тре-
бованиями объяснений. Что сделал Денис? Он закрылся еще
сильнее. Он начал избегать ее, потому что она стала источ-
ником конфликта и давления.

Света, доведенная до отчаяния, решила применить по-
следний "аргумент". Она собрала вещи и уехала к подруге на
неделю, сказав: "Мне нужно подумать". И вот здесь случи-
лось чудо. На третий день ее отсутствия Денис начал звонить
сам. На пятый день он приехал к подруге с цветами. На седь-
мой день он просил ее вернуться и обещал "все наладить".

Почему так произошло? Потому что Света перестала быть
"доступной по умолчанию". Она перешла в разряд "потен-
циально потерянной". И страх потери перевесил его лень и
привычку.

Теперь обратите внимание на ключевую деталь: Света не
играла в игры. Она искренне хотела уйти, потому что ей бы-
ло плохо. Она была готова к расставанию. И именно это ис-
креннее безразличие к результату (ей было уже все равно,
вернется он или нет) сработало как детонатор. Если бы она
ушла с криком: "Я ухожу, и если ты меня не вернешь, я
умру", он бы не вернулся. Потому что он бы чувствовал ее
зависимость. Но она ушла с холодной головой, и это срабо-
тало.

Вывод: безразличие работает только тогда, когда оно на-
стоящее. Когда вы готовы принять любой исход — останет-
ся он с вами или уйдет. Это состояние я называю "профес-



 
 
 

сиональный пофигизм". Это не цинизм, это высшая степень
вашей внутренней свободы. Вы не держитесь за мужчину,
потому что вы держитесь за себя. А мужчины чувствуют это
и слетаются, как мотыльки на свет.

1.3. Ошибка «удобной женщины». Почему быть
«всегда на связи» — худшая стратегия

Мы подошли к самому больному, к самому колючему, к
тому, что сидит в каждой современной женщине как зано-
за. Мы боимся показаться неудобными. Мы боимся отка-
зать, боимся обидеть, боимся, что он разозлится, разочару-
ется или уйдет к другой, более "гибкой".

Давайте вместе отправим на свалку истории миф об
"удобной женщине". Потому что это — самое страшное яр-
лык, который вы можете на себя навесить.

Кто такая удобная женщина?
Это та, которая всегда подстраивается. Если он не может

встретиться во вторник, она соглашается на среду, хотя у нее
йога и курсы испанского. Если он говорит: "Я тебе перезво-
ню", она ждет этого звонка и не ложится спать до полуночи.
Если он просит помочь с отчетом, она сидит с ним до двух
ночи, потому что ей "не сложно". Если он предлагает деше-
вое кафе вместо ресторана, она улыбается и говорит: "Мне
не важно, где, главное, что с тобой". Она никогда не жалует-
ся, не просит, не требует. Она — мечта любого инфантиль-
ного мужчины. И она — катастрофа для самой себя.

Почему быть удобной — это стратегия проигрыша? Да-



 
 
 

вайте заглянем в мужской мозг (мы уже это умеем делать).
Когда мужчина видит, что женщина постоянно идет на

уступки, у него в голове тикает внутренний калькулятор. Он
делает подсчет: "Чем я должен заплатить за ее услуги? А ни-
чем. Она соглашается на все автоматически. Значит, я могу
ставить условия дальше. Я могу отодвинуть свидание. Я мо-
гу не отвечать на сообщения. Я могу приходить с опоздани-
ем на час. В конце концов, она же никуда не денется".

Вы становитесь для него зоной комфорта. А зона комфор-
та — это территория, на которой он отдыхает, а не завое-
вывает. Секрет в том, что мужчина ценит только то, что ему
дается с усилием. И если вы даете себя без усилий, вы для
него — как бесплатное мобильное приложение. Установил,
поиграл недельку, надоело, удалил.

Жизненный случай: жертва удобства.
Ко мне на консультацию пришла Марина. Она плакала

и говорила, что ее мужчина (с которым она жила два года)
ушел к другой. Она не могла понять, в чем причина. "Я же
для него все делала! — рыдала она. — Я готовила ему зав-
траки, стирала, гладила, всегда выслушивала, прощала его
опоздания, никогда не устраивала скандалов, даже когда он
забывал о моем дне рождения! Я была идеальной женой!"

Я ей задала один вопрос: "Марина, а что ты делала для
себя?" Она замолчала. А потом начала перечислять: "Ну... я
хотела записаться на танцы, но он говорил, что это дорого. Я
хотела съездить в отпуск, но он сказал, что у нас нет денег.



 
 
 

Я хотела купить себе платье, но он сказал, что мне идет и
старое". Она растворилась в нем полностью. Она перестала
существовать. Он жил с тенью, а не с женщиной. И когда ря-
дом появилась яркая, капризная, своенравная девушка, ко-
торая ставила свои интересы на первое место, он ушел. По-
тому что Марина была удобной, но скучной. А та другая бы-
ла неудобной, но живой.

Почему мужчины терпят капризных и даже стервозных
женщин? Потому что вместе с их капризами они получают
эмоции, вызов, огонь. С вами они чувствуют себя мужчина-
ми, когда вы просите их о помощи и заставляете напрягать-
ся. С вами они чувствуют себя мужчинами, когда вы гово-
рите им "нет" и они вынуждены стараться, чтобы получить
ваше "да".

Удобная женщина похожа на пластиковый стул. Она прак-
тичная, легкая, не требующая ухода, но никто не хранит пла-
стиковый стул как сокровище. А неудобная женщина похо-
жа на антикварное кресло. Она тяжелая, требует бережного
отношения, за ней надо следить, пылинки сдувать. И именно
такие вещи передают по наследству.

Поэтому запомните раз и навсегда: быть удобной —
значит быть незаметной. Быть удобной — значит быть
расходным материалом. Быть удобной — значит лишать
мужчину стимула развиваться, завоевывать и любить.

Типы мужских реакций на женскую холодность: от
агрессии до обожания



 
 
 

Теперь давайте рассмотрим, что происходит, когда вы
(уже вооруженная новым знанием) начинаете применять
стратегию безразличия. Мужчины делятся на несколько ар-
хетипов, и их реакция будет отличаться. Это важно пони-
мать, чтобы не пугаться, если реакция окажется не такой, как
вы ожидали.

Тип первый: "Агрессивный охотник".
Это тот, кто начинает беситься, злиться, бомбардировать

вас сообщениями с вопросительными знаками, обвинять в
"игноре" и "гордыне". Его фразы: "Ты что, слишком крутая,
чтобы ответить?", "Мне кажется, я тебе надоел", "Ну и лад-
но, не очень-то и хотелось". На самом деле, это самая луч-
шая реакция из всех возможных. Потому что, если мужчи-
на злится из-за вашего отсутствия, значит, он вовлечен. Он
на крючке. Злость — это та же страсть, только с обратным
знаком. Ваша задача — не поддаваться на провокации. Не
оправдываться, не объяснять, где вы были. Спокойно, веж-
ливо, с легкой усмешкой ответить: "Я была занята" — и пе-
ревести тему. Если он продолжает агрессию — вы отстраня-
етесь еще больше. Он либо сломается и начнет просить про-
щения, либо уйдет. Если уйдет — значит, это был слабый
самец, вам такого не надо.

Тип второй: "Исследователь".
Это умный, тонкий мужчина. Он не будет кричать и хло-

пать дверьми. Он начнет присматриваться к вам с удвоен-
ным интересом. Он станет задавать вопросы: "Чем ты зани-



 
 
 

малась?", "Как твои дела?" — и внимательно слушать отве-
ты. Он будет анализировать, что изменилось в вашем поведе-
нии. Такой мужчина — идеальный кандидат для вашей стра-
тегии, потому что он умеет уважать границы. Он видит, что
вы — личность. И его уважение будет расти пропорциональ-
но вашему спокойствию. Вы с ним можете даже не играть —
просто живите своей жизнью, и он будет рядом, потому что
он ценит самостоятельных женщин.

Тип третий: "Спасатель".
Этот тип самый сложный и одновременно самый легкий.

Он реагирует на вашу холодность не злостью и не любопыт-
ством, а тревогой. Он начинает спрашивать: "У тебя все хо-
рошо? Ты не расстроилась? Ты не обиделась на меня?". Он
ищет проблему внутри себя. Он пытается "исправить" си-
туацию, сделать вам приятно, чтобы вы снова стали "преж-
ней" (то есть доступной и понятной). С таким типом нужно
быть особенно осторожной. Если вы поддадитесь и скажете:
"Да, я обиделась, давай мириться", вы упадете в его глазах,
потому что он почувствует свою власть над вашими эмоция-
ми. Ваш ответ должен быть спокойным: "Все отлично. Спа-
сибо, что беспокоишься. Я просто сейчас в своем процессе".
И продолжайте заниматься своим делом. Он привыкнет и пе-
рестанет паниковать, начнет воспринимать вашу автономию
как норму.

Тип четвертый: "Ускользающий".
Это тип, который реагирует на вашу холодность... уходом.



 
 
 

Он просто перестает писать. Исчезает. Сливается. Начинает
"искать себя". Если вы столкнулись с таким типом, не пере-
живайте. Он ушел не потому, что вы плохая. Он ушел по-
тому, что он — нарцисс или крайне неуверенный в себе че-
ловек, которому нужно постоянное питание вашим внима-
нием. Как только вы перестали быть его "донором", он по-
шел искать другую "батарейку". Для вас это освобождение.
Вы сэкономили массу времени, которое могли бы потратить
на человека, который не способен строить взрослые отноше-
ния.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/raznoe/pikap-ot-protivnogo-kak-bezrazlichie-vozbuzhdaet-74375369/
https://www.litres.ru/book/raznoe/pikap-ot-protivnogo-kak-bezrazlichie-vozbuzhdaet-74375369/

	Введение. Почему «все как у всех» больше не работает
	Глава 1. Анатомия мужского возбуждения (неочевидное)
	Конец ознакомительного фрагмента.

