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Аннотация
Эта книга — не про манипуляции и дешёвые приёмы. Это

глубокий мануал по трансформации личности, построенный на
психологии, эмоциональном интеллекте и НЛП. Вы узнаете,
как перестать быть «хорошим мальчиком» и стать мужчиной,
которого выбирают. Как превратить общение в увлекательную
игру, а не в скучный допрос. Как управлять динамикой внимания,
читать язык тела и создавать невербальную магию притяжения.
Как перейти от разговоров к действиям без пошлости и фальши.

Автор разбирает каждую стадию соблазнения: от внутренней
уверенности до первой близости и построения долгосрочных
отношений. Живой слог, реальные примеры, психологические
техники и никакой воды. Книга учит быть не просто
«соблазнителем», а мужчиной, с которым женщина хочет быть
всегда. С уважением, юмором и без давления. Искусство
соблазнения — это искусство быть настоящим.
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Введение: Миф о «случайности»
 

О том, почему мы не верим в удачу и как рождается
настоящее притяжение

В каждой второй книге по психологии отношений, на каж-
дом втором тренинге личностного роста вы услышите одну
и ту же мантру: «Всё решает случай», «Просто будь собой»,
«Если суждено, то оно само придёт». Эти фразы звучат уют-
но, как старый плед. Они греют душу, успокаивают самолю-
бие и даруют нам индульгенцию на собственное бездействие.
«Если я не нравлюсь девушкам, — думает среднестатисти-
ческий мужчина, — значит, это просто ещё не мой день. Все-
ленная пока не сложила пазл в нужном порядке».

Но давайте начистоту. Вселенная, к счастью или к сожале-
нию, не занимается сводничеством. Звёзды не зажигаются и
не гаснут ради того, чтобы симпатичная брюнетка в кофейне
повернула голову именно в вашу сторону. Случайность —
это роскошный миф, придуманный либо для романтических
комедий, либо для тех, кто уже смирился с ролью вечного



 
 
 

зрителя в собственной жизни.
Если вы откроете биографии людей, которых принято на-

зывать «баловнями судьбы» или «магнитами для прекрасно-
го пола», вы не найдёте там упоминаний о колесе фортуны.
Вы найдёте систему. Да, вы не ослышались. Харизма — это
не вспышка молнии, это грамотно выстроенная электриче-
ская сеть. Обаяние — это не магия, это инженерия душ. И
соблазнение, вопреки расхожему мнению, — это не искус-
ство обмана, а искусство создания такой реальности, в кото-
рую женщине хочется войти и остаться в ней надолго.

Почему слово «серийный» не должно вас пугать
Название этой книги — «Искусство серийного соблазне-

ния» — может вызвать неверную ассоциацию у неподготов-
ленного читателя. Кто-то представит себе циничного сердце-
еда, который меняет спутниц жизни с частотой смены застав-
ки на экране телефона. Но давайте договоримся сразу: слово
«серийный» здесь употребляется не в количественном, а в
качественном смысле.

«Серийный» означает системный. Это значит, что ваше
поведение, ваша речь, ваша мимика, ваши жесты и даже ва-
ши паузы между словами подчиняются единой, стройной ло-
гике. Это не спонтанный танец на углях, а продуманная пар-
тия в шахматы, где вы видите на три хода вперёд, но при
этом противник даже не догадывается, что играет с вами в
одной партии.

Соблазнение — это процесс. Оно не случается в одно



 
 
 

мгновение, когда вы произносите «правильное» слово или
надеваете «счастливый» пиджак. Это цепь событий, растя-
нутая во времени. Это настройка радиоволн. Женщина —
это сложнейший приёмник, который улавливает миллионы
сигналов одновременно: вашу уверенность, ваше дыхание,
ваш интерес к ней и, что самое важное, ваше отношение к
самому себе. И если вы считаете, что она смотрит только на
внешнюю обёртку, вы глубоко заблуждаетесь. Она считыва-
ет вашу суть через те самые «мелочи», которые вы привыкли
игнорировать.

Два главных врага вашего успеха
Прежде чем мы перейдём к инструментарию, который на-

полнит эту книгу, давайте честно посмотрим в лицо двум
главным монстрам, сидящим в голове у каждого мужчины.
Пока вы не расправитесь с ними, никакие техники и никакие
приёмы не будут работать. Они будут лишь маскировкой, ко-
торая спадает при первом порыве ветра.

Первый монстр — это идея «Особого случая».
Звучит она примерно так: «Вот если бы я встретил её при

других обстоятельствах, я бы показал себя». Или: «Сегодня
я не в форме, поэтому не буду подходить, лучше сделаю это
завтра». Эта ловушка уютна, потому что она оставляет нам
надежду. Мы тешим себя мыслью, что проблема не в нас, а
в погоде, в плохом освещении, в неудачной стрижке или в
том, что мы не выспались.

Но психология общения устроена иначе. Женщина не де-



 
 
 

лит вас на «версию в понедельник утром» и «версию в суб-
боту вечером». Она воспринимает вас целиком, в режиме
реального времени. И если вы позволяете обстоятельствам
влиять на ваше внутреннее состояние, если ваш стержень
гнётся от ветра внешних условий, она это почувствует нут-
ром. У неё нет сканера подкожных жиров, но есть суперком-
пьютер в голове, который за доли секунды просчитывает ва-
шу гендерную и социальную значимость.

Настоящий соблазнитель, тот, кого мы будем учиться вос-
питывать в себе, не знает слова «не в форме». У него нет
«удачных» и «неудачных» дней. Есть только он сам и теку-
щий момент. Потому что его ценность не колеблется вместе
с курсом валют или настроением начальника.

Второй монстр — это страх «Быть навязчивым».
Этот страх парализует сильнее, чем страх неудачи. Муж-

чина думает: «А вдруг я отвлеку её? Вдруг она занята? Вдруг
у неё сейчас плохое настроение, и я только всё испорчу?».
И он отступает. Он выбирает тактику «невидимки», надеясь,
что однажды она заметит его в толпе и подойдёт сама.

Позвольте мне разрушить этот миф раз и навсегда. Жен-
щина, которая вам нравится, не подойдёт первой. Даже если
вы ей безумно интересны, даже если она втайне мечтает о
вашем звонке. Социальные нормы и глубинные архетипы иг-
рают против неё. Её роль в природе — выбирать из предло-
женных вариантов, а не предлагать себя. И когда вы не под-
ходите к ней, вы не кажетесь ей деликатным. Вы кажетесь ей



 
 
 

неуверенным, или, что ещё хуже, — безразличным.
Граница между настойчивостью и навязчивостью прохо-

дит не в ваших действиях, а в вашем внутреннем состоянии.
Если вы подходите с мыслью «дай-ка я заполучу эту кра-
сотку», вы будете навязчивым. Если вы подходите с мыслью
«дай-ка я узнаю, что это за человек, и привнесу в её жизнь
немного радости», вы будете очаровательным. Всё остальное
— лишь техника.

О чём на самом деле говорит эта книга
Вы, возможно, уже заметили, что в моём лексиконе по-

чти нет слов «манипуляция», «зомбирование» или «подав-
ление». Это не случайно. В мире существуют два вида со-
блазнения. Первый — дешёвый, быстрый, похожий на фаст-
фуд. Он построен на давлении, на создании искусственной
тревоги, на использовании слабостей. Он работает один раз.
Он оставляет после себя неприятный осадок, чувство грязи
и, что самое печальное, закрывает перед вами дверь в долго-
срочные отношения.

Второй — дорогой, элитный, построенный на уважении к
свободе женщины. Он работает медленно, но надёжно. Он
оставляет после себя желание возвращаться снова и снова.
И вот это «желание возвращаться» мы и будем воспитывать
в собеседнице с помощью тонких психологических инстру-
ментов.

В этой книге мы погрузимся в мир нейролингвистическо-
го программирования, но без заумных терминов и скучных



 
 
 

схем. Мы будем изучать то, как слова и паузы влияют на под-
сознание. Мы разберём приёмы эриксоновского гипноза в
повседневном общении. Мы научимся считывать состояния
собеседницы через её дыхание и микродвижения глаз, чтобы
знать, когда наступать, а когда отступить на шаг.

Но самое главное — мы откроем вам секрет, который
обычно продают за огромные деньги на закрытых курсах:
женщина всегда влюбляется не в вас, а в те ощущения,
которые она испытывает рядом с вами . Запомните эту
фразу железобетонно. Вы не должны быть самым красивым,
самым богатым или самым умным. Вы должны быть тем че-
ловеком, в присутствии которого она чувствует себя самой
красивой, самой желанной и самой живой.

Ошибки, которые стоят вам одиночества
Поскольку эта книга учит системности, давайте сразу обо-

значим те системные ошибки, которые совершают девяносто
процентов мужчин. Если вы узнаете себя хотя бы в одном
пункте — считайте, что книга уже окупила себя.

Ошибка первая: Переговоры вместо игры.
Когда мужчина нравится женщине, он начинает с ней тор-

говаться. Он старается быть удобным. Он меняет свои планы
ради неё, он отменяет встречи с друзьями, он готов идти на
любые уступки лишь бы она «осталась». В психологии это
называется «потерей рамки». Вы перестаёте быть лидером и
становитесь просителем. Вы ждёте одобрения. А женщина,
чувствуя это, теряет к вам интерес. Потому что ей нужен тот,



 
 
 

кто не нуждается в ней для выживания, а выбирает её для
удовольствия.

Ошибка вторая: Синдром «хорошего мальчика».
Это гипертрофированная вежливость. Это когда вы бои-

тесь сказать о том, что вам не нравится. Когда вы улыбаетесь
всем её подругам, даже если они вам неприятны. Когда вы
готовы слушать её бесконечные монологи о работе, чувствуя,
как ваша челюсть сводится от скуки. «Хороший мальчик» —
это скучно. Женщина не хочет быть мамочкой для взросло-
го ребёнка. Она хочет быть рядом с мужчиной, у которого
есть свои границы. Иногда грубым, иногда резким, но насто-
ящим.

Ошибка третья: Погоня за идеальным моментом.
Мы уже говорили об этом, но я повторюсь. Жизнь —

это не смонтированный фильм, где вы можете перемотать
неудачную сцену. Идеального момента не существует. Есть
только ваш выбор: действовать сейчас или жалеть потом.
Психологи называют это «параличом анализа». Чем дольше
вы обдумываете, что сказать, тем меньше шансов, что вы это
скажете. Потому что ваш мозг успевает придумать сто отго-
ворок, и каждая из них звучит убедительно.

Как мы будем строить вашу новую реальность
Наше путешествие по этой книге будет похоже на строи-

тельство дома. Мы не будем браться за крышу, пока не за-
льём фундамент. Поэтому структура книги выстроена стро-
го поэтапно.



 
 
 

Первая часть, которая посвящена внутренней лаборато-
рии, научит вас быть интересным самому себе. Потому что
невозможно увлечь другого человека, если вы сами себе на-
скучили до зубного скрежета.

Вторая часть — это архитектура общения. Мы превратим
вашу речь из хаотичного потока сознания в изящный ин-
струмент воздействия. Вы узнаете, какие вопросы задавать,
чтобы не просто говорить, а создавать эмоциональные якоря.

Третья часть будет про динамику. Как управлять внима-
нием, когда и зачем нужно делать шаг назад, и почему пауза
иногда говорит громче, чем тысяча слов.

Четвёртая часть откроет тайны невербального контакта, о
которых стесняются говорить в приличных книгах, но кото-
рые являются ключевыми в построении интимной связи.

И наконец, в финальной части мы поговорим о том, как
не разрушить созданное и как сделать ваше общение с жен-
щиной бесконечным процессом, где скуке нет места.

Предупреждение для умников и скептиков
Я знаю, что среди моих читателей найдутся те, кто ска-

жет: «Подумаешь, очередной самоучитель пикапа. Всё это
неестественно, это игра, а женщины чувствуют фальшь». И
знаете что? Они будут отчасти правы. Женщины действи-
тельно чувствуют фальшь. Поэтому первый и самый главный
закон, который мы примем на вооружение прямо сейчас, зву-
чит так: Техники соблазнения работают только тогда,
когда вы проживаете их как свою вторую натуру.



 
 
 

Вы не должны заучивать тексты наизусть и произносить
их механически. Вы должны впитать принципы настолько
глубоко, чтобы они изменили вашу походку, ваш взгляд и
вашу манеру дышать. Это не маскарадный костюм, который
вы надеваете перед свиданием и снимаете после. Это новая
кожа. Это развитие, которое останется с вами навсегда, вне
зависимости от того, одна женщина в вашей жизни или де-
сять.

И да, будьте готовы к тому, что изменения будут. Ваши
старые друзья могут не узнать вас. Ваша мама может уди-
виться, почему вы вдруг перестали быть «удобным сыноч-
ком». Но самое главное — вы сами перестанете себя узна-
вать. Потому что проснётся тот самый мужчина, который
всегда жил внутри вас, но был заперт на семь замков страха-
ми и социальными установками.

Обещание автора
Я не буду кормить вас пустыми обещаниями вроде «зав-

тра у тебя будет гарем» или «три волшебные фразы, которые
влюбят любую». Это скучно и бездарно. Я обещаю вам толь-
ко одно: если вы дочитаете эту книгу до конца и выполните
хотя бы половину упражнений, которые будут предложены
по ходу повествования, вы никогда больше не зададите себе
глупого вопроса: «Что со мной не так?».

Вы поймёте, что с вами всё идеально так. Просто до этого
момента вы использовали себя не по назначению. Вы пыта-
лись продать «Феррари» на барахолке, рассказывая про его



 
 
 

экономичность. Пришло время научиться показывать мощь
двигателя и красоту линий.

Соблазнение — это искусство. И как в любом искусстве, в
нём есть свои законы композиции, колористики и драматур-
гии. На протяжении ближайших страниц мы с вами станем
художниками. Мы возьмём холст вашей личности и начнём
наносить мазки, которые создадут объём и глубину.

Вместо тысячи слов
Однажды, в самом начале моего пути, я прочитал фра-

зу, которая перевернула моё сознание: «Ты не привлекаешь
то, что хочешь. Ты привлекаешь то, кем являешься». И это
правда. Если внутри вас живёт неуверенность, обида на жен-
щин или страх быть отвергнутым, вы будете притягивать ли-
бо такие же несчастные души, либо будете отталкивать здо-
ровых и сильных личностей.

Эта книга — лекарство от внутреннего хаоса. Она приве-
дёт ваши желания, мысли и действия к общему знаменателю.
Она сделает вас последовательным. И когда вы станете по-
следовательным, женщины почувствуют вашу целостность.
А целостность, поверьте, стоит дороже любого дорогого ко-
стюма или крутого автомобиля. Потому что целостность —
это то, что невозможно подделать.

Итак, мы закрываем за собой дверь в мир случайностей,
отговорок и сомнений. Мы входим в мир «Искусства серий-
ного соблазнения». Мир, где у вас есть инструменты, карта и
компас. Осталось только сделать первый шаг — перевернуть



 
 
 

страницу.
Но пока мы остановимся здесь. Наше введение подошло к

логической точке, но путь только начинается. Помните глав-
ное, что вы вынесли из этой части: удача — это улыбка тех,
кто готов к своему счастью. А готовность начинается с ре-
шения, которое вы приняли прямо сейчас.

Впереди первая глава. Там мы начнём собирать ваш внут-
ренний стержень.

Прежде чем мы начнём разбирать тонкости общения,
прежде чем я открою вам секреты построения фраз и управ-
ления вниманием, мы должны сделать одну крайне важную
вещь. Мы должны заложить фундамент. И этот фундамент
— не ваша одежда, не ваш автомобиль и даже не ваша улыб-
ка. Фундамент — это ваше внутреннее состояние.

Большинство мужчин совершают роковую ошибку: они
пытаются изменить внешнее, не трогая внутреннее. Они по-
купают новый гардероб, скачивают дорогие приложения для
знакомств, заучивают дежурные фразы и с удивлением обна-
руживают, что результат остаётся тем же. Почему? Потому
что женщина считывает не то, что вы говорите, а то, как вы
это говорите. Или, точнее, то, кто вы есть в момент разго-
вора.

Внутренняя лаборатория — это место, где куётся ваша
личность. Здесь мы не будем менять маски. Мы будем ме-
нять мышцы. Ваше обаяние — это такая же мышца, как би-
цепс или трицепс. И её можно накачать. Но для этого нужны



 
 
 

правильные упражнения и правильный режим питания ин-
формацией.

Эта часть книги — самая сложная. Потому что она требу-
ет честности перед самим собой. Она потребует от вас взгля-
нуть в зеркало и признаться в тех вещах, которые вы обычно
прячете глубоко в подсознании. Но поверьте: без этой слож-
ной работы все последующие главы будут лишь пустышкой.
Как стрельба из ружья без патронов — эффектно, но беспо-
лезно.

Итак, начнём наше преображение. Откроем дверь в лабо-
раторию.



 
 
 

 
Глава 1. Статус

«Занятого человека»
 

Почему доступность убивает интерес
Есть одна старая, но безупречно работающая аксиома в

психологии отношений: чем доступнее товар, тем мень-
ше он ценится. Это звучит цинично, но именно так работа-
ет человеческий мозг, и уж точно так работает женское вос-
приятие. Когда вы сидите у телефона и ждёте её сообщения
каждую секунду, когда вы готовы бросить все свои дела ради
встречи с ней, когда у вас нет планов на вечер, кроме как
ждать её звонка, — вы автоматически понижаете свою ры-
ночную стоимость в её глазах.

Не потому, что женщины злые или расчётливые. Нет. Про-
сто эволюция. За миллионы лет развития женский мозг на-
учился вычислять социальную значимость мужчины по од-
ному простому критерию: есть ли у него более важные дела,
чем она. Если есть — он ценен, его время дорого, его нужно
заслужить. Если нет — он пустышка, свободный ресурс, ко-
торый можно использовать по желанию, но который не жал-
ко и потерять.

Представьте себе две кофейни. В одной очередь стоит два-
дцать человек, и кофе там готовят полчаса. В другой — пу-
сто, бармен скучает и зазывает прохожих. К какой кофейне



 
 
 

вы подойдёте? Скорее всего, к первой. Потому что наше под-
сознание говорит: «Раз тут очередь, значит, здесь вкуснее».
А ко второй мы пойдём только в крайнем случае, когда пер-
вая уже закрыта.

Вы — это та кофейня. Если вы пустуете, если ваше вре-
мя — это бесконечный ресурс, то вы автоматически стано-
витесь запасным вариантом. И никакие слова, никакая кра-
сивая внешность не изменят этого первого, самого мощного
сигнала, который вы посылаете.

Что такое «статус занятого человека» на самом де-
ле

Здесь важно уловить тонкую грань. «Статус занятого че-
ловека» — это не про то, чтобы притворяться занятым. Это
не про то, чтобы врать о переговорах или срывать встречи
под надуманными предлогами. Это про то, чтобы быть за-
нятым по-настоящему.

Когда я говорю «занятым», я имею в виду: «человеком,
который живёт своей жизнью». У вас есть планы, которые вы
не готовы менять по первому требованию. У вас есть распи-
сание, которое вы уважаете. У вас есть дело, которое вас за-
жигает, которым вы горите. И это дело неотъемлемая часть
вас.

Разница между притворством и реальностью ощущается
на расстоянии в сто метров. Женщина на подсознательном
уровне чувствует, когда мужчина «изображает» занятость. В
его голосе появляются фальшивые нотки, в его движениях



 
 
 

— неестественность. Он говорит: «Я занят, но для тебя я
найду время», и в этом «для тебя» звучит то самое отчаяние,
которое всё портит.

Настоящий занятой человек не извиняется за свою заня-
тость. Он не говорит: «Прости, я сегодня не могу, у меня там
дела». Он говорит: «У меня сегодня планы, давай перенесём
встречу». И в этом «давай перенесём» нет ни капли извине-
ния. Есть спокойное, твёрдое ощущение своей ценности. Я
занят, потому что я важный. Моё время важно. И мои планы
уважаемы.

Как это выглядит в жизни: реальный пример
Дмитрий, тридцать два года, менеджер среднего звена,

влюбился в коллегу из соседнего отдела. Каждое утро он
первым делом писал ей в рабочем чате: «Привет! Как спа-
лось?». Если она не отвечала десять минут, он писал ещё
что-то незначительное. На обеде он подходил к её столу и
предлагал вместе поесть. Если она отказывалась (а она часто
отказывалась, потому что у неё были планы с подругами),
Дмитрий расстраивался и весь вечер сидел в тоске.

Он считал, что проявляет заботу, внимание и предан-
ность. Она считала, что он странный, навязчивый и у него
нет своей жизни. После пары месяцев такого «общения» она
начала избегать его. Когда он понял, что что-то идёт не так,
он пришёл ко мне на консультацию и спросил: «Почему она
меня игнорирует? Я же такой заботливый!».

Мы перестроили его модель поведения. Он перестал пи-



 
 
 

сать первым. Он перестал искать её глазами в столовой. Он
записался в секцию по теннису, начал ходить с друзьями в
бар по пятницам и взял несколько дополнительных проектов
на работе. Через неделю, когда они случайно встретились в
коридоре, он просто кивнул и прошёл мимо. Она останови-
лась и окликнула его. «Дим, ты что-то совсем пропал, — ска-
зала она с улыбкой. — Куда ты всё время пропадаешь?».

И вот этот момент «где ты пропадаешь?» — золотая фра-
за. Она означает, что он перестал быть доступным. Он стал
загадкой. Он стал ценным. Через месяц она сама предложи-
ла ему сходить в кино.

Как научиться быть занятым, если у вас пустой ка-
лендарь

Окей, скажете вы. У меня нет тенниса, нет дополнитель-
ных проектов и друзей развелось немного. Что делать? Вы-
ращивать занятость искусственно? Нет, это снова путь в ни-
куда. Но есть одна хитрость.

Занятость — это прежде всего состояние ума, а не график
встреч. Вы можете сидеть дома в одиночестве и быть заня-
тым — если вы заняты собой. Если вы читаете книгу, кото-
рая меняет ваше мировоззрение. Если вы смотрите фильм,
который заставляет вас думать. Если вы учитесь играть на
гитаре или изучаете новый язык. Если вы строите планы на
будущее, записываете идеи, прорабатываете свои страхи.

Когда женщина спрашивает: «Что ты делаешь?», и вы от-
вечаете: «Сижу в интернете, скучаю», — вы проиграли. Вы



 
 
 

показали ей, что вы пустота. Но если вы отвечаете: «Изучаю
архитектуру испанского Возрождения», или «Разбираю свой
шкаф и придумываю новый образ», или «Пишу рассказ» —
вы показали ей, что у вас есть внутренний мир. Вы заняты
своей жизнью, вы увлечены собой. И это — самый мощный
магнит.

Техника «Четыре сферы насыщения»
Чтобы вы не путали «быть занятым» с «быть загружен-

ным», я предлагаю вам простую, но действенную технику.
Она называется «Четыре сферы насыщения». Суть в том,
чтобы каждый день уделять внимание четырём направлени-
ям вашей жизни. Это не должно быть сложно, это должно
быть регулярно.

Первая сфера: Физическая.  Ваше тело должно быть
занято. Спорт, прогулки, танцы, йога — всё, что заставляет
вас двигаться и чувствовать своё тело. Это не для фигуры.
Это для тонуса. Когда ваше тело в тонусе, у вас появляется
уверенность в походке и ясность в глазах.

Вторая сфера: Интеллектуальная.  Ваш мозг должен
работать. Чтение, обучение, решение задач, изучение ново-
го. Нейробиологи доказали, что, когда мы учимся новому,
мы выделяем дофамин — гормон удовольствия. И этот до-
фамин чувствуется другими людьми. Вы становитесь жи-
вым, горящим.

Третья сфера: Социальная.  Общение с друзьями, кол-
легами, семьёй. Не с женщинами, с которыми вы хотите



 
 
 

встречаться, а с обычными людьми. Социальные контакты
дают вам уверенность. Вы тренируете свои коммуникатив-
ные мышцы, вы оттачиваете остроту ума и чувство юмора.
Это тренировочная площадка.

Четвёртая сфера: Духовная или эмоциональная.
Это про ваши чувства, про то, что вы испытываете. Медита-
ция, ведение дневника, прогулки в одиночестве, созерцание
природы. Это связь с самим собой.

Если каждый ваш день содержит хотя бы небольшой ку-
сочек каждой из этих сфер, вы становитесь человеком, кото-
рому некогда скучать. И женщина, заглянув в вашу жизнь,
видит объём, а не плоскость.

Страх потери и его грамотное использование
Обратная сторона статуса занятого человека — это страх,

который он вызывает у женщины. Не пугайтесь этого слова.
«Страх потери» — это не жестокость, это двигатель желания.

Когда вы слишком доступны, у женщины нет страха вас
потерять. Она знает, что вы никуда не денетесь. Она может
отвечать вам раз в три часа, забывать о встречах, отменять
свидания. И вы всё равно будете ждать. Но когда вы заняты,
когда ваше время ограничено, в её голове запускается меха-
низм: «А вдруг он найдёт другую? А вдруг я упускаю свой
шанс?».

Этот страх, разумно дозированный, заставляет женщину
уважать ваши границы, ценить ваше внимание и стремиться
получить его снова. Ваша задача — не внушать ей этот страх



 
 
 

путём угроз или демонстративного флирта с другими. Ваша
задача — просто жить своей жизнью так, чтобы у неё зако-
номерно возник вопрос: «А не занят ли этот мужчина уже
кем-то?».

И когда она задаёт этот вопрос (вслух или про себя) — вы
выиграли. Потому что интерес уже сформирован.

Перегрузка как обратная сторона занятости
Важное предостережение. Некоторые мужчины, вдохно-

вившись идеей «быть занятым», бросаются в крайность. Они
заполняют свой календарь до отказа, они берут на себя
столько обязательств, что перестают спать и есть. И, знаете,
это тоже отталкивает.

Женщине нужен не трудоголик, который вечно уставший
и раздражённый. Ей нужен мужчина, у которого есть баланс.
Который умеет и работать, и отдыхать. Который в пятницу
вечером может выключить телефон и позволить себе быть на
сто процентов с ней. Вот это «выключить телефон» — самый
сильный сигнал, который вы можете послать. Он говорит: «Я
весь мир занят мной, но сейчас ты мой мир».

Поэтому статус занятого человека — это не про количе-
ство дел в списке. Это про умение управлять своим време-
нем и своим вниманием. Вы заняты ровно настолько, чтобы
быть ценным, но не настолько, чтобы быть недоступным для
близости.

Упражнение: «Мой идеальный день»
Чтобы закрепить эту главу, я предлагаю вам выполнить



 
 
 

небольшое упражнение. Возьмите лист бумаги или открой-
те заметки в телефоне и опишите ваш идеальный день. Не
фантастический, а реальный. Представьте, что у вас есть все
ресурсы, но вы ограничены сутками.

Что вы делаете утром? Как вы просыпаетесь? Чем вы за-
нимаетесь до обеда? Где вы обедаете и с кем? Чем вы заняты
во второй половине дня? Как вы проводите вечер? Что вы
делаете перед сном?

Теперь посмотрите на этот список. Это и есть ваша заня-
тость. Это то, что делает вашу жизнь полной. И даже если
вы не можете реализовать всё это прямо сейчас, вы можете
начать делать хотя бы один пункт из этого списка каждый
день. Когда у вас есть план, у вас есть смысл. А когда есть
смысл, появляется статус.

Занятый человек — это не тот, у кого много дел. Это тот,
для кого его жизнь — это путешествие, а не ожидание. И
женщина всегда хочет стать частью путешествия, а не частью
ожидания. Запомните это.



 
 
 

 
Глава 2. Тотальная
самодостаточность

 
Одиночество как болезнь, уединение как сила
В обществе сложился странный культ отношений. Нам с

детства внушают, что быть одному — это плохо, что счастье
возможно только в паре, что неженатый мужчина — это ка-
кой-то неполноценный экземпляр. Родители, друзья, соци-
альное давление — все хором твердят: «Когда ты уже най-
дёшь себе кого-нибудь?». И многие мужчины, поддавшись
этому давлению, бросаются в поиски не потому, что они хо-
тят конкретную женщину, а потому что они хотят «быть в
отношениях». Любых. С кем угодно.

И вот это «с кем угодно» — самая опасная мысль на све-
те. Она делает вас уязвимым. Она делает вас зависимым. И
эта зависимость, как запах пота, чувствуется женщинами за
километр. Она видит, что вы не её выбираете, а просто вы-
бираете «любую, кто согласится». И это убивает ваш статус
на корню.

Противоположность этому состоянию называется тоталь-
ной самодостаточностью. Это когда вы можете быть один, и
вам от этого не страшно. Когда вы можете прожить месяц,
полгода, год без женщины и не чувствовать себя ущербным.
Когда ваше счастье не привязано к наличию кого-то рядом.



 
 
 

Это звучит пугающе для некоторых, но это правда: только
тот, кто умеет быть счастливым в одиночестве, может по-
строить по-настоящему здоровые и крепкие отношения.

Почему? Потому что самодостаточный человек приходит
в отношения не брать, а давать. Он не ищет «половинку»,
потому что он сам целый. Он не просит женщину заполнить
его внутреннюю пустоту, потому что у него нет внутренней
пустоты. И женщина, чувствуя эту полноту, не чувствует гру-
за ответственности за его счастье. Она может просто быть с
ним, наслаждаться, дышать. А это — высшая степень свобо-
ды.

Источник страха одиночества
Давайте копнём глубже. Откуда берётся этот страх? В пси-

хологии есть прекрасное понятие — «экзистенциальная тре-
вога». Это страх перед собственной смертью и перед бес-
смысленностью существования. Мы боимся остаться одни,
потому что в глубине души боимся, что без подтверждения
нашего существования извне мы перестанем существовать
вообще. Как философски ни крути, но «я есть, потому что
ты меня видишь».

Это идёт из детства. Если мама не смотрит на ребёнка,
если она не даёт ему обратную связь, ребёнок не чувствует
своей ценности. Он начинает нервничать, плакать, требовать
внимания. И это поведение закрепляется на всю жизнь. Во
взрослом возрасте мы ищем ту самую «маму», которая бу-
дет смотреть на нас с восхищением, подтверждая нашу зна-



 
 
 

чимость.
Когда женщина не отвечает на сообщение, внутри нас

включается тот самый детский страх: «Меня не видят, зна-
чит, меня нет». И мы начинаем паниковать, писать ещё боль-
ше сообщений, требовать реакции. Но женщина не мама. И
её задача — не латать ваши детские травмы. Её задача —
быть вашим партнёром.

Тотальная самодостаточность начинается с того момента,
когда вы перестаёте искать подтверждения своей значимо-
сти извне. Вы начинаете давать его себе сами. Вы смотрите в
зеркало и говорите: «Ты есть, и ты прекрасен». Это сложно.
Но это единственный путь.

Якорь на себя: как перестать нуждаться в чужом
одобрении

В Нейролингвистическом программировании есть такое
понятие, как «якорь». Это стимул, который запускает опре-
делённое эмоциональное состояние. Например, многие лю-
ди слышат какую-то песню и мгновенно переносятся в про-
шлое, вспоминая счастливый момент. Это якорь.

Большинство мужчин неосознанно ставят якоря на жен-
щин. Они ждут от них сигнала: одобрения, улыбки, внима-
ния — чтобы почувствовать себя хорошо. Это делает их за-
висимыми.

Наша задача — перенаправить этот якорь на себя. Это
упражнение требует времени, но оно того стоит.

Каждое утро, встав с постели, подойдите к зеркалу. По-



 
 
 

смотрите себе в глаза. Скажите себе вслух что-то приятное.
Не дежурное «ты молодец», а конкретное: «Ты сильный, ты
справишься, ты самый лучший». И улыбнитесь себе. Прав-
да. Не криво, не через силу, а по-настоящему. Поначалу это
будет казаться глупым, но ваше подсознание не различает
«искренне» и «нарочно». Оно просто считывает действие и
вырабатывает реакцию. Со временем это станет вашей при-
вычкой, вашим внутренним якорем. И когда женщина не да-
ёт вам обратной связи, вы не будете падать в пропасть. У вас
будет ваш собственный источник тепла.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

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

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

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

https://www.litres.ru/book/raznoe/iskusstvo-seriinogo-soblazneniia-74338894/
https://www.litres.ru/book/raznoe/iskusstvo-seriinogo-soblazneniia-74338894/

	Введение: Миф о «случайности»
	Глава 1. Статус «Занятого человека»
	Глава 2. Тотальная самодостаточность
	Конец ознакомительного фрагмента.

