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Введение

Хватит быть 
скромным парнем!

Вы не умеете знакомиться и выстраивать отношения с жен-
щинами?

Если да, то добро пожаловать в клуб, где собрались 
такие же мужчины, как вы. Как и большинство мужчин 
на планете, раньше я тоже не умел знакомиться и под-
держивать отношения с женщинами.

Навыки знакомства и ухаживания не заложены в чело-
веческой ДНК. На Западе культура знакомства и ухажи-
вания существует всего несколько поколений. На Востоке 
она отсутствует до сих пор. На протяжении большей части 
истории человечества браки устраивались семьями или 
кланами. Идее романтической любви всего пара сотен лет.

Тем не менее сейчас мы живем в мире, где без навы-
ков знакомства почти невозможно наладить отношения, 
обрести любовь, вторую половину и, конечно же, сексу-
ального партнера.

Я обнаружил, что многие мужчины не знают азов зна-
комства и выстраивания отношений с противоположным 
полом. Для большинства из нас эти умения не являются 
врожденными — к тому же нам никто никогда не объяс-
нял, как это делается.

Большинство мужчин — независимо от возраста, внеш-
ности, социального и экономического статуса — заци-
клены на страхе сделать что-то неправильно, выглядеть 
глупо и получить отказ.
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Эти страхи обычно проявляются в неуклюжести попы-

ток завязать общение с женщиной — и/или в привычке 
вообще ничего не делать. В результате постоянных неудач 
в поисках подходящей партнерши многие мужчины чув-
ствуют себя ущербными и недостойными любви.

По себе знаю, что это такое. Бóльшую часть своей 
жизни я был неудачником в отношениях, свято верив-
шим, что мне нечем заинтересовать женщин, которые 
мне нравились.

Однако с тех пор все изменилось. Давайте я расскажу 
вам, как это произошло.

Когда мне было 45 или около того, я вдруг оказался 
холостяком после 25 лет брака. И тут я понял, что со вре-
мен учебы в колледже ни разу не был на свидании (хотя, 
признаться, у меня и тогда с этим были проблемы).

Когда в школе или колледже у меня возникало жела-
ние пригласить девушку на свидание, я сначала несколько 
недель раздумывал, представляя, каково это — быть с ней. 
Мой страх, самоограничивающие убеждения и отсутствие 
навыков не позволяли мне просто подойти и пригласить 
ее на свидание.

Если я все же набирался смелости подойти к девушке, 
о которой постоянно думал, то все равно тянул до послед-
него, а когда наконец решался заговорить, у меня получа-
лось нечто неловкое и невнятное типа: «Ты бы, конечно, 
не хотела куда-нибудь пойти со мной сегодня вечером?»

Обычно она бросала на меня удивленный взгляд и гово-
рила что-то вроде: «Ой, а у меня уже есть планы на вечер».

Я чувствовал себя идиотом, отходил в сторону и больше 
никогда с ней не заговаривал.

Но уж если мне удавалось познакомиться, я цеплялся 
за эту девушку до последнего, потому что не хотел заново 
повторять процесс знакомства (результатом стали два 
моих брака, в сумме продлившиеся 25 лет).
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Теперь, на пятом десятке, мне надо было научиться 
делать все по-другому. И вот что я предпринял.

Я начал читать и слушать книги и компакт-диски о зна-
комствах и «соблазнении», не забывая при этом о прин-
ципах, о которых ранее сам писал в книге «Хватит быть 
славным парнем!»*. Но что еще более важно, я начал при-
менять эти принципы на практике, чтобы разобраться, 
какие из них действительно работают, а какие — нет.

Я решил подойти к знакомствам с женщинами как 
к научному эксперименту.

К своему удивлению, я обнаружил, что побудить жен-
щин заговорить со мной, дать номер телефона, завязать 
отношения и заняться сексом вовсе не так сложно, как 
я думал. Я был поражен, насколько это легко и просто — 
если следовать правильным принципам.

Некоторые из моих клиентов заметили, что я успешно 
встречаюсь с женщинами и не испытываю недостатка 
в сексе. Они стали просить меня научить их моим при-
емам. Из этих просьб и родилась книга «Хватит быть 
скромным парнем!».

В 2007 г. я провел четыре онлайн-курса «Хватит быть 
скромным парнем!», каждый из которых был рассчитан 
на четыре недели. Эти курсы представляли собой обоб-
щение того, чему я научился в результате массы проб 
и ошибок, а также приобретенного мной обширного сек-
суального опыта. Курсы сразу же завоевали популярность, 
поскольку были глотком свежего воздуха на фоне стан-
дартных тренингов, на которых мужчин учат отпускать 
сомнительного качества шутки, одновременно встречаться 
с множеством женщин или использовать стандартные 
сценарии пикапа.

 * Гловер Р. Хватит быть славным парнем! — М.: Альпина Паблишер, 
2023 .
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В данной книге в обновленном и расширенном виде 

излагается материал этих четырех курсов.
Если бы вы спросили меня, когда мне было 45, не соби-

раюсь ли я обучать мужчин знакомствам с женщинами, 
я сказал бы, что вы сумасшедший. Но знаете что? Если 
даже такому неудачнику*, как я, теперь удается уверенно 
общаться с женщинами — получать их номера телефо-
нов, укладывать их в постель и выстраивать с ними пре-
красные отношения, — то и вы тоже сможете!

Работая над развитием моих собственных навыков 
выстраивания отношений с женщинами, я обнаружил, 
что существует множество принципов, которые действи-
тельно хорошо работают на практике, — однако есть 
и масса неэффективных. При чтении этой книги навер-
няка выяснится, что многое из того, о чем я говорю, идет 
вразрез с вашими привычными представлениями о жен-
щинах, знакомствах и сексе.

Но в этом-то и заключается красота подхода, который 
я предлагаю.

Большинство мужчин слишком усложняют процесс 
знакомства. Именно поэтому мужчины часто реагируют 
на мои объяснения восклицанием: «Так это же очень про-
сто. Я тоже смогу!»

Я утверждаю, что общение с женщинами — это не бином 
Ньютона (и не должно быть слишком сложным).

Да, принципы и практики, о которых я расскажу, могут 
заставить вас решать проблемы, о которых вы до сих 
пор не задумывались. Но если мне удастся убедить вас, 
как это просто — разговаривать с женщинами, получать 
их номера телефонов, встречаться с ними и укладывать 

 * Неудачниками в этой книге называются мужчины, считающие, 
что они не умеют общаться с женщинами и им все время не везет 
в личной жизни. Конечно, на самом деле они никакие не неудач-
ники. — Прим. ред.
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их в постель, — то вероятность того, что вы действи-
тельно выйдете в мир отношений и у вас все получится, 
значительно возрастет.

Будьте уверены, я не собираюсь превращать вас в «экс-
перта-теоретика» — мужчину, который выучил наизусть 
32 приема, помогающие завязать разговор с женщиной, 
найти с ней общий язык или по итогам свидания полу-
чить от нее номер телефона, — однако в глубине души 
по-прежнему боится женщин и не имеет базовых прак-
тических навыков общения с ними.

Принципы, которым я обучаю, и инструменты, кото-
рыми я делюсь в этой книге, помогли превратить множе-
ство неудачников в буквальном смысле в машины для зна-
комств. Прежде все эти люди были очень похожи на нас 
с вами — с тягостным багажом неудачных свиданий, неу-
веренности в себе и самоограничивающих убеждений.

Возможно, навыки свиданий и не заложены у нас 
в ДНК, но если вы действительно понимаете, что дела-
ете и какие именно практики являются эффективными, 
то задача решается на удивление легко.

Каких результатов можно ожидать 
от прочтения книги

Я обнаружил, что большинство мужчин, которые поку-
пают мои обучающие продукты из серии «Хватит быть 
скромным парнем!» (тренинги, подкасты и т. д.), относятся 
к одной из двух категорий:

 мужчины, которые никогда не ходили на свидания, 
у которых было мало настоящих подружек и почти 
или вообще не было секса, или

 мужчины, недавно завершившие долгосрочные 
отношения и впервые за несколько лет возвраща-
ющиеся в мир знакомств.
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На мои тренинги записываются также мужчины, кото-

рые и без того довольно успешно знакомятся с женщинами 
и ходят на свидания. Они хотят усовершенствовать свои 
навыки и скорректировать свои установки. К какой бы 
категории вы ни относились, принципы, которым я обу-
чаю, будут эффективными и для вас.

Если вы хотите узнать и освоить основные навыки 
знакомства и выстраивания отношений с женщинами, 
развить уверенность в себе, получить отличный секс или 
встретить женщину своей мечты, эта книга поможет вам 
продвинуться в нужном направлении — и гарантированно 
принесет результаты!

Книга «Хватит быть скромным парнем!» поможет вам:

 четко сформулировать, каких целей вы  хотите 
достичь, знакомясь с женщинами, — и достигать их;

 противостоять своим страхам и снизить уровень 
тревожности;

 научиться новым эффективным навыкам поведе-
ния при знакомствах с женщинами, в ходе разви-
тия отношений и при расставании;

 бросить себе вызов и  применить новые знания 
на практике.

Мы будем фокусироваться на двух основных аспек-
тах знакомств:

 «Усмирите ум». Первая часть книги поможет вам 
осознать и побороть ложные самоограничивающие 
убеждения, из-за которых вы каждые выходные про-
сиживаете дома в полном одиночестве.

 «Отточите освоенное». Эта часть посвящена овла-
дению новыми навыками и выработке нового стиля 
жизни, которые помогут вам знакомиться, общаться 
с женщинами и получать желаемое в любви и сексе.
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Моя книга развеет ваши искаженные представления 
о себе и знакомствах, предложит выйти из зоны комфорта 
и узнать, как без усилий знакомиться и встречаться с боль-
шим количеством замечательных женщин.

Неважно, хотите вы встречаться для практики, найти 
Ту Самую Женщину или просто сексуального партнера, 
книга научит вас этому.

Чудесное преображение

Я хочу, чтобы вы приложили максимум усилий при осво-
ении этого материала. Если вы просто загрузите книгу 
в свой компьютер или планшет, в вашей жизни ни черта 
не изменится.

Принципы, изложенные здесь, предназначены для при-
менения на практике — без этого не обойтись. Не увле-
кайтесь теорией в  попытках понять, как все делать 
«правильно». Просто выйдите в мир и сделайте хоть что-
нибудь. А потом сделайте это еще и еще раз.

Все получится — если приложить соответствующие усилия.
Отношения обычно возникают как неожиданное чудо, 

а чудеса обычно случаются там, где вокруг есть люди!
Вряд ли что-то чудесное случится, если вы будете посто-

янно сидеть дома, играть в Xbox, смотреть телевизор или 
порносайты. Не так много чудес произойдет, если вы рабо-
таете по 60–70  часов в неделю.

Чтобы сотворить свое чудо, вы должны выйти из дома 
и применить на практике принципы, представленные ниже.

Вам будет страшно, но, столкнувшись лицом к лицу 
с монстрами, которых порождает ваша психика, вы пре-
образитесь.

Вот что я постоянно твержу своим клиентам:

 Выйдите, наконец, из дома.
 Отклоняйтесь от привычных маршрутов.
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 Проводите время среди людей.
 Заговаривайте с людьми везде, где бываете.
 Проверяйте, испытывают ли к вам интерес.
 Открытые двери созданы для того, чтобы в них вхо-

дить.

На самом деле книга «Хватит быть скромным пар-
нем!» — это способ развития вашего социального и эмо-
ционального интеллекта. Я просто использую желание 
мужчин найти секс и любовь в качестве мотивации, кото-
рая помогает им стать взрослыми интересными людьми.

Практикуя навыки, которым я обучаю, вы приобретете 
и другие важные для жизни умения:

 осознаете и  преодолеете самоограничивающие 
убеждения;

 расширите свою зону комфорта;
 станете наслаждаться не  только результатом, 

но и процессом;
 начнете задавать тон в отношениях и брать на себя 

инициативу;
 приобретете навык быстро получать отказ, если 

он неизбежен;
 научитесь расставаться с женщинами.

Книга  поможет вам не только обрести любовь и секс, 
которых вы ищете, но и стать более цельной, уверенной 
в себе личностью.

Поделюсь маленьким секретом: после того как с помо-
щью навыков, которым я обучаю в книге, мне удалось 
радикально улучшить любовную составляющую соб-
ственной жизни, для меня многое изменилось и в дру-
гих сферах:



 резко выросли доходы;
 жизнь стала преподносить мне массу приятных сюр-

призов;
 я вышел на новую ступень в бизнесе;
 у меня появились новые друзья;
 значительно повысилась общая удовлетворенность 

жизнью.

Готовы ли вы стать одним из тысяч мужчин, которым 
удалось преобразить свои встречи с женщинами и любов-
ную жизнь в целом? Если да, то сделайте эту инвести-
цию в себя.

Я гарантирую, что вы оцените новую версию себя!

Доктор Роберт Гловер,
автор книги «Хватит быть славным парнем!» 

и обучающих программ 
«Хватит быть скромным парнем!»





Часть I

УСМИРИТЕ 
УМ
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Большинство трудностей, которые мужчины испытывают 
во время свиданий, обусловлены вовсе не теми причи-
нами, о которых они беспокоятся. Мне приходилось слы-
шать самые разные стандартные отговорки…

 «Я слишком маленького роста».
 «У меня мало опыта».
 «Со мной скучно».
 «Женщины видят меня насквозь».
 «Все женщины гоняются за деньгами. Им нужны 

только высокие и богатые».
 «Я слишком быстро кончаю».
 «У меня проблемы с эрекцией и ее продолжитель-

ностью».
 «У меня маленький член».
 «Мне некомфортно в окружении других людей».
 «Я интроверт».
 «Я не знаю, с чего начать».
 «Боюсь выглядеть глупо».
 «Боюсь получить по физиономии».
 «Женщинам, которые меня интересуют, не инте-

ресен я».
 «Все хорошие женщины уже заняты».
 «Бла-бла-бла».
 «Бла-бла-бла».

Нет такой отговорки или самооправдания, которые 
мне не приходилось бы слышать раньше (некоторые одно 
время даже казались мне убедительными).

Однако независимо от того, насколько вы сами в них 
верите или какое количество таких отговорок способны 
привести в  качестве доказательства истинности сло-
жившихся у вас представлений, все это ложь. Эту ложь 



вам сообщает ваш мозг, и вы с удовольствием ей верите. 
Почему? Потому что она освобождает вас от ответствен-
ности.

Дело вот в чем. Чтобы успешно ходить на свидания, 
наслаждаться сексом и успешно выстраивать отношения 
с противоположным полом, надо приложить усилия. Надо 
быть готовым взглянуть в лицо своим страхам и выйти 
из зоны комфорта.

Сложившиеся у вас представления оберегают вас. 
Они держат вас взаперти в детской, где уютно, безопасно 
и тепло.

Эта книга выведет вас из детской в мир, где живут 
смелые мужчины. Воспользовавшись предлагаемыми 
мной практиками, вы вырастете как мужчина и получите 
в свое распоряжение дорожную карту, которая позволит 
вам обрести желаемое в любви и сексе.

Мы начнем с проблемы, которая живет у вас в голове. 
Эта проблема напрямую связана с вашими, как я их назы-
ваю, самоограничивающими убеждениями — ложными 
идеями, которые мешают вам получать желаемое во всех 
сферах жизни.

В первой части книги, которая называется «Усмирите 
ум», мы не только поставим под сомнение обоснованность 
ваших самоограничивающих убеждений, но и полностью 
развеем их.

Готовы? Тогда приступим.
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Глава 1

Откажитесь от ложных 
представлений о себе 
и о женщинах

Мир, который мы создали, является продуктом 
нашего мышления. Мы не сможем изменить его, 
если не изменим свое мышление.

Альберт Эйнштейн

Можете не верить, но ваш мозг постоянно вам лжет. Гени-
альный Альберт Эйнштейн это понимал. Самая большая 
ложь, которую навязывает ваше сознание, обычно касается 
представлений о вас самих и о женщинах. Цель данной 
главы — помочь вам разобраться, в чем именно заклю-
чается эта ложь, как она влияет на вас и как отбросить 
ее, чтобы вы смогли наконец получить то, что хотите, 
в любви, сексе и отношениях с женским полом.

Звучит многообещающе?

Неудачники в знакомствах с женщинами

Большинство мужчин, у которых не получается наладить 
отношения с женщинами, сталкиваются с тремя фунда-
ментальными проблемами.

Замкнутость. Мужчины, которые не умеют выстра-
ивать отношения с женщинами, как правило, вообще 
стараются избегать ситуаций, в которых им приходится 
общаться с незнакомыми людьми. Они в той или иной 
степени страдают от социальной тревожности. Особенно 
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ярко это проявляется, если им приходится общаться с при-
влекательными женщинами. Чтобы как-то справиться 
с этим ощущением, неудачники, как правило, держатся 
особняком и в общении стремятся избегать даже мини-
мальных рисков.

Отсутствие необходимых навыков. Большинство 
не удачников так и не смогли овладеть фундаменталь-
ными навыками знакомства, налаживания отношений 
с противоположным полом и расставания. Это вполне 
объяснимо. Во многих культурах вообще отсутствует куль-
тура ухаживания. Даже в западном обществе, где в этой 
сфере имеются определенные традиции, им всего полвека 
или около того. А само представление о романтической 
любви вообще существует всего пару сотен лет.

Если вам не хватает элементарных навыков знаком-
ства с противоположным полом, вы далеко не одиноки. 
Большинство мужчин никогда не учились шутить, флир-
товать, прощупывать почву, вступать в отношения или 
расставаться. В результате такие мужчины не уверены 
в себе. Из-за этого мужчины-неудачники склонны либо 
вообще избегать общества женщин, либо превращаться 
для них в «подружку мужского пола», надеясь, что со вре-
менем такого рода отношения перерастут в более глубо-
кую близость.

Самоограничивающие убеждения. Большинство мужчин-
неудачников не принимают себя такими, какие они есть, 
и не уверены в себе. Недостаток самоуважения является 
прямым результатом самоограничивающих убеждений 
(СОУ).

Неудачники в отношениях с женщинами вообще, как 
правило, зациклены на своих самоограничивающих убеж-
дениях. Зачастую они полагают, что женщины с первого 
взгляда распознают в них лузеров. Такие мужчины погло-
щены негативными мыслями о себе:
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 «Я слишком толстый».
 «Я не умею этого всего».
 «А вдруг мне откажут?»
 «Во мне нет ничего, что могло бы привлечь инте-

ресную женщину».
 «У меня мало сексуального опыта».
 «Я скучный».
 «Все привлекательные женщины уже заняты».

Сознание мужчин, толком не умеющих знакомиться 
и поддерживать отношения с женщинами, постоянно 
воспроизводит эти самоограничивающие убеждения 
(т. е., по существу, ту самую ложь, в которой вас пытается 
убедить ваш мозг). В результате они застревают в одной 
точке и теряют всякую надежду.

Часть «Усмирите ум» посвящена выявлению и преодо-
лению ваших самоограничивающих убеждений — о себе, 
о женщинах и о мире в целом.

Скорее всего, изложенные в этом разделе идеи при-
ведут вас в состояние смятения, поскольку поставят 
под сомнение все, что вы до сих пор считали непрелож-
ной истиной. Большую часть жизни ваш мозг лгал вам — 
и эта не имеющая под собой реальной основы ложь касается 
вашего представления как о самом себе, так и о женщинах, 
и о мире в целом. Нам предстоит развеять эти ложные 
представления.

Возможно, вам сейчас стало не по себе, ведь вы при-
выкли думать, что ваш мозг не врет. И тем не менее он лгал 
вам годами, просто у вас не было причин подозревать его 
в этом коварном внутреннем обмане.

По мере того как мы будем раскрывать этот обман 
и прольем на него яркий свет реальности, ваш мозг нач-
нет усиленно бороться за свою «правду». И пока вы будете 
переживать эту внутреннюю борьбу, он будет стараться 
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уговорить вас продолжать верить в его правоту. И это 
нормально.

Однако не забывайте: именно этот привычный образ 
мышления и привел вас туда, где вы сейчас находитесь, — 
к одиночеству и разочарованию. Во всем, что касается 
восприятия себя, женщин и отношений с ними, мы будем 
с подозрением относиться к тому, что ваш мозг считает 
истиной.

По мере выполнения упражнений в данном разделе 
вы услышите, как ваш мозг изо всех сил пытается воз-
ражать:

 «ЕРУНДА».
 «Это неправда».
 «У меня не получится».
 «Женщины на самом деле не такие».
 «Если я так поступлю, то наверняка получу поще-

чину».
 «Может, у кого-то это и работает, но у меня точно 

ничего не получится».

Всякий раз, когда ваш внутренний голос будет гово-
рить нечто подобное, не оставляйте его слова без внима-
ния и повторяйте их вслух (да, именно вслух).

В этой главе я помогу вам исследовать, осознать и пре-
одолеть навязанную вам ложь — ложь, которая мешает 
вам подойти к женщине, завести с ней разговор, полу-
чить номер телефона, пригласить на свидание, уложить 
в постель и выстроить с ней долгосрочные любовные 
отношения. В последующих главах мы будем последова-
тельно развивать эту тему. Новая информация вытеснит 
из вашего сознания все самоограничивающие убежде-
ния и поможет вам наконец начать получать желаемое 
в любви, сексе и отношениях с женщинами.
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Нас ведет к беде не то, что мы чего-то не знаем… 
К беде ведет знание, которое мы считаем 
«истинным», но которое на самом деле ошибочно.

Марк Твен

Токсичный стыд

В книге «Хватит быть славным парнем!» я рассказываю 
о том, как токсичный стыд влияет на «славных парней». 
Токсичный стыд — это глубоко укоренившееся бессозна-
тельное представление в том, что вы плохой, ущербный 
или недостойны любви. Он является результатом невер-
ного объяснения самому себе событий, происходивших 
с вами начиная с самого рождения.

Когда в детстве вам приходилось испытывать прене-
брежение со стороны других людей, чувствовать себя 
брошенным, становиться жертвой непоследовательного 
воспитания, подавления ваших душевных проявлений, 
эмоционального, словесного или физического насилия, 
вы пришли к ложному выводу, что причина в вас самом. 
Вы решили, что с вами что-то не так.

Ранние жизненные переживания потому и способны 
оказывать столь парализующее воздействие на дальнейшую 
жизнь, что они сами и их интерпретация хранятся в части 
вашего мозга, которая не обладает способностью к языку 
и рассуждению. Название этой части, которая в детстве 
развивается первой, — миндалевидное тел о, или амигдала. 
Еще ее часто называют первобытным мозгом. Она отвечает 
за механизм «бей-беги-замри». Это эмоциональное храни-
лище вашего мозга не умеет ни говорить, ни думать. Оно 
ориентировано исключительно на выживание.

Неокортекс, отвечающая за мышление и речь часть 
мозга, развивается позже и медленнее. В возрасте 4–5 лет 
он только налаживает свою работу — а полностью форми-
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руется лишь к 25 годам. Вот почему ставки автострахова-
ния для молодых мужчин так высоки: часть мозга, отве-
чающая за принятие правильных решений, у нас с вами 
доходит до кондиции только к середине третьего десятка.

Таким образом, все события, случившиеся с вами в пер-
вые несколько лет жизни, хранятся в эмоциональной части 
мозга, а не в мыслящей. Восприятие впечатлений раннего 
детства в дальнейшем определяет вашу эмоциональную лич-
ность (наряду с наследственностью: унаследованный вами 
темперамент также в значительной степени влияет на то, 
как вы интерпретируете свой ранний жизненный опыт).

Мыслящая часть вашей психики безоговорочно принимает 
все, что записано в эмоциональных центрах вашего мозга, 
за стопроцентную истину.

Эти эмоциональные представления являются «опе-
рационной системой» вашей психики. Это ваш «машин-
ный язык».

Ваши мысли и представления возникают на основе 
имеющейся у вас бессознательной эмоциональной пара-
дигмы и несут ее отпечаток. Ваш мозг всегда будет стре-
миться к тому, чтобы они находились в согласии с невербаль-
ными эмоциональными представлениями, которые вы усвоили 
в детстве.

Несмотря на то что токсичный стыд — чисто эмоци-
ональное переживание, с этим глубоким, некомфорт-
ным чувством у вас ассоциируются определенные слова 
и мысли. Допустим, вы говорите, что чувствуете себя 
«одиноким», «никому не нужным», «нервным», «робким», 
«ущербным» или «недостойным любви». Затем вы прида-
ете подобным чувствам глубоко личный смысл:

 «Я чувствую себя подавленным, потому что никому 
не нравлюсь».

 «Мне одиноко, потому что я недостаточно хорош».
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 «Как только люди понимают, что на самом деле 

я неполноценный, они все меня бросают».
 «Если бы я был выше ростом, стройнее, умнее, общи-

тельнее, богаче и т. д. и т. п., я бы не чувствовал себя 
таким одиноким».

Поскольку каждый из нас растет в несовершенной семье 
и в несовершенном мире, токсичный стыд в той или иной 
степени становится частью нашей личности с самого дет-
ства. Затем в подростковом и взрослом возрасте мы про-
должаем накапливать впечатления от происходящего 
вокруг, которые, как нам кажется, подкрепляют эмоци-
ональные представления, усвоенные нами в раннем воз-
расте. Это называется эффектом парадигмы.

Эффект парадигмы

Парадигмы работают следующим образом. Вы ищете 
информацию, которая, по вашему мнению, подтверждает 
ваши самоограничивающие убеждения и служит доказа-
тельством их истинности. И наоборот: информация, кото-
рая противоречит самоограничивающим убеждениям или 
ставит их под сомнение, будет вами проигнорирована, 
отфильтрована или получит то или иное укладывающе-
еся в привычные для вас рамки объяснение.

Приведу пример.
Если привлекательная женщина улыбается вам или 

заговаривает с вами, вы склонны предположить, что она 
просто проявляет вежливость или улыбается кому-то дру-
гому, поскольку такое поведение с ее стороны противоре-
чит вашим самоограничивающим убеждениям.

Затем этот цикл повторяется вновь и вновь.
Самоограничивающие убеждения  — порождение 

токсичного стыда — оказывают наибольшее влияние 



30

Ч
а

с
ть

 I
. 

 У
с

м
и

р
и

те
 у

м
на наши отношения с окружающими. Если вы считаете 
себя ущербным и недостойным любви, вам будет казаться, 
что все остальные именно так вас и воспринимают.

Зачем приглашать женщину на свидание, если вы убеж-
дены, что с вами что-то не так? Она же это быстро заме-
тит и отвергнет вас. Зачем позволять людям близко узнать 
вас, если в результате они поймут, насколько вы несовер-
шенны?

С помощью токсичного стыда самоограничивающие 
убеждения пытаются внушить вам, что привлекательным 
женщинам вы неинтересны.

Поскольку вы склонны верить своим самоограничи-
вающим убеждениям, вы отказываетесь общаться с жен-
щинами, которых считаете привлекательными.

Поскольку вы не общаетесь с привлекательными жен-
щинами, они чаще всего вас не замечают и не вступают 
с вами в контакт.

Поскольку вы  полагаетесь на  свой опыт, который 
вроде бы подтверждает отсутствие у них интереса к вам, 
вы продолжаете избегать общения с привлекательными 
женщинами.

Самоограничивающие убеждения, навязанные токсич-
ным стыдом, являются проблемой номер один, которая 
мешает вам получать желаемое в любви, сексе и отно-
шениях. Вот несколько примеров того, как самоограни-
чивающие убеждения могут влиять на ваше общение 
с женщинами.

Как вы мыслите, так себя и ощущаете. О чем вы дума-
ете, что считаете истинным, то и получите на выходе. 
Ваш образ мыслей предопределяет, как вы будете взаи-
модействовать с женщинами и как они будут реагиро-
вать на вас.

Если вы  говорите себе: «Я  — никчемный кусок 
дерьма», — то как вы собираетесь подойти к женщине 
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(если вообще подойдете) и как, по-вашему, она отреа-
гирует?

Если вы говорите себе: «Я отличный парень, во мне 
что-то есть, и я по-настоящему нравлюсь женщинам», — 
то как вы будете подходить к женщинам и как они будут 
реагировать на вас?

Как самоограничивающие убеждения 
влияют на отношения с женщинами

СОУ незаметно уговаривают вас 

замкнуться в себе и избегать общения

Бóльшую часть времени вы можете даже не замечать 
своих самоограничивающих убеждений, тихо нашепты-
вающих на задворках вашего сознания:

 «Просто останься сегодня дома».
 «Не заговаривай с ней, ей это неинтересно».
 «Посиди еще немного в интернете».
 «Не смотри ей в глаза, а то она решит, что ты извра-

щенец».

Но как только вы сознательно поставите себя в поло-
жение, заставляющее усомниться в  самоограничива-
ющих убеждениях, или как только перед вами откро-
ется неожиданная возможность, эти голоса зазвучат уже 
в полную силу: «Ты с ума сошел? Какого черта ты дела-
ешь? Если ты заговоришь с ней, она просто отошьет тебя 
и ты будешь выглядеть дураком. Отведи глаза. Пройди 
мимо. Фух, кажется, пронесло. Ты типичный неудачник, 
и у тебя никогда не будет такой женщины, как она. Даже 
не думай об этом».

Когда все будет позади, вы скажете себе: «Вот видишь, 
привлекательные женщины никогда со мной не разгова-
ривают». Это самовоспроизводящийся цикл.


