


 
 
 

Артур  Польный
Точный пикап. Без

промахов и иллюзий
 
 

https://litres.ru/74460373
SelfPub; 2026

 

Аннотация
«Точный пикап. Без промахов и иллюзий» — это честное

руководство для мужчин, которые устали от пустых обещаний
и хотят строить настоящие отношения. Книга развенчивает
мифы о «секретных техниках» и «волшебных фразах», предлагая
вместо них систему, основанную на трёх принципах: честность,
наблюдательность и действие.

Вы начнёте с фундамента — честной работы над собой,
внутренней опорой и интересной жизнью. Затем научитесь
понимать женщин без стереотипов, читать сигналы и развивать
эмоциональный интеллект. Далее — практика: где и как
знакомиться, что говорить в первые тридцать секунд, как вести
разговор и работать с возражениями. Финальная часть посвящена
отношениям — от первого свидания до долгосрочной близости и
работы над ошибками.
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промахов и иллюзий
 

Введение. Почему 99% советов
по соблазнению — мусор

 
Слово, которое пора перестать бояться
Давайте сразу договоримся: слово «пикап» в этой книге

не будет означать то, что вы, скорее всего, о нём думаете. Не
будет никаких «трёх шагов до постели», «девяти фраз, от ко-
торых она тает», «секретных уязвимостей женской психики»
и прочей чепухи, которой забиты интернет и полки книжных
магазинов. Пикап в моём понимании — это сокращение от
английского слова «pick up», которое в буквальном перево-
де означает «поднять», «подобрать», а в переносном — «по-
знакомиться», «завязать контакт». И только. Всё остальное
— накрученные сверху мифы, которые придумали люди, за-
рабатывающие на чужой неуверенности.

Почему я решил написать эту книгу? Потому что мне на-
доело смотреть, как мужчины — умные, интересные, доб-
рые, порядочные мужчины — годами топчутся на месте,



 
 
 

читают сомнительные советы, пробуют «техники», терпят
неудачи, падают духом и приходят к выводу, что с ними что-
то не так. А потом либо озлобляются на весь женский род,
либо уходят в добровольное одиночество, либо — что хуже
всего — начинают играть в чужие игры, надевая маску того,
кем не являются. И проигрывают ещё сильнее.

Эта книга — попытка разложить всё по полочкам. Без
магии, без обещаний «золотого ключика», без унижения ни
мужчин, ни женщин. Я не буду учить вас «управлять» жен-
щиной, «программировать» её подсознание, «взламывать»
её защиту. Это всё — из области фантастики и дурных тре-
нингов. Я буду учить вас другому: видеть, слышать, пони-
мать, действовать точно и вовремя. Быть человеком, с кото-
рым интересно, спокойно и тепло. Быть мужчиной, рядом с
которым женщина сама захочет остаться.

Звучит слишком просто? Возможно. Но именно в этой
простоте и кроется настоящая сложность. Потому что для
того, чтобы быть интересным, спокойным и надёжным, нуж-
но сначала стать таким. А это — работа. Долгая, кропотли-
вая, но невероятно увлекательная. И эта работа начинается
не с похода в бар и не с покупки новой рубашки. Она начи-
нается с честного разговора с самим собой.

Откуда взялся весь этот мусор
Прежде чем объяснить, почему 99% советов по соблазне-

нию — мусор, нужно понять, откуда они взялись. А взялись



 
 
 

они, как водится, из смеси искренних заблуждений, коммер-
ческого расчёта и обыкновенной человеческой глупости.

Первые «школы общения» появились ещё в семидесятых
годах прошлого века на Западе. Тогда это было свежо и но-
во: мужчины, уставшие от неловких знакомств, собирались в
группы, делились опытом, пытались систематизировать под-
ход к женщинам. В их основе лежала идея, что знакомство —
это навык, который можно натренировать. Идея, надо ска-
зать, здравая. Но дальше началось то, что я называю «раз-
множением глупости».

Появились первые «гуру». Каждый из них утверждал, что
нашёл единственно верный путь. Один говорил: будь грубым
— женщины любят грубость. Второй: будь загадочным —
молчи и смотри в сторону. Третий: используй «запутанные
истории» — рассказывай небылицы, чтобы произвести впе-
чатление. Четвёртый: заставь её ревновать. Пятый: унижай
её, чтобы поднять свою значимость. И так далее, и так далее.
Каждый новый «гуру» добавлял свою порцию бреда, и в ито-
ге к нашему времени образовалась целая свалка «методик»,
в которой сам чёрт ногу сломит.

Почему это работало? Почему мужчины верили? Ответ
прост: отчаяние. Мужчина, который не может наладить лич-
ную жизнь, готов поверить в любую чушь, если она обещает
результат. Ему не нужна правда — ему нужно спасение. И
находятся предприимчивые люди, которые это спасение про-
дают. За деньги. Немалые. Тренинги, курсы, вебинары, «ин-



 
 
 

дивидуальные консультации», «разборы» — индустрия со-
блазнения исчисляется миллиардами. И большая часть этих
денег уходит в карманы людей, которые сами не могут по-
хвастаться счастливой личной жизнью.

Я знал одного такого «гуру». Назовём его Игорь. Игорь
вёл популярный канал, собирал залы, продавал курсы по це-
не хорошего смартфона. На сцене он был великолепен: уве-
ренный, харизматичный, с отточенными шутками и заготов-
ленными историями. Он рассказывал, как «закрывал» моде-
лей, как «вытаскивал» девушек из клубов, как «укладывал»
их в постель за три свидания. Толпа аплодировала. Мужчи-
ны записывали. А потом я познакомился с Игорем лично.
Мы оказались в одной компании, и я увидел его настоящего:
закомплексованного, неуверенного, с дрожащими руками и
бегающими глазами. Он не мог поддержать простой разго-
вор с женщиной, не переходя на заученные фразы из своего
же курса. А когда одна из девушек сказала ему что-то вроде
«да расслабься ты, мы же просто общаемся», он буквально
побледнел. Через полчаса Игорь ушёл, сославшись на дела.
Больше я его не видел.

Вот вам и весь «гуру». Он продавал иллюзию, потому что
сам жил в иллюзии. И таких, как он, — тысячи. Они не зло-
деи в чистом виде. Они просто заблудились. И заблудили
других.

Почему «техники» не работают



 
 
 

Теперь давайте по существу. Почему 99% советов по со-
блазнению — мусор? Потому что они построены на трёх
ошибочных допущениях.

Допущение первое: женщины — это однотипная
система, к которой можно подобрать универсальный
код. Это чушь. Женщины — это люди. Каждый человек уни-
кален. То, что работает с одной, не работает с другой. То, что
восхищает двадцатилетнюю студентку, может оттолкнуть со-
рокалетнюю бизнес-леди. То, что нравится застенчивой биб-
лиотекарше, покажется пошлым дерзкой спортсменке. Уни-
версальных «кнопок» не существует. И любой, кто утвер-
ждает обратное, либо глупец, либо мошенник.

Допущение второе: соблазнение — это манипуля-
ция, а не взаимный процесс. Сама идея «техник» подра-
зумевает, что вы что-то делаете с женщиной, а она — пас-
сивный объект, который реагирует предсказуемым образом.
Но в реальности всё иначе. Знакомство — это танец, в кото-
ром участвуют двое. Она тоже смотрит, оценивает, решает.
Она тоже может проявлять инициативу. Она тоже может вас
«соблазнять» — и это происходит гораздо чаще, чем приня-
то думать. Игнорировать её роль — значит обречь себя на
провал.

Допущение третье: результат можно гарантиро-
вать. Нет. Нельзя. Ни один человек в мире не может гаран-
тировать, что конкретная женщина в конкретный момент за-
хочет с вами познакомиться. Это зависит от миллиона фак-



 
 
 

торов: её настроения, самочувствия, прошлого опыта, теку-
щих обстоятельств, вашего внешнего вида, запаха, голоса,
времени суток, погоды, фазы луны, в конце концов. Любой,
кто обещает стопроцентный результат, лжёт. Точность — не
в гарантии результата, а в качестве ваших действий. Вы мо-
жете действовать безупречно — и всё равно получить отказ.
Это нормально. Это жизнь.

Именно поэтому я называю свой подход «точным». Точ-
ность — это про то, что вы делаете. Не про то, что вы полу-
чаете.

Что значит «без промахов и иллюзий»
Название книги — не рекламный слоган. Это принцип.

Давайте разберём каждое слово.
«Без промахов» означает: вы действуете осознанно, а не

наугад. Вы понимаете, зачем говорите ту или иную фразу,
почему подходите именно сейчас, почему выбираете именно
это место. Вы не тыкаете пальцем в небо. Вы видите ситуа-
цию, оцениваете её и принимаете решение. Промахи, конеч-
но, случаются — я же не обещаю безошибочности. Но каж-
дый промах становится уроком, а не трагедией.

«Без иллюзий» означает: вы не обманываете ни себя,
ни женщину. Вы не притворяетесь тем, кем не являетесь.
Не рассказываете небылицы о своей жизни. Не играете роль
«загадочного незнакомца», если на самом деле вы — обыч-
ный парень с обычной работой и обычными увлечениями.



 
 
 

Не строите воздушных замков. Вы принимаете реальность
такой, какая она есть: с отказами, с неловкостями, с несовпа-
дениями. И работаете с этой реальностью, а не с фантазией.

Это освобождает. Вы больше не зависите от исхода. Вы
не «добываете» женщину, как охотник — добычу. Вы зна-
комитесь. Общаетесь. Ищете общие точки. Если нашли —
прекрасно. Если нет — тоже нормально. Вы не проиграли.
Вы просто не совпали. А это — разные вещи.

Три кита точного подхода
В основе всей книги лежат три принципа. Я называю их

«три кита точного подхода». Они просты, но требуют посто-
янной практики. Без них всё остальное — бессмысленный
набор приёмов.

Первый кит: честность. С собой и с женщиной. Чест-
ность с собой означает, что вы трезво оцениваете свои силь-
ные и слабые стороны, свои желания и страхи. Не приукра-
шиваете, не преуменьшаете. Честность с женщиной означа-
ет, что вы не выдаёте желаемое за действительное, не обе-
щаете того, чего не можете дать, не скрываете своих намере-
ний. Это не значит, что вы выкладываете всю подноготную
на первом свидании. Это значит, что вы не лжёте. Никогда.
Ни в мелочах, ни в главном.

Второй кит: наблюдательность.  Умение видеть и слы-
шать. Не только слова, но и интонации, паузы, жесты, взгля-
ды. Наблюдательность — это навык, который можно натре-



 
 
 

нировать. И он бесценен. Женщина редко говорит прямо:
«Мне нравится, когда со мной флиртуют». Она подаёт сиг-
налы. Ваша задача — их замечать. Точно так же она ред-
ко говорит: «Мне неприятно, прекрати». Она отстраняется,
смотрит в сторону, отвечает односложно. Ваша задача — это
увидеть. Наблюдательный мужчина не наступает на грабли
дважды. Он учится на лету.

Третий кит: действие. Без действия всё остальное —
теория. Можно прочитать сто книг по плаванию и всё рав-
но утонуть, если ни разу не зайти в воду. Знакомство — это
навык. А навык формируется только через практику. Мно-
го практики. Ошибки, шишки, синяки — всё это часть про-
цесса. Не бойтесь действовать. Не бойтесь ошибаться. Бой-
тесь только одного: бездействия. Потому что бездействие —
единственная настоящая ошибка.

Чего от этой книги не ждать
Чтобы не тратить ваше время и не создавать ложных ожи-

даний, сразу скажу, чего в этой книге не будет.
Не будет «секретных техник». Потому что их не су-

ществует. Всё, что работает, лежит на поверхности: будь ин-
тересным, будь внимательным, будь смелым. Это не секрет.
Это азбука. Но почему-то большинство мужчин её игнори-
руют, гоняясь за «волшебными пилюлями».

Не будет обещаний «любой женщины».  Любой жен-
щины не бывает. Есть конкретные женщины с конкретны-



 
 
 

ми вкусами. Кому-то вы понравитесь, кому-то нет. Это нор-
мально. Ваша задача — не понравиться всем, а найти ту, с
кем вы совпадёте.

Не будет унижения женщин. Ни в какой форме. Ни
прямого, ни завуалированного. Женщина — не объект, не
цель, не трофей. Она — человек. Такой же, как вы. С такими
же страхами, желаниями, надеждами и правом на уважение.
Любой «совет», который начинается с «женщины любят, ко-
гда их...», — мусор. Женщины разные. Всегда.

Не будет обещаний быстро и легко. Не будет. Потому
что это не быстро и не легко. Это работа. Но работа, которая
приносит радость. Потому что каждый шаг на этом пути —
это шаг к себе настоящему. И это — самое ценное.

Как читать эту книгу
Эта книга — не роман, который нужно проглотить за ве-

чер. Хотя я старался писать так, чтобы её было интересно
читать: с историями, примерами, живыми диалогами, шут-
ками, а кое-где и с отступлениями в науку. Но всё же это
— руководство. Практическое. И читать его нужно соответ-
ствующим образом.

Во-первых, не спешите. После каждой главы делайте па-
узу. Дайте прочитанному улечься в голове. Подумайте, как
это применимо к вашей жизни. Что из этого вы уже делаете?
Что нужно изменить?

Во-вторых, выполняйте упражнения. Я буду их давать. Не



 
 
 

пропускайте. Они — не для галочки. Они — для вас. Ес-
ли упражнение кажется глупым — сделайте его. Именно те
упражнения, которые кажутся глупыми, чаще всего дают ре-
зультат.

В-третьих, не пытайтесь применить всё сразу. Выберите
один-два принципа и работайте с ними неделю. Потом до-
бавьте ещё. Постепенность — залог успеха. Резкие переме-
ны пугают и вас, и окружающих.

В-четвёртых, возвращайтесь. Эта книга — не для одного
прочтения. Возвращайтесь к главам, перечитывайте, отме-
чайте. То, что сегодня кажется очевидным, завтра откроется
с новой стороны.

И, наконец, в-пятых: не верьте мне на слово. Проверяйте.
Пробуйте. Экспериментируйте. Я даю вам инструменты, но
работать ими — вам. И если какой-то инструмент не подхо-
дит именно вам — отложите его. В конце концов, у вас своя
голова на плечах. Пользуйтесь ею.

Истории из жизни, которые стоит запомнить
Прежде чем перейти к первой главе, я хочу рассказать вам

несколько историй. Они — не для того, чтобы вас развесе-
лить или растрогать. Они — для того, чтобы показать: всё,
о чём я пишу, взято из реальной жизни. Не из книг, не из
чужих курсов, не из головы. Из жизни.

История первая. Про Алексея и сорок отказов.
Алексей пришёл ко мне (тогда я ещё консультировал) с



 
 
 

убитым видом. Тридцать лет, инженер, умный, начитанный,
добрый. И — ни одной девушки за всю жизнь. Ни одной. Да-
же за руку не держал. Он был уверен, что с ним что-то не
так. Что он уродлив, скучен, неинтересен. Он прошёл кучу
курсов по «соблазнению». Выучил «открывашки». Натрени-
ровал «уверенную походку». Купил дорогую одежду. И —
ноль результата. Точнее, сорок отказов подряд. Он считал.
Я спросил его: «Что ты чувствуешь, когда подходишь?» Он
ответил: «Страх. Дикий страх. Я думаю только о том, как бы
не облажаться. Я не вижу её. Я вижу только свою задачу».
И тогда я понял: он не знакомился с женщинами. Он выпол-
нял упражнение. Он был роботом с заученными фразами. Я
предложил ему эксперимент: месяц вообще не подходить ни
к кому. Вообще. Зато каждый день разговаривать с незнако-
мыми людьми — без цели познакомиться. С продавцами, с
прохожими, с официантами. Просто разговаривать. Про по-
году, про книги, про что угодно. Через месяц Алексей позво-
нил мне и сказал: «Я понял. Оказывается, люди — это люди.
Они не кусаются. Они отвечают. Они улыбаются. Я столько
лет боялся собственной тени». Через полгода у него появи-
лась девушка. Не потому, что он выучил новые «техники».
А потому, что перестал бояться. И начал видеть.

История вторая. Про Дмитрия и «идеальную жен-
щину».

Дмитрий был красив. По-настоящему красив. Высокий,
спортивный, с правильными чертами лица. Женщины сами



 
 
 

вешались ему на шею. Но он их отвергал. Одну за другой.
Потому что искал «идеальную». Ту, которая будет соответ-
ствовать длинному списку критериев: рост, вес, образова-
ние, хобби, кулинарные способности, отношение к семье,
политические взгляды, музыкальный вкус. Список был на
три листа. Он встречался с женщинами, но через неделю-две
бросал: «Не то. Не идеальная». Прошло десять лет. Ему со-
рок. Он один. И тут до него дошло: идеальных не бывает.
Бывают живые. Со своими тараканами, капризами, странно-
стями. И счастье — не в том, чтобы найти идеальную, а в
том, чтобы полюбить настоящую. Он женился на женщине,
которая не соответствовала ни одному пункту его списка. И
счастлив. Потому что наконец перестал искать призрака.

История третья. Про Сергея и «правильные слова».
Сергей был мастером «правильных слов». Он знал, что

сказать в любой ситуации. У него были заготовлены фра-
зы на все случаи жизни. Он мог поддержать разговор о чём
угодно. Женщины сначала велись на его красноречие. А по-
том — уходили. Потому что чувствовали фальшь. Слова бы-
ли правильные, а за ними — пустота. Сергей не умел мол-
чать. Не умел слушать. Не умел просто быть. Он заполнял
тишину болтовнёй, потому что боялся, что если замолчит —
станет неинтересен. И это его губило. Однажды на свидании
девушка сказала ему: «Помолчи, пожалуйста. Просто поси-
ди со мной». Он замолчал. И почувствовал, как это трудно.
Как неуютно. Как страшно. Но через минуту — как это хо-



 
 
 

рошо. Они просидели в тишине полчаса. И это было лучшее
свидание в его жизни. Потому что в тишине родилась бли-
зость. А болтовня — только отдаляла.

Эти три истории — о трёх разных тупиках, в которые по-
падают мужчины. Первый — страх. Второй — перфекцио-
низм. Третий — маска. И все три — из-за иллюзий. Из-за
веры в то, что соблазнение — это что-то отдельное от жизни.
Что это — игра по особым правилам. Что нужно быть кем-
то другим. Нет. Всё проще. И сложнее одновременно.

Почему именно сейчас
Мир меняется. Отношения между мужчинами и женщи-

нами меняются. Традиционные роли рушатся. Женщины
стали самостоятельными, независимыми, свободными. Это
— прекрасно. Но это и создаёт новые вызовы. Мужчина
больше не может опираться на старые схемы: «я — добыт-
чик, ты — хранительница очага». Это больше не работает.
Точнее, работает не для всех. И многие мужчины растеря-
лись. Они не понимают, как себя вести. Что говорить. Как
проявлять инициативу, не нарушая границ. Как быть силь-
ным, не подавляя. Как быть нежным, не выглядя слабым.

Эта книга — попытка ответить на эти вопросы. Не с по-
зиции «как подчинить женщину», а с позиции «как постро-
ить контакт». Не с позиции «как получить своё», а с позиции
«как найти общее». Не с позиции «как победить», а с пози-
ции «как встретиться».



 
 
 

Это не про войну. Это про встречу. Двух людей. Которые
идут навстречу друг другу. Осторожно. Неровно. Но — на-
встречу. И если после прочтения этой книги хотя бы один
мужчина перестанет бояться, перестанет притворяться, пе-
рестанет видеть в женщине врага или трофей — я буду счи-
тать свою задачу выполненной.

Что дальше
В первой части книги мы займёмся фундаментом. Это са-

мая важная часть. Потому что без фундамента любое зда-
ние рухнет. Мы поговорим о том, кто вы есть на самом деле.
О ваших сильных сторонах, о которых вы, возможно, забы-
ли. О слабых местах, которые нужно честно признать. О ва-
шем образе, вашей уверенности, вашей жизни. Мы не будем
ничего «прокачивать» в вульгарном смысле этого слова. Мы
будем знакомиться. С вами. Заново. Потому что, как ни ба-
нально это звучит, всё начинается с вас.

Но сначала — небольшое упражнение. Не пропускайте
его. Оно займёт пять минут.

Возьмите лист бумаги. Разделите его на две колонки. В
левой напишите: «Что я думаю о себе». В правой: «Что обо
мне говорят другие». Пишите всё, что приходит в голову. И
хорошее, и плохое. Не фильтруйте. Просто пишите. А по-
том сравните. Если списки сильно различаются — задумай-
тесь. Возможно, вы себя недооцениваете. Или переоценива-
ете. Или просто не знаете. Это — точка отсчёта. От неё мы



 
 
 

будем двигаться дальше.

Прежде чем говорить о женщинах, о знакомствах, о
флирте и отношениях, нужно поговорить о вас. Не потому,
что это красивая прелюдия, а потому, что без этого всё
остальное не имеет смысла. Я знаю, как это скучно звучит:
«начни с себя», «полюби себя», «стань лучшей версией себя».
Эти фразы затаскали до дыр, и они потеряли всякий смысл.
Но за этой затасканностью скрывается простая истина,
которую невозможно обойти: вы не сможете построить
крепкий дом на песке. Если у вас нет внутренней опоры, если
вы не знаете, кто вы и чего хотите, если вы прячетесь от
самого себя — никакие «техники знакомства» не помогут.
Вы будете топтаться на месте, наступать на одни и те
же грабли и удивляться, почему всё повторяется.

Эта часть книги — самая важная. Не потому, что она
самая интересная (хотя я постараюсь сделать её интерес-
ной). А потому, что она — фундамент. Пропустите её —
и всё остальное развалится. Прочитайте её небрежно, по
диагонали — и вы зря потратите время. Поэтому давайте
договоримся: эту часть мы проходим медленно, вдумчиво,
с карандашом в руке. Возможно, вы узнаете о себе что-то
новое. Возможно, что-то неприятное. Возможно, что-то,
что вы давно знали, но боялись признать. Всё это — нор-
мально. Всё это — часть пути.

Начнём.



 
 
 

 
Глава 1. Честная

инвентаризация себя
 

Твои сильные стороны, о которых ты забыл
У каждого человека есть сильные стороны. Это не баналь-

ность, это факт. Проблема в том, что большинство мужчин
о своих сильных сторонах либо не знают, либо не считают
их сильными, либо стесняются их признать. Мы привыкли
обесценивать себя. Мы смотрим на других и думаем: «Вот у
него — да, талант. Вот у него — да, харизма. Вот у него —
да, внешность. А у меня — ничего особенного». И живём с
этим ощущением собственной «обыкновенности», не пони-
мая, что «обыкновенность» — это миф. Не бывает обыкно-
венных людей. Бывают люди, которые не знают себя.

Давайте разбираться. Что такое сильная сторона? Это
не обязательно что-то выдающееся, гениальное, уникальное.
Сильная сторона — это то, что вы делаете хорошо. То, что
даётся вам легче, чем другим. То, что приносит вам радость
и энергию. То, что люди в вас ценят, даже если вы этого не
замечаете.

Возьмём простой пример. Мужчина работает водителем.
Он не считает это сильной стороной — ну, вожу и вожу, что
тут такого. Но подумаем: он знает город наизусть. Он чув-
ствует машину. Он спокоен в сложных ситуациях. Он умеет



 
 
 

слушать — потому что за рулём часто молчат, и он научил-
ся понимать молчание. Он пунктуален. Он ответственен. Он
умеет заботиться о пассажирах — даже если это просто «до-
вези меня до дома». Всё это — сильные стороны. Но он их не
видит, потому что смотрит на них как на «обычные» вещи.
А они — не обычные. Они — его.

Или другой пример. Мужчина — программист. Он счита-
ет себя скучным, потому что не умеет рассказывать анекдо-
ты и танцевать на вечеринках. Но он умеет решать сложные
задачи. Он умеет концентрироваться. Он умеет объяснять
сложное простыми словами. Он умеет признавать ошибки —
потому что в программировании без этого никуда. Он терпе-
лив. Он любопытен. Он не сдаётся, когда что-то не работает.
Разве это не сильные стороны? Разве это не то, что ценится
в людях?

Проблема в том, что мы сравниваем себя не с собой, а с
другими. И сравниваем не по тем критериям. Мы смотрим
на «успешных» мужчин — тех, кто громко говорит, легко
знакомится, шутит, привлекает внимание — и думаем: «Вот
это — сильные стороны. А у меня — нет». Но это — не силь-
ные стороны. Это — одна из моделей поведения. Она не луч-
ше и не хуже других. Она просто другая. И у неё есть свои
слабости: такие мужчины часто поверхностны, не умеют слу-
шать, не выдерживают долгих отношений. Их сила — в дру-
гом. А ваша — в чём-то ещё.

Как найти свои сильные стороны? Есть несколько спосо-



 
 
 

бов. Первый — вспомнить, за что вас хвалили. Не «за что я
сам себя хвалю», а за что хвалили другие. Вспомните школу,
работу, друзей. Что они говорили? «Ты добрый». «Ты надёж-
ный». «С тобой легко». «Ты умеешь слушать». «Ты классно
готовишь». «Ты интересно рассказываешь». Всё это — силь-
ные стороны. Запишите их. Не отмахивайтесь. Не говорите:
«Ну, это ерунда». Не ерунда. Это — вы.

Второй способ — вспомнить, что вам даётся легко. То,
что вы делаете без усилий, а другие мучаются. Может, вы
легко запоминаете имена? Может, вы легко ориентируетесь в
незнакомом месте? Может, вы легко находите общий язык с
детьми? Может, вы легко готовите? Может, вы легко пишете
тексты? Всё это — сильные стороны. Они не обязаны быть
«серьёзными». Они могут быть любыми. Главное — они ва-
ши.

Третий способ — спросить других. Это сложно. Потому
что мы привыкли думать, что просить обратную связь —
это слабость. Это не слабость. Это — мудрость. Подойди-
те к трём-четырём людям, которым вы доверяете, и спроси-
те: «Назови три моих сильных стороны. Только честно». Вы
удивитесь, как много вы о себе не знаете. Люди видят нас
иначе, чем мы сами. И часто — лучше.

Четвёртый способ — вспомнить, что вы делали в детстве.
Дети не врут. Дети не притворяются. Дети делают то, что им
нравится. Если вы в детстве любили рисовать, но бросили,
потому что «это несерьёзно» — возможно, это ваша сильная



 
 
 

сторона. Если вы любили выступать, но «переросли» — воз-
можно, это ваша сильная сторона. Если вы любили заботить-
ся о животных — возможно, это ваша сильная сторона. Не
отмахивайтесь от детства. Оно — ключ к вам настоящему.

Теперь — важный момент. Сильные стороны — это не
то, что нужно «демонстрировать». Это не товар на витрине.
Это — ваш фундамент. Вы не должны ходить и говорить: «Я
добрый, я надёжный, я умею слушать». Это выглядит жалко.
Вы должны просто быть этим. И тогда люди сами это заме-
тят. Женщины — особенно. Потому что женщины чувству-
ют фальшь. И чувствуют подлинность. Если вы просто доб-
рый — это видно. Если вы просто надёжный — это видно.
Не нужно ничего доказывать. Нужно просто быть.

Но есть одна ловушка. Многие мужчины, узнав свои силь-
ные стороны, начинают их эксплуатировать. Если я добрый
— буду добрым со всеми. Если я надёжный — буду надёж-
ным всегда. Это — путь в никуда. Потому что сильная сто-
рона, доведённая до абсурда, становится слабостью. Доброта
превращается в мягкотелость. Надёжность — в скуку. Тер-
пение — в безразличие. Поэтому важно не просто знать свои
сильные стороны, но и понимать их границы. Где доброта
переходит в то, что вами пользуются? Где надёжность стано-
вится предсказуемостью? Где терпение — молчанием? Это
— тонкая грань. Но её нужно видеть.

И ещё одна вещь. Сильные стороны — это не только то,
что вы делаете. Это ещё и то, что вы пережили. Ваш опыт.



 
 
 

Ваши шрамы. Ваши истории. Мужчина, который прошёл че-
рез трудности и не сломался — сильный. Мужчина, который
пережил потерю и нашёл в себе силы жить дальше — силь-
ный. Мужчина, который признал свои ошибки и изменился
— сильный. Это не всегда видно сразу. Но это — основа. И
женщины это чувствуют. Не словами, а чем-то глубинным.
Они чувствуют, что за вами есть жизнь. Что вы — не пустой.
Что вы — настоящий.

Слабые места: признать, а не прятать
Теперь — о слабых местах. Это неприятная тема. Но без

неё — никак. Потому что слабые места есть у всех. У каж-
дого. У самого уверенного мужчины. У самого успешного.
У самого харизматичного. Разница только в одном: одни их
признают и работают с ними, другие прячут и делают вид,
что их нет. Первые растут. Вторые — гниют изнутри.

Что такое слабое место? Это то, что мешает вам жить. То,
что вызывает страх. То, что вы обходите стороной. То, о чём
вы не хотите думать. Это может быть что угодно: неуверен-
ность в своей внешности. Страх общения. Неумение гово-
рить «нет». Зависимость от чужого мнения. Лень. Вспыль-
чивость. Ревность. Закомплексованность. Всё это — слабые
места. И все они — ваши. Не чужие. Ваши.

Почему важно их признать? Потому что непризнанное
слабое место управляет вами. Оно сидит в подсознании и
диктует ваши поступки. Вы не хотите знакомиться с жен-
щинами? Это не «я не нуждаюсь в отношениях». Это страх.



 
 
 

Вы не хотите идти на свидание? Это не «мне некогда». Это
неуверенность. Вы не хотите звонить первым? Это не «я за-
нят». Это боязнь отказа. Пока вы не признаете эти вещи, вы
будете думать, что вы «просто такой». А вы не «просто та-
кой». Вы — человек, которым управляет страх. И это можно
изменить. Но только если признать.

Как признать? Есть простое упражнение. Возьмите лист
бумаги и напишите: «Я боюсь...». И дальше — всё, что при-
ходит в голову. Не фильтруйте. Не говорите «это глупо».
Просто пишите. «Я боюсь, что меня отвергнут». «Я боюсь,
что надо мной будут смеяться». «Я боюсь, что я недостаточ-
но хорош». «Я боюсь, что меня не полюбят». «Я боюсь, что
я не смогу». Всё это — нормально. Все это боятся. Вы не
один. Но пока вы это не напишете, вы будете думать, что это
только с вами. А это — со всеми. Разница в том, что одни с
этим работают, а другие — прячут.

Потом напишите: «Я не умею...». «Я не умею знакомить-
ся». «Я не умею поддерживать разговор». «Я не умею флир-
товать». «Я не умею быть интересным». «Я не умею говорить
о своих чувствах». Всё это — не приговор. Всё это — навы-
ки. А навыки можно развить. Но сначала — признать, что
их нет. Или что они слабые. Или что они не работают так,
как хотелось бы.

И ещё одно: слабые места — это не то, что нужно «исправ-
лять» любой ценой. Некоторые из них — часть вас. И с ними
можно жить. Например, если вы интроверт — вы не станете



 
 
 

экстравертом. И не нужно. Интроверты привлекательны по-
своему. Они глубоки, внимательны, умеют слушать. Их сла-
бость — в том, что они быстро устают от общения. Но это
— не приговор. Это — особенность. С ней можно работать.
Можно планировать отдых. Можно выбирать среду. Можно
не насиловать себя. Слабое место — это не то, что нужно
выкорчевать. Это то, что нужно понять и учесть.

Но есть слабые места, которые действительно мешают. И
их нужно менять. Например, если вы не умеете говорить
«нет» — вами будут пользоваться. Если вы зависите от чу-
жого мнения — вы не сможете быть собой. Если вы вспыль-
чивы — вы будете разрушать отношения. Эти вещи — не
«особенности». Это — проблемы. И с ними нужно работать.
Не потому, что вы «плохой». А потому, что они мешают вам
жить. И мешают женщине, которая рядом.

Внешность, стиль, гигиена — база, которую нельзя
пропустить

Теперь — о внешности. Это тема, которую многие мужчи-
ны либо игнорируют, либо воспринимают болезненно. Одни
говорят: «Внешность не главное». Другие: «Я урод, и ничего
не поделаешь». И то, и другое — неправда. Внешность —
не главное. Но она — важна. И она — не приговор. Её мож-
но улучшить. Не до уровня «голливудской звезды» — это
невозможно и не нужно. А до уровня «ухоженный, опрят-
ный, приятный мужчина». Это — реально. И это — то, что
нужно.



 
 
 

Начнём с гигиены. Это — база. Абсолютная база. Без неё
— ничего. Если от вас пахнет потом — вы проиграли ещё
до того, как открыли рот. Если у вас грязные ногти — вы
проиграли. Если у вас сальные волосы — вы проиграли. Это
не про «красоту». Это про уважение. К себе и к женщине.
Женщина не обязана терпеть ваш запах. Она не обязана де-
лать вид, что не замечает вашу грязь. Если вы не можете по-
заботиться о себе — как вы позаботитесь о ней? Это — не
мелочь. Это — сигнал. Сигнал о том, что вы либо не уважа-
ете себя, либо не уважаете её. И то, и другое — плохо.

Что нужно делать? Душ — каждый день. Не «когда вспом-
ню», а каждый день. Если вы потеете — душ дважды в день.
Дезодорант — обязательно. Не «парфюм», а именно дезодо-
рант. Парфюм — это дополнение. Если вы используете пар-
фюм, чтобы перебить запах пота — вы делаете хуже. Смесь
пота и парфюма — это ужасно. Сначала — чистота. Потом
— аромат. И аромат — лёгкий. Не «шлейф на весь автобус».
А «едва уловимый, приятный». Женщины чувствуют запахи
острее, чем мужчины. Не перегружайте их.

Волосы. Стрижка — раз в месяц. Не «когда отрастёт». А
раз в месяц. Найдите парикмахера, который умеет работать
с вашим типом волос. Не ходите в первую попавшуюся па-
рикмахерскую. Это — не «женская тема». Это — ваша тема.
Волосы — это то, что люди видят первым. И если они немы-
тые, неухоженные, торчат в разные стороны — это сигнал.
Не «я свободный художник». А «я не слежу за собой». Раз-



 
 
 

ница очевидна.
Кожа. Прыщи, чёрные точки, сухость — всё это можно и

нужно решать. Не нужно покупать десять баночек. Достаточ-
но простого увлажняющего крема и средства для умывания.
Если есть проблемы — сходите к дерматологу. Это не стыд-
но. Это — забота о себе. И это — то, что делает вас прият-
нее. Не только для других, но и для себя.

Одежда. Здесь — отдельная тема. Многие мужчины оде-
ваются либо «как попало», либо «как в армии». Первое —
сигнал о безразличии. Второе — сигнал о том, что вы не ви-
дите разницы между формой и стилем. Одежда — это не про
«моду». Это про то, как вы себя подаёте. Про то, как вы себя
чувствуете. Про то, как вас воспринимают.

Основные правила. Первое: одежда должна быть по раз-
меру. Не «на вырост». Не «в обтяжку». По размеру. Если
джинсы висят — они не ваши. Если рубашка жмёт — она
не ваша. Найдите свой размер. Это — база. Второе: одежда
должна быть чистой и опрятной. Мятая рубашка — это не
«стильно». Это — неряшливо. Грязная обувь — это не «по-
вседневно». Это — грязь. Третье: одежда должна соответ-
ствовать ситуации. Не нужно приходить на свидание в ко-
стюме, если вы идёте в парк. Не нужно приходить в спортив-
ных штанах, если вы идёте в ресторан. Соответствие — это
уважение. К себе и к другим.

Стиль. Это не про «бренды». Это про «ваше». Найдите то,
что вам идёт. Не то, что «модно». Не то, что «носят все». А



 
 
 

то, что подходит именно вам. Вашему типу фигуры. Вашему
цвету волос. Вашему характеру. Если вы не знаете, что вам
идёт — спросите. У друзей. У знакомых женщин. У продав-
цов в хорошем магазине. Не бойтесь. Это — не слабость. Это
— мудрость. Все мы чему-то учимся. И одеваться — тоже.

Обувь. Это — отдельная тема. Женщины смотрят на
обувь. Это факт. Не потому, что они «меркантильны». А по-
тому, что обувь — это показатель. Показатель того, как вы
относитесь к деталям. Грязная, стоптанная, неудобная обувь
— это сигнал. Не «я не богат». А «я не обращаю внимания на
детали». А детали — это важно. Купите одну хорошую пару
обуви. Не десять дешёвых. Одну хорошую. И ухаживайте за
ней. Чистите. Сушите. Это — не «женская работа». Это —
ваша работа.

Тело. Это — не про «качалку». Это про здоровье. Если
вы весите сто пятьдесят килограммов — это проблема. Не
потому, что «женщины не любят толстых». А потому, что
это — здоровье. И потому, что это — сигнал. Сигнал о том,
что вы не заботитесь о себе. Если вы худой как щепка —
это тоже проблема. Не потому, что «женщины не любят ху-
дых». А потому, что это — здоровье. И сигнал. Найдите свой
баланс. Не «идеальную фигуру». А здоровое тело. Занимай-
тесь спортом. Не для того, чтобы «накачаться». А для того,
чтобы чувствовать себя лучше. И выглядеть лучше. И жить
дольше. Это — не про «красоту». Это про жизнь.

Осанка. Это — то, что многие игнорируют. Но осанка —



 
 
 

это сигнал. Сигнал о том, как вы себя чувствуете. Уверенный
мужчина стоит прямо. Не «как солдат». А естественно пря-
мо. Сутулый мужчина выглядит неуверенным. Даже если он
уверен. Осанка — это то, что можно и нужно тренировать.
Не «специальными упражнениями». А просто вниманием.
Следите за собой. Когда сидите. Когда стоите. Когда идёте.
Это — привычка. И она меняет всё.

Как выглядеть «своим» в любой среде
Это — тонкая тема. Но важная. Мы живём в мире, где

есть разные среды. Разные компании. Разные места. И в каж-
дой среде — свои правила. Свои «коды». Если вы не соот-
ветствуете этим кодам — вы выглядите чужаком. А чужак
— это тот, кого не принимают. Не потому, что он «плохой».
А потому, что он «не свой».

Что это значит на практике? Если вы идёте в дорогой ре-
сторан — вы должны выглядеть так, чтобы вас там приня-
ли. Не «как миллионер». А «как человек, который уважает
место». Если вы идёте в бар с друзьями — вы должны вы-
глядеть так, чтобы не выделяться. Не «как клоун». А «как
свой». Если вы идёте на выставку — вы должны выглядеть
так, чтобы не выглядеть «туристом». Не «как искусствовед».
А «как человек, которому интересно».

Как этому научиться? Наблюдайте. Смотрите, как одева-
ются люди в той среде, куда вы идёте. Не «копируйте». А
«понимайте». Что общего в их одежде? Что они носят? Что
не носят? Как они себя ведут? Как говорят? Всё это — код.



 
 
 

И его можно выучить.
Но есть одна вещь, которую нужно помнить. «Выглядеть

своим» — не значит «растворяться». Не значит «быть как
все». Не значит «терять себя». Это значит — «быть умест-
ным». Быть тем, кто понимает, где он находится. И кто ува-
жает это место. И кто уважает себя в этом месте.

И ещё. «Свой» — это не про одежду. Это про поведение.
Можно быть в идеальном костюме и быть чужим. Можно
быть в простой футболке и быть своим. Потому что «свой»
— это тот, кто чувствует себя комфортно. Кто не напряжён.
Кто не играет роль. Кто просто есть. И это — самое главное.
Одежда — это обёртка. Содержание — это вы. И если вы —
настоящий, если вы — в ладу с собой, если вы — уважаете
себя и других — вы будете «своим» в любой среде. Даже ес-
ли одеты не по «коду». Потому что код — это не правило.
Это — язык. А на любом языке можно говорить искренне.

На этом первая глава заканчивается. Она была непростой.
Она была о вас. О ваших сильных сторонах, которые вы,
возможно, забыли. О слабых местах, которые вы, возможно,
прятали. О внешности, которую можно улучшить. О среде,
в которой можно быть своим. Всё это — фундамент. И если
вы честно прошли эту главу, если вы что-то записали, если
вы что-то признали — вы уже сделали шаг. Не «к женщине».
К себе. А это — самый важный шаг.

В следующей главе мы поговорим о внутренней опоре. О



 
 
 

том, что такое уверенность на самом деле. Почему аффир-
мации не работают. Как перестать нуждаться в одобрении.
И как перепрограммировать страх отказа. Это — продолже-
ние фундамента. И это — то, без чего невозможно двигаться
дальше.



 
 
 

 
Глава 2. Внутренняя опора:

уверенность без самообмана
 

В первой главе мы занимались честной инвентаризацией
себя. Мы смотрели на свои сильные стороны, признавали
слабые места и разбирались с тем, как внешность, стиль и
умение быть уместным влияют на первое впечатление. Это
была необходимая работа, но она касалась в основном внеш-
него слоя — того, что видно окружающим. Однако внешний
слой без внутреннего стержня напоминает красивую декора-
цию: она может впечатлить на минуту, но при первом серьёз-
ном испытании рассыплется.

Теперь поговорим о том, что находится внутри. О внут-
ренней опоре, которую невозможно купить, надеть или изоб-
разить. О том основании, которое позволяет мужчине оста-
ваться собой, когда всё идёт не по плану. Когда его отвер-
гают, когда над ним смеются, когда он остаётся один, когда
мир говорит ему, что он недостаточно хорош, — и он отве-
чает, что знает это, но всё равно идёт дальше.

Эта глава будет непростой, потому что здесь нет пяти про-
стых шагов и нет упражнений на пять минут. Здесь пред-
стоит работа, иногда долгая и болезненная. Но без неё всё
остальное теряет смысл. Можно выучить сотни фраз для зна-
комства, натренировать уверенную походку и купить доро-



 
 
 

гую одежду, но если внутри пустота и дрожащий от страха
мальчик, который ждёт одобрения, — всё это развалится в
самый неподходящий момент. Когда женщина скажет «нет»,
когда друг назовёт неудачником, когда жизнь предложит по-
пробовать ещё раз, — вы не сможете, потому что внутри не
будет опоры.

Давайте строить её вместе. Не спеша, шаг за шагом, с при-
мерами и размышлениями.

Разница между самооценкой и самоуверенностью
Эти два слова часто используют как синонимы, но между

ними существует принципиальная разница, и путаница здесь
становится источником множества проблем. Давайте разбе-
рёмся не торопясь, потому что это ключевой момент всей
главы.

Самооценка — это то, как вы оцениваете себя, свои каче-
ства, поступки и достижения. Она может быть высокой или
низкой, завышенной или заниженной, и она постоянно ко-
леблется: сегодня вы сделали что-то хорошее, и самооценка
выросла, завтра облажались, и она упала. Самооценка отве-
чает на вопрос «хороший я или плохой» и по сути представ-
ляет собой оценку.

Самоуверенность — это совсем другое. Это ощущение,
что вы справитесь, что бы ни случилось. Вы можете не знать,
как именно и когда именно, но вы знаете, что выдержите.
Самоуверенность отвечает не на вопрос «хороший ли я», а



 
 
 

на вопрос «выдержу ли я», и это не оценка, а опора.
Разница становится очевидной на простом примере.

Представьте, что мужчина подходит к женщине, и она гово-
рит, что не хочет знакомиться. Мужчина с высокой, но хруп-
кой самооценкой думает: «Она отказала, значит, я недоста-
точно хорош». Его самооценка падает, он чувствует униже-
ние и решает больше не подходить, чтобы не испытывать это
снова. Мужчина с самоуверенностью думает иначе: «Она от-
казала, бывает. Это неприятно, но не делает меня хуже. Я
справлюсь и пойду дальше». Первый зависит от результата и
оценивает себя через чужие реакции, второй знает себе цену
независимо от этих реакций.

Большинство мужчин путают эти вещи и строят уверен-
ность на внешних основаниях. Им кажется, что для уверен-
ности нужно, чтобы их все любили, чтобы всё получалось и
чтобы они были успешными. Это ловушка, потому что всех
любить невозможно, всё получаться не может, а успех време-
нен. Если фундамент уверенности построен на этих вещах,
он рухнет при первом же отказе, при первой неудаче, при
первом «нет».

Я знал мужчину по имени Андрей, который был успеш-
ным по всем внешним меркам: свой бизнес, хорошая маши-
на, квартира в центре, регулярные поездки за границу. Жен-
щины на него смотрели, и он это знал, поэтому был уверен в
себе. Но когда случился кризис, бизнес рухнул, машину при-
шлось продать, а квартиру заложить, — Андрей рассыпался.



 
 
 

Внешне он держался, но внутренне перестал знакомиться,
выходить из дома и отвечать на звонки. Его уверенность бы-
ла построена на статусе и деньгах, то есть на том, что можно
потерять, и когда он это потерял, он потерял себя. За атри-
бутами и ролью не оказалось ничего, кроме пустоты и дико-
го страха, что без всего этого он никто и что его никто не
полюбит, потому что он и сам себя не любил.

Это крайний случай, но он показывает суть: самооценка,
построенная на внешнем, — это дом на песке, а самоуверен-
ность, построенная на знании «я выдержу», — это дом на
камне, который не смоет никакой шторм.

Настоящая самоуверенность строится на понимании, что
вы выдержите не потому, что вы сильный, а потому, что вы
живой. Вы уже выдерживали, проходили через боль, падали
и вставали, теряли и находили, боялись и шли вперёд. Вся
ваша жизнь служит доказательством того, что вы справляе-
тесь даже тогда, когда тяжело и не хочется, даже когда ка-
жется, что всё кончено. Вы здесь, вы живы, вы читаете эти
строки — это и есть доказательство.

Как это работает на практике? В следующий раз, когда вам
будет страшно, не говорите себе «я уверен в себе», потому
что это ложь, которую вы почувствуете. Скажите себе: «Я
боюсь, и я всё равно сделаю, потому что я выдержу, что бы
ни случилось». Это правда, и это работает.

Второй важный момент заключается в том, что самоуве-
ренность — это не про «я лучше других», а про «я не хуже».



 
 
 

Не «я самый умный», а «я достаточно умён». Не «я самый
красивый», а «я достаточно привлекателен». Не «я идеален»,
а «я нормальный». Это важно, потому что «я лучше других»
тоже является зависимостью — зависимостью от сравнения,
а сравнение всегда проигрышно. Всегда найдётся кто-то ум-
нее, красивее и успешнее, поэтому уверенность, построен-
ная на сравнении, обречена на постоянные поражения. А ес-
ли вы строите её на «я достаточно», вы свободны: вы не за-
висите от того, кто рядом и кто лучше, вы достаточны для
себя, для жизни и для женщины, которая вас выберет.
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