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Аннотация
Эта книга — не сборник манипуляций и не очередной список

«волшебных фраз». Это честный разговор о том, как устроено
притяжение между мужчиной и женщиной и как соединить две,
казалось бы, несовместимые вещи: холодный расчёт и живую
страсть.

Автор сравнивает соблазнение с танцем, где «математика»
— это ритм, психология и стратегия, а «поэзия» — эмпатия,
спонтанность и искренность. Вы узнаете, почему отказ — это
лишь статистика, как работает первое впечатление, как читать
невербальные сигналы, выстраивать сближение без нарушения
границ и оставаться интересным на протяжении многих лет.

Здесь нет рецептов обмана и давления. Есть принципы
осознанного мужского поведения, которые притягивают не
потому, что давят, а потому, что светят. Книга для тех, кто устал
от непонимания и хочет разобраться в себе, в женщинах и в
искусстве быть желанным.
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Артур Польный
Соблазнение как
искусство. Между

математикой и поэзией
 

Введение: Уравнение
с двумя неизвестными

 
Странная наука о человеческом притяжении
Эта книга начиналась с одной очень простой и очень глу-

пой мысли. Однажды поздним вечером, когда за окном шёл
дождь, а на кухне остывал чай, я поймал себя на том, что
рисую на салфетке схему. Настоящую схему, с квадратика-
ми, стрелочками и вопросительными знаками. Я пытался по-
нять, почему один мой знакомый, мужчина, мягко говоря,
не Аполлон, не богач и не острослов, пользовался у жен-
щин таким успехом, что очередь выстраивалась сама собой.
А другой — умный, начитанный, с хорошей работой и доб-
рым сердцем — годами сидел в одиночестве и жаловался,
что «женщинам нужны только плохие парни».

На салфетке у меня получилась формула. Не то чтобы на-
стоящая, скорее метафора, но в ней было что-то цепляющее.



 
 
 

Я переписал её в блокнот. Потом в тетрадь. Потом в отдель-
ный файл, который рос, рос и в конце концов превратился в
то, что вы сейчас держите в руках.

И знаете, что я понял за годы этих наблюдений, разгово-
ров, ошибок, удач и неловких пауз? Что притяжение меж-
ду мужчиной и женщиной — это одновременно самая точ-
ная наука и самое иррациональное искусство из всех, какие
существуют. Это уравнение, у которого всегда два неизвест-
ных. И если вы попытаетесь решить его, учитывая только од-
но, у вас ничего не выйдет.

Вот об этом и будет наша книга.
Почему «математика» и «поэзия» — это не проти-

воположности
Мы привыкли думать, что логика и чувство живут в раз-

ных комнатах и не разговаривают друг с другом. Что можно
быть либо расчётливым сухарём, либо влюблённым роман-
тиком, витающим в облаках. Что «включать голову» в от-
ношениях — это чуть ли не предательство по отношению к
любви.

Это чепуха. И я собираюсь доказывать это на протяжении
всей книги.

Представьте себе танец. Любой танец, хоть вальс, хоть
что-то современное и заводное. Что делает танец танцем?
Ритм и счёт. Без ритма это просто хаотичное дёрганье. Но
что делает танец красивым? Музыка и импровизация. Без
них это механическая гимнастика, пусть и правильная. Одно



 
 
 

без другого превращается либо в беспорядок, либо в скуку.
Только вместе они дают то самое ощущение, от которого за-
хватывает дух.

Соблазнение — это танец. И «математика» здесь — это
ритм и счёт шагов: понимание психологии, структура обще-
ния, умение читать сигналы, стратегия сближения. А «поэ-
зия» — это музыка и импровизация: эмпатия, страсть, спон-
танность, умение быть живым и настоящим в моменте. Муж-
чина, у которого есть только математика, превращается в хо-
лодного манипулятора, от которого веет расчётом и от ко-
торого женщины бегут, сами не понимая почему. Мужчи-
на, у которого есть только поэзия, превращается в милого
мечтателя, который умеет красиво говорить, но не умеет вы-
строить даже одно свидание так, чтобы оно не закончилось
неловким молчанием. И только тот, кто владеет обоими язы-
ками, становится по-настоящему интересен.

Сразу оговорюсь: эта книга не о том, как «получить» жен-
щину. Сама постановка вопроса мне кажется глубоко оши-
бочной и, честно говоря, отталкивающей. Женщина — не
задача для решения, не приз, не крепость, которую нужно
взять штурмом. Она — человек, такой же сложный, проти-
воречивый и прекрасный, как и вы сами. Ваша цель не в том,
чтобы «взять», а в том, чтобы создать пространство, в ко-
тором она сама захочет быть с вами. Разница между этими
двумя подходами огромна, и она определяет всё.

Если вы ищете книгу о грязных трюках, о том, как обма-



 
 
 

нуть, надавить, сломать и добиться своего любой ценой, за-
кройте её прямо сейчас. Она не для вас. Здесь не будет ре-
цептов манипуляций, не будет унизительных схем, не будет
отношения к женщине как к объекту. Здесь будет разговор о
зрелом, осознанном мужском поведении, которое притяги-
вает не потому, что давит, а потому что светит.

Два неизвестных
Вернёмся к нашему уравнению. Почему я говорю, что

неизвестных два?
Потому что соблазнение — это всегда взаимодействие

двух живых людей, каждый из которых меняется, дышит,
чувствует, ошибается. Вы не решаете задачу про поезда, ко-
торые едут навстречу друг другу с постоянной скоростью.
Скорость здесь меняется каждую секунду. Настроение мо-
жет перевернуться от одной фразы. Влечение может вспых-
нуть от взгляда и погаснуть от неверного тона. Именно по-
этому любая попытка свести всё к жёсткой формуле обрече-
на.

И всё же. И всё же в этом хаосе есть закономерности.
Есть повторяющиеся механизмы. Есть вещи, которые рабо-
тают почти всегда, и вещи, которые не работают почти нико-
гда. Есть психология, которая изучается и понимается. Есть
язык тела, который читается. Есть этапы сближения, кото-
рые можно осознавать и проходить осмысленно, а не наугад.
Вот это и есть наша «математика». Не потому, что люди —
это цифры, а потому что в поведении людей есть структура,



 
 
 

и эту структуру можно увидеть, если захотеть.
А второе неизвестное — это магия момента. Это то, что

невозможно посчитать. Это искра, которая проскакивает
непонятно откуда. Это шутка, сказанная вовремя и попав-
шая точно в цель. Это прикосновение, от которого по коже
бегут мурашки. Это тишина, которая вдруг становится уют-
ной. Это то, что делает отношения живыми, а не механиче-
скими. Это наша «поэзия». И её тоже можно развивать. Не
заучивать, а именно развивать — как развивают слух, голос,
чувство ритма.

Гармония между этими двумя началами и есть то, к чему
стоит стремиться.

Немного личной истории, чтобы вы поняли, кто с
вами разговаривает

Я не был рождён с этим пониманием. Более того, я был
довольно типичным молодым человеком, который искренне
верил, что если быть хорошим, добрым и внимательным, то
награда найдёт сама. Я писал длинные сообщения, старался
быть удобным, всегда отвечал первым, извинялся, когда был
не виноват, и удивлялся, почему после всей этой самоотвер-
женности меня отправляют в категорию «друзей» и обсуж-
дают со мной других мужчин.

Это было обидно. И это было нечестно по отношению к
себе. Однажды, после очередного вежливого отказа, я сел и
спросил себя: а что, собственно, происходит? Почему пра-
вила, которые мне казались правильными, не работают?



 
 
 

Ответ оказался неприятным и освобождающим одновре-
менно. Я был удобным, но неинтересным. Я был предска-
зуемым. Я не создавал напряжения, не создавал интриги,
не оставлял пространства для желания. Я как будто заранее
вручил женщине готовый ответ, лишив её радости разгады-
вать загадку. И самое главное — я не был интересен самому
себе. А как можно быть интересным другому, если внутри
пустота и постоянная оглядка на чужое одобрение?

С этого вопроса начался долгий путь. Я читал, наблюдал,
разговаривал, ошибался, снова ошибался, иногда добивался
успеха и сам не понимал, почему получилось. Постепенно из
этих ошибок и удач стали выкристаллизовываться принци-
пы. Не жёсткие правила, а именно принципы — то, что ра-
ботает в разных ситуациях и с разными людьми. Я стал заме-
чать закономерности, которые раньше не видел. Я научился
читать сигналы, которые раньше пропускал. Я перестал бо-
яться отказов, потому что понял: отказ — это не приговор
мне как человеку, это просто информация о несовпадении.
А ещё я научился быть живым в общении, а не играть роль.

Эта книга — попытка собрать всё это в одном месте. Не
как догму, а как приглашение к размышлению и практике.

Что вы найдёте в этой книге
Книга состоит из четырёх больших частей.
Первая часть — «Математика: фундамент и стратегия».

Здесь мы поговорим о том, как устроено восприятие, почему
первое впечатление формируется за секунды и из чего оно



 
 
 

складывается, как читать язык тела, как выстраивать сбли-
жение осмысленно, а не наугад, как понимать ценность и де-
фицит в отношениях, как не превратиться в удобного друга
или в спонсора. Это та самая логика, тот самый ритм и счёт,
без которых танец рассыпается.

Вторая часть — «Поэзия: магия и душа». Здесь речь пой-
дёт о том, что невозможно посчитать. Об искусстве разгово-
ра, о глубине, о сторителлинге, о прикосновениях и взглядах,
об уязвимости как о силе, о создании атмосферы, о спон-
танности и предвкушении. Это музыка, без которой танец
мёртв.

Третья часть — «Синтез: гармония двух начал». Мы пого-
ворим о том, как соединить логику и чувство, как понять, ко-
гда считать, а когда просто чувствовать, как не превратить-
ся ни в холодного робота, ни в витающего в облаках мечта-
теля. Здесь же — о долгосрочной игре, о том, что соблазне-
ние не заканчивается после первой близости или начала от-
ношений, а только начинается.

Четвёртая часть — «Практикум». Конкретные ситуации,
разборы, упражнения, план трансформации на месяц. Это
то, что превращает чтение в действие.

И да, в каждой главе будут примеры из жизни. Потому что
теория без примеров — это сухая шелуха. А жизнь всегда
интереснее любой схемы.

Чего в этой книге не будет
Не будет обещаний, что после прочтения вас полюбят все



 
 
 

женщины мира. Это ложь, и вы это прекрасно понимаете.
Не будет универсального набора фраз, которые «работают

всегда». Потому что любая фраза, произнесённая не к месту
и не тем тоном, работает против вас.

Не будет манипуляций, давления, обмана, игр на пониже-
ние самооценки партнёрши. Всё это — путь в никуда, по-
тому что построенное на манипуляции рушится, как только
партнёрша это замечает. А замечает она рано или поздно.

Не будет рассуждений о том, что все женщины одинаковы.
Они не одинаковы. И именно поэтому «математика» не мо-
жет быть жёсткой: она должна быть гибкой, настраиваемой
под конкретного человека.

Не будет и обратного — идеализации женщин как неких
ангельских существ, которых нужно боготворить и которым
нужно безоговорочно служить. Женщины — люди. С досто-
инствами и недостатками, со страхами и мечтами, с плохими
днями и хорошими. Идеализация так же вредна, как и обес-
ценивание.

Кому эта книга
Мужчинам, которые устали от непонимания. Которые

чувствуют, что в них есть что-то ценное, но это ценное поче-
му-то не замечают. Которые хотят разобраться, как устроено
притяжение, без иллюзий и без цинизма.

Мужчинам, которые уже что-то умеют, но хотят система-
тизировать свой опыт и выйти на новый уровень осознанно-
сти.



 
 
 

Мужчинам, которые пережили болезненный опыт и боят-
ся повторения. Здесь вы не найдёте обещаний, что больше
никогда не будет больно. Но вы найдёте инструменты, чтобы
боль не разрушала, а учила.

И, возможно, эта книга будет интересна женщинам, кото-
рые хотят понять, как думают мужчины, которые пытаются
разобраться в себе. Не для того, чтобы использовать это про-
тив них, а для того, чтобы лучше понимать друг друга.

Как читать эту книгу
Я бы советовал читать её не спеша. Не как роман, который

проглатывается за вечер, а как разговор, к которому хочется
возвращаться. Возможно, какие-то главы вызовут у вас несо-
гласие — это нормально и даже полезно. Возможно, какие-то
покажутся очевидными — тоже хорошо, значит, вы уже это
знаете. Возможно, какие-то захочется обдумать и вернуться
к ним позже.

И обязательно практикуйте. Знание без действия — это
просто коллекция интересных мыслей. А нам с вами нужны
не мысли, а изменения.

Первый шаг
Вот мы и подошли к первому шагу. Он самый простой и

самый сложный одновременно.
Признайте, что вы чего-то не знаете. Что ваш прежний

опыт не всегда приводил к желаемому. Что вы готовы смот-
реть на привычные вещи по-новому. Это признание — не
слабость, а сила. Только тот, кто готов учиться, способен ме-



 
 
 

няться.
Дальше мы будем разбирать конкретику. Психологию,

сигналы, стратегии, ошибки, удачи. Будем говорить о том,
как быть интересным, как быть живым, как быть настоящим.
О том, как соединить расчёт и чувство в одном движении.

Уравнение с двумя неизвестными не имеет одного реше-
ния. Но у него есть решения красивые и уродливые, работа-
ющие и разрушительные, ведущие к близости и ведущие к
одиночеству. Я предлагаю искать первые.



 
 
 

 
Глава 1. Теория

вероятностей знакомства
 

Вступление: жизнь как большая статистическая
выборка

Когда-то давно, в пору моей юности, я искренне верил,
что у каждого человека есть одна-единственная половинка,
предназначенная судьбой. Что где-то ходит по земле женщи-
на, с которой у меня всё сложится само собой, стоит нам
только встретиться. И что каждая неудачная попытка — это
не часть пути, а знак, что я иду не туда. Если не получилось с
одной — значит, это не она. Если не получилось с другой —
тоже не она. А настоящая где-то ждёт, и я должен её найти,
как иголку в стоге сена.

С годами я понял, что эта красивая идея приносила мне
гораздо больше вреда, чем пользы. Она превращала каждый
отказ в трагедию космического масштаба. Она заставляла
меня цепляться за людей, которые мне не подходили, толь-
ко потому, что «а вдруг это она». Она парализовала меня
страхом ошибиться, ведь каждая ошибка казалась непопра-
вимой.

А потом я встретил одного человека. Назовём его Андрей.
Андрей был не красавцем, не богачом и не особенно остро-
умным. Но он знакомился с женщинами так легко и есте-



 
 
 

ственно, что я поначалу решил: ему просто везёт. Пока одна-
жды он не сказал мне фразу, которая перевернула моё пред-
ставление о знакомствах.

— Слушай, — сказал он, помешивая чай, — я подхожу
к женщинам не потому, что уверен в успехе. Я подхожу, по-
тому что понимаю: чем больше попыток, тем выше вероят-
ность. Десять отказов из десяти — это не провал, это данные.
Я просто собрал информацию о том, кто мне не подходит.

Я тогда не понял. А сейчас понимаю, что он говорил о
законе больших чисел.

Закон больших чисел: почему отказ — это просто
статистическая погрешность

Давайте начнём с простой, почти школьной идеи. Если вы
подбросите монету один раз, она может упасть орлом или
решкой. Никакой закономерности вы не увидите. Если под-
бросите десять раз, может получиться семь орлов и три реш-
ки, или наоборот. Тоже мало о чём говорит. Но если под-
бросить тысячу раз, вы почти наверняка получите примерно
пятьсот орлов и пятьсот решек. Чем больше выборка, тем
ближе результат к вероятностному распределению.

Теперь применим это к знакомствам. Если вы подошли
к одной женщине и получили отказ, вы не можете сделать
никаких выводов о себе, о ней, о мире, о природе притяже-
ния. Это одна монетка, один бросок. Она могла быть занята,
могла устать, могла быть в плохом настроении, могла просто
не заметить вас, могла испугаться, могла вспомнить ссору с



 
 
 

бывшим. Её отказ может вообще не иметь к вам никакого
отношения. Но если вы подходите к сотне женщин и полу-
чаете девяносто девять отказов, тогда уже можно о чём-то
говорить — о том, что что-то в вашей стратегии, в вашем
подходе, в вашей подаче требует изменений.

Я помню, как сам мучился после каждого отказа. Лежал
на диване, смотрел в потолок и думал: «Что со мной не так?
Я урод? Я скучный? Я никому не нужен?» Это была ловуш-
ка. Я превращал одну монетку в приговор своей личности.
И чем больше я так делал, тем меньше решался подходить
снова, и тем реже у меня появлялась возможность получить
другой результат.

Андрей, которого я вспоминал, относился к отказам со-
вершенно иначе. Однажды я стал свидетелем, как ему отка-
зали очень грубо. Женщина сморщилась, сказала что-то рез-
кое и отвернулась. Я ждал, что он расстроится. А он только
пожал плечами и сказал:

— Ну, не она. Идём дальше.
И это «идём дальше» было не маской, не позой, не по-

пыткой казаться крутым. Он действительно так думал. Отказ
был для него просто одним из результатов эксперимента, а
не оценкой его человеческой ценности.

Вот это и есть первый, самый важный сдвиг в мышлении,
который я предлагаю вам сделать вместе со мной. Смотрите
на знакомства не как на серию судьбоносных встреч, а как
на статистическую выборку. Каждый подход — это бросок



 
 
 

монеты. Каждый отказ — это данные. И чем больше данных,
тем лучше вы понимаете, что работает, а что нет.

Это не значит, что нужно превращать живых женщин в
безликие цифры. Это значит, что нужно перестать превра-
щать каждую конкретную неудачу в личную драму.

Ошибка выжившего, или почему истории успеха
обманчивы

Есть известная история, которую любят рассказывать в
книгах по логике. Во время войны военные изучали вернув-
шиеся с боёв самолёты, чтобы понять, где нужно усилить
броню. Они смотрели на пробоины и думали: «Нужно укре-
пить те места, куда попадают снаряды чаще всего». Но один
умный человек сказал: «Нет. Нужно укрепить те места, где
пробоин нет. Потому что самолёты, в которые попали имен-
но туда, просто не вернулись».

Это называется ошибкой выжившего. Мы делаем выводы,
глядя только на тех, кто добился успеха, и не замечаем тех,
кто потерпел неудачу. А значит, наши выводы оказываются
искажёнными.

Эта ошибка преследует нас в отношениях постоянно. Мы
смотрим на счастливые пары и думаем: «Вот как надо». Мы
слушаем истории успешных соблазнителей и думаем: «Вот
что работает». Но мы не видим всех тех, кто делал то же са-
мое и потерпел крах. Мы не видим всех тех, кому просто
повезло, кто оказался в нужном месте в нужное время, кто
встретил женщину, которая в тот момент была готова влю-



 
 
 

биться в кого угодно, лишь бы он оказался рядом.
Я знал одного мужчину, который всем рассказывал, что

секрет его успеха у женщин — в том, что он всегда говорит
правду, какой бы неудобной она ни была. И это действитель-
но работало в его случае. Но что он не рассказывал, так это
того, что он был высок, хорош собой, с приятным низким
голосом и уверенной манерой держаться. Его «правда» ра-
ботала не потому, что правда — это универсальный ключ, а
потому, что она сочеталась с его внешностью и подачей. Ес-
ли бы то же самое делал застенчивый, сутулый, тихо говоря-
щий мужчина, он бы получал совсем другие результаты. И
таких примеров, к сожалению, множество.

Я не хочу сказать, что чужие советы бесполезны. Я хочу
сказать, что их нужно примерять на себя, а не глотать цели-
ком. Успех одного человека — это результат сочетания мно-
жества факторов, многие из которых он сам не осознаёт. Ва-
ша задача — не копировать чужой успех, а понять, что ра-
ботает именно для вас, в вашем теле, с вашим голосом, с ва-
шим характером, в вашей жизни.

Совет «просто будь собой» и его ловушка
Вот мы и подошли к самому популярному и самому вред-

ному совету в области отношений. «Просто будь собой». Его
говорят все: друзья, родственники, статьи в интернете, доб-
рые тётушки на семейных праздниках. И вроде бы звучит
мудро. Но давайте разберёмся.

Что значит «будь собой»? Если вы застенчивый, неуве-



 
 
 

ренный, неухоженный, не умеющий поддержать разговор
мужчина, то совет «будь собой» означает: продолжай быть
таким, ничего не меняй, жди, пока кто-то оценит тебя насто-
ящего. Но почему кто-то должен оценить то, что вы сами не
цените настолько, чтобы развивать?

Я не против искренности. Я против использования ис-
кренности как оправдания для застоя. «Будь собой» — это
замечательный совет для человека, который уже знает, кто
он, что он ценит, куда идёт, и умеет это показать. Для чело-
века, который в ладу с собой. Но для того, кто потерян, кто
не уверен в себе, кто не умеет общаться, этот совет превра-
щается в ловушку. Он как будто говорит: «Не старайся, не
учись, не расти. Просто сиди и жди». А потом, когда ниче-
го не происходит, добавляет: «Значит, это не твоё. Значит,
судьба».

Нет. Это не судьба. Это отсутствие развития.
Я убеждён, что настоящая версия «будь собой» звучит

иначе. Она звучит так: «Стань лучшей версией себя, а потом
будь ей». Потому что «я» — это не что-то застывшее. Это то,
что растёт, меняется, развивается. Учиться общаться — это
не предательство себя. Это развитие себя. Следить за внеш-
ностью — это не притворство. Это уважение к себе и к лю-
дям, с которыми вы взаимодействуете. Работать над юмором,
над голосом, над осанкой — это не фальшь. Это инструмен-
ты, которыми вы пользуетесь, чтобы быть услышанным.

Вспоминаю одного своего знакомого. Он был добрым, ум-



 
 
 

ным, но совершенно не умел разговаривать с женщинами.
Он молчал, смотрел в пол, отвечал односложно. И все вокруг
говорили ему: «Будь собой, всё получится». И ничего не по-
лучалось. Годы шли. А потом он пошёл на курсы актёрского
мастерства. Не для того, чтобы кого-то обмануть, а для то-
го, чтобы научиться выражать себя. И через год это был дру-
гой человек. Тот же самый человек, но раскрывшийся. И вот
тогда «будь собой» действительно начало работать. Потому
что «собой» стало интересно быть.

Воронка знакомства: от взгляда до свидания
Теперь давайте поговорим о самом практическом. О том,

что я называю воронкой знакомства. Это не что-то новое,
это просто структура, которая помогает увидеть, где именно
теряются возможности.

Представьте себе путь от первого взгляда до первого сви-
дания. Он состоит из нескольких этапов. Первый — заме-
тить друг друга. Второй — обменяться сигналами интереса.
Третий — завязать разговор. Четвёртый — вызвать интерес.
Пятый — обменяться контактами. Шестой — договориться
о встрече. Седьмой — встретиться. И на каждом из этих эта-
пов часть людей «отваливается».

Это не трагедия. Это нормально. Это как фильтр. Ваша
задача не в том, чтобы никто не отваливался, а в том, чтобы
понимать, на каком этапе у вас происходит основная потеря,
и работать над этим этапом.

У одного мужчины разговор завязывается легко, но на



 
 
 

этапе обмена контактами он теряется. Он не знает, как по-
просить номер, боится показаться навязчивым, в итоге ухо-
дит ни с чем. Ему нужно работать над этим конкретным эта-
пом.

У другого мужчины контакты есть, но до свидания дело
не доходит. Он переписывается неделями, но не решается
предложить встречу. Ему нужно работать над этим.

У третьего свидание есть, но оно проходит неловко, и
второго не случается. Ему нужно работать над атмосферой
встречи.

Воронка помогает увидеть, где именно ваша слабость, и
не распыляться, а целенаправленно её укреплять.

Ещё одна важная идея из воронки — это конверсия. Это
процент людей, которые переходят с одного этапа на следу-
ющий. Если вы подходите к десяти женщинам и одна согла-
шается на свидание, ваша конверсия из подхода в свидание
— десять процентов. Если вы увеличите конверсию до два-
дцати процентов, вы будете получать вдвое больше свиданий
при том же количестве подходов. А если увеличите количе-
ство подходов вдвое, то получите в четыре раза больше сви-
даний. Комбинируя качество и количество, можно добивать-
ся впечатляющих результатов.

Я не хочу, чтобы это звучало как бизнес-тренинг. Речь не
о том, чтобы превратить отношения в конвейер. Речь о том,
чтобы осознанно смотреть на свой опыт и видеть, где вы те-
ряете возможности. Многие мужчины ходят по кругу, повто-



 
 
 

ряя одни и те же ошибки, и удивляются, почему результат не
меняется. Осознанный подход отличается тем, что вы анали-
зируете каждый этап и понимаете, что можно улучшить.

Почему важно быть готовым к отказу
Я хочу сказать несколько слов об отказах. Это, наверное,

самая болезненная тема. Отказ бьёт по самооценке, по уве-
ренности, по ощущению собственной ценности. Я знаю это
не понаслышке.

Но вот что я понял за годы: боль от отказа пропорциональ-
на тому, насколько сильно вы привязали свою самооценку к
результату. Если вы подходите к женщине с мыслью «если
она согласится, я хороший, а если откажет, я ничтожество»,
то каждый отказ будет разрушать вас. Если вы подходите с
мыслью «я интересный человек, я предлагаю знакомство, и
если оно не состоится, это просто несовпадение», то отказ
будет переживаться гораздо легче.

Это не значит, что вы должны стать безразличным. Это
значит, что нужно отделить свою ценность от конкретно-
го результата. Ваша ценность не определяется тем, сколь-
ко женщин сказали вам «да». Она определяется тем, кто вы
есть, как вы живёте, что вы создаёте, как вы относитесь к
людям, как вы развиваетесь.

Есть хорошее упражнение, которое я сам использовал.
Прежде чем подойти к женщине, скажите себе мысленно: «Я
делаю это не для того, чтобы получить что-то, а для того,
чтобы выразить себя». Это меняет состояние. Вы идёте не с



 
 
 

протянутой рукой, а с открытым сердцем. А это чувствует-
ся. Женщины очень хорошо ощущают разницу между муж-
чиной, который просит, и мужчиной, который предлагает.

Пример из жизни: как я учился не бояться отказов
Помню, как я решил побороть свой страх отказов. Я по-

ставил себе задачу: подходить к женщинам и задавать ка-
кой-нибудь простой вопрос, не пытаясь ни с кем познако-
миться. Просто спросить дорогу или время, поблагодарить
и уйти. Смысл упражнения был в том, чтобы показать себе:
ничего страшного не происходит. Мир не рушится. Женщи-
ны не кусаются. Большинство отвечает вежливо и забывает
о тебе через секунду.

Первые несколько раз я чувствовал себя ужасно. Серд-
це колотилось, ладони потели, голос дрожал. Но постепенно
страх стал уходить. Я понял, что мои фантазии о том, как
меня отвергнут и высмеют, не соответствуют реальности. Ре-
альность гораздо скучнее: люди просто отвечают на вопрос
и идут дальше.

Потом я усложнил задачу: стал делать комплименты. Про-
сто говорить что-то приятное и уходить, не ожидая продол-
жения. Это было сложнее, но тоже научило меня многому. Я
увидел, что искренний комплимент почти всегда вызывает
улыбку, даже если женщина не заинтересована в знакомстве.
И это было важно: я увидел, что могу приносить людям ра-
дость, не пытаясь ничего получить взамен.

А потом я начал знакомиться. И отказы случались, конеч-



 
 
 

но. Но они уже не разрушали меня так, как раньше. Я пони-
мал, что это часть процесса, часть статистики, часть пути.
И каждый отказ делал меня немного сильнее, немного опыт-
нее, немного свободнее.

Ещё одна ошибка: фокус на одной
Я хочу предостеречь вас от ещё одной ловушки. Это фо-

кус на одной женщине до того, как с ней установлены отно-
шения. Многие мужчины выбирают объект симпатии и на-
чинают строить всю свою эмоциональную жизнь вокруг неё.
Они думают о ней постоянно, ждут её сообщений, анализи-
руют каждое её слово, строят планы. И если она не отвечает
взаимностью, мир рушится.

Это путь к страданию. Потому что вы вкладываете всю
свою эмоциональную энергию в один результат, который от
вас не полностью зависит. А когда что-то не складывается,
вы остаётесь опустошённым.

Я не призываю к цинизму. Я призываю к реализму. Пока
отношения не установлены, пока нет взаимного выбора, вы
имеете полное право общаться с разными людьми. Это не
измена, это просто нормальный этап поиска. И это, кстати,
гораздо честнее, чем изображать преданность тому, кто ещё
не выбрал вас.

Когда я перестал зацикливаться на одной и начал общать-
ся с разными женщинами, произошло странное. Во-первых,
я стал спокойнее. Во-вторых, интерес ко мне со стороны
женщин вырос. Потому что спокойный, не нуждающийся,



 
 
 

не цепляющийся мужчина притягивает гораздо сильнее, чем
тот, кто смотрит на тебя как на единственную надежду.

Итог главы
Итак, что мы поняли в этой главе.
Жизнь — это большая статистика. Каждое знакомство —

это бросок монеты. Отказ — это не приговор, а данные. Чем
больше попыток, тем выше вероятность успеха. Не бойтесь
отказов, бойтесь бездействия.

Чужие истории успеха — это не универсальные рецеп-
ты. Они работают в конкретных условиях с конкретными
людьми. Примеряйте их на себя, а не глотайте целиком.

«Просто будь собой» — это хороший совет только в том
случае, если вы развиваетесь. Станьте лучшей версией себя,
а потом будьте ей.

Воронка знакомства помогает увидеть, где именно вы
теряете возможности. Анализируйте свой путь от первого
взгляда до первого свидания и работайте над слабыми эта-
пами.

Не фокусируйтесь на одной женщине до того, как установ-
лены отношения. Это сохранит ваше душевное равновесие
и, как ни странно, сделает вас привлекательнее.

В следующей главе мы поговорим о том, как женщина ви-
дит вас в первые секунды. О том, что такое визуальная мате-
матика, как работает гормональная арифметика и почему од-
на сильная черта может перекрыть множество мелких недо-
статков.



 
 
 

 
Глава 2. Психология

восприятия: Как она видит
вас в первые 3 секунды

 
Вступление: три секунды, которые решают всё
Есть одна жестокая правда, с которой приходится считать-

ся каждому мужчине: решение о том, интересны вы женщи-
не или нет, принимается ею задолго до того, как вы открое-
те рот. Психологи называют разные цифры — три секунды,
семь секунд, иногда говорят о тридцати, — но суть от это-
го не меняется. Мозг работает быстрее, чем язык. И пока
вы лихорадочно придумываете первую фразу, женщина уже
давно составила о вас мнение. Она сделала это мгновенно,
бессознательно, и, что самое неприятное, это мнение потом
очень трудно изменить.

Я долго не хотел в это верить. Мне казалось, что глав-
ное — это то, что внутри. Что если я умный, добрый, инте-
ресный, то рано или поздно меня заметят. И я продолжал
надевать первую попавшуюся одежду, ходить ссутулившись,
смотреть в пол, и удивлялся, почему женщины видят во мне
только друга. А потом я понял простую вещь: чтобы кто-то
захотел узнать, что у меня внутри, нужно сначала заинтере-
совать его снаружи.

Это не значит, что нужно превратиться в манекен. Это



 
 
 

значит, что нужно понять, как работает восприятие, и пере-
стать играть против себя. Эта глава о том, как женщина ви-
дит вас в первые секунды и что можно с этим сделать.

Визуальная математика: геометрия тела, пропор-
ции одежды и язык поз

Первое, что она замечает: силуэт
Когда женщина смотрит на мужчину в первые секунды,

она не разглядывает детали. Она не оценивает цвет глаз, дли-
ну ресниц или форму ногтей. Она видит общий силуэт. И
этот силуэт передаёт информацию быстрее любых слов: уве-
рен ли этот человек, как он себя ощущает, как он двигается,
есть ли в нём внутренний стержень.

Психологи, изучающие невербальное поведение, говорят,
что сигналы доминирования и уверенности считываются
мгновенно. Это плечи. Если плечи расправлены, если чело-
век занимает пространство, а не сжимается в комочек, он
воспринимается как более сильный. И наоборот: сутулость,
втянутая голова, опущенные плечи — это сигналы подчине-
ния, неуверенности, тревоги. И женщина считывает их рань-
ше, чем вы успеваете произнести первое слово.

Я знаю, как это звучит. Как очередное нравоучение про
осанку. Но я также знаю по себе, насколько это важно. Я был
сутулым. Я прятал грудь, втягивал шею, старался казаться
меньше. И женщины относились ко мне соответственно: не
замечали, не воспринимали как мужчину. Когда я начал ра-
ботать над осанкой — не просто «выпрямляться», а пере-



 
 
 

страивать всю свою манеру держаться, — отношение изме-
нилось. Те же женщины, которые раньше не обращали на ме-
ня внимания, стали смотреть иначе. Внутри я был тем же.
Но снаружи я стал другим.

Закон пропорций: одежда, которая работает на вас
Одежда — это не просто ткань. Это сообщение. И боль-

шинство мужчин даже не подозревают, какие сообщения
они отправляют своим видом.

Вот простое правило, которое я называю законом пропор-
ций. Одежда должна подчёркивать то, что вы хотите под-
черкнуть, и скрывать то, что вы хотите скрыть. Звучит ба-
нально, но на практике большинство мужчин делает наобо-
рот.

Возьмём типичный пример. Мужчина с небольшим жи-
вотиком надевает обтягивающую футболку, потому что ему
кажется, что так он выглядит стройнее. Результат обратный:
обтягивающая ткань подчёркивает живот, и все вокруг его
видят. Если бы он надел рубашку прямого кроя, достаточно
свободную, но не мешковатую, силуэт стал бы ровнее, и жи-
вотик не бросался бы в глаза.

Другой пример. Мужчина низкого роста надевает длин-
ный пиджак, потому что ему кажется, что это добавит со-
лидности. Но длинный пиджак визуально укорачивает ноги
и делает фигуру ещё более приземистой. Короткий пиджак
или куртка до середины бедра, наоборот, удлиняют ноги и
создают ощущение стройности.



 
 
 

Есть также правило цвета. Тёмные цвета стройнят. Свет-
лые полнят. Вертикальные линии вытягивают. Горизонталь-
ные расширяют. Однотонные комплекты выглядят более
цельно, чем пёстрые. Это всё не секреты моды, это базовая
геометрия.

Но, конечно, дело не только в крое и цвете. Есть ещё
вопрос уместности и ухоженности. Мужчина в чистой, вы-
глаженной рубашке и хороших джинсах выглядит привлека-
тельнее, чем мужчина в дорогом, но мятом костюме. Муж-
чина с чистыми волосами и аккуратной стрижкой выглядит
лучше, чем мужчина с немытыми волосами, даже если вто-
рой одет в брендовые вещи. Ухоженность — это сигнал ува-
жения. К себе и к тем, кто на вас смотрит.

Я не призываю вас тратить все деньги на брендовые вещи.
Я призываю вас задуматься о том, что говорит ваша одеж-
да. Она может говорить: «я себя уважаю», а может говорить:
«мне всё равно». И женщина слышит это сообщение мгно-
венно.

Язык поз: что говорит ваше тело
Осанка — это только часть языка тела. Есть ещё позы, же-

сты, движения. И они говорят о вас не меньше, чем слова.
Вот несколько наблюдений, которые я сделал за годы

практики и которые подтверждаются исследованиями.
Первое. Уверенный человек занимает пространство. Он

сидит не на краешке стула, а на всём стуле. Он не складывает
руки на груди, закрываясь, а держит их открыто. Он не съё-



 
 
 

живается, не прижимает локти к телу, не скрещивает ноги
так, будто хочет стать незаметным.

Второе. Уверенный человек двигается плавно, а не рыв-
ками. Он не суетится, не дёргается, не теребит край одежды
или телефон. Его движения имеют цель.

Третье. Уверенный человек смотрит в глаза. Не постоян-
но, не в упор, но достаточно, чтобы показать, что он здесь,
что он присутствует, что он не боится зрительного контакта.

Четвёртое. Уверенный человек улыбается тогда, когда ему
хочется. Он не натягивает улыбку постоянно, но и не хму-
рится без причины.

Мне потребовалось много времени, чтобы научиться все-
му этому. Я был человеком, который сжимался. Я сидел, ссу-
тулившись, прижимая руки к телу, смотря в пол. Я боялся
зрительного контакта. Я теребил всё, что попадалось под ру-
ку. И я не понимал, почему женщины не видят во мне муж-
чину. А они просто читали мой язык тела, и он говорил:
«этот человек не уверен в себе, он не занимает своё место в
мире, он не опасен, он не интересен».

Когда я начал менять язык тела, изменилось многое. Не
только отношение женщин, но и моё самоощущение. Пото-
му что, как ни странно, тело влияет на разум. Если вы стои-
те прямо и дышите глубоко, вы начинаете чувствовать себя
увереннее. Это работает в обе стороны.

Гормональная арифметика: как химия мозга влия-
ет на решение «нравится / не нравится»



 
 
 

Что происходит в её мозге, когда она на вас смотрит
Давайте немного поговорим о том, что происходит внут-

ри. Не для того, чтобы превратиться в учёных, а для то-
го, чтобы понять: притяжение — это не только «искра» или
«судьба», это ещё и химия. И на химию можно влиять.

Когда женщина видит мужчину, её мозг мгновенно оце-
нивает несколько параметров: безопасен ли он, здоров ли он,
силён ли он, интересен ли он. В зависимости от этой оценки
в её организме выделяются разные гормоны, которые фор-
мируют ощущение «нравится» или «не нравится».

Тестостерон — это гормон, связанный с доминировани-
ем, уверенностью, риском. Женщины в определённые мо-
менты цикла более чувствительны к тестостероновым сигна-
лам. Мужчина с выраженными признаками тестостероново-
го поведения — уверенная поза, низкий спокойный голос,
прямая спина, спокойный взгляд, отсутствие суетливости —
воспринимается как более привлекательный. Это не значит,
что нужно рычать и бить себя в грудь. Это значит, что нужно
быть спокойным и уверенным, а не тревожным и заискива-
ющим.

Дофамин — это гормон предвкушения и удовольствия.
Он выделяется, когда мы ожидаем награду, когда происхо-
дит что-то неожиданное и приятное. Мужчина, который со-
здаёт ощущение лёгкости, юмора, игры, новизны, стимули-
рует дофаминовую систему женщины. Она чувствует прилив
энергии рядом с ним. Она хочет ещё. Именно поэтому скуч-



 
 
 

ные, предсказуемые мужчины так проигрывают. Они не дают
дофамина. Они дают стабильность — а стабильность важна,
но она не вызывает страсти.

Окситоцин — это гормон привязанности и доверия. Он
выделяется, когда женщина чувствует себя в безопасности,
когда чувствует заботу, когда происходит физический кон-
такт, когда есть ощущение близости. Мужчина, который
умеет создавать ощущение безопасности, который внимате-
лен, который не давит, но при этом присутствует, стимули-
рует окситоциновую систему. Именно этот гормон превра-
щает мимолётное увлечение в глубокую привязанность.
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