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Аннотация
Устали от сложных схем соблазнения, которые не работают?

Эта книга предлагает иной подход — пикап в малых дозах.
Вместо больших и пугающих шагов вы освоите микро-действия:
крошечные, простые и безопасные привычки, которые незаметно
меняют ваше поведение и восприятие вас женщинами. Три
минуты тишины перед выходом из дома, расправленные плечи,
замедление речи, правильный взгляд, умение слушать, маленькие
прикосновения, задержка ответа, удачный комплимент — каждое
из этих действий занимает секунды, но складывается в макро-
результат. Книга написана легко, с юмором и примерами из
жизни. Она учит быть собой, а не играть роль, уважать женщину
и её границы, строить глубокую эмоциональную связь. Здесь
нет манипуляций и скриптов — только искренность, психология
общения и ежедневная практика. Начните с одного шага сегодня,
и через тридцать дней заметите перемены. Для мужчин, которые
хотят нравиться, не изменяя себе.
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Артур Польный
Пикап в малых дозах

 
Введение. Почему большие шаги
пугают, а маленькие — работают

 
Представьте себе ситуацию, которая знакома почти каж-

дому мужчине. Вы стоите в кафе, держите в руке остываю-
щий кофе, и в двух метрах от вас — она. Та самая. Улыбает-
ся своему отражению в витрине, поправляет волосы, листает
что-то в телефоне. Внутри вас поднимается волна: «Подой-
ди. Просто подойди. Что ты теряешь?» И тут же, как назой-
ливый внутренний голос, включается защита: «А что я ска-
жу? А если она занята? А если она пошлёт меня? А если...
а если... а если...»

Проходит минута. Она допивает свой напиток и уходит.
Вы остаётесь с холодным кофе и горячим чувством досады.
Знакомо? Добро пожаловать в клуб. В клуб тех, кто прочи-
тал десятки книг по соблазнению, посмотрел сотни видео,
выучил наизусть скрипты и техники — и всё равно не может
сделать первый шаг.

Почему так происходит? Потому что все эти книги и ви-
део учат вас большим шагам. Они говорят: «Подойди и по-



 
 
 

знакомься», «Возьми номер», «Пригласи на свидание», «По-
целуй её». Каждый из этих шагов — гигантский прыжок че-
рез пропасть. А мозг человека устроен так, что он отказыва-
ется прыгать через пропасть. Он предпочитает безопасность.
Он предпочитает привычное. Он предпочитает остаться с
холодным кофе, но не рисковать.

Эта книга — не про прыжки через пропасть. Эта книга
про маленькие, крошечные, почти незаметные шаги, кото-
рые не пугают мозг. Шаги, которые можно сделать, не на-
прягая волю, не ломая себя, не заставляя себя быть кем-
то другим. Шаги, которые складываются в результат. Мак-
ро-результат.

Кризис традиционного пикапа
Давайте честно. Традиционный пикап умер. Или, по край-

ней мере, тяжело болен. Тот самый пикап из двухтысячных,
с его скриптами, «открывашками», «рутинами», «тестами на
удержание», «ближе-дальше» — он работал в определённом
мире. В мире, где женщины были другими. В мире, где ин-
формации было меньше. В мире, где мужчина с заученной
фразой казался оригинальным.

Сегодня этот мир рухнул. Женщины читали те же книги,
что и вы. Они знают все эти техники. Они узнают «откры-
вашку» за секунду. Они чувствуют фальшь за километр. И
самое главное — они не хотят быть объектом манипуляции.
Они хотят быть с живым человеком, а не с ходячей схемой.

Более того, традиционный пикап построен на больших



 
 
 

шагах. Он требует от вас быть смелым, решительным, наг-
лым, уверенным. Он требует от вас подойти к незнакомке
и сказать что-то остроумное. Он требует от вас вести, со-
блазнять, побеждать. И если вы не такой — если вы обыч-
ный человек, который стесняется, сомневается, боится, — то
традиционный пикап говорит вам: «Ты недостаточно хорош.
Стань другим».

А что, если не надо становиться другим? Что, если можно
остаться собой — но добавить несколько маленьких привы-
чек, которые изменят всё?

Синдром паралича действия
Психологи называют это «анализом через паралич». Ко-

гда вы так долго думаете о том, как сделать что-то, что в ито-
ге не делаете ничего. Это состояние знакомо каждому муж-
чине, который хоть раз хотел подойти к женщине, но не по-
дошёл.

Паралич действия — это не трусость. Это защитный ме-
ханизм. Ваш мозг видит потенциальную угрозу (отказ, на-
смешку, неловкость) и делает всё, чтобы вы не столкнулись
с этой угрозой. Он выделяет адреналин, сжимает мышцы,
ускоряет сердцебиение — и вы замираете. Как кролик перед
удавом.

Проблема в том, что чем больше вы думаете о большом
шаге, тем страшнее он становится. Чем страшнее он стано-
вится, тем меньше вероятность, что вы его сделаете. Это за-
мкнутый круг. И разорвать его можно только одним спосо-



 
 
 

бом: перестать думать о большом шаге и начать делать ма-
ленькие.

Что такое микро-действие
Микро-действие — это крошечный поведенческий акт,

который:
Во-первых, не вызывает страха. Или вызывает такой ми-

нимальный страх, что вы можете его преодолеть без усилий.
Например, посмотреть на женщину на две секунды. Не по-
дойти, не заговорить — просто посмотреть. Это не страшно.

Во-вторых, занимает не больше минуты. Или даже
нескольких секунд. Вы можете сделать это между делом, не
отвлекаясь от своих обычных занятий.

В-третьих, не требует специальных знаний или навыков.
Вы не должны быть остроумным, уверенным, красивым. Вы
просто делаете одно маленькое действие.

В-четвёртых, складывается в результат. Если вы будете
делать это микро-действие регулярно, оно станет привыч-
кой. А привычка изменит ваше поведение. А изменение по-
ведения изменит вашу жизнь.

Звучит слишком просто? Возможно. Но именно в этой
простоте — сила. Потому что сложное пугает, а простое —
нет. Сложное требует мотивации, а простое — нет. Сложное
откладывается на потом, а простое делается сейчас.

Концепция «атомных привычек» в отношениях
Несколько лет назад я прочитал книгу о «атомных при-

вычках». Её автор, Джеймс Клир, утверждал, что большие



 
 
 

изменения происходят не от больших усилий, а от малень-
ких, но регулярных действий. Один процент улучшения в
день — и через год вы станете в тридцать семь раз лучше.
Это математика, а не магия.

Я подумал: а что, если применить этот принцип к отно-
шениям с женщинами? Что, если вместо того, чтобы учить-
ся «соблазнять», я начну с чего-то крошечного? Что, если
вместо «подойти и познакомиться» я начну с «посмотреть
и улыбнуться»? Что, если вместо «взять номер» я начну с
«сказать комплимент»?

Я начал экспериментировать. И результаты оказались
ошеломляющими. Не потому, что я стал «мастером пикапа».
А потому что я перестал бояться. Маленькие шаги не пуга-
ли меня. Маленькие шаги не требовали от меня быть кем-то
другим. Маленькие шаги просто делались — и складывались
в нечто большее.

Эта книга — результат моих экспериментов. Я не обещаю
вам, что после её прочтения вы станете Казановой. Я не обе-
щаю, что каждая женщина будет падать к вашим ногам. Я
обещаю другое: если вы будете делать маленькие шаги, вы
перестанете бояться. А когда вы перестанете бояться, вы нач-
нёте действовать. А когда вы начнёте действовать, результа-
ты придут сами.

Для кого эта книга
Эта книга для мужчин, которые устали от традиционного

пикапа. Которые пробовали скрипты и техники, но чувство-



 
 
 

вали себя фальшиво. Которые хотят строить настоящие от-
ношения, а не «снимать» женщин.

Эта книга для мужчин, которые стесняются. Которые бо-
ятся подойти. Которые замирают при виде красивой женщи-
ны. Которые думают: «Я недостаточно хорош». Эта книга
для вас. Потому что она не требует от вас быть смелым. Она
требует только одного: сделать один маленький шаг. А потом
ещё один. А потом ещё один.

Эта книга для мужчин, которые хотят измениться, но не
знают, с чего начать. Которые пробовали «взять себя в ру-
ки», но каждый раз срывались. Которые устали от обещаний
себе: «С понедельника начну». Эта книга для вас. Потому
что она начинается не с понедельника. Она начинается с се-
годня. С этой минуты. С одного микро-действия.

Чего в этой книге не будет
Здесь не будет скриптов и заученных фраз. Потому что

живые люди не говорят скриптами. Здесь не будет манипуля-
ций и игр. Потому что манипуляции работают только в крат-
косрочной перспективе, а вы, скорее всего, хотите долго-
срочных отношений. Здесь не будет обещаний «соблазнить
любую за пять минут». Потому что это ложь. Здесь не будет
сложных схем и многошаговых техник. Потому что сложное
пугает, а простое — работает.

Что в этой книге будет
Здесь будут микро-действия. Маленькие, конкретные, вы-

полнимые шаги, которые вы можете сделать сегодня. Здесь



 
 
 

будут примеры из жизни. Реальные истории, реальных муж-
чин, которые начинали с малого и достигали большего. Здесь
будет юмор. Потому что отношения с женщинами — это не
трагедия, а приключение. Здесь будет психология. Потому
что понимать себя и других — полезно. Здесь будет практи-
ка. Потому что знания без действий — это просто информа-
ция.

Как читать эту книгу
Эту книгу не нужно читать залпом. Её можно читать по

одной главе в день. Или даже по одной главе в неделю. Глав-
ное — не просто читать, а делать. Каждая глава заканчивает-
ся одним микро-действием. Не списком из десяти пунктов,
а одним конкретным шагом. Сделайте его. Прямо сегодня.
Не откладывайте на потом. Потому что «потом» — это враг
«сейчас». А «сейчас» — это единственное время, которое у
вас есть.

Обещание
Я не обещаю вам, что после прочтения этой книги вы ста-

нете другим человеком. Я не обещаю, что вы найдёте любовь
всей своей жизни. Я не обещаю, что каждая женщина, кото-
рая вам понравится, ответит взаимностью.

Я обещаю другое. Если вы будете делать микро-действия
из этой книги, вы станете чуть смелее. Чуть увереннее.
Чуть интереснее. Чуть привлекательнее. А это, поверьте, уже
немало.

Потому что большие результаты не приходят от больших



 
 
 

шагов. Они приходят от маленьких шагов, которые делаются
регулярно. Каждый день. Без исключений. Без оправданий.

Добро пожаловать в мир пикапа в малых дозах. Мир, где
микро-действия приводят к макро-результату. Мир, где вы
можете остаться собой — и при этом измениться. Мир, где
страх не исчезает, но перестаёт управлять вами.

Начнём.



 
 
 

 
Глава 1. Энергия нулевого шага

 
Почему вы устаёте ещё до того, как начали
Вы когда-нибудь замечали, что устаёте ещё до того, как

сделали что-то? Вы собираетесь подойти к женщине, но чув-
ствуете, что уже вымотаны. Вы собираетесь написать сооб-
щение, но чувствуете, что нет сил. Вы собираетесь пригла-
сить на свидание, но чувствуете, что опустошены. Откуда эта
усталость? Ведь вы ничего не сделали.

Ответ прост: вы потратили энергию на мысли. На прокру-
чивание сценариев. На представление того, как это будет. На
внутренние диалоги: «А что если она откажет? А что если
она засмеётся? А что если я выгляжу глупо?» Эти мысли вы-
сасывают энергию, как насос. Вы не двигаетесь с места, но
чувствуете себя так, будто пробежали марафон.

Это называется «энергия нулевого шага». Это энергия,
которую вы тратите на то, чтобы не делать. На то, чтобы сдер-
живать себя. На то, чтобы оставаться в зоне комфорта. И чем
больше вы тратите на это, тем меньше остаётся на реальные
действия.

Как перестать быть «нуждающимся»
Одна из главных проблем мужчин в отношениях с женщи-

нами — это «нуждаемость». Это состояние, когда вы нужда-
етесь в женщине. Нуждаетесь в её внимании. Нуждаетесь в
её одобрении. Нуждаетесь в её любви. И это нужда делает вас



 
 
 

слабым. Потому что женщина чувствует это. Она чувствует,
что вы хотите что-то от неё. И это отталкивает.

Парадокс в том, что чем меньше вы нуждаетесь в жен-
щине, тем больше она к вам тянется. Чем более вы самодо-
статочны, тем более привлекательны. Чем меньше вы ищете
одобрения, тем больше получаете его.

Как перестать быть нуждающимся? Не за один день. Но
есть микро-действие, которое запускает этот процесс. Оно
называется «правило пустого стакана».

Правило пустого стакана
Представьте, что вы — стакан. Если стакан пуст, вы нуж-

даетесь в том, чтобы его наполнили. Вы ищете, кто бы мог
налить в вас воды. Вы смотрите на женщин как на источ-
ник воды. Вы думаете: «Если она меня полюбит, я напол-
нюсь. Если она меня одобрит, я наполнюсь. Если она будет
со мной, я наполнюсь».

Но что, если стакан уже полон? Что, если вы сами напол-
няете себя? Тогда вы не нуждаетесь. Тогда вы не ищете, кто
бы мог вас наполнить. Тогда вы делитесь водой, а не выпра-
шиваете её. И это — привлекательно.

Как наполнить свой стакан? Есть много способов. Но мик-
ро-действие, которое я предлагаю, — это самое простое и
самое эффективное. Оно занимает три минуты в день. И оно
меняет всё.

Микро-действие: три минуты тишины перед выхо-
дом из дома



 
 
 

Перед тем как выйти из дома, сядьте на стул. Закройте
глаза. Сделайте глубокий вдох. И скажите себе одну фразу:
«Я — целый. Я — достаточный. Я — не нуждаюсь ни в чьём
одобрении».

Три минуты. Не больше. Не меньше. Просто сидите и по-
вторяйте эти слова. Или не повторяйте. Просто сидите в ти-
шине. Просто чувствуйте себя. Просто наполняйте свой ста-
кан.

Это звучит слишком просто? Возможно. Но попробуйте.
Сделайте это сегодня. И заметьте, как вы себя чувствуете,
когда выходите из дома. Заметьте, как вы смотрите на людей.
Заметьте, как вы говорите. Заметьте, как вы двигаетесь.

Я знал одного мужчину, назовём его Андрей. Андрей
был классическим «нуждающимся». Он влюблялся в каж-
дую женщину, которая проявляла к нему хоть каплю вни-
мания. Он писал сообщения по десять раз в день. Он зво-
нил, если она не отвечала. Он спрашивал: «Ты меня ещё лю-
бишь?» Он был как пустой стакан, который отчаянно искал,
кто бы его наполнил.

Андрей прочитал про правило пустого стакана. Он начал
делать три минуты тишины перед выходом из дома. Снача-
ла ему было неловко. Он чувствовал себя глупо. Но он про-
должал. Через неделю он заметил, что стал меньше нервни-
чать. Через месяц он заметил, что перестал писать женщи-
нам по десять раз. Через полгода он встретил женщину, ко-
торая сказала ему: «Ты такой спокойный. С тобой так лег-



 
 
 

ко». Андрей не стал «мастером пикапа». Он просто перестал
быть пустым стаканом.

Почему это работает
Правило пустого стакана работает по одной простой при-

чине: оно меняет ваше внутреннее состояние. А внутреннее
состояние определяет внешнее поведение. Если вы чувству-
ете себя целым, вы не нуждаетесь. Если вы не нуждаетесь, вы
не цепляетесь. Если вы не цепляетесь, вы становитесь при-
влекательным.

Это не магия. Это психология. Женщины чувствуют энер-
гию. Они чувствуют, когда мужчина нуждается в них. И они
чувствуют, когда мужчина самодостаточен. Первое отталки-
вает. Второе притягивает.

Упражнение: три минуты тишины перед выходом
из дома

Вот как это делается. Найдите тихое место. Сядьте удоб-
но. Поставьте таймер на три минуты. Закройте глаза. Дыши-
те глубоко. И повторяйте про себя: «Я — целый. Я — до-
статочный. Я — не нуждаюсь ни в чьём одобрении». Если
мысли уходят в сторону, мягко возвращайте их обратно. Ес-
ли чувствуете дискомфорт, просто наблюдайте его. Не бори-
тесь. Не убегайте. Просто будьте.

Когда три минуты закончатся, откройте глаза. Встаньте.
Выйдите из дома. И заметьте, как вы себя чувствуете. За-
метьте, как вы идёте. Заметьте, как вы смотрите на людей.
Заметьте, как вы говорите. Это и есть энергия нулевого ша-



 
 
 

га. Энергия, которая не тратится на страх. Энергия, которая
остаётся у вас. Энергия, которая делает вас привлекатель-
ным.

История из жизни: как я перестал быть пустым ста-
каном

Я не всегда был таким. Когда-то я был классическим
«нуждающимся». Я влюблялся в каждую женщину, которая
улыбалась мне. Я писал сообщения и ждал ответа, как при-
говора. Я звонил и считал гудки. Я думал: «Если она не отве-
тит, я умру». И когда она не отвечала, я действительно чув-
ствовал, что умираю.

Однажды я встретил женщину. Назовём её Мария. Мария
была красивой, умной, интересной. И я влюбился. Я влю-
бился так сильно, что потерял себя. Я писал ей по десять раз
в день. Я звонил, если она не отвечала. Я спрашивал: «Ты
меня ещё любишь?» Я был пустым стаканом, который отча-
янно искал, кто бы его наполнил.

Мария сначала отвечала. Потом стала отвечать реже. По-
том перестала отвечать совсем. Я не понимал, почему. Я ду-
мал: «Я же так её люблю. Я же так стараюсь. Почему она ухо-
дит?»

Ответ пришёл позже. Мария сказала мне: «Ты был как ре-
бёнок. Ты нуждался во мне. Ты хотел, чтобы я наполнила те-
бя. Но я не могу наполнить тебя. Я могу только быть с тобой.
А быть с пустым стаканом — тяжело. Я устала».

Тогда я не понял. Теперь понимаю. Я был пустым стака-



 
 
 

ном. И никакая женщина не могла меня наполнить. Потому
что наполнение — это моя работа. Не её.

Я начал делать три минуты тишины. Сначала было стран-
но. Потом стало привычкой. Потом стало необходимостью. Я
наполнил свой стакан. И заметил, что женщины стали ко мне
тянуться. Не потому что я стал «мастером пикапа». А пото-
му что я перестал быть пустым. А полный стакан — привле-
кателен.

Что делать, если не получается
Если у вас не получается с первого раза, это нормально.

Если у вас не получается с десятого раза, это тоже нормаль-
но. Если вы чувствуете себя глупо, это нормально. Если вы
думаете: «Это бред», это тоже нормально.

Главное — не останавливаться. Три минуты в день. Каж-
дый день. Без исключений. Это не сложно. Это просто. Но
именно в этой простоте — сила.

Попробуйте. Сделайте это сегодня. И заметьте, что изме-
нилось. Может быть, ничего. Может быть, всё. Но вы не узна-
ете, пока не попробуете.

Микро-действие на сегодня
Сделайте три минуты тишины перед выходом из дома.

Сядьте. Закройте глаза. Дышите. Скажите себе: «Я — целый.
Я — достаточный. Я — не нуждаюсь ни в чьём одобрении».
Три минуты. Не больше. Не меньше.

Это ваш нулевой шаг. Шаг, который вы делаете, не двига-
ясь с места. Шаг, который меняет ваше внутреннее состоя-



 
 
 

ние. Шаг, который запускает процесс.
Потому что большие результаты начинаются с маленьких

шагов. А маленькие шаги начинаются с нулевого.



 
 
 

 
Глава 2. Внешность как

фон, а не как костюм
 

Почему дорогая одежда не спасает, если нет осанки
Был у меня знакомый. Звали его Виталий. Виталий был

человеком основательным. Он работал в серьёзной компа-
нии, получал серьёзные деньги и относился к своей внешно-
сти серьёзно. Очень серьёзно. Настолько серьёзно, что тра-
тил на одежду больше, чем некоторые люди тратят на еду. У
него были костюмы, которые стоили как подержанный авто-
мобиль. Рубашки, сшитые на заказ. Туфли, которые он при-
возил из Италии. Часы, которые он покупал на аукционах.
Парфюм, который он заказывал у частного парфюмера.

Виталий выглядел дорого. Очень дорого. Когда он входил
в комнату, люди оборачивались. Но не потому, что он был
красив. А потому, что он был... нелеп. Потому что все эти
дорогие вещи сидели на нём как на вешалке. Потому что он
сутулился. Потому что он смотрел в пол. Потому что он дви-
гался скованно, как робот, который боится сломаться. Пото-
му что он был как манекен из дорогого магазина — краси-
вый, но неживой.

Виталий не понимал, почему женщины не обращают на
него внимания. Он думал: «Я же так дорого одеваюсь. Я же
так стараюсь. Почему они не видят?» А они видели. Видели



 
 
 

дорогой костюм. Видели дорогие часы. Но не видели муж-
чину. Потому что мужчина был спрятан за всем этим. Пото-
му что внешность — это не костюм, который вы надеваете.
Внешность — это фон, на котором вы существуете.

Внешность как фон, а не как костюм
В фотографии есть понятие «фон». Это то, что находит-

ся позади объекта. Хороший фон не отвлекает внимание от
объекта. Он подчёркивает его. Он создаёт настроение. Он
делает объект более выразительным. Плохой фон — это тот,
который либо сливается с объектом, либо перетягивает вни-
мание на себя.

Внешность мужчины — это фон. Не костюм. Не маска.
Не доспехи. Фон. Если фон хороший, он подчёркивает ва-
шу индивидуальность. Если фон плохой, он либо делает вас
незаметным, либо делает вас смешным.

Виталий думал, что внешность — это костюм. Он думал,
что если надеть дорогой костюм, то станешь дорогим муж-
чиной. Но это не так. Дорогой костюм на неуверенном муж-
чине — это как бриллиант на свинье. Он не делает свинью
красивее. Он делает бриллиант смешнее.

Женщины чувствуют это. Они не смотрят на лейблы. Они
смотрят на энергию. Они смотрят на то, как вы носите одеж-
ду. Они смотрят на то, как вы двигаетесь. Они смотрят на
то, как вы смотрите. Они смотрят на фон, а не на костюм. И
если фон плохой, никакой костюм не спасёт.

Почему осанка важнее одежды



 
 
 

Осанка — это основа внешности. Это фундамент, на ко-
тором строится всё остальное. Если у вас плохая осанка, ни-
какая одежда не поможет. Если у вас хорошая осанка, даже
простая одежда будет смотреться хорошо.

Что такое хорошая осанка? Это не «прямая спина», как
учат в армии. Это не напряжённая поза, в которой вы бои-
тесь пошевелиться. Это естественное положение тела, при
котором:

Первое — плечи расправлены. Не подняты, не сжаты, не
отведены назад до боли. Просто расправлены. Как будто вы
только что сбросили с плеч тяжёлый рюкзак.

Второе — голова на месте. Не втянута в плечи, как у че-
репахи. Не откинута назад, как у петуха. Просто на месте.
Прямо. Спокойно.

Третье — спина прямая. Не напряжённая, не выгнутая, не
сгорбленная. Просто прямая. Естественная.

Четвёртое — тело расслаблено. Вы не стоите по стойке
«смирно». Вы не зажаты. Вы не напряжены. Вы просто сто-
ите. Или сидите. Или идёте.

Хорошая осанка — это не поза. Это привычка. Привычка,
которая меняет всё.

Как осанка меняет восприятие
Психологи провели исследование. Они показывали людям

фотографии мужчин с разной осанкой. Одни мужчины сто-
яли с расправленными плечами и поднятой головой. Дру-
гие — с опущенными плечами и опущенной головой. Участ-



 
 
 

ников спрашивали: «Кто из этих мужчин более привлекате-
лен? Кто более уверен? Кто более успешен? Кто более инте-
ресен?»

Результаты были однозначными. Мужчины с хорошей
осанкой воспринимались как более привлекательные, более
уверенные, более успешные и более интересные. Причём
участники не знали, как эти мужчины одеты. Они видели
только осанку. И этого было достаточно.

Это значит, что осанка — это не просто «красиво». Это
сигнал. Сигнал о вашем статусе. Сигнал о вашей уверенно-
сти. Сигнал о вашей привлекательности. И женщины читают
этот сигнал бессознательно. Они не думают: «У этого муж-
чины хорошая осанка, значит, он уверен в себе». Они просто
чувствуют: «Этот мужчина мне нравится». И не понимают,
почему.

История из жизни: как Виталий изменился
Виталий не сразу понял, в чём дело. Он продолжал по-

купать дорогие вещи. Продолжал тратить деньги на одежду.
Продолжал думать, что проблема в чём-то другом. Но одна-
жды он встретил женщину. Назовём её Ольга. Ольга была
простой. Не в смысле бедной. В смысле — не вычурной. Она
носила простую одежду. Но она была красивой. И она была
уверенной. И она была привлекательной.

Виталий влюбился. И решил, что Ольга — та самая. Он
пригласил её на свидание. Она согласилась. Он пришёл в до-
рогом костюме. Она пришла в простом платье. И весь вечер



 
 
 

Виталий чувствовал себя неловко. Он не понимал, почему.
Он же так старался. Он же так дорого оделся. Почему она
смотрит на него как на пустое место?

В конце вечера Ольга сказала ему: «Ты знаешь, в чём твоя
проблема? Ты думаешь, что одежда делает тебя мужчиной.
Но одежда — это просто ткань. Мужчину делает осанка. Ты
сутулишься. Ты смотришь в пол. Ты двигаешься как робот.
Ты не мужчина. Ты вешалка для дорогих вещей».

Виталий был шокирован. Он не ожидал такого. Но он не
обиделся. Он задумался. И начал работать над осанкой. Не
над одеждой. Над осанкой. Он начал расправлять плечи. На-
чал поднимать голову. Начал смотреть вперёд, а не в пол.
Начал двигаться естественно, а не скованно.

Через три месяца он встретил Ольгу снова. Она не узна-
ла его. Не потому, что он изменился внешне. А потому, что
он изменился внутренне. Он стал другим мужчиной. Уве-
ренным. Спокойным. Привлекательным. Она сказала: «Что
с тобой случилось? Ты стал другим». Он ответил: «Я просто
расправил плечи».

Микро-действие: «Правило одной детали»
Теперь поговорим о конкретном микро-действии. Оно на-

зывается «Правило одной детали». Суть его проста: не пы-
тайтесь выглядеть идеально. Не пытайтесь надеть всё лучшее
сразу. Не пытайтесь поразить воображение. Вместо этого вы-
берите одну деталь. Одну. И сделайте её идеальной.

Почему одна деталь? Потому что одна деталь создаёт 80%



 
 
 

впечатления. Потому что одна деталь запоминается. Потому
что одна деталь говорит о вас больше, чем десять идеальных
вещей.

Что может быть этой деталью? Всё, что угодно. Часы.
Обувь. Парфюм. Сумка. Ремень. Галстук. Причёска. Даже
просто чистая, отглаженная рубашка. Главное — чтобы эта
деталь была идеальной. Чтобы она сияла. Чтобы она говори-
ла: «Я слежу за собой. Я уважаю себя. Я уважаю вас».

Почему это работает? Потому что люди не запоминают
всё. Они запоминают детали. Если вы придёте в дорогом, но
небрежном костюме, запомнят небрежность. Если вы придё-
те в простой, но идеальной рубашке, запомнят идеальность.
Одна деталь перевешивает всё остальное.

Как выбрать свою деталь
Выбор детали — это творческий процесс. Но есть

несколько принципов.
Первый принцип: деталь должна быть вашей. Не чужой.

Не модной. Не навязанной. Вашей. Если вы любите часы,
пусть это будут часы. Если вы любите обувь, пусть это бу-
дет обувь. Если вы любите парфюм, пусть это будет парфюм.
Главное — чтобы вы чувствовали себя в этой детали уверен-
но.

Второй принцип: деталь должна быть качественной. Не
обязательно дорогой. Но качественной. Хорошая обувь мо-
жет стоить недорого. Хороший парфюм может быть не из
элитной коллекции. Хорошие часы могут быть простыми.



 
 
 

Главное — качество. Качество видно. Качество чувствуется.
Третий принцип: деталь должна быть уместной. Не наде-

вайте спортивные часы под деловой костюм. Не надевайте
строгие туфли под спортивную одежду. Не используйте ве-
черний парфюм утром. Деталь должна соответствовать кон-
тексту. Тогда она будет работать.

Четвёртый принцип: деталь должна быть одна. Не две. Не
три. Одна. Потому что если деталей много, они конкурируют
друг с другом. А если деталь одна, она сияет. Она запомина-
ется. Она создаёт впечатление.

Пример из жизни: как я нашёл свою деталь
Я долго не мог найти свою деталь. Я пробовал часы. Но

часы мне не шли. Я пробовал обувь. Но обувь быстро изна-
шивалась. Я пробовал парфюм. Но парфюм вызывал у меня
головную боль. Я пробовал всё. И ничего не работало.

Однажды я купил простую, но идеальную рубашку. Бе-
лую. Хлопковую. С идеальным воротником. С идеальными
пуговицами. С идеальной посадкой. Я надел её. И почувство-
вал себя другим. Я почувствовал себя уверенным. Я почув-
ствовал себя привлекательным. Я почувствовал себя собой.

С тех пор белая рубашка стала моей деталью. Я ношу её
везде. На свидания. На встречи. На прогулки. Она всегда со
мной. Она всегда идеальна. Она всегда работает.

И знаете что? Женщины замечают. Они говорят: «У те-
бя всегда такая классная рубашка». Они не говорят: «У те-
бя классный костюм». Они не говорят: «У тебя классные ча-



 
 
 

сы». Они говорят: «У тебя классная рубашка». Потому что
рубашка — это деталь. А деталь запоминается.

Язык тела: расправленные плечи как ежедневная
привычка

Теперь поговорим о языке тела. О том, как вы двигаетесь.
О том, как вы стоите. О том, как вы сидите. О том, как вы
смотрите. Потому что язык тела — это не просто «поза». Это
сообщение. Сообщение, которое вы отправляете миру. Со-
общение, которое женщины читают бессознательно.

Самое важное в языке тела — это плечи. Расправленные
плечи. Не поднятые. Не сжатые. Не отведённые назад. Про-
сто расправленные. Как будто вы только что сбросили с плеч
тяжёлый рюкзак. Как будто вы свободны. Как будто вы уве-
рены. Как будто вы — мужчина.

Почему плечи так важны? Потому что плечи — это пер-
вый сигнал. Когда вы сутулитесь, вы сигналите: «Я слабый.
Я неуверенный. Я боюсь». Когда вы расправляете плечи, вы
сигналите: «Я сильный. Я уверенный. Я не боюсь». И жен-
щины читают этот сигнал за секунду. До того, как вы скаже-
те первое слово. До того, как вы улыбнётесь. До того, как вы
что-то сделаете.

Как сделать расправленные плечи привычкой
Расправить плечи легко. Сделать это привычкой — слож-

нее. Потому что привычка требует времени. Привычка тре-
бует повторения. Привычка требует осознанности.

Вот как это делается. Каждый раз, когда вы вспоминаете



 
 
 

о плечах, расправляйте их. Каждый раз, когда вы проходите
через дверь, расправляйте их. Каждый раз, когда вы садитесь
за стол, расправляйте их. Каждый раз, когда вы смотрите в
зеркало, расправляйте их. Постепенно это станет автомати-
ческим. Постепенно это станет привычкой. Постепенно это
станет вами.

Можно использовать якоря. Якорь — это что-то, что напо-
минает вам о плечах. Например, каждый раз, когда вы пьёте
кофе, расправляйте плечи. Каждый раз, когда вы проверяете
время, расправляйте плечи. Каждый раз, когда вы открывае-
те дверь, расправляйте плечи. Якоря помогают создать при-
вычку. Якоря помогают не забывать.

История из жизни: как я работал над плечами
Я сутулился всю жизнь. С детства. Я не знал, что это про-

блема. Я думал, что это просто моя особенность. Я думал,
что это нормально. Я думал, что это не важно.

Однажды я увидел себя на видео. Это было случайное ви-
део, снятое на встрече с друзьями. Я смотрел на себя и не
узнавал. Кто этот сгорбленный мужчина? Кто этот неуверен-
ный человек? Кто этот... я? Я был в шоке. Я не понимал, как
я мог так выглядеть. Я не понимал, как я мог так жить.

Я начал работать над плечами. Каждый день. Каждую ми-
нуту. Каждый раз, когда вспоминал. Сначала было тяжело.
Мышцы болели. Спина уставала. Я чувствовал себя неловко.
Я думал: «Зачем я это делаю? Это же так сложно».

Но я продолжал. Через месяц я заметил, что плечи рас-



 
 
 

правляются сами. Через два месяца я заметил, что люди
смотрят на меня по-другому. Через три месяца я заметил,
что женщины стали обращать на меня внимание. Не потому,
что я стал красивее. А потому, что я стал увереннее. А уве-
ренность — привлекательна.

Что делать, если не получается
Если у вас не получается с первого раза, это нормально.

Если у вас не получается с десятого раза, это тоже нормаль-
но. Если вы забываете о плечах, это нормально. Если вы
сутулитесь, это нормально. Главное — не останавливаться.
Главное — возвращаться. Главное — продолжать.

Расправленные плечи — это не цель. Это путь. Путь к
уверенности. Путь к привлекательности. Путь к себе. И этот
путь начинается с одного движения. С одного усилия. С од-
ного расправленного плеча.

Попробуйте. Сделайте это сейчас. Расправьте плечи. По-
чувствуйте, как это. Почувствуйте, как меняется ваше тело.
Почувствуйте, как меняется ваше состояние. Почувствуйте,
как меняется ваша энергия.

Это ваш второй шаг. Шаг, который вы делаете, не двига-
ясь с места. Шаг, который меняет вашу внешность. Шаг, ко-
торый запускает процесс.

Микро-действие на сегодня
Выберите одну деталь. Одну. И сделайте её идеальной.

Это может быть рубашка. Это может быть обувь. Это может
быть парфюм. Это может быть что угодно. Главное — чтобы



 
 
 

это была одна деталь. И чтобы она была идеальной.
А потом расправьте плечи. Прямо сейчас. Почувствуйте,

как это. Почувствуйте, как меняется ваше тело. Почувствуй-
те, как меняется ваше состояние.

Это ваш второй шаг. Шаг, который вы делаете, не двига-
ясь с места. Шаг, который меняет вашу внешность. Шаг, ко-
торый запускает процесс.

Потому что большие результаты начинаются с маленьких
шагов. А маленькие шаги начинаются с одной детали. И с
расправленных плеч.



 
 
 

 
Глава 3. Голос, который

хочется слушать
 

Тембр, темп и пауза. Как говорить, чтобы вас слы-
шали

Был у меня друг. Звали его Сергей. Сергей был умным.
Очень умным. Он знал всё. Он мог говорить на любую тему.
Он мог поддержать любой разговор. Он мог рассказать что
угодно. Но был у него один недостаток. Он говорил так, что
его никто не слушал.

Сергей говорил быстро. Очень быстро. Он говорил так,
будто боялся, что его прервут. Он говорил так, будто его сло-
ва были пулями, которые нужно выпустить как можно ско-
рее. Он говорил без пауз. Без остановок. Без дыхания. Он
говорил, говорил, говорил — и никто не слушал.

Женщины не обращали на него внимания. Не потому, что
он был глупым. А потому, что его голос был как белый шум.
Как фон. Как что-то, что не заслуживает внимания. Сергей
не понимал, почему. Он думал: «Я же такой умный. Я же так
много знаю. Почему они не слушают?»

А они не слушали потому, что голос — это не просто звук.
Голос — это инструмент. Инструмент, который может при-
влекать. Инструмент, который может отталкивать. Инстру-
мент, который может создавать связь. Инструмент, который



 
 
 

может разрушать её.
Почему голос важнее слов
Мы привыкли думать, что важно то, что мы говорим. Мы

выбираем слова. Мы строим фразы. Мы ищем аргументы.
Мы думаем: «Если я скажу правильные слова, меня услы-
шат». Но это не так. Важно не то, что вы говорите. Важно
то, как вы говорите.

Психологи провели исследование. Они записывали лю-
дей, которые говорили одни и те же слова. Но разными го-
лосами. Разными тембрами. Разными темпами. Потом они
давали эти записи слушателям. И спрашивали: «Кто из этих
людей более уверен? Кто более привлекателен? Кто более
интересен?»

Результаты были однозначными. Люди с низким, спокой-
ным, размеренным голосом воспринимались как более уве-
ренные, более привлекательные и более интересные. Люди
с высоким, быстрым, нервным голосом воспринимались как
менее уверенные, менее привлекательные и менее интерес-
ные. Причём слушатели не знали, что эти люди говорят. Они
слышали только голос. И этого было достаточно.
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