Оксана Сергеева

Как привлекать мужчин. 50 правил уверенной женщины
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Введение


[image: after_title]

Женщина-магнит, женщина-колдунья, женщина-богиня – говорят мужчины о тех представительницах прекрасного пола, которые произвели на них незабываемое впечатление. Это впечатление мужчины чаще всего сравнивают с наваждением, видением, волшебством и приписывают воздействию дамы сверхъестественные свойства. Выражения, которые часто используют в таких ситуациях: она меня будто околдовала, с ума свела, поразила, лишила рассудка, отняла покой и сон, одурманила, ошеломила и так далее.

В чем здесь секрет? Действительно ли женщины, которые производят на мужчин столь сильное впечатление, обладают особыми магнетическими качествами? Можно ли развить эти качества? Можно ли научиться притягивать мужчин?

Легенда о женщинах, обладающих магнетизмом, справедлива лишь отчасти. Отметим сразу, что в этих чаровницах нет ни капли сверхъестественного и магического. Как правило, мужчин притягивают женщины, которые обладают вполне земными качествами. Они есть в каждой женщине. Однако не все девушки и женщины умеют замечать эти врожденные качества, и уж тем более не все умеют ими пользоваться.

Есть еще одно заблуждение относительно женского магнетизма. Считается, что женщина, которая магическим образом притягивает к себе мужчин, соответствует стандартным представлениям о красоте и обладает классической внешностью и типом фигуры. Но при умелой подаче своих природных особенностей и при правильной расстановке акцентов девушка с нестандартной внешностью имеет все шансы оказаться в более выигрышном положении, чем девушка с классическими данными.

В ваших руках особая книга, в которой собраны советы по обнаружению и усилению ваших магнетических способностей. Применение обозначенных правил на практике поможет вам ловить восхищенные взгляды мужчин чаще, чем это удавалось делать раньше. Вы сможете не просто заинтересовать, но и увлечь мужчину за собой. Вы научитесь регулировать свои магнетические свойства. Будете легко включать свой «магнетизм» в тех ситуациях, когда это необходимо, и уменьшать степень притяжения или вообще отключать «магнит» тогда, когда мужчина вам не нравится.

Что притягивает мужчин к женщине? Представление о магнетизме женщины менялось со временем. То, что привлекало в женщине, к примеру, пятьдесят лет назад, сейчас давно вышло из моды и не является действенной приманкой. Наши бабушки и мамы покоряли сердца мужчин, демонстрируя свою скромность, хозяйственность, покорность, желание следовать за мужем. Современные мужчины обращают внимание на яркую индивидуальность, образованность, открытость, коммуникабельность, оригинальность и многое другое. Женщина перестала быть приложением к мужчине. Она является самостоятельным полноправным членом общества, семьи, пары. Для того, чтобы достойно выполнять эту роль, женщине нужно немало потрудиться.

Магнетизм женщины зависит от следующих качеств:

• шарм и обаяние;

• самостоятельность и уверенность в себе;

• оригинальность и яркая индивидуальность;

• смелость и позитивный настрой.

Вы сомневаетесь, что задача вам по силам? Вас смущает возраст? Возможно, особенности вашей внешности? Какие-либо черты характера?

В книге вы не найдете советов сделать пластическую операцию или перестроить свой характер под потребности мужчин. Мы постараемся убедить вас, что вы – это прежде всего вы. Вы ценны для мужчины сами по себе.

Вам не нужно притягивать к себе всех без исключения. Вам нужно воздействовать только на тех мужчин, которые подходят именно вам. Для этого нужно хорошо понимать саму себя. Научиться ценить свои достоинства. Правильно представлять себя мужчине – умело, емко, лаконично. Ваш «рассказ» о себе должен состоять из нескольких частей: как вы выглядите, что на вас надето, как вы идете, что говорите, как общаетесь с мужчиной – все важно в вашем образе. Самое главное, чтобы вы научились выражать свою суть. Когда у вас это получится, вы станете привлекательны как раз для тех мужчин, которые вам подходят.
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Глава 1. Магнит во внешности
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Правило № 1. Создайте эффект ухоженности, приятной глазу
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Не стоит и говорить, какое важное значение имеет уход за собой. Для того, чтобы произвести впечатление на мужчину, нужно следить за собой и делать это регулярно – ухоженность не появится за один день. Правильный уход за собой позволит вам выглядеть хорошо в самых разных ситуациях.

Итак, давайте разберемся, какие основные моменты рождают ухоженный образ.

• Волосы и ногти должны быть в порядке.

• Здоровый цвет лица: если природа не наградила вас таким подарком – используйте косметические средства.

• Стильная и опрятная одежда – и вовсе не обязательно дорогих брендов.

• Ухоженные руки.

• Приведенные в порядок брови.

• Отсутствие растительности в тех местах, где ее не должно быть.

• Отсутствие неприятных запахов: запах пота или запах изо рта может свести на нет все ваши усилия.

Это основные признаки ухоженности, которые отмечают мужчины как первостепенные. Что касается макияжа, то его наличие вовсе не обязательно. В будние дни вы можете использовать легкий дневной макияж. В отдельных случаях, например для занятий в спортзале или для похода на природу, вы можете вообще не использовать макияж.

Поговорим о волосах и ногтях. Очень важный фактор, на который обращают внимание мужчины. Если природа не наделила вас длинными густыми волосами и прочными, на зависть подружкам, ногтями, вам следует уделять этому моменту больше внимания. Настороженно относитесь к искусственным волосам и акриловым ногтям. Это смотрится неестественно и чаще всего вызывает негативную реакцию. Красота и индивидуальный стиль лучше проявляются в естественности и простоте подобранного образа.

Мы не всегда выглядим одинаково хорошо. В конце рабочей недели, во время стрессов и проблемных периодов у нас меньше времени и сил для ухода за собой – и наша красота тускнеет и теряет яркость. Какой тут может быть выход? Научитесь маскировать свои недоработки. Не успели сделать эпиляцию – не носите юбку, наденьте джинсы. Мужчины не увидят вашу небрежность. Сломали ноготь – не беда. Не стоит делать яркий маникюр в этот вечер. Подпилите все остальные ноготки чуть больше обычного. Воспользуйтесь бесцветным лаком для того, чтобы убрать акцент с недостатка. Не успеваете сделать прическу – купите несколько видов заколок для волос. Заберите волосы в хвост или соберите их на затылке. Наденьте длинные серьги или серьги-кольца. Подчеркните область шеи шелковым шарфом, издающим легкий аромат парфюма.

Как бы там ни было, если вам что-то не удалось привести в порядок нужно это заретушировать. Или потратить дополнительные пять минут, чтобы исправить слишком заметную погрешность. Помните о том, что ухоженность должна присутствовать всегда – даже дома, даже тогда, когда вы просто едете на дачу собирать урожай. Уделяйте уходу за собой больше времени. Особое внимание обращайте на проблемные зоны.

Ухоженность не появится в одночасье. Она требует усилий, времени и дополнительных финансовых затрат. Но это того стоит.
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Правило № 2. Подберите стиль, который соответствует вашему самоощущению
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Понятие стиля условно. Он отражает не столько ваш вкус и чувство моды, сколько ваше умение выражать себя в одежде. То, каким образом вы это делаете, очень важно для привлечения внимания окружающих. Ваш персональный образ формируется с учетом множества факторов. Одежда – весьма важный элемент вашего образа. И нужно тщательно подходить к выбору своего стиля.

Мы подбираем одежду, руководствуясь определенными критериями. Набор этих критериев у каждой женщины свой. Для кого-то важна практичность, для кого-то – элегантность, кто-то во главу угла ставит тренды сезона, а кто-то выбирает одежду по принципу антистресс.

Какие самые распространенные ошибки допускают женщины, подбирая одежду в соответствии с персональными критериями?

Бывает так, что женщина ориентируется исключительно на модные тенденции и при этом не учитывает особенности своей фигуры и типа внешности. Модные девушки, безусловно, привлекают внимание. Однако они далеко не всегда подбирают правильную одежду. Для них веяние моды – основное и подчас единственное условие для формирования своего стиля. Гардероб модницы состоит из стандартных вещей и аксессуаров. Часто он лишен персонального духа.

А вот еще один распространенный тип ошибки, которую совершают девушки, выбирая свой стиль. Некоторые представительницы прекрасного пола так увлечены изобретением своего собственного, ни на что не похожего, стиля, что в погоне за оригинальностью они теряют индивидуальность. Их выбор бывает настолько нестандартным и эпатирующим, что за этой яркой оригинальностью личность исчезает. Вычурность съедает человека, поглощает его природную красоту. Кроме того, такой стиль бывает неорганичен и может даже навредить вашему образу.

Если вы стремитесь к оригинальности – старайтесь выбирать вещи по себе. Посоветуйтесь с близкими, которые дадут вашему стилю объективную оценку.

Есть еще одна распространенная ошибка в выборе одежды, которая может помешать вам привлечь внимание мужчин. Если вы не заботитесь о своем внешнем образе, не стремитесь выразить себя в своей одежде, не задумываетесь над тем, как будут сочетаться вещи из вашего гардероба друг с другом, то вы просто рискуете остаться незамеченной или нелепой спутницей вашей более стильной подруги.

Некоторые девушки, часто очень достойные и привлекательные, полагают, что мужчина сможет рассмотреть их добродетельность и достоинства и без соответствующего стильного образа. Однако, дорогие девушки, мужчина прежде всего визуал. И если вы не будете дополнять свои замечательные качества достойной огранкой, не будете красиво «упаковывать» себя, то не исключено, что мужчина вашей мечты просто пройдет мимо и увлечется девушкой, которая будет выглядеть ярче вас. Не забывайте уделять внимание своему стилю.

Как правильно подобрать свой стиль? Прежде всего обратитесь за советом к самой себе. Выбирайте то, что мило вашему сердцу. Не бойтесь экспериментировать.

Подберите на разные случаи одежду в разных стилях – в деловом, романтическом, спортивном. Во всей выбранной одежде вы должны чувствовать себя комфортно. Вам должно нравиться, как вы выглядите в зеркале. Вам должно нравиться то, что прохожие обращают на вас внимание.

Не бойтесь меняться – удивляйте мужчин. Они любят сюрпризы.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Правило № 3. Излучайте женственность
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Попробуем понять, что такое женственность и обладаете ли вы ею в достаточной степени для того, чтобы привлекать внимание мужчин? Женственность – качество, которое определяет вас как женщину, выделяет для мужчины среди множества других представительниц женского пола. Существует несколько типов женственности. К одному из них относитесь и вы. Нужно только понять, к какому именно. Итак, давайте разбираться.

Для начала посмотрите на себя и постарайтесь объективно оценить себя как женщину. Тип женственности определяется вашими лучшими, самыми яркими качествами. Иногда девушка совмещает в себе несколько типов женственности. В разных ситуациях она проявляет себя по-разному и в зависимости от настроения, окружения, поставленной задачи может использовать тот или иной тип.

Самые распространенные типы женственности следующие.

Классический тип – женственная красотка. Это дамы, которые красивы от природы. Их красоту замечают, оценивают, хвалят. Они уверены в себе. Излучают спокойствие и очарование. Этому типу не свойственны игривые нотки. Они мало экспериментируют над внешностью. Они как скульптурный шедевр – статичны и прекрасны в своей идеальности и гармоничности. Для мужчин это довольно притягательный тип.

Женственность соблазнительницы иного рода, чем у красотки. К этому типу относятся женщины с яркой внешностью и нестандартным подходом к своему стилю. Такие женщины часто довольно агрессивно подчеркивают свою сексуальность, стремятся затмить других женщин и привлекают внимание активных мужчин-лидеров. Такая женщина может выступать как в роли добычи, так и в роли охотницы. Она меняет роль в зависимости от поставленной задачи.

Еще один тип женственности – нимфетка. Это в некотором смысле инфантильная женственность еще взрослеющей девушки. Такой тип может транслировать и взрослая женщина. Ей комфортно в амплуа девушки-подростка, которое нравится многим мужчинам.

Вариант тургеневской девушки и пушкинской барышни-крестьянки – милый и естественный в своей простоте. Дамы с таким типом женственности нравятся мужчинам не меньше, чем в пушкинские времена. Однако важно не переигрывать и не углубляться в эпоху, когда принципы взаимоотношений между мужчиной и женщиной были совсем иные, чем сейчас. Иначе вы рискуете упустить вашего кавалера. Он просто не дождется вас.

Нетипичная женщина носит мужскую одежду, коротко стрижется. Причем с сексуальной ориентацией у нее все нормально. Этот тип женщин транслирует посыл: не хочу быть как все. Своим внешним видом и поведением заявляет о своей нестандартности и неформальности. Этот тип очень интересен и привлекателен для определенного типа мужчин.

Если вы не нашли свой тип женственности, то, вполне возможно, у вас более редкий, но от этого не менее привлекательный тип. Попробуйте описать свой тип женственности и охарактеризовать его. Не стоит путать тип женственности с типом личности. Вы можете быть доброй и покладистой подругой, хорошей хозяйкой и чуткой женой. Но для мужчины вы интересны прежде всего как женщина, как сексуальный партнер.
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Правило № 4. Изучите свои достоинства и научитесь их правильно демонстрировать
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Поговорим о ваших достоинствах. Тема эта, безусловно, приятная, но не слишком легкая для обсуждения. Знаете ли вы свои плюсы? Можете ли вы их назвать? Всегда ли вам удается преподнести себя с выигрышной стороны? Если нет, то что вам мешает это сделать? Не бывает ли у вас ощущения, что у вас попросту нет ярких и интересных качеств, о которых стоит говорить? Или вам кажется, что вы полностью состоите из одних только плюсов, и просто не знаете, на каком из них делать акцент?

Незнание своих достоинств или их преувеличение связано с неадекватной самооценкой. Для того чтобы правильно себя «позиционировать», нужно хорошо понимать, что именно вы хотите рассказать о себе, о каких качествах – реально существующих – стоит заявлять громко и не стесняясь.

Каждая женщина знает свои плюсы и минусы. Однако не каждая способна правильно преподнести информацию о своих достоинствах.

Женские достоинства можно разделить на два больших раздела – это внешние и внутренние качества. Демонстрировать следует как те, так и другие. Мужчина оценивает вас в комплексе. Безусловно, внешние факторы играют определяющую роль для первого впечатления. Однако привлечь внимание недостаточно. Нужно еще его удержать. Для этого следует пустить в ход ваши личностные качества.

Как сделать правильный акцент на ваших достоинствах? Не стоит их выпячивать и гиперболизировать. Не стоит слишком навязчиво демонстрировать свои достоинства. Легкий намек и аккуратный жест – этого будет достаточно, чтобы мужчина рассмотрел то, что вы хотите ему показать. Если у вас великолепный профиль, не стоит разговаривать с мужчиной, повернувшись к нему боком. Легкий поворот головы, словно вам показалось, что кто-то окликнул вас, позволит мужчине рассмотреть ваш привлекательный профиль более чем достаточно.

Рассказывая о себе мужчине, демонстрируя или намекая на свои достоинства, избегайте крайностей. «Я – само совершенство, выше всяких похвал». Довольно привлекательная для некоторых женщин позиция, которая, как они полагают, помогает выделиться среди других и поразить мужчину с первого взгляда. Часто такая позиция превращается в гонку за идеальностью, которая не всегда дает желаемый результат.

Девушки стремятся к абсолютному идеалу всеми возможными способами. Искусственные ногти, волосы, перманентный макияж, лазерная эпиляция и так далее. Мужчины поддаются на эти уловки. Но они зачастую воспринимают такую девушку только как красивое приложение к самому себе и ценят ее за кукольную, искусственную красоту. Если вам этого достаточно, то не требуйте от него впоследствии понимания и искренних переживаний. Если вы хотите привлечь мужчину, который будет ценить вас, оставайтесь собой. Впрочем, разумное следование философии Мэри Поппинс только добавит баллы в вашу копилку обаяния и женственности.

Другой вариант: «Я не обладаю никакими достоинствами, которые можно демонстрировать». Эта философия не сделает вас популярнее у мужчин. Женщина, которая не умеет выглядеть лучше других и выделяться на их фоне, не будет замечена мужчинами. Это не ваш вариант. Ищите и раскрывайте свои резервы.

Как узнать, чем вы лучше других? Это совсем не трудно. Уверена, вы об этом догадываетесь. А как лучше понять себя и научиться правильно выражать себя – об этом прочитаете далее.
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Правило № 5. Добавьте изюминку в свой образ
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Как быстрее и легче всего привлечь мужское внимание? Выглядеть ярко. Выглядеть нестандартно. Выглядеть интересно. Это, пожалуй, ключевые моменты, которые помогают привлечь и удержать внимание. Стандартный блеклый образ не заставит ни одного мужчину задержать на вас взгляд. Формируя свой образ, важно придать ему индивидуальность, добавить изюминку. Как это сделать?

Прежде всего давайте разберемся, как правильно привлекать внимание мужчин. Безусловно, этого можно добиться очень простыми способами – умеренное декольте, элегантное платье, короткая юбка, брюки в обтяжку – и прочими, довольно распространенными женскими хитростями. Они, как правило, действуют стопроцентно. Не будем же и мы отказываться от этих действенных и эффективных способов. Они работают. Это проверено.

Однако во всем следует соблюдать меру. Не стоить использовать все способы привлечения внимания одновременно. Следует быть сдержанной и лаконичной. Декольте плюс прозрачность – это уже вульгарность. Обтягивающие короткие шорты и полупрозрачный топ дают в сочетании образ девушки легкого поведения. Да, безусловно, в таком виде вы привлечете мужское внимание, но вот эффект от такого внимания будет не слишком приятным. Создавайте образ в соответствии с тем, как бы вы хотели, чтобы вас воспринимали, к вам относились.

Не забудьте, что ваша задача заключается не только в том, чтобы привлечь внимание, но еще и удержать его. А вот здесь уже многое будет зависеть от вашей фантазии и умения привносить изюминку в свой образ.

Нежный аромат парфюма придаст вам легкий шарм. Добавьте оригинальные аксессуары, которые не утяжелят образ, а лишь подчеркнут его уникальность и неповторимость. Сумочка и туфли – очень важные компоненты, на которые часто обращают внимание мужчины. Какими должны быть эти элементы? Универсального решения нет. Однако женственная обувь на каблуке способна взволновать мужчину куда больше, чем обувь на плоской подошве. Изящные маленькие сумочки, подобранные в соответствии с сезоном и стилем наряда, придадут вам больше шарма, чем сумки-мешки и сумки в спортивном стиле.

Эти рекомендации при всей своей универсальности не подходят для девушек с принципиально иным стилем, любящих свободу самовыражения. В случае если вы чувствуете, что ваш стиль отличается от общепризнанных стандартов, и вы не согласны его менять – сохраняйте верность самой себе и своему стилю. Единственное, вам нужно лишь убедиться, что ваш внешний вид не отпугивает и не отталкивает мужчин. Вы должны быть уверены на все сто процентов, что ваш образ привлекателен. Убедившись в этом, действуйте смело. Будьте неповторимой. Будьте собой.
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Глава 2. Невербальный магнетизм
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Глава посвящена невербальным сигналам симпатии. Невербалика многое говорит мужчине – пожалуй, даже больше, чем слова. Если вы освоите несложные правила использования жестов и невербальных сигналов, то ваш успех у мужчин возрастет во много раз.

В главе речь пойдет о невербалике, которая помогает женщине приманить мужчину. Мы поговорим о силе и умелом использовании невербального канала коммуникации для воздействия на мужчин.
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Правило № 6. Используйте манящие и интригующие жесты
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Некоторые женщины недооценивают значение невербальной коммуникации, полагая, что это второстепенный момент. Не многие умело используют жестикуляцию как способ привлечения внимания. Часто совершаются ошибки на невербальном уровне, которые отпугивают и отталкивают мужчину. Поговорим о жестикуляции как о способе дополнительного воздействия на окружающих.

Существуют так называемые жесты-приманки. Они как бы приглашают собеседника подойти чуть ближе, придвинуться к вам. Эти жесты не дают мужчине, находящемуся поблизости, забыть, что вы рядом.

Используйте жесты, которые делают акцент на вашей сексуальности. Для того, чтобы намекнуть собеседнику на вашу заинтересованность, а также слегка взбудоражить его воображение, вы можете использовать жесты, которые акцентируют внимание на эрогенных зонах. Лицо, шея, зона груди и живота, бедра, колени – прикосновения к этим частям вашего тела способны пробудить интерес у мужчин. Использовать эти жесты следует тактично и аккуратно. Ваша жестикуляция должна быть открытой и понятной и в то же время сдержанной.

Используйте жесты, указывающие на вашего собеседника. С их помощью на невербальном уровне вы говорите о вашей симпатии и выделяете его среди прочего окружения. Внимательный мужчина обязательно отметит для себя эти акценты.

Существует теория о сильнейшем эффекте тактильного воздействия. Это, безусловно, так. Прикосновения способны произвести в несколько раз более сильный эффект, чем жесты. Однако прикосновения следует использовать крайне осторожно, ведь это довольно явный признак сексуальной заинтересованности в мужчине.

Иногда такая лобовая атака хорошо работает – особенно в случае, если вы имеете дело с робким и неуверенным в себе мужчиной. Однако чаще всего агрессивное проявление заинтересованности не вызывает у мужчины интереса. Уместным может быть легкое, случайное прикосновение, которое будет длиться одно мгновение. Такое прикосновение не останется незамеченным и произведет на мужчину сильное впечатление.

Еще несколько важных моментов, связанных с негативным влиянием жестов. Следует помнить о том, что чрезмерная жестикуляция не украсит вас. Будьте умеренны и тщательно выбирайте жесты. Размахивание руками делает женщину похожей на ветряную мельницу.

Существуют жесты, которые не стоит использовать, если вы намерены произвести впечатление на собеседника. В первую очередь, это жесты отталкивания. К числу таких жестов можно отнести руки, вытянутые вперед, скрещенные руки. Не стоит использовать закрытые жесты и позы. Конечно, это вовсе не значит, что вы должны сразу пустить мужчину в личную зону, однако вы не должны закрываться от вторжения. Также не стоит использовать негативные жесты, обозначающие отрицание. Покачивание запястьем руки из стороны в сторону, скрещенные кисти рук – не слишком хороший невербальный фон для того, чтобы настроить вашего собеседника на нужный вам лад общения.
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Правило № 7. Научитесь красивой походке
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Походка – настолько сильный инструмент, что переоценить ее значение довольно сложно. Красивая грациозная походка покорила не одно мужское сердце. Отметим, что у каждой женщины свой тип походки – своеобразный и неповторимый. Вам не обязательно уметь ходить, как модель на подиуме, чтобы покорить сердце мужчины. Важно – найти свой стиль и ходить так, как вам удобно.

Немалую роль в формировании вашей походки играет обувь. Обувь на каблуке способна изменить походку и сделать ее более грациозной. Что касается высоты каблука, то выбирайте только ту обувь, в которой вам будет комфортно. Неумение ходить на высоком каблуке может превратить вашу походку в нелепое и бесформенное перемещение, точно на вас надели ходули. Лучше выбрать небольшой аккуратный каблук. И еще момент – не надевайте новую обувь на важное свидание. Конечно, она может быть очень красивой и эффектной, однако если она начнет натирать ноги – удовольствие превратится в испытание.

Поговорим о типах походки. Походка Мэрлин Монро демонстрирует сексуальность в каждом шаге. Для того чтобы освоить этот тип походки, вам нужно научиться делать акцент на бедрах. С каждым новым шагом выставляйте в первую очередь бедро, затем мягко подтягивайте колено и плавно приставляйте ступню. Освоить походку Мэрлин часто мешает мышечная зажатость. Проделайте гимнастические упражнения для того, чтобы снять напряжение и освободить мышцы таза и бедер. Вращайте бедрами вправо и влево, стараясь увеличивать амплитуду вращения. При этом старайтесь сохранить плечи в неподвижном состоянии. Теперь упражнение – «восьмерочка»: в положении стоя вытяните позвоночник, зафиксируйте плечи в неподвижном состоянии (для контроля за неподвижностью верхней части туловища положите кисти рук на плечи), вращайте бедрами, описывая фигуру, напоминающую цифру восемь.

Походка деловой женщины. В ней минимум явной сексуальности и максимум концентрации. Основа основ такой походки – правильная осанка, сдержанные, продуманные, целенаправленные движения. Походка деловой женщины не должна напоминать походку солдафона. Походка должна быть грациозной и интригующей, притягивающей взгляды окружающих.

Романтическая походка отличается от прочих типов воздушным, легким шагом. Для такой походки будет уместна обувь без каблука – балетки, сандалии, благодаря которым вы сможете порхать. Это максимально расслабленная, но не менее привлекательная из всех походок. Не забывайте, что расслабленность не допускает опущенную голову и плечи – осанка должна быть безупречной. Еще одной особенностью такой походки являются естественные, неразмашистые движения. Походка говорит о легкости, о внутренней свободе и хорошем настроении. Если к такой походке вы добавите изящную одежду, простую, но ухоженную прическу и, конечно, не забудете про улыбку, то ни один мужчина не пройдет мимо.

Обратите внимание на то, что вы можете использовать разные типы походки в зависимости от ситуации и вашего настроения. Для работы – более строгий вариант, для прогулки – простой и естественный стиль. Для вечеринки походка Мерлин придется кстати.
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Правило № 8. Найдите темп, который станет свидетельством вашей сексуальности
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Грациозной походке во все времена уделяли большое внимание. Вспомните хотя бы забавный тренинг по обучению «походке от бедра и пластике пантеры перед прыжком» из к/ф «Служебный роман». А вот о темпе говорится крайне редко. И напрасно. Персональный темп – важный невербальный сигнал, который может дополнить, а в некоторых случаях и создать ваш персональный стиль.

Говоря о темпе человека, мы подразумеваем комплексный показатель, который включает в себя темп речи и жестикуляции, скорость реакции, быстроту эмоциональных реакций и так далее. К противоположным типам по этому признаку относятся Рената Литвинова и Тина Канделаки. Эти девушки создали свои неповторимые и уникальные образы. Конечно, это скорее крайности, чем эталоны для подражания. Но на их примере можно понять значение персонального темпа для создания уникального образа.

Зачастую мы не обращаем внимание на то, как мы говорим и с каким темпом передвигаемся, насколько быстро мы что-то делаем. Однако это очень важная составляющая нашего образа. Поиск своего персонального темпа поможет создать более продуманный образ и стиль.

Как определить свой темп? Как понять, какая скорость подходит вам больше всего? Для этого нужно обратить внимание на два фактора – ваш собственный комфорт и производимый эффект. Не стоит искусственно ускорять или замедлять ваш персональный темп. Держитесь в тех границах, в которых вы чувствуете себя удобно. Если вы видите, что собеседники засыпают во время разговора с вами, то слегка ускорьте свой темп. Если вам кажется, что вас плохо понимают из-за того, что вы постоянно торопитесь, то снизьте ваш темп для более удобного восприятия.

Ваш темп должен быть комфортным для вас и для окружающих. Иногда мы неосознанно загоняем себя или, напротив, чрезмерно расслабляемся, превращаемся в вялое, неактивное существо.

Как определить свой темп? Успокойтесь. Расслабьтесь. Закройте глаза, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. Наедине с собой начните говорить так, как вам удобно. Постепенно вы сможете находить свой темп довольно быстро. Еще одно упражнение для поиска собственного темпа: спойте песню – первую, какая придет вам в голову.

Не нужно копировать чей-то темп. Нужно найти свой – и тогда вам будет комфортно общаться с людьми, а вашему собеседнику будет понятно то, о чем вы говорите. Помните, что правильно найденный темп помогает раскрыть ваш потенциал и реализовать вашу женственность и сексуальность.
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Правило № 9. Демонстрируйте пластику движений
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Поговорим о пластике движений – это фактор, который нельзя не учитывать, говоря о привлекательности женщины для мужчин. Лучше всего пластика проявляется в грациозном движении, в танце. Но как продемонстрировать пластику в обычной повседневной жизни? Возможно ли привлечь внимание мужчины, сидя за компьютером или держась за поручень в общественном транспорте?

О женской пластике нужно помнить постоянно, вне зависимости от места, времени и ситуации. Конечно, пластика телодвижений зачастую явление, дарованное природой. Иван Бунин в своем рассказе «Легкое дыхание» описал героиню Олю Мещерскую, которая обладала безупречной врожденной женской пластикой: «Без всяких ее забот и усилий и как-то незаметно пришло к ней все то, что так отличало ее в последние два года из всей гимназии, – изящество, нарядность, ловкость, ясный блеск глаз…»

Ключевым моментом является естественность и непринужденность, которая рождает ту самую манящую женскую пластику, которая так нравится мужчинам. Конечно, не всем так повезло, как Оле Мещерской, от природы наделенной той самой грацией, о которой повествует Иван Бунин. Это именно те качества, которые, по мнению самой героини, делают женщину женщиной. Если вам кажется, что вы не обладаете врожденной пластикой движений, то вы можете попытаться овладеть этим навыком в достаточной степени, чтобы пластичность и чарующая грация читались в каждом вашем жесте.

Пластика и грация – достижимые цели. В качестве тренировки выберите танцы – любого направления и стиля. Не принципиально – записываться на занятия по классическим или латино-американским танцам. Выбирайте направление по себе. Это может быть R&B, джаз-модерн или что-то еще, что вам нравится. Главное, чтобы от занятий вы получали удовольствие. Постепенно танцевальная пластика, чувство ритма и красота движений придут в вашу повседневную жизнь. Для лучшего познания собственного тела подойдут занятия йогой, которые помогут почувствовать себя, а также прояснят разум и успокоят дух.

Если же танцевальные курсы по каким-то причинам для вас невозможны, то попробуйте просто понаблюдать за собой. Очень хороший прием наблюдения с зеркалом. Поставьте в своей комнате зеркало и время от времени смотритесь в него. Обращайте внимание на то, как вы ходите, сидите, лежите, едите, работаете за компьютером и т. п. Вы могли просто не замечать своих угловатых поз и зажатых движений. С помощью зеркала вы научитесь контролировать себя и будете знать, когда вам удается хорошая поза и удачный жест.

Но не стремитесь к абсолютной идеальности движений. Если вы будете чрезмерно правильны и аккуратны – это будет выглядеть неестественно и жеманно. Во всем соблюдайте меру. Не создавайте стандартный образ. Сохраняйте свой собственный стиль движений и пластики. Просто придайте вашим движениям более презентабельный и привлекательный вид, но при этом будьте верны самой себе – и вам удастся достичь спокойной пластики движений.
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Правило № 10. Поиграйте с мужчиной в невербальные игры
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Невербальные игры? Это вообще прилично? Вот распространенные вопросы, которые задают женщины, никогда не слышавшие о таком явлении. Все довольно просто. Ваша задача – сформулировать свое послание и передать его собеседнику с помощью жестов, мимики, пластики – всего комплекса невербальных сигналов, о которых мы говорили в этой главе. Успех невербальной игры будет зависеть от вас и от вашего умения тонко и грамотно передать свое послание. Как же сделать так, чтобы вас правильно поняли?

Первое и основное правило невербального общения – его не должно быть слишком много. Оно не должно доминировать и преобладать над вербальным. Безусловно, невербальные сигналы – важная часть общения, однако эта сторона нашей коммуникации настолько многозначна и туманна, что довольно сложно дать однозначную трактовку тому или иному невербальному сигналу.

Прежде всего убедитесь, что ваш собеседник видит и различает ваши сигналы. Здесь будет неуместно повторение. Непринятый и непонятый сигнал не стоит повторять и пытаться использовать заново.

Не стоит также слишком усложнять невербальную сторону общения, насыщать ее многочисленными сигналами, использовать слишком большое количество жестов. Достаточно одного-двух невербальных посланий для того, чтобы ваше сообщение стало понятно собеседнику. Если же вы не получили отклика на ваше сообщение, то, возможно, ваш собеседник не придумал ответ или ему требуется время для того, чтобы обработать полученную информацию, после чего он даст вам обратную связь.

Еще один важный момент – не используйте слишком явные сигналы. Достаточно легкого, но понятного намека. Посылая вашему собеседнику невербальное сообщение, не ждите, что вы сразу получите ответ на него. Невербалика тем и интересна, что здесь действуют совершенно иные законы, чем на вербальном уровне. Если нам задали вопрос – мы просто обязаны на него ответить. Отсутствие ответа будет признаком невежливости. В невербальном общении таких правил не существует. Если вам не ответили, то это вовсе не означает, что вам не хотят отвечать. Возможно, ваше сообщение обдумывается – и вскоре вы получите ответ на него.

Пример невербального диалога на основе невербальной игры «Симпатия»:

Она: улыбается, накручивая прядь волос на указательный палец (симпатия, прикосновение к волосам – заигрывание с партнером).

Он: улыбается, держится одной рукой за запястье другой (симпатия, старается взять себя в руки, сдерживает себя).

Она: закусывает нижнюю губу, меняет положение ног (сексуальная заинтересованность).

Он: расстегивает нижнюю пуговицу пиджака, оставляет одну руку на бедре, второй поправляет галстук или прикасается к шее (сексуальная заинтересованность).

Это всего лишь единичный пример. Мы постоянно играем с мужчинами в невербальные игры. Только мы не всегда учитываем нюансы и не всегда правильно расставляем акценты. Часто слишком большое значение мы уделяем отсутствию реакции, а это порой всего лишь признак размышления. Иногда воспринимаем игру слишком серьезно. Давайте относиться к ней проще и получать удовольствие прежде всего от процесса – тогда и результат будет намного эффективнее.
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Глава 3. Вербальная приманка
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Известное утверждение, что женщина любит ушами, а мужчина глазами, основывается на довольно условном и в последнее время неактуальном наблюдении. Мужчина воспринимает женщину в комплексе – обращает внимание на ее внешний вид, на умение преподнести себя, на пластику и гармоничность движений, но не забывает оценить, насколько ему интересно общаться с ней. Какой она собеседник? Есть ли у них общие темы для разговора?

В данной главе подумаем, о чем нам разговаривать с мужчинами. Есть ли запретные темы? Как правильно выбрать тему для разговора? И о многом другом – обо всем, что имеет отношение к вербальной стороне женского обаяния.
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Правило № 11. Умная женщина всегда привлекает внимание
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Покорность и скромность, которые когда-то вдохновляли мужчин на подвиги и благодаря которым женщина воспринималась как идеальный образец красоты и женственности, в последнее время мало привлекают мужчин. Современные рыцари обращают внимание на хороших собеседниц, знающих, как и о чем говорить. В тренде – умные барышни.

Почему изменились приоритеты? Женщины проявили инициативу и доказали, что умные дамы интереснее молчаливых. Почему? Это легко объяснить. Молчаливые особы покоряют своей загадочностью; их молчание привносит таинственность в образ, что не может не нравиться мужчинам. Однако часто бессловесность на практике оказывается либо маской глупости, либо следствием неумения выражать свои мысли. Когда молчаливая женщина все-таки открывает рот, мужчина очень часто разочаровывается в своей избраннице.

Еще один момент. Молчаливая женщина предоставляет мужчине свободу выражения мыслей. Происходит так: она молчит – он говорит. На первых порах это не может не доставлять удовольствие. Мужчина говорит много и о разном. Женщина, подобно немому собеседнику, внимательно его выслушивает. Однако ответить и оценить многое из того, что он ей говорит, она не может в силу нехватки опыта, знаний, вербальной интуиции. Постепенно такие факторы, как отсутствие понимания, неумение оценить значение сказанного, высказать свое мнение, поразмышлять на заданную тему, начинают раздражать.

Что делать, если вы принадлежите к категории женщин молчаливых и робеющих перед мужчинами? Пожалуй, здесь не нужно давать советы. Читайте книги, смотрите фильмы, заводите новые увлечения, знакомьтесь с новыми людьми, путешествуйте – все это очень помогает развиваться и набираться опыта. Вам обязательно будет о чем поговорить и что рассказать мужчине, чтобы произвести на него впечатление.

Не умничайте. Не бросайте слов на ветер. Не будьте слишком многословной и чересчур заносчивой в своих речах. Говорите о том, о чем действительно имеете представление, а не слышали где-то когда-то краем уха. Чрезмерная многословность, равно как и бессловесность, будет раздражать мужчину. Важно соблюдать баланс. Будьте приятным собеседником – и мужчина обязательно обратит на вас внимание.
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Правило № 12. Грамотно выбирайте темы для разговора
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Выбор темы для разговора – важный момент. О чем лучше всего говорить с мужчиной? Что понравится мужчине, а что может создать негативное впечатление? Как нужно готовиться к разговору с мужчиной? Составлять ли план беседы? Стоит ли продумать запасные варианты на случай отсутствия общих тем? Давайте разберемся, является ли тревожным сигналом тот факт, что разговор ну никак не клеится на первой встрече.

О чем говорить с мужчиной? Вы практически не ограничены в выборе тем. Важнее интонация и небольшая степень ироничности, которая заинтересует мужчину. Можно одинаково скучно рассказывать о путешествии в Барселону и о погоде на завтра. А можно оригинально и нестандартно преподнести историю вашего опоздания на утренний автобус.

Кто должен первым начать разговор? По классической схеме инициатива отдается в руки мужчины. Однако современный этикет не предписывает девушке ждать, пока с ней заговорят. Если у вас есть что сказать – заговорите первой. Ваше внимание и инициатива могут вдохновить мужчину, и он с удовольствием вступит с вами в диалог.

О чем нельзя говорить с мужчиной? Список разрешенных тем весьма широк, и все-таки есть ряд вопросов, которые лучше не обсуждать с мужчиной. Это бывшие отношения, конфликты, сплетни; темы, содержащие негатив, – ссоры и неурядицы на работе, плохое здоровье, болезни, смерть и так далее.

Выбирайте темы, в которых вы хорошо разбираетесь и можете выступить в роли эксперта, только если это не технологии наращивания ресниц и способы нанесения автозагара. «Специальные» темы приберегите для посиделок с подружками.

Как готовиться к разговору? Конечно, вам не нужно составлять подробный конспект вашего будущего разговора. Не нужно прописывать ответы на возможные реплики и комментарии вашего спутника. Однако уместным будет прикинуть в голове или даже на бумаге возможные темы. Если найдете время – можете отрепетировать перед зеркалом. Поверьте – в этом нет ничего особенного. Вы собираетесь произвести впечатление, а значит, вам просто необходимо прекрасно знать свою роль, подобно хорошему артисту, который без репетиции никогда не выходит на публику.

Но не переусердствуйте. Если вы чувствуете, что беседа идет в другом направлении, чем вы планировали, – поддайтесь спонтанности. Собственно говоря, план нужен для того, чтобы чувствовать себя увереннее. Если же ваш разговор выбивается из этого плана и развивается по своим законам – это хороший сигнал, который свидетельствует о том, что вы прекрасно друг друга понимаете.

Нет общих тем для разговора – что бы это значило? Иногда бывает так, что беседа не клеится, как бы вы ни старались. Вы и ваш собеседник говорите невпопад, сбиваетесь с мысли, перебиваете друг друга. Вы прыгаете от темы к теме и не можете удержаться на одном предмете разговора. Тревожный ли это симптом? Очень часто из-за скрываемого внутреннего дискомфорта собеседники не могут найти общий язык. Если вы столкнулись с таким явлением, то стоит сделать скидку на волнение и отсутствие привычки друг к другу. Однако если подобная ситуация будет повторяться и в последующие встречи, вам следует задуматься над тем, подходите ли вы друг другу.
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Правило № 13. Высказывайте свою точку зрения в разговоре с мужчиной
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Обсудим еще один важный момент, связанный с вербальной стороной женского обаяния. Дилемма довольно четко вырисовывается. Стоит ли потакать и подстраиваться под мнение мужчины, чтобы завоевать его симпатию, или же, напротив, выступать с независимой позицией? Ответ, как всегда, неоднозначен. Не существует общих, универсальных моделей поведения. Нужно анализировать реальную ситуацию и определять способ действия на месте.

Выбирая, как себя вести с собеседником, не стоит подстраиваться под него из желания ему угодить, равно как не стоит искусственно нагнетать конфликт. Точка зрения, которую вы отстаиваете, должна быть ваша собственная, а не выдуманная для того, чтобы произвести впечатление на мужчину.

Своя точка зрения, как правило, есть у всех. Но бывает так, что по каким-то причинам – стеснение или недостаток аргументов – мы замалчиваем свое мнение и присоединяемся к точке зрения нашего собеседника. Не исключено, что вы действительно придерживаетесь точки зрения окружающих, однако вы должны уметь обосновать, почему вам кажется, что эта позиция или оценка правильна.

Если же вы оригинальны в своих суждениях, не бойтесь это продемонстрировать. Вы окажетесь в довольно выигрышной ситуации, если сумеете убедить собеседника в собственной правоте. Однако помните, что любая – даже самая бесспорная – идея должна оставлять возможность для самоиронии и критики. Не будьте слишком серьезны. Вы, как и все, можете ошибаться.

Существует мнение, что мужчины обращают особое внимание на женщин, мнение которых противоречит их позиции. Нужно ли искать спорные темы для разговора? Стоит ли противоречить тому, что говорит ваш собеседник?

Беседа могла бы получиться забавной в том случае, если ваши мнения действительно отличаются друг от друга, а вы и ваш спутник готовы отстаивать свою правоту в споре и дискуссии. Найдутся ли у вас весомые аргументы в пользу вашей позиции? Не стоит затевать спор ради самого спора. Мужчины обращают внимание на уверенных в себе и знающих себе цену женщин, вне зависимости от того, насколько они похожи в тех или иных суждениях. А поспорить вы еще успеете.
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Правило № 14. Делайте мужчине комплименты
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Почему бы и нет? Не думайте, что комплименты приятны только представительницам прекрасного пола. Это не так. Мужчины тоже неравнодушны к похвале и добрым словам. Однако комплимент мужчине строится по иному принципу. Мы говорим его по-другому, с другой интонацией. Делая мужчине комплимент, мы ставим иные задачи. Давайте учиться говорить комплименты, которые помогут привлечь внимание мужчин.

Принцип комплимента. Классический комплимент – это похвала и положительная оценка. Мужчины отмечают внешние данные, ум, женское очарование, хвалят женщину за таланты и умения. Давайте разберемся, какой комплимент для нас ценнее всего. Конечно, нам будет приятно услышать очередной комплимент нашему поварскому искусству, в котором никто не сомневается. Однако самым сладким и долгожданным для нас будет комплимент, посвященный чему-то новому, ранее не замеченному. Особенно приятными становятся комплименты, которые посвящены чему-то, во что мы вкладываем душу и свои силы. Руководствуйтесь этими принципами, когда вы говорите комплимент мужчине.

Комплимент мужчине отличается от комплимента даме. Он более лаконичный. Менее образный. Это оценка по существу. Мужской комплимент более приватный. Хотя это зависит от личностных характеристик вашего собеседника. Если мужчина привык быть на виду, то ваш комплимент может быть озвучен даже в большой компании. Если мужчина достаточно закрытый для того, чтобы бравировать своими достоинствами на публике, то вам стоит приберечь комплимент и сказать его наедине. Говорите мужчине комплимент с теплой, мягкой интонацией.

Задача комплимента – не просто усладить слух, но прежде всего дать положительную оценку реальным действиям. Никогда не хвалите мужчину на пустом месте. Такая незаслуженная оценка может быть для него унизительной и неприятной. Будьте естественны и правдивы.

Женщины менее критичны к комплиментам. Стандартный комплимент мы воспринимаем как должное, как знак внимания и проявление вежливости. Стандартный комплимент в адрес мужчины может испортить впечатление о вас.

Несколько заблуждений на эту тему. Считается, что мужчины не хотят слышать комплименты относительно их внешности. На самом деле мужчины почти так же трепетно относятся к своей внешности, как и женщины. Но у них другие критерии и способы оценки. Мужчине будет приятно услышать спокойное и учтивое замечание относительно новой стрижки или костюма.

Некоторые женщины полагают, что мужчины не хотят слышать комплименты слишком часто. Но если комплименты сказаны по делу, то их количество не имеет значения.

И еще одно заблуждение: мужчины становятся избалованными, если их перехвалить. Опять неверно. Не хвалите просто так. Хвалите за дело. И поверьте, поводов с каждым разом будет становиться все больше, а мужчина будет с удовольствием принимать заслуженную похвалу.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Правило № 15. Слушайте мужчину правильно
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Не менее важный момент в процессе общения – это слушание. Казалось бы, что может быть легче, чем просто слушать… Однако и тут есть свои хитрости и нюансы, помня которые, вы сможете привлечь и удержать внимание мужчины. Как правильно слушать мужчину? Что нужно учитывать, чтобы ваш спутник оценил вас не только как прекрасную рассказчицу, но и как внимательную слушательницу?

Слушание – это важный навык, который также можно тренировать. Не всегда бывает легко слушать, особенно если ваш собеседник говорит о чем-то, что вам совсем не интересно. Слушая и вникая в речь мужчины, вы получите важную информацию о нем. Вы научитесь понимать его лучше. Сможете анализировать его поступки и делать выводы. Кроме того, слушание – это возможность заинтересовать мужчину и продемонстрировать свой интерес к нему. Не упускайте такой прекрасный шанс.

Ошибочным вариантом слушания является «фиктивное» слушание. Вы не концентрируетесь на предмете разговора. Молчите, якобы внимая собеседнику. На самом деле вы погружены в свои мысли и не слушаете его. Вам может казаться, что ваша невнимательность и незаинтересованность незаметны для говорящего, но вы ошибаетесь. Рассказчик почти всегда чувствует незаинтересованность. Это проявляется в блуждающем взгляде, в отсутствии вопросов, в нежелании продолжить тему, поделиться своим опытом и так далее.

Разберем несколько типичных ситуаций, в которых вы можете выступить в роли слушательницы.

1. Мужчина рассказывает что-то интересное. Ваше внимание сконцентрировано на говорящем. Вы слушаете с удовольствием. Такое слушание лестно для говорящего. Свой интерес вы можете подкреплять возникающими вопросами. Не перебивайте спикера, а, дождавшись паузы, задайте интересующий вас вопрос. Ваш интерес должен быть сдержанным, но явным.

2. Мужчина рассказывает что-то не очень интересное для вас, но важное для него самого. Слушайте внимательно, а не фиктивно. Постарайтесь сделать усилие над собой, это не так сложно. Необходимо выслушать собеседника и дать возможность поделиться важной информацией. Отметьте основные моменты для себя. Задайте несколько вопросов. Выскажите свое мнение относительно услышанного. Так вы продемонстрируете включенность в тему.

3. Мужчина рассказывает что-то не очень интересное и не очень важное. В такой ситуации можете воспользоваться маленькими хитростями. Можете сымитировать внимательного слушателя и не концентрировать внимание на полученной информации. Внимательно смотрите на собеседника, но не буравьте его взглядом. Отвечайте на его эмоциональные реакции – улыбкой на улыбку, концентрацией на важные замечания. Ваше невнимательное слушание останется тайной, если вы зададите несколько вопросов по теме.

Учитесь слушать мужчину – и тогда вы всегда будете в числе первых, с кем он захочет поделиться новостью или важной информацией.
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Глава 4. Внутренняя свобода
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Глава посвящена очень серьезной теме. Поговорим о свободе – внутренней и внешней. Мы не берем в расчет свободу абсолютную. Она недостижима и утопична. Наша цель – раскрепощение и освобождение личности.

Внутреннее освобождение станет возможно благодаря вниманию к себе и постижению самой сути вашей личности. Это занятие увлекательное, но не слишком простое. Оно требует определенных усилий и напряжения. Возможно, вам придется отказаться от некоторых принципов и предубеждений. Иногда этот процесс происходит болезненно. Но он, несомненно, раскроет ваш личностный потенциал и заставит окружающих посмотреть на вас с интересом.
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Правило № 16. Демонстрируйте свою самостоятельность
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В сегодняшнем мире женщина просто не имеет права быть слабой и несамостоятельной. Это становится понятно, лишь только мы обратим внимание на современных мужчин – избалованных и зачастую пассивных. Что ж, мы сами хотели захватить инициативу в собственные руки. Теперь приходится отвечать за свои желания. Итак, мужчины ценят самостоятельность и уверенность. Для привлечения внимания мы должны уметь продемонстрировать эту самостоятельность. Но для начала нужно ее обрести.

Что такое самостоятельность и как правильно ее демонстрировать? Самостоятельность в широком смысле включает в себя желание и способность действовать без чьих-либо советов и подсказок, умение решать проблемы и отвечать за свои поступки. Это ценное и незаменимое качество, которым обладает не так уж много женщин.

На первый взгляд задача кажется несложной. Многие девушки полагают, что обладают самостоятельностью в должной мере. Но самостоятельность – это не только выход из-под родительской опеки и способность зарабатывать себе на жизнь. Самостоятельность проявляется в умении делать осознанный, мотивированный выбор.

Выбирайте то, что действительно хотите, невзирая на общественное мнение и советы окружающих. Самостоятельность проявляется в смелости и в открытости ваших суждений. Независимая оценка реальности также характеризует вас как самостоятельного и уверенного в себе человека.

Как правильно продемонстрировать мужчине свою независимую позицию? Прежде всего ваша самостоятельность должна быть позитивной. Не стоит отказываться от помощи или поддержки, если вам ее предлагают. Не копируйте американских феминисток – это, как правило, не к лицу русским барышням. Не заявляйте о том, что вам не нужна мужская помощь, что вы можете сделать все сама. Это неправда. Во многих ситуациях помощь мужчины просто необходима. Будьте позитивно самостоятельной. Делайте то, что в ваших силах, и принимайте помощь, если вам ее предлагают.
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Правило № 17. Не прячьте свои достижения
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Раз уж мы заговорили о внутренней свободе и самостоятельности, нельзя обойти стороной тему ваших талантов и достижений. Есть ли они у вас? Безусловно. Таланты и успехи есть у каждого. Это значимая часть вашей личности. Важно донести эту информацию до мужчины. Как это сделать правильно, чтобы это не выглядело банальным хвастовством?

Поговорим о ваших талантах и их поклонниках. Что у вас получается хорошо? За что вас хвалят ваши близкие и друзья? Чем вы любите заниматься в свободное время? Ваши достижения не обязательно должны быть мирового масштаба. Это могут быть личные успехи, о которых знают только ваши близкие. И тем не менее это частичка вашего Я.

Возможно, вы изобрели собственный рецепт булочек с маком, которые получаются на зависть другим хозяйкам. Или же вы увлекаетесь фотографией, и у вас неплохо получается портретная съемка. А может быть, вы делаете интересные поделки хэнд-мэйд. Или что-то еще, что выделяет вас среди прочих, раскрывает вас как личность, делает непохожей на других. К числу ваших достижений можно отнести успехи на работе, увлечения.

Есть лишь небольшой нюанс. То, о чем вы собираетесь рассказать, должно получаться у вас действительно хорошо. Это должно быть ваше достижение, а не просто увлекательное занятие, в котором вам не удается подняться до высот. Как это определить? Это обычно понятно из оценок окружающих. То, в чем вы преуспеваете, обычно не остается незамеченным. Вас хвалят за это, просят продолжать в том же духе, просят повторить снова и снова.

А как же скромность, спросите вы? Скромность, безусловно, девушке к лицу. Но мы и не призываем вас «трубить» о ваших талантах направо и налево, во всем нужна мера. Не стоит расхваливать себя и преувеличивать свои достижения. Попробуйте вписать историю своего увлечения в канву разговора. Спокойно и просто расскажите о своих успехах. Не подражайте в своих рассказах знаменитому хвастунишке – Карлсону, который, по его собственным словам, был самым лучшим специалистом по всем вопросам.

Идеальный вариант – это демонстрация ваших работ или визит в вашу мастерскую или фотолабораторию – в общем, в то место, где вы черпаете вдохновение и где много вещей, которые расскажут о вас гораздо больше, чем просто слова.
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Правило № 18. Независимая оценка притягивает мужчин
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Вы объективно оцениваете происходящее? Вы даете реальную оценку окружающему миру? Если эти утверждения не про вас, то самое время научиться давать адекватную и самостоятельную, независимую от чьих-либо взглядов оценку окружающей вас действительности. Мужчины это ценят и воспринимают как признак свободной, смелой, открытой и позитивной личности.

Что такое независимая оценка окружающего мира и как ее сформировать? Оценка складывается с учетом наших знаний и опыта. На нее непосредственно влияют общественное мнение и мнение нашего окружения, наши предрассудки и предубеждения.

Независимость оценки рождается у тех, кто получил собственный опыт в том или ином вопросе. Это вовсе не значит, что вам нужно становиться экспертом во всех вопросах. Существуют и другие способы формирования независимой оценки – вы можете интересоваться историей вопроса, изучать литературу. Если речь идет о бытовых ситуациях, изучайте различные точки зрения. Совокупность этих точек зрения поможет вам сформировать свою собственную оценку того или иного явления.

Поговорим о самооценке. Она напрямую связана с категорией внутренней свободы, поскольку только раскрепощенная и свободная личность способна дать независимую, самостоятельную, адекватную оценку себе и своим поступкам. Несвободная личность часто неспособна правильно оценить себя и свои силы.

Адекватная и независимая самооценка формируется не сразу. Это долгий процесс. Вот лишь некоторые составляющие независимой самооценки. Вы хорошо представляете, на что вы способны. Знаете, как к вам относятся окружающие, и цените их мнение о вас. Отдаете себе отчет в своих действиях и поступках.

Если вы еще только на пути к формированию адекватной самооценки – попытайтесь разобраться в себе. Оцените себя по ряду критериев. Сделайте свой собственный, независимый вывод. Выступите в роли эксперта по самой себе. А теперь попробуйте сравнить вашу собственную оценку с тем, как к вам относятся окружающие.

Ваша самооценка и оценка окружающих не обязательно должны совпадать. Вы можете знать о себе больше, чем ваше окружение. Если вы чувствуете, что вас недооценивают, – стремитесь рассказать окружающим о себе больше, чем они знали до этого.
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Правило № 19. Заявите о разумном эгоизме
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Эгоизм – это плохо? Вовсе нет. В умеренных количествах он даже полезен. Стоит ли демонстрировать перед мужчиной любовь к самой себе? Безусловно. Если вы сами себя не любите, то зачем ему обращать на вас внимание и смотреть в вашу сторону. Поговорим о таком явлении, как разумный эгоизм. Явление спорное, но от того не менее важное. Как привлечь мужчину, а не оттолкнуть его излишним самолюбованием?

Внутренняя свобода проявляется в том числе в любви к себе – в разумной и обоснованной. Мы воспринимаем эгоизм как явление отрицательное. Эгоистичный человек думает только о себе, не заботится об окружающих, видит только себя и свои проблемы, наплевательски относится к трудностям близких людей. Это эгоизм в высшей степени. Его еще называют эгоцентризмом. Человек ставит себя в центр мироздания и полагает, что мир должен крутиться вокруг него.

Мы говорим об эгоизме разумном, обоснованном, мотивированном. Человек должен любить и уважать себя – и тогда его будут любить и уважать другие. Не нужно демонстрировать концентрацию на самом себе, но нужно хорошо знать себе цену и иметь чувство собственного достоинства.

Скажите «нет» комичному нарциссизму и беспричинному самолюбованию. Не занимайтесь позерством и раздуванием своих достоинств, какими бы замечательными они ни были. «Посмотрите на меня. Я такая замечательная – гораздо лучше прочих. Я вне конкуренции. Остальные мне и в подметки не годятся. У меня куча достоинств» – такой вариант поведения может привлечь мужчин только с «одноразовыми» целями.

Не используйте негативные методы конкурентной борьбы – они отталкивают мужчин. Если вы видите девушку, которая в чем-то превосходит вас, не пытайтесь дискредитировать соперницу и умалить ее достоинства в глазах вашего спутника: «Посмотри на ее ногти – они же искусственные. И грудь, по всем признакам, силиконовая». Признайте превосходство соперницы. Хотя это бывает не так легко сделать. Сделайте ей комплимент, если ситуация располагает к этому. Пусть ваш спутник видит, что вы настолько свободны и уверены в себе, что не боитесь конкуренции. Это довольно эффективный способ. Пусть ваш мужчина обратит внимание на другую. Оставьте ему право выбора, не пугайтесь соперничества. Будьте положительно настроены.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Правило № 20. Источайте положительную энергию
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Правило посвящено важной теме – женской энергетике. Это, пожалуй, сильнейшее из обстоятельств, которое может помочь привлечь мужское внимание или, напротив, обратить изначально выигрышную ситуацию не в вашу пользу. Поговорим об энергии, о ее источниках, о том, где можно взять дополнительную энергию и как правильно распоряжаться ею.

Источники энергии у каждого свои. Возможно, вы пополняете запасы, когда рядом с вами ваши близкие, любимые люди. Возможно, для того, чтобы почерпнуть энергию, вам необходимо уединение: вы включаете любимую музыку и просто остаетесь наедине с собой. Или вам нужно оказаться в компании единомышленников, попасть на веселую и шумную вечеринку. Что заряжает именно вас? Поищите свои источники энергии.

Еще важный момент, который следует помнить: мужское внимание привлекает положительная женская энергетика. Источайте позитив. Направляйте энергию в нужное русло. Расходуйте энергию правильно и с умом. Тратьте энергию и пополняйте запасы, когда это необходимо.

Нужно ли копить энергию? Беречь свои силы? Это допустимо. Если вы знаете, что впереди вас ждет сложный и энергетически затратный период, то к нему, пожалуй, стоит подготовиться как следует. Однако помните о том, что долго сдерживаемая, не имеющая выхода энергия теряет свои свойства. Если энергию долго не выпускать, она может «испортиться», застояться – и вы уже не сможете ею воспользоваться.

Чувствуете, что вам не хватает сил? Отсутствие энергии, вялость, усталость плохо сказываются на вашей женской привлекательности. Энергетический дефицит может привести к тому, что вы потеряете обаяние и блеск в глазах.

Если все симптомы налицо – самое время подзарядиться. Не забывайте делать паузы в работе и активном отдыхе. Не живите по принципу: «Хочу успеть все». Безусловно, стремление получить максимум от жизни – это хорошо. Однако нельзя постоянно оставаться без сил и обнулять энергию.

Как решить проблему энергетического опустошения? Найдите место и время для уединения. Расслабьтесь. Выкиньте из головы все проблемы, которые для вас актуальны. Не думайте о трудностях, которые вас сейчас волнуют. Закройте глаза и перенеситесь мысленно туда, где вам хорошо.

Энергетически наполненные люди всегда притягивают окружение. Они всегда в центре внимания. Источайте позитивную, направленную, активную энергию – и окружающие мужчины не смогут устоять перед вами.
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Глава 5. Ваше окружение
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Разговор об окружении начнем с известной театральной мудрости, которая гласит: короля играет окружение. В чем смысл этого психологического эффекта? Сам по себе король – еще не король. Он становится королем на сцене не благодаря мантии, короне, трону. Он становится королем благодаря окружению, благодаря отношению к нему остальных действующих лиц.

Зритель поверит, что перед ним король, а не шут в королевском наряде, когда на лицах окружения будет написан трепет и почтение. Король станет королем, если подданные и придворные сумеют сыграть свои роли.

Конечно, речь пойдет не о том, как играть королеву. Вовсе нет. Речь о том, как подобрать окружение, которое поможет вам быть на высоте.



[image: before_title]
Правило № 21. Близкие подруги: соперницы или помощницы?
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Как вам кажется, ваши подруги создают для вас выигрышное окружение? Или мужчины, как правило, смотрят на них, а вы остаетесь в тени? Говоря о женской дружбе, мы всегда подразумеваем некоторую долю иронии. Кто сказал, что женской дружбы не бывает? Она существует. Просто отношения между женщинами часто имеют двойное дно.

Собственно говоря, то же самое можно сказать и о дружбе между мужчинами. Дружба – вообще явление довольно размытое. Не существует универсальных критериев для дружеских отношений. Мы говорим о дружбе, когда речь идет о регулярных отношениях и периодичных встречах. Мы говорим о дружбе на расстоянии, когда общение сконцентрировано вокруг общих интересов. Основными критериями являются взаимопонимание и поддержка в сложных ситуациях. Однако и эти факторы могут отсутствовать.

Женщины часто выбирают себе подруг по принципу дополнения. Мы общаемся с теми, кто чем-то похож на нас, а в чем-то отличается. Наши друзья часто выполняют функцию зеркала. Они – наше отражение.

Какую картину можно нарисовать, если посмотреть на ваше окружение? Нравится ли вам картина, которая получается? Чувствуете ли вы, что ваши близкие создают выигрышный фон для вас? Или же вам кажется, что вас окружают не слишком доброжелательные люди? Возможно, вы теряетесь в компании своих подруг. Почему так происходит? Что бы вам хотелось изменить?

Есть еще один момент, о котором задумываются все девушки без исключения, когда речь заходит о подругах. Выделяются ли они на фоне своих подруг? Удачно ли они смотрятся вместе? И самый главный вопрос – кто самый красивый.

Если вы замечаете, что мужчины обращают внимание преимущественно на вашу подругу и она собирает больше восхищенных взглядов, чем вы, вам стоит продумать тактику, как выделиться на ее фоне. Как стать заметнее и захватить внимание мужчин, если ваша подруга привлекательнее вас? Не стоит копировать и гнаться за подругой-красавицей. Вы должны, напротив, создать собственный яркий стиль, чтобы не выглядеть серой мышкой на ее фоне.

Иной стиль, иной цвет волос и тип макияжа. Возможно, вы не дотягиваете до вашей подруги по каким-то параметрам, но вы точно знаете, в чем вы лучше. Сделайте на этом акцент. Постарайтесь привлекать внимание мужчин иначе, чем это делает она. Старайтесь выделиться, не подражая, а, наоборот, на контрасте.

Если, к примеру, ваша подруга прибегает к яркому макияжу и ежедневно использует большое количество косметики – используйте ее меньше. Создайте естественный, мягкий и приятный макияж, едва заметный для мужчины. Ваша подруга предпочитает классический стиль – выбирайте что-то экстравагантное. Ищите свой собственный стиль – и мужчины будут обращать на вас внимание, возможно, вы станете даже популярнее своей подруги.
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Правило № 22. Друзья-мужчины рождают конкуренцию


[image: after_title]

В вашем окружении есть друзья-мужчины? Вы не уверены, что они создают благоприятный фон для вас? В числе друзей современной девушки могут быть мужчины. Это нормально. Мы часто общаемся с мужчинами, и общение происходит исключительно в дружеском ключе. Однако не все мужчины спокойно принимают факт присутствия другого мужчины в жизни женщины – пусть даже просто друга. Это связано с ревностью, страхом измены, неуверенностью в себе.

Стоит ли демонстрировать друзей-мужчин или до поры до времени повременить с рассказом об их существовании? Рассмотрим различные ситуации.

Ваш лучший друг – мужчина. Не слишком удобный вариант. Вы часто ходите куда-то вместе и со стороны воспринимаетесь как пара. Ваш лучший друг невольно отпугивает потенциальных претендентов. Старайтесь появляться без него, чтобы у вас было больше шансов для знакомства.

Мужчина-коллега или мужчина-приятель. Варианты развития событий более перспективны. Не стоит всегда и всюду появляться в его компании. Его присутствие на самом первом этапе может спугнуть желающих познакомиться с вами. А вот в дальнейшем его присутствие рядом с вами подтолкнет нерешительного мужчину к более активным действиям. Наличие мужчины-друга создаст здоровую конкуренцию вокруг вас.

Однако следует помнить, что вы должны четко выстроить линию поведения и общения с мужчиной-приятелем. Если вы действительно просто друзья, и у вас нет далеко идущих планов в отношении вашего «пока» друга – дайте это понять и ему, и окружающим. Не стоит флиртовать и недвусмысленно заигрывать. Это ни к чему.

Если мужчина – друг, то общайтесь с ним как с другом. Для остальных мужчин ваше общение должно быть прозрачным и понятным. Такие отношения станут хорошим бонусом в копилку ваших достоинств. Женщина, которая умеет дружить с мужчинами, бывает хорошо принята в мужском обществе. Кроме того, вы сможете проверить вашего избранника на патологическую ревность. Ищите мужчину, который будет принимать ваш круг общения в полном составе, не исключая представителей сильного пола.

Важное правило: для удачного первого знакомства подходящей станет женская компания. Мужчины крайне редко знакомятся с девушками, которые пришли в компании мужчины, – даже если этот мужчина просто друг. Поэтому, если вы хотите познакомиться, временно припрячьте своего друга-мужчину. А в дальнейшем его появление только усилит интерес вашего нового знакомого к вам.

Еще один момент. Мужчину может насторожить большое количество знакомых противоположного пола. У него невольно может зародиться мысль о том, что это ваши бывшие любовники, с которыми вы поддерживаете хорошие отношения.

Ваша дружба с мужчиной должна быть объяснима – вы дружите с детства, или вы коллеги, или у вас общие интересы. И никакого флирта. Дружеские, хорошие, теплые отношения и умение понять мужчину – вот что притянет к вам мужчин еще сильнее.
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Правило № 23. Близкие родственники: до поры до времени оставьте их в стороне
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Прекрасная половина человечества так устроена, что зачастую торопит события. Наша мысль иногда забегает вперед действительности. Мы не всегда можем контролировать свою фантазию и, что еще опаснее, не всегда отличаем реальность от иллюзий. Мы придумываем сюжет своей жизни еще до того, как получили согласие актеров исполнять главные роли в нашей пьесе. В правиле речь пойдет о том, когда нужно знакомить потенциального спутника жизни со своими ближайшими родственниками.

Знакомство с вашими родственниками не стоит планировать слишком рано. Для мужчины это особый случай, и к нему нужно подготовиться.

Мужчинам нужно гораздо больше времени, чем нам, чтобы понять, подходим ли мы друг другу. С чем это связано? Мужчины в этих вопросах осторожны и медлительны. Они гораздо больше нас, женщин, боятся душевных травм и ошибок в выборе спутницы жизни. Они тщательно анализируют ситуацию, чтобы понять, насколько все происходящее с ними соответствует их представлениям о том, какими должны быть отношения.

Знакомство с близкими родственниками – это переход на новый этап. Вы вводите его в круг доверенных лиц – тех, кто вас любит и кто обязательно вступится за вас, если вас кто-то обидит. Не торопитесь с этим знакомством. Дайте мужчине время привыкнуть к вам и к вашим отношениям.

Братья-сестры. Пожалуй, знакомство с этой категорией родственников мужчина переносит наименее болезненно. Он меньше переживает и довольно комфортно чувствует себя в их компании.

Родители. Далее следует знакомство с родителями. Эта задача посложнее. Если мужчина по каким-то причинам отказывается знакомиться с родителями, то это может быть связано с несерьезностью его намерений. А возможно, он просто боится встречи.

Чтобы проверить свои догадки, устройте им незапланированное, «случайное» знакомство. Пусть они неожиданно зайдут к вам в гости. Или вы вдруг встретитесь в торговом центре. Такие «случайные» встречи не стоит затягивать и переводить в формат длительного общения. Для мужчины это будет своего рода проба пера. Такая встреча поможет снять страх и зажатость. Если после этого знакомства он будет противиться продолжению общения, тогда вам будет о чем поразмыслить.

Дети. Знакомство с детьми от прошлого брака или рожденными вне брака осложняется моментом восприятия чужого ребенка. Здесь тоже есть свои нюансы. Не стоит с самого начала замалчивать существование детей. Сокрытие этой информации будет расценено как обман. Но и торопиться со знакомством тоже не стоит.

Конечно, если вы живете одна и видитесь с мужчиной регулярно, встреча с ребенком будет неизбежна. Она произойдет сама собой. Не расстраивайтесь, если они не приняли друг друга сразу. Постепенное сближение может произойти позже.

Бывшие мужья. Эта категория родственников вообще должна оставаться в стороне от вашего мужчины. По крайней мере, настолько, насколько это возможно. Это люди из вашего прошлого. Вряд ли такое знакомство пойдет на пользу актуальным отношениям.

Что делать, если произошла случайная встреча с вашим бывшим? Не стоит ее избегать. Поздоровайтесь, представьте мужчин друг другу и под предлогом нехватки времени скажите, что вам пора бежать. Не затягивайте общение. Не заставляйте вашего нового мужчину сомневаться в том, что у вас все кончено.
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Правило № 24. Ваши близкие формируют ваш портрет
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Некоторые девушки предпочитают вообще не знакомить своих возлюбленных с близкими родственниками. Это объясняется самыми разными причинами. В числе прочих – ненужная и устаревшая традиция, плохие отношения с родственниками, неуверенность в прочности отношений. Некоторые держат своего возлюбленного в тайне вплоть до дня свадьбы, если таковая, конечно, состоится.

Прячете мужчину от родственников? Не хотите афишировать его перед вашими близкими? Он тоже скрывает вас от своей родни? Если это про вас, то, возможно, в ваших отношениях существует некий барьер, через который вам никак не удается переступить.

Причины такого поведения могут быть связаны с вашей неуверенностью в партнере. Вы еще не готовы открыть ему себя до конца. Близкие люди знают о нас если не все, то очень многое. И нежелание знакомить мужчину со своими родными может наводить на мысль о том, что вы не хотите, чтобы он узнал важные подробности вашей жизни.

Возможно, вы стыдитесь своих родных. Такой вариант тоже не исключен. Конечно, в этой ситуации вы вправе поступать, как считаете нужным. Однако это не просто показатель вашей закрытости и таинственности. Это симптом нежелания впускать его в свой доверенный круг общения, каким бы он ни был.

Наши близкие помогают раскрыть нас. Они формируют наш портрет, дополняют недостающие элементы. Именно поэтому так важно впустить мужчину в близкий круг общения.

Вполне возможно, что у вас будут сомнения. Вам может казаться, что ваше окружение неправильно работает на вас.

У вас не очень теплые отношения и не всегда комфортное общение с родителями? Вы опасаетесь, что ваши близкие могут привнести какой-либо негатив в ваш портрет? Вы всегда можете поговорить со своими родственниками и попросить их не упоминать то или иное событие из вашей прошлой жизни, не делать акцент на ваших недостатках и не журить вас в присутствии мужчины.

Близкие отношения украшают ваш образ. Возможно, в самом начале вашего общения вы будете чувствовать неловкость, но постепенно она сойдет на нет.
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Правило № 25. Уединение придает ореол таинственности
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Вы обычно отказываетесь от приглашения на вечеринку или концерт, если у вас нет компании? Ваша лучшая подруга заболела, и вы решили не ходить на мероприятие в одиночку? Вам кажется, что отсутствие компании может негативно отразиться на вашем образе? Пришла одна – значит, нет друзей, скверный характер или просто замкнутая и закомплексованная особа? Это необоснованные страхи.

Девушка, пришедшая одна на вечеринку, вызывает явный мужской интерес. В образе появляется некая таинственность, которая привлекает внимание окружающих. Вспомните классический литературный пример – появление Золушки на балу.

Какие преимущества есть у сольного появления? Интерес к вам появится довольно быстро, но он может так же быстро угаснуть, если вы не предпримите каких-то действий. Не стойте в стороне. Не дичитесь общения с новыми людьми. Так как вы пришли в одиночестве, вам очень легко начать общение. Вы имеете право знакомиться первой. Важно показать, что вы не одиночка, и тогда вам будут рады.

Если вы оказались одна в незнакомой компании, в незнакомом месте – это ваш шанс привлечь внимание. Однако помните и об опасностях, которые таят такие ситуации. Нового человека поначалу воспринимают настороженно. Это неудивительно, ведь вы новичок в компании, и неизвестно, чего можно от вас ожидать. Чтобы не испортить впечатление о себе, постарайтесь некоторое время уделить изучению новых людей, в кругу которых вы оказались.

Обратите внимание на то, как они общаются, в каких отношениях состоят друг с другом. Обратите внимание на окружающих мужчин. Не стоит в новой компании пытаться завести разговор с женатым или несвободным мужчиной, особенно если его спутница находится неподалеку. Не стоит также сразу начинать с эпатажа – будьте предельно внимательны и тактичны, чтобы научиться общаться в новой, незнакомой для вас компании, если хотите, чтобы вас хорошо приняли.

Насколько уместно появление в одиночестве? И как часто можно прибегать к этому приему? Вы можете появляться без спутников сколько угодно раз. Однако помните о том, что регулярное появление в одиночестве и откровенные поиски мужчины могут негативно отразиться на мнении окружающих. О вас просто начнут сплетничать и признают охотницей за мужчинами. Не допускайте этого.

Если вы хотите «прижиться» в новой компании и планируете появляться в ней чаще, то не пренебрегайте общением с женщинами. Конечно, никто не призывает вас втираться в доверие или навязывать свою дружбу. Но теплое общение с новыми знакомыми станет для вас надежным пропуском в компанию. В противном случае ждите негативных отзывов от представительниц своего пола.
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Глава 6. Первое свидание
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Сбылось! Долгожданное первое свидание. Сколько эмоций и впечатлений! Однако не торопитесь отмечать победу. Первое свидание, как доказывает статистика, в 25 случаях из ста становится последним.

Причины неудачных свиданий самые разные. Лишь небольшой процент пар расстаются после первого свидания из-за несерьезности намерений мужчины и по той причине, что мужчина и женщина действительно не созданы друг для друга. Большинство свиданий не удаются из-за ляпов, которые совершают участники по неопытности или по незнанию.

Существует ряд важных правил, соблюдая которые вы сможете спланировать свидание таким образом, чтобы оно стало предпосылкой для будущих прочных отношений. Если, конечно, вы сами этого захотите.
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Правило № 26. Определите свой тип свидания
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Первое свидание – это довольно тонкая психологическая игра между мужчиной и женщиной. Уже на первом свидании можно определить, будете ли вы вместе или ваши отношения не продлятся долго. Здесь все имеет значение: как вы встречаетесь, как общаетесь, куда идете. Конечно, к первому свиданию нужно подготовиться, и умный мужчина обязательно сделает намек относительно типа выбранного им свидания и скажет, куда он планирует вас отвести. От этого и будем плясать.

Если мужчина скрывает свои планы, попробуйте деликатно выяснить у него, как он хочет провести ваше первое свидание. Это не значит, что вам нужно выспрашивать обо всех подробностях и нюансах. Но знать, к какому типу свидания готовиться, – очень важно. Первое свидание дает важную информацию о мужчине.

Рассмотрим самые распространенные типы свиданий, на которые мужчины чаще всего приглашают женщин.

Гастрономическое свидание – приглашение пообедать или поужинать. Пожалуй, самый распространенный тип свидания. Такой выбор характеризует мужчину как соблюдающего традиции и уверенного в себе.

Выбор заведения может многое рассказать о вашем партнере. Дорогой элитный ресторан – стремится произвести впечатление, возможно, хочет пустить пыль в глаза. Милый уютный ресторанчик с домашней кухней – вероятно, ваш мужчина гурман и эстет. С таким будет всегда интересно, но и запросы у него всегда будут выше среднего Если вы идете в многолюдный ресторан – это признак того, что мужчина еще не готов остаться с вами наедине. Если же ресторан полупустой, то это хороший знак, и мужчина стремится побыть с вами наедине, чтобы побольше узнать о вас и рассказать о себе.

Заведение быстрого питания – пожалуй, наименее удачный выбор для первого свидания. Место, которое говорит о его желании поскорее набить желудок и сэкономить. Такой тип свиданий подходит, если вам по 17 лет. Ну а если вам уже немного за…, то задумайтесь над серьезностью таких отношений.

Выход в свет. Приглашение посетить на первом свидании какое-то общественное место – кино, театр, выставку – тоже довольно распространенный формат свидания. У вас еще не так много общих тем для разговоров, а культурная программа поможет вам найти их.

Однако это не такое простое свидание, как может показаться поначалу. Важно, чтобы мужчина выбирал программу с учетом ваших вкусов. Он может о них знать из предыдущего общения или же попытаться угадать, что могло бы вам понравиться.

Если же мужчина делает выбор без учета ваших интересов, например, предлагает посмотреть кровавый триллер или в качестве культурной программы выбирает поход в спорт-бар, то это сразу характеризует его отношение к женщине как к некому приложению к себе. Он не относится к вам серьезно. Откажитесь от такого свидания или, во всяком случае, не соглашайтесь на второе.

Вечерняя прогулка. Романтический выбор! Как он характеризует мужчину? Мужчина оригинален, эмоционален и склонен к спонтанности. Во время такого свидания вы сможете побродить по переулкам родного города, выбрать нестандартный маршрут, по которому вы никогда раньше не ходили. О заботливости и предусмотрительности мужчины скажет тот факт, что он предупредит вас заранее о долгой прогулке, чтобы вы смогли подобрать соответствующую одежду и обувь. В противном случае свидание просто будет испорчено.

Свидание-путешествие. Редкий тип свидания. Речь идет необязательно о поездке на острова или в другую страну. Это может быть поездка за город или куда-то, где вы ни разу не были. Мужчина должен быть крайне тактичным, приглашая вас в путешествие на первом свидании. Вы можете согласиться или отказаться. Принимать предложение о путешествии от нового мужчины рискованно, даже если вы ему доверяете. На всякий случай сообщите близким о вашем предполагаемом путешествии.

Свидание-сюрприз. Мужчина не соглашается раскрыть тайну вашего первого свидания. Куда вы пойдете – вам неведомо. Это интрига, которая подогревает интерес. Тактичный мужчина должен предупредить вас о дресс-коде того места, куда он намерен вас отвести. Сюрприз характеризует его как уверенного в себе, интересного и оригинального человека, с которым вам не будет скучно. Поддайтесь искушению – и отправляйтесь на свидание под завесой тайны. Все станет намного проще, как только вы узнаете, в чем заключается сюрприз. Если сюрприз вам понравится, то это очень хороший знак.
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Правило № 27. Отдайте инициативу в руки мужчины
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Поговорим еще об одном важном правиле, о котором следует помнить на первом свидании. Итак, вы остались наедине. Первое свидание – это проба пера, и вам кажется, что нельзя допустить, чтобы все пошло неправильно. Вы переживаете и нервничаете. Что же делать? Брать все в свои руки? Стараться не упустить возможность продемонстрировать свои достоинства? Быть может, нужно сразу хватать быка за рога и рассказывать о своих чувствах?

В таких ситуациях действует безотказное правило – расслабьтесь и отдайте инициативу в руки мужчины. Первое свидание – это прежде всего испытание для него. Он демонстрирует свои таланты, показывает свои возможности и способности, проявляет заинтересованность. Ваша задача – ласковое и внимательное наблюдение.

Ни в коем случае нельзя оставаться безучастной к происходящему. Мужчина рассказывает – вы активно слушаете, он делится с вами своими мыслями – вы соглашаетесь или не соглашаетесь с ним, мужчина шутит – вы смеетесь или нет. Ваша задача – наблюдать, изучать, делать выводы. Но не оставаться в стороне.

Помните, что вас тоже оценивают. По каким критериям? Их не так уж много. Внешность? Важный момент, но если вы удостоились приглашения на свидание, то, скорее всего, с этим параметром все в порядке. Мужчина оценивает ваше умение быть веселой и очаровательной собеседницей. Что еще? Для мужчины на первом свидании как никогда важно чувствовать себя мужчиной. Он ждет от вас особого отношения и восприятия. Он настроен увидеть вашу ответную реакцию и заинтересованность.

Как правильно и корректно продемонстрировать свою заинтересованность? Вы не должны слепо и безропотно подчиняться его воле и желаниям. Вы должны открыто демонстрировать свою позицию. Вам может что-то нравиться, а что-то не нравиться. Говорите об этом, но мягко и тактично. Не смущайте мужчину резкими высказываниями относительно того места, которое он выбрал для вашего свидания.

Если вы чувствуете, что мужчина теряется в вашем обществе, помогите ему. Но ваша помощь не должна быть навязчивой и диктаторской: «Так, ну, все – теперь мы будем делать по-моему». Важно, чтобы вы помогали мужчине, но не доминировали. Если мужчина совершил ошибку – например, оказался в неловкой ситуации, потерял нить разговора, сделал некорректное замечание, – не акцентируйте на этом внимание. Переведите тему разговора. Такие нелепости часто являются признаками волнения. Чем сильнее волнение мужчины на первом свидании, тем больше его заинтересованность. И это хороший знак!

И при всем этом важно держать себя с достоинством и помнить, что это экзамен прежде всего для него. И подводить итог будете вы. Именно вы будете заканчивать свидание. А уж каким знаком препинания – точкой, многоточием, восклицательным или вопросительным знаком – решать вам. Об этом – читайте далее.
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Правило № 28. Легкие намеки и заинтересованность с вашей стороны подогреют его чувства
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Мужчина приходит на свидание. Чего он ждет? Какие мысли его одолевают? Он, как и вы, волнуется и рискует. Волнение связано с тем, что он боится вам не понравиться. Риск – с тем, что он может совершить необдуманный поступок, который вызовет ваше неприятие. От вас многое зависит. От того, как вы отнесетесь к вашему спутнику, какую коммуникативную тактику выберите. Ваша задача – помочь мужчине преодолеть сомнения и победить страхи.

Мы часто надеваем маску на свидание – это может быть маска доброжелательности, чрезмерной любезности, толерантности. Иногда это маска снобизма и высокомерия. Зачастую мы предстаем перед своим избранником в образе сверхженщины с завышенными запросами. Наш совет – не прячьтесь за маской. Будьте собой. Либо ваш спутник, подражая вам, тоже спрячется за одной из своих масок, либо просто окажется в неловкой ситуации. Максимальная естественность вашего поведения поможет ему собраться и быстро прийти в себя. Помогите ему предстать в лучшем свете и блеснуть своими талантами и способностями. Создайте спокойную и удобную атмосферу.

Неуместной будет похвала как оценка его действий: «Ты молодец, что выбрал именно этот ресторан. Он мне нравится». Не превращайтесь в эксперта-оценщика, который свысока наблюдает за попытками мужчины понравиться вам. Не стоит использовать порицание и осуждение: «Зачем мы пришли сюда? Посмотри – здесь так много народу». Но, безусловно, вы можете высказать свое мнение о месте, куда вас пригласили, и обязательно поделиться своими эмоциями, рассказать о впечатлениях – это подбодрит мужчину.

Что делать, если свидание развивается не в том направлении? Нужно ли вмешиваться в ход свидания? Если мужчина выбрал неверную тактику, стоит ли ему об этом говорить или нужно принимать все как есть?

Однозначно, вы должны повлиять на ситуацию, если вам кажется, что вы можете изменить ее к лучшему. Обратитесь за помощью к собственной тактичности и обаянию: «Послушай, здесь действительно мило, но вот у меня появилось предложение – давай внесем немного разнообразия в наш вечер». Или такой вариант: «Послушай, я польщена, что мы попали на этот замечательный концерт, но у меня родилась неожиданная идея – давай сбежим. Если ты не против, конечно».

Не стоит уходить в себя, если вам что-то не нравится. Вы должны реагировать на происходящее. Будьте искренни в своих эмоциях – и мужчина это оценит. Безразличная позиция – пожалуй, худшая тактика для свидания, выбранная девушкой. Самый оптимальный вариант – искренняя заинтересованность. Если вам что-то не понравилось – скажите об этом.

Стоит ли говорить о своих чувствах на первом свидании? Здесь нет четких правил. Действуйте так, как подсказывает сердце, и в соответствии с ситуацией. В классическом варианте на первом свидании не принято говорить о чувствах открыто и однозначно. Оставьте интригу, если хотите закрепить свой успех у мужчины. Умолчание только подогреет его интерес.

Расскажите о себе что-то, что, по вашему мнению, даст ему зацепку для развития чувства. Это могут быть детские воспоминания, история школьной любви, отношение к жизни. Ваш рассказ о себе должен быть фрагментарным и позитивным. Не стоит сразу выкладывать все карты на стол. Будьте сдержанны: делайте намеки и предположения – и вы обязательно произведете хорошее впечатление.
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Правило № 29. Выберите свою линию поведения и следуйте намерениям
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Инициатива на первом свидании должна сосредоточиться в руках мужчины. Однако женщина при этом не бездействует. Она помогает мужчине проявлять инициативу. И мужчина должен это чувствовать. Однако, кроме этого, у женщины тоже есть своя сверхзадача: она строит планы на будущее, намечает линию поведения и старается следовать ей.

Как правильно выработать свою линию поведения? Чаще всего свидание проходит по весьма иррациональному сценарию – это набор эмоций, фраз, невербальных сигналов. На свидании слишком силен эмоциональный накал, чтобы пытаться управлять его ходом. Да это и не нужно. Однако вы все же должны контролировать себя, стараться следовать некоему задуманному вами плану.

Во-первых, не стоит расслабляться, так как вы должны произвести впечатление. И это одна из тех задач, которую следует решать на протяжении всего свидания: «Я настроена на то, чтобы произвести сильное впечатление». Конечно, обстановка и эмоции расслабляют. Но желание понравиться должно быть сильнее вашего волнения и захлестывающих эмоций.

Задача номер два – получить на первом свидании как можно больше информации о вашем спутнике. Однако вы должны помнить о том, что ваши усилия должны быть незаметными и выглядеть естественно.

Сильное желание понравиться и неумеренное кокетство могут сыграть с вами злую шутку. Ваша задача – разглядеть интерес и внимание мужчины к вам, увидеть за его робкими или не очень попытками ухаживания его намерения. Передайте инициативу в его руки и посмотрите, что он будет с ней делать. Очень часто мужчина, увидев податливость и покорность, расслабляется и начинает думать, что перед ним легкая добыча, которая сама идет в руки. Пусть он откроется первым. Вот тут вы и сможете сделать вывод о нем.

Для любительниц все планировать и брать инициативу в свои руки с самого начала хотим напомнить еще одно важное условие удачного свидания. Выбранная стратегия – дело хорошее. Она должна быть. Но ничто не может следовать четкому плану – особенно свидание. Это просто скучно, если все произойдет в точности так, как вы и предполагали. Внезапные повороты событий, всплески эмоций, неожиданные предложения – вот что делает свидание по-настоящему незабываемым и важным событием вашей жизни. Идите на свидание с легким настроением. Воспринимайте его как игру, в которой игроки устанавливают свои правила.
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Правило № 30. Поставьте многоточие в конце свидания
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Вот и подошло к концу ваше свидание. Время делать выводы. Мужчина делает свои, а вы – свои. Вашу оценку вы можете выразить различными способами. Это может быть однозначное решение или всего лишь намек. Можете дать мужчине понять, что вы еще не до конца разобрались со своими чувствами и вам требуется продолжение. Какой знак препинания ставить в конце свидания – об этом новое правило.

Запятая. Знак препинания, который, с одной стороны, разделяет, а с другой стороны, объединяет две части сложного целого. Если вам показалось, что свидание было недостаточно информативным, или же ваш мужчина был недостаточно убедительным, дайте ему понять, что вам требуется продолжение. Как правильно поставить запятую? Поцелуй в щеку может стать прекрасной запятой в конце вашего свидания. Это и «да», и «нет», и «не знаю» одновременно. Мужчине будет приятно, однако при этом вы не дадите ему однозначного ответа.

Точка — однозначное нет. Подумайте, прежде чем говорить «нет». Возможно, стоит поставить запятую и дать второй шанс. Но если вы уверены, что нужно ставить точку и это свидание – ваша последняя встреча, то вам стоит сказать об этом. Не нужно грубости. Тактично поблагодарите за встречу и вежливо объясните, что он не тот человек, который вам нужен. Очень часто девушки совершают ошибку, ставя из вежливости и ненужной тактичности вместо точки запятую, тем самым давая мужчине надежду на продолжение. Поверьте, это более жестоко, чем сразу сказать о своем решении.

Многоточие – продолжение следует. Этот прием используют сценаристы многосерийных фильмов для того, чтобы пригласить телезрителя на следующую серию: они намеренно обрывают картину на самом интересном месте. Вы тоже можете закончить свидание таким необычным и эффектным способом. Прерванный поцелуй, незаконченный разговор, вопрос, оставленный без ответа… Используйте этот способ для того, чтобы мотивировать мужчину на продолжение знакомства.

Знак вопроса – великолепный знак, который о многом говорит и о многом молчит. Смело ставьте этот знак в конце вашего свидания, если мужчина вам очень понравился. Свидание может закончиться поцелуем, однако никаких координат или иной информации о себе вы ему не оставите. Что бы это значило? Мужчину будут терзать сомнения и неуверенность. Но именно они способны разжечь такое пламя страсти, о котором многие девушки только мечтают.

Восклицательный знак — тоже эффективный и довольно действенный знак. Он подойдет для вас, если вы чувственная и страстная натура. А уж как он понравится вашему спутнику! Лучшим завершением первого свидания может стать страстный поцелуй в губы, который скажет очень многое. Однако это всего лишь начало…
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Глава 7. Сексуальные секреты
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Пришло время поговорить о сексуальных приманках для мужчин. Довольно актуальная тема. Раньше женщины могли не переживать по поводу своей неискушенности в плотских вопросах – секс до брака был скорее исключением. Сейчас довольно сложно представить себе мужчину, который решился бы сделать предложение руки и сердца без сексуального опыта.

Убедиться в сексуальной совместимости нужно до того, как вы приняли решение пожениться. В данной главе вы найдете правила, которые посвящены довольно деликатному, но то же время важному процессу – сексуальной стороне общения с мужчиной.

Мужчина делает свой выбор, ориентируясь в том числе на сексуальное притяжение и совместимость. Поскольку это интимная сфера, то каких-то универсальных рецептов, подходящих для всех, здесь нет. Однако есть ориентиры, руководствуясь которыми, вы можете закрепить свою победу и упрочить влияние на мужчину.
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Правило № 31. Мужчины по-прежнему старомодны: откажитесь от интимных отношений на первом свидании
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Стоит ли вступать в интимные отношения уже на первом свидании? Довольно актуальный вопрос для современной девушки. Каждая из нас отвечает на него по-своему. Кто-то полагает, что это неприемлемо. Кто-то уверен, что это возможно в зависимости от ситуации и настроения. Кто-то полагает, что нет ничего зазорного, чтобы открыться мужчине на первом же свидании. Не будем никого разубеждать. Просто приведем данные статистики, которые зачастую лучше других свидетельствуют в пользу того или иного варианта.

Статистика говорит о том, что мужчины в пятидесяти процентах случаев разрывают отношения с женщинами, которые согласились на интимные отношения на первом свидании. Конечно, вы можете оказаться в числе других пятидесяти процентов. Однако, возможно, именно этот факт станет причиной разрыва с тем, кто вам действительно нравится.

В чем же здесь дело? Почему мужчины в половине случаев не воспринимают всерьез женщину, которая согласилась на интимные отношения на первом свидании? Вот несколько причин, по которым это происходит.

Легкодоступность. Мужчина сильнее жаждет того, чего ему приходится долго добиваться. Сексуальные отношения – финальная стадия покорения женщины. Для нас же этот процесс несколько длиннее. Мужчина оказывается в нашей власти, когда у нас появляются совместные желанные дети. В социальном смысле – это вступление в брак.

Первый сексуальный контакт имеет большое значение для мужчины. Это своего рода маленькая победа. И если эта победа далась легко, если он не прилагал особых усилий, то она для него менее ценна. Конечно, сам процесс тоже играет важную роль. Если секс настолько понравится, то мужчина будет жаждать продолжения общения. И все же женская доступность лишает его возможности проявить себя опытным стратегом, решающим сложную задачу и намеренным во что бы то ни стало одержать победу.

Неразборчивость. Такой вывод может сделать мужчина, если женщина согласилась на секс уже на первом свидании. Она не анализирует сексуальных партнеров, а, поддавшись первому впечатлению, оказывается в их объятиях. Соответственно, для нее секс возможен равно как с этим, так и с другим мужчиной. Мужчины могут не согласиться с этим утверждением и убедить вас в том, что для них это не имеет никакого принципиального значения. Однако, поверьте, они слукавят. Им не все равно. Они вас проверяют.

Наличие множества сексуальных партнеров. Секс на первом свидании – один из показателей большого количества сексуальных партнеров у женщины.

Если раньше число сексуальных партнеров у среднестатистической женщины исчислялось единицами, а часто женщины сохраняли верность одному партнеру в течение всей жизни, сейчас это число доходит до десятков. Это связано с желанием получить опыт и поиском подходящего сексуального партнера.

Однако женщине по-прежнему не стоит раскрывать тайну о количестве мужчин в ее жизни. Эта информация будет негативно сказываться на отношениях. Мужчины самолюбивы и втайне надеются, что если они не первые в вашей жизни, то, возможно, вторые.

Вступая в интимные отношения на первом свидании, вы приоткрываете завесу – вы демонстрируете легкое отношение к вопросу выбора партнера. Для некоторых мужчин это не проблема. Но таких пока меньшинство. Поэтому, девушки, будьте хитрее и не бросайтесь в омут с головой, чтобы произвести более сильное впечатление на мужчину.
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Правило № 32. Готовьтесь к первой ночи любви
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Нужно ли планировать первый секс с мужчиной заранее или же полагаться на интуицию? Вопрос действительно важный. И варианты ответа будут зависеть от того, что вы хотите получить и каковы ваши ожидания от первой ночи любви. Будет ли это порыв страсти или же четко спланированное сексуально-эмоциональное воздействие на мужчину? В каждом случае эффект будет разным. Давайте разбираться, что же подойдет именно вам.

Если говорить о первом сексе, то партнеры, как правило, имеют завышенные ожидания. Оба настраиваются на получение невероятного удовольствия. Но реальность в 70 процентах случаев оказывается менее эффектной и грандиозной. В чем же дело?

Наши ожидания не оправдываются потому, что мы зачастую неправильно относимся к первому сексу. Либо ждем и томим себя и своего партнера, а когда решаем, что пора – момент бывает упущен. Иногда первый секс происходит в неподходящем месте и в неудобный момент и, кроме неприятного осадка, ничего не оставляет. Как же правильно готовиться к сексу и когда наступает тот самый подходящий момент? Как его распознать и не упустить?

По отношению к первому сексу можно выделить два типа женщин. Первые тщательно планируют начало интимной жизни и даже знают, на какой день после знакомства можно заниматься любовью. Зеленый свет для секса зажигается в период от трех дней до одного месяца. Девушка точно знает: именно этот день лучший, чтобы случилось то, чего они так долго ждут. Другие девушки относятся к сексу с большей долей спонтанности. Они не строят планов и не делают точных прогнозов, когда это может произойти. Все происходит ситуативно – в зависимости от ощущений, желаний, готовности обоих партнеров.

Секс по плану: его преимущества и недостатки. Если вы планируете первый секс и тщательно готовитесь к нему, то у вас больше шансов произвести впечатление на вашего молодого человека. Вы будете во всеоружии во всех смыслах. Однако у такого секса есть свои недостатки. Стремление все упорядочить могут ограничить ваши возможности. Вы можете чересчур увлечься планированием процесса и, если вдруг что-то пойдет не так, можете растеряться. Вам покажется, что идеальная ночь испорчена. Не стоит волноваться по мелочам. Планируйте секс, готовьтесь к нему, но оставьте место для импровизации. Если что-то пойдет иначе, будьте готовы к незапланированным поворотам сюжета.

Спонтанный секс: его преимущества и недостатки. Если вы сторонница действовать по ситуации, то в этом тоже есть свои прелести. Незапланированные удовольствия приносят порой самые сильные впечатления.

Ведите себя в соответствии со своими желаниями и желаниями вашего партнера. В конце концов никогда не знаешь, будет ли четверг второй недели знакомства подходящим для секса. А вдруг во вторник вам покажется, что сегодня чудесный закат, который рождает прекрасное настроение и создает необходимый романтический настрой. Да еще и выглядите вы сегодня чертовски привлекательно – чем не повод примагнитить вашего партнера еще сильнее!

Но здесь тоже есть свои нюансы. Нужно быть готовой к реализации задуманного. Помните, что это событие может произойти в любой день и в любую минуту. И вот здесь кроется самая главная опасность спонтанного секса: вдруг вы окажетесь к нему не готовы – и белье на вас не лучшее, и зону бикини вы обрабатывали несколько дней назад – да мало ли всего.

Чтобы быть на высоте, вам следует каждый день быть во всеоружии. Ну, или хотя бы в те дни, которые, по вашему мнению, могут подойти для первого сексуального знакомства с вашим мужчиной.
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Правило № 33. Не рассчитывайте на сексуальные изыски в первый раз
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Что-то получилось не так, как вы рассчитывали? Вам не понравилось? Ему тоже? В чем причина? Может быть, вы несовместимы в сексуальном плане? Возможно, это знак, что вам нужно поискать кого-то другого? Неудачный первый раз – еще не повод для расставания. Причина фиаско может быть вовсе не в вашей несовместимости, а в слишком больших запросах и потребностях, которые не всегда возможно удовлетворить в первый раз.

Все просто: секс с новым партнером – это стресс. Конечно, нельзя не учитывать эффект новизны и сильную эмоциональную заинтересованность, которые делают первый секс таким соблазнительным. Однако часто этот эмоциональный накал сильно мешает процессу. Партнеры бывают поглощены желанием получить максимум удовольствия. При этом им так хочется произвести впечатление друг на друга, что они решаются на невероятные эксперименты и сгоряча могут даже нанести легкие травмы.

Первый опыт – это прежде всего тренировка, разминка. Когда вы садитесь за руль нового автомобиля, вам необходим тест-драйв. Вы должны спокойно проехать на новой машине, чтобы оценить плавность хода и привыкнуть к расположению элементов управления. Здесь очень похожая ситуация. Первый секс может быть замечательным в том случае, если вы не будете загонять коней. Будьте в меру страстной и не бойтесь показаться неопытной. Нежность чувств и простота техники – залог успеха первого секса с партнером.

Если первый опыт не принес вам ожидаемого удовольствия, проанализируйте ситуацию, чтобы в следующий раз сделать работу над ошибками. Постарайтесь понять, что у вас не получилось и почему. Учитывая первый опыт, настройтесь на второй. Сконцентрируйтесь на своем чувстве и отбросьте излишние сомнения и страх. Не упускайте возможность повторить сексуальное общение даже в том случае, если первый опыт был не слишком удачным. Помните – все получится, если вы научитесь правильно расставлять акценты.
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Правило № 34. Объедините нежность и страстность
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Как произвести впечатление на мужчину? Как сделать ваше первое сексуальное общение наиболее приятным и ярким для вас и вашего партнера? Универсального рецепта нет, но есть советы-помощники, пользуясь которыми вы сможете сделать свой первый опыт более насыщенным. Вам удастся сблизиться эмоционально – то, что нужно для получения удовольствия в самый первый раз.

Еще раз о подготовке. Более детально поговорим о вашем белье. Здесь, безусловно, нет и не может быть правил – выбирайте то, что нравится вам самой и что хорошо на вас сидит. Мужчина в любом случае оценит ваш выбор. Ваше белье должно соответствовать моменту, но в то же время излишек рюшечек и бантиков на вашем бюстгальтере может несколько смутить вашего спутника – всего должно быть в меру. Вы должны постараться, но так, чтобы ваши усилия не бросались в глаза. Белье должно быть красивым, хорошо подходящим под тип вашей фигуры. Если у вас есть недостатки, то постарайтесь подобрать что-то такое, что поможет их скрыть.

Включаясь в процесс, не торопитесь. Наслаждайтесь моментом. Уделите больше времени любовной прелюдии. Тем более, вам будет что изучить в первый раз. Это действительно интересное и волнующее занятие. Не стоит также затягивать сексуальную увертюру. Напряжение в такой момент очень велико, и из-за сильного волнения мужчина может оказаться не в самом выгодном положении. Ему может не хватить терпения.

Не раздевайтесь сразу. Потяните интригу. Дайте мужчине получше рассмотреть ваше белье и ваше тело. Оставьте толику загадки в самый первый раз: не снимайте украшение, пояс для чулок или что-то в этом роде. Это внесет элемент игры, который понравится большинству мужчин.

Многие интересуются, стоит ли играть с мужчиной в ролевую игру, примерив, например, костюмчик сексуальной медсестры или горничной. Пожалуй, ролевые игры вам стоит приберечь для следующих встреч. Поверьте, сейчас вы интересны для мужчины сами по себе. А уж потом – экспериментируйте сколько угодно. Максимальная естественность и простота – ваши козыри.

Если вам удастся позаботиться об антураже вечера, то это будет дополнительным бонусом в копилку впечатлений. Хорошая спокойная музыка, звучащая неярким фоном, приглушенное освещение, отсутствие посторонних шумов создадут приятную романтическую атмосферу. Кстати, на всякий случай не забудьте отключить телефон или хотя бы поставить его на беззвучный режим. Иногда телефон начинает звонить в самый неподходящий момент.

Стоит ли издавать всевозможные звуки в процессе занятий сексом? Большинство мужчин полагают, что именно так женщина выражает свою заинтересованность и дает понять, что ей нравится то, что происходит в постели. Если девушка молчалива и неэмоциональна, то это может насторожить и напугать мужчину. Звуки страсти очень даже уместны.

Мужчина делает что-то не то – как реагировать? Не умалчивайте о своих неудобствах, если не хотите, чтобы ваши сексуальные отношения приносили вам только разочарования. Однако постарайтесь сделать это деликатно, чтобы не обидеть мужчину. Так как, поверьте, в первый раз ему тоже нелегко сделать все правильно.

Не получается достичь оргазма? Такое бывает. Не стоит в первый раз гнаться за ним. Ваш мужчина еще не слишком хорошо вас знает, а вы его. У женщины оргазм более редкое явление, чем у мужчины. Просто получайте удовольствие от процесса. Вполне возможно, что, расслабившись и перестав думать об этом, вы достигнете высшей точки удовольствия.
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Правило № 35. Не расслабляйтесь после первого успеха
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Бывает так, что женщина старательно готовится к первому сексуальному общению с новым партнером. Подбирает белье, создает антураж, изучает на досуге «Камасутру». В постели она стремится поразить его новизной и оригинальностью, раскованностью и смелостью своего поведения. И добивается своей цели. Мужчина сражен.

Он покорен и поражен таким положением вещей. Ему все понравилось. Но проблема в том, что женщина постепенно начинает снимать маску раскрепощенной и искушенной куртизанки. Она забывает о том, что произведенное впечатление проходит, если его не подогревать, если не поддерживать огонь страсти.

О чем нужно помнить, чтобы не потерять завоеванные позиции? Не эпатируйте мужчину. Не стоит превращаться в кого-то другого. Не нужно играть роль женщины-вамп, если вы таковой не являетесь. Не стоит превращаться в сексуально ненасытную хищницу, если в обычной жизни вам чужда эта роль. Будьте собой. Но при этом в своем самом лучшем – нежном и сексуальном – варианте.

Не делайте что-то в угоду мужчине, чего потом делать не собираетесь. Зачастую, чтобы покорить мужчину, женщины в первую ночь пускаются во все тяжкие, демонстрируя свою открытость для экспериментов и свободное отношение к разным типам сексуального общения. Однако в дальнейшем мужчина выясняет, что все эти изыски были лишь способом соблазнения, а на самом деле его возлюбленная вовсе не так искушена в любовных делах и предпочитает что-то более стандартное. Вот это будет для него неприятным сюрпризом. Чтобы не разочаровывать его потом, делайте только то, что намерены делать в дальнейшем.

Идите вслед за своими желаниями. Женщины часто пытаются следовать за мужскими желаниями в постели и совершенно забывают про самих себя. Это большая ошибка. Удовлетворяя только его желания и потребности, вы оказываетесь лишены собственного удовольствия. Важно, чтобы вы действовали в согласии с собой, со своими желаниями и потребностями. Прислушивайтесь к себе – и получайте удовольствие. Поверьте, ваше удовольствие – лучшая благодарность для вашего мужчины.

Изучайте своего партнера. Это тоже немаловажный фактор, про который часто забывают. Женщины, начитавшись книг и насмотревшись фильмов известной тематики, полагают, что знают все о мужском удовольствии. Они используют приемы из фильмов эротического содержания и пытаются покорить мужчину знанием мужской физиологии – однако тут не все идет как по маслу. Помните, что каждый мужчина уникален. У него могут быть свои, отличные от стандартных, желания. И их нужно узнать. Как? Можно, конечно, спросить. Но, возможно, ваш партнер сам не все про себя знает. Отличный вариант – эксперименты. Если вам удастся раскрыть для него новые виды удовольствия, это будет довольно сильным аргументом в вашу пользу.

Многие думают, что сексуальный запал со временем проходит. Какой бы разнообразной ни была сексуальная жизнь на первых порах, страсть и увлеченность сойдут на нет. В этом утверждении есть доля истины, конечно. Но психологи уверены еще в одном факте: чем привычнее нам сексуальный партнер, тем лучше мы понимаем его. Нам проще достичь пика удовольствия со знакомым мужчиной, чем с новым партнером.

Сексуальное общение происходит по тем же законам, что и обычное. Когда вы давно общаетесь с человеком и многое уже переговорено, вы сближаетесь, оказываетесь на одной волне. Для того, чтобы понять друг друга, вам достаточно перекинуться словечком. Или вы можете пуститься в длинные рассуждения на совершенно отвлеченные темы, на которые вы не будете общаться с малознакомым человеком. Секс – это невербальная коммуникация. Когда вы научитесь лучше понимать друг друга, вам будет проще взаимодействовать. И поверьте, вы всегда найдете темы для разговора.
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Глава 8. Объяснение в любви
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«Ах, старомодно!» – закричат современные продвинутые девушки со всех сторон. Да кто ж теперь признается в своих чувствах? В наше-то время? Это неактуально. Чувства мимолетны. Любишь – докажи. Сделай мужчину счастливым и удовлетворенным – и говорить не нужно. Но мужчины с вами не согласятся, милые современные девушки. Нет, они, конечно, могут безмолвно покивать головой. Но это напускной цинизм. Все, что нам нужно, – это любовь. И ничто не заменит слов «Я люблю тебя».

Интересный факт: люди, которые регулярно слышат эти слова, гораздо успешнее в жизни, они увереннее в себе, и у них позитивнее настрой. Они доброжелательнее по отношению к окружающим. Признавайтесь в любви своим любимым. Нет ничего прекраснее, чем говорить и слышать «Я тебя люблю!».



[image: before_title]
Правило № 36. Время расставить все точки над i
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Все идет своим чередом. Свидания становятся все чаще и чаще. Вы прекрасно ладите и уже даже подумываете о том, чтобы съехаться. Но вы так ни разу и не услышали заветных слов – он все еще не признался вам в любви. Что бы это значило?

Не ждите, что мужчина признается вам в любви уже на первом свидании. Хотя такое иногда случается. Но серьезность таких внезапных признаний не слишком высока. Большинству мужчин нужно время для того, чтобы все обдумать. Если он не торопится с признанием – это хороший знак. Он все взвешивает. Старается разобраться со своими внутренними сомнениями. Скорее всего, чувства вашего избранника глубокие и сильные.

Если признания все-таки не последовало? Когда пора беспокоиться? Когда нужно расставлять все точки над i? На самом деле определенного момента нет. Если мужчина не признается в любви, то это должно вас насторожить. Причины такого поведения могут быть самыми разными. Поговорим об этих причинах.

Итак, вариант первый. Вы признались ему в любви. Он нежен с вами. Выражает свои чувства невербально – с помощью жестов, взгляда, через отношение. Но вот сказать о них почему-то не решается. Вы чувствуете, что слова любви готовы сорваться с его языка, но пока он не набрался смелости, чтобы их выразить. Не торопите его. Возможно, он ждет подходящего момента. Предоставьте ему возможность сделать этот шаг самостоятельно. Создавайте благоприятные условия для выражения его чувств.

Вариант второй. Он нежен и заботлив. Однако вы ни разу не говорили с ним о ваших чувствах. Вы не рассказали ему о своих, он молчит о своих. Возможно, вы оба ждете, чтобы кто-то сделал первый шаг. Причиной его молчания может быть страх, что его чувства окажутся невзаимными. Признайтесь в своих чувствах первой. Это может послужить стимулом для его любовной исповеди.

Вариант третий. Он нежен и ласков. Он знает о ваших чувствах, но не говорит о своих. На ваши вопросы отвечает уклончиво. Вы чувствуете, что ваши отношения не развиваются. Они на том же этапе, что были раньше. Возможно, он выжидает, готовит сюрприз. Потерпите некоторое время, не торопите события. Если он и дальше будет молчать, то это повод заподозрить его в несерьезности. Возможно, он чувствует, что вы не главная любовь его жизни. Но пока он не встретил эту главную любовь, ему нужны вы. В этом случае мужчина, молчащий о своей любви, – это не ваша история.
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Правило № 37. Выступите инициатором в проявлении чувств, если ваш спутник не решается сделать этого


[image: after_title]

Иногда девушки не торопятся выражать свои чувства, потому что считают, что мужчина должен первым сказать о любви. В некоторых случаях это действенная стратегия. Мужчинам нравится чувствовать себя первыми во многих областях, однако область чувств и их выражение – это не та сфера, в которой они преуспели.

Мужчина любит делать самостоятельный выбор – независимый, ничем и никем не обусловленный, кроме его собственного желания. И вот он выбрал вас. Вы начали встречаться. И ему бывает невдомек, что, кроме принятия решения о начале отношений, вы ждете от него чего-то еще. Он просто не умеет выстраивать и развивать отношения. В этом вопросе мужчина уступает право первенства женщине. И у женщины непростая роль. С одной стороны, ей нужно развивать и укреплять отношения, создавать прочную связь между ними, с другой стороны – нельзя отпугнуть мужчину чрезмерным давлением. Нужно уметь чувствовать тонкую грань между бережным сохранением отношений и давлением на мужчину, которого он так не любит.

Если говорить о чувствах, то мужчины неохотно думают на тему чувств. Выражение чувств для многих из них не является обязательным моментом. Ваше счастье – в ваших руках. Вы должны объяснить своему мужчине, насколько важно говорить о чувствах.

Нет ничего стыдного или странного, если вы первая признаетесь ему в любви. Как это правильно сделать? Выразите свои чувства просто и нежно. Не спугните мужчину своим признанием. Не стоит как-то особенно готовиться к этому дню. А если без подготовки нельзя, то сделайте ее незаметной для вашего избранника.

Не стоит раздувать значимость момента. Не стоит признаваться в любви как-то эпатажно, ярко и эффектно. Все-таки речь идет о ваших сокровенных, трепетных и тонких чувствах. Пусть ваше признание прозвучит естественно. Вы почувствуете, когда это будет уместно. Лучше всего, чтобы в этот момент вы были наедине. Важно, чтобы мужчина, услышав ваше признание, смог его обдумать, осмыслить, чтобы ему ничто не мешало это сделать.

Как вести себя после того, как вы открылись мужчине? Стоит сделать паузу, чтобы у него было время продумать свой ответ. Не стоит затягивать эту паузу, чтобы не создавать неловкое положение.

Стоит ли задавать вопрос о его чувствах? «Ты меня любишь?» «А почему ты никогда не говоришь о своих чувствах ко мне?» «Я же вижу, что ты ко мне неравнодушен…» Пожалуй, не стоит. Если он захочет, то обязательно сам все скажет. Если же нет, то не расстраивайтесь. Теперь половина дела сделана. Он знает. И вам остается ждать его решения.

Важно говорить о своих чувствах открыто, но не стоит закидывать мужчину любовными посланиями, если его реакция на ваши душевные порывы более чем сдержанная. Говорите о своих чувствах, но в меру. Возможно, через какое-то время вам удастся услышать долгожданное признание.
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Правило № 38. Помогите мужчине раскрыть свои чувства
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Многие девушки интересуются, как получить от мужчины признание? Что нужно сделать, чтобы он заговорил о любви? Не добивайтесь признания в любви, а создайте необходимые условия для того, чтобы мужчина раскрыл свои чувства. Здесь мы поговорим о том, как не стоит действовать и какие распространенные ошибки делают девушки, отчаявшиеся услышать слова любви от своего избранника.

Некоторые девушки для того, чтобы добиться признания, стремятся разжалобить мужчину: «Ах, я так тебя люблю, а ты совсем меня не любишь. Я так несчастна». Полагая, что в любви все методы хороши, они начинают плакать и впадают в уныние. Иногда девушки используют прием «обидки»: они грустнеют и надувают губки для того, чтобы показать, как они огорчены отсутствием внимания. Вот если бы им сказали, как их любят, они бы простили все на свете и не обижались бы больше.

Мужчина, наблюдая за тем, что происходит, может сказать желанные слова. Но вот вопрос – насколько это признание искреннее? Насколько оно сделано по доброй воле? Не стремитесь манипулировать мужчиной и играть на его чувствах. Это не приведет ни к чему хорошему.

Еще одна распространенная ошибка – настаивать на необходимости отдачи и ответной реакции. «Я же тебе говорю о своей любви – и ты делай то же самое». Не сработает.

Ну и уж совсем нелепый способ провоцировать мужчину сделать признание – уходить, хлопнув дверью. Это, кстати, один из самых распространенных способов, к которому девушки прибегают с надеждой, что их вернут и скажут те самые долгожданные слова. Вполне возможно, что так и произойдет. Однако полученное таким способом признание окажется неправдоподобным и неискренним. Так что подумайте, прежде чем сделать такой шаг. Не провоцируйте мужчину. Ведь он может и не вернуть вас.

Есть еще один распространенный способ «выуживания» признания. Женщина старается ублажить мужчину в постели, после чего спрашивает о его чувствах. Безусловно, секс – важная составляющая отношений. Однако если вы хотите услышать истинный голос сердца вашего возлюбленного, то не стоит смешивать сексуальные удовольствия и выражение чувств.

Как же поступить, если мужчина нем как рыба? Не провоцируйте и не раздражайте мужчину просьбами. Ваша задача – мягко и ненавязчиво расположить к признанию. Прежде всего, вы сами должны быть честны и откровенны с ним. Признавайтесь в любви, только если сами уверены в своих чувствах. Если вы делаете это только для того, чтобы добиться его признания или вывести на откровенный разговор, то это ложная дорожка.

Бывает так, что мужчина просто не может сказать о своих чувствах, потому что не находит подходящего момента. Рутина и обыденность не располагают к выражению чувств. Зачем их выражать, если и так все идет своим чередом? Создайте такой момент, добавьте новых впечатлений, сделайте что-то непривычное и неожиданное.

Бывает, мужчине, для того чтоб разобраться в себе и своих чувствах, требуется дистанция. Вы можете уехать куда-нибудь на время для того, чтобы дать ему возможность подумать, поразмыслить, чем для него являются ваши отношения и насколько он ими дорожит.
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Правило № 39. Если любишь – докажи
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Мы так устроены, что, заполучив что-то одно, тут же начинаем думать о другом. Вот вроде бы нам кажется, что для счастья всего только надо услышать три заветных слова от любимого. И вот они, долгожданные слова, слетают с его уст. Мы наслаждаемся ими. Но через какое-то время снова начинаем тосковать, требуя подтверждений и убедительных поступков. Поговорим о доказательствах любви.

Однозначных доказательств любви не существует. Конечно, вы видите мужчину, видите его отношение к вам, однако при этом вы должны давать ему возможность выражать свои чувства самостоятельно, без ваших подсказок и требований. Не стоит требовать доказательств любви или пышных любовных признаний, если мужчина не расположен к этому. Важно, чтобы все, что он делает для вас, было по доброй воле и без принуждения. Требовать доказательств глупо. Спрашивать, как сильно он вас любит, еще глупее.

Как можно охарактеризовать мужчину, если вам все-таки удалось добиться от него признания? То, как мужчина признается в любви, многое о нем говорит. Давайте разберем самые распространенные виды признаний.

Признание романтическое, часто сопровождающееся дополнительными эффектами – например, букетом роз или исполнением стихотворения собственного сочинения. Что ж, услышать такое признание будет рада каждая женщина. Конечно, делать стопроцентный прогноз развития отношений сложно, но то, что такой мужчина способен на выражение чувств – это подарок для каждой женщины.

Признание эмоциональное, сделанное в порыве чувства. Услышать такое признание – безусловно, волнительно и очень желанно. Однако эмоциональность не всегда бывает признаком постоянства. Пока мужчина подвержен чувственному порыву – он всецело ваш. Но как только чувства стихают – мужчине требуется новый эмоционально-чувственный опыт.

Признание обдуманное. Мужчина, который долго не признается в своих чувствах, может немного напугать вас с самого начала. Вы рискуете даже засомневаться в его искренности и преданности вам. Однако если мужчина сдержан в выражении эмоций, если он относится к типичному интровертному типу – то, вполне возможно, он вынашивает свое признание. Такое обдуманное признание, если оно все-таки будет озвучено, – дорогого стоит. Оно, пожалуй, более важное и глубокое, чем признание эмоциональное.

Признание – предложение руки и сердца. Иногда так бывает, что признание и осознание собственных чувств у мужчины совпадают с решением о женитьбе. Он признается в любви и одновременно делает предложение. Это хороший знак. Мужчина выбрал вас и хочет взять вас в жены. Значит, его чувства сильны и отношение очень серьезно. Однако соглашаться или нет – зависит от многих факторов. Во первых, от вашего собственного желания. Во-вторых, должно пройти какое-то время для того, чтобы вы узнали вашего мужчину. Слишком торопливое признание и предложение руки и сердца не могут не настораживать. Возможно, у него есть какие-то тайные мотивы.
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Правило № 40. Поговорим о замужестве?
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Не пора ли нам жениться? А действительно, не пора ли? Когда следует начать говорить о браке? Давайте разберемся, есть ли определенные сроки, когда приходит время думать о женитьбе.

Собственно говоря, пора для каждого наступает в свое время. Не может быть единого срока для всех. Например, нет такого, что все пары через год либо женятся, либо расходятся. У всех своя история. Однако часто происходит вот какая вещь: женщина и мужчина расходятся в представлении о том, когда стоит вступать в брак. Зачастую один уже думает о том, что пора узаконить отношения. Другой же не торопится регистрировать брак.

Обычно женщина является той самой торопящейся половинкой. А вот мужчина не жаждет оказаться «окольцованным». Как же быть?

Прежде всего давайте определим сроки. Конечно, речь не идет о точных и объективно подходящих для всех цифрах. Кому-то уже через месяц становится понятно, что он нашел человека, с которым хочет провести всю жизнь. А кому-то это не очевидно и спустя несколько лет совместной жизни. Но ориентировочным сроком, который является достаточным, чтобы понять, подходите ли вы друг другу, является год – период, за который люди обычно узнают друг друга довольно хорошо, чтобы сделать соответствующие выводы.

Если спустя год совместной жизни вы и ваш спутник все еще сомневаетесь, что вы достаточно хорошая пара для того, чтобы вступить в брак, значит, в ваших отношениях есть какие-то проблемы. И вы держитесь друг за друга по другим причинам. Но все индивидуально.

Стоит ли затевать разговор о браке с мужчиной? Есть категория женщин, которые уверены в том, что это не их забота, что мужчина должен сам начать этот разговор. Если он не заводит разговор о женитьбе, значит, он сомневается, что она достойна этого. Возможно, она что-то делает не так. И женщина старается сильнее и упорнее. А мужчина по-прежнему не делает ей предложение руки и сердца.

Говорить о браке нужно, если вы сами его хотите. Просто делайте это деликатно и аккуратно – что-то вроде интервью со звездой. «Дорогой, а как ты думаешь, пара встречается несколько месяцев, оба любят друг друга, когда им следует пожениться?» Не стоит молчать о вашем желании. Конечно, говорить о нем напрямую не обязательно, но делать намеки – очень даже нужно.

Возможно, мужчина не делает вам предложения, боясь отказа. Или же он сомневается, любите ли вы его. Если вы аккуратно будете намекать, что вы заинтересованы в развитии отношений, то и он может начать действовать смелее.

Многие думают, что разговор о замужестве может напугать мужчину и он просто сбежит, испугавшись. Ну, в таком случае, зачем вам нужен этот мужчина? Вам нужен человек, который будет предан вам и который хочет быть с вами рядом очень долго.

Если вдруг вы чувствуете, что ваши намеки не помогают, то поговорите о женитьбе иначе – уже серьезно. Расскажите о своих мыслях о браке. Расспросите, что ваш возлюбленный думает о нем. Конечно, вам не стоит навязываться или заставлять мужчину делать предложение. Но, по крайней мере, вам стоит выяснить, почему он сомневается и в чем его сомнения, какие у него страхи.

Не делайте предложение сами. Если вам кажется, что такой нестандартный подход может понравиться мужчине, это большое заблуждение. Ни один мужчина не согласится, чтобы его выбирали. Он хочет сделать выбор сам. Ваша задача – подвести его к этому выбору, помочь определиться.
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Глава 9. Раскрытие внутреннего потенциала: техники погружения в себя
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Нужно четко понимать, что ваша привлекательность – внутри вас. Просто не каждая женщина умеет правильно раскрыть свой потенциал и продемонстрировать свои достоинства. Не каждая знает о том, что именно она – самая обаятельная и привлекательная. Пусть не для всех, но для одного-единственного. Как правильно раскрыть свой внутренний магнетизм? Самый действенный способ – погрузиться в себя, изучить и реализовать свой внутренний потенциал.
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Правило № 41. Расслабляйтесь, чтобы получить удовольствие
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Возможно, вам кажется, что нужно быть всегда начеку, нужно стремиться к тому, чтобы постоянно транслировать свое обаяние, постоянно воздействовать на мужчину – чтобы он все время был под воздействием вашего магнетизма. Но штука в том, что чем напряженнее вы себя чувствуете, чем эффективнее вы пытаетесь влиять на мужчину, тем меньше воздействуют ваши чары. Чтобы по-настоящему иметь успех, вам нужно больше расслабляться.

Чтобы расслабиться, примите удобное положение. Лягте или сядьте в позе кучера – свесив руки вниз и опустив голову, расслабив мышцы шеи. Вам должно быть удобно и комфортно. Никакого напряжения. Для большего расслабления вам стоит проверить все свое тело и проанализировать, нет ли где-то зажимов.

Сконцентрируйте свое внимание на отдельных частях тела и мысленно оцените степень напряжения. Если напряжение есть, снимите зажим, отпустите мышцы. Ощутите тепло внутри себя. Теперь можете приступать к внутреннему настрою. Говорите вслух или про себя о тех моментах, которые кажутся вам в себе самыми сильными:

– Я очень хороша собой!

– Я – прекрасная хозяйка!

– Я великолепна в постели и т. д.

Далее переходите к проблемным зонам. Например, если вам кажется, что у вас что-то не получается или в чем-то вы можете быть лучше, чем есть на сегодняшний момент, тогда произнесите формулы, которые помогут вам справиться с вашими сложностями.

– Я независима и имею право заявлять об этом.

– Я получу то, на что рассчитываю.

– Я добьюсь успеха в задуманном.

– Я хочу, чтобы меня принимали такой, какая я есть.

– Мои друзья воспринимают меня всерьез.

– Я рассчитываю на помощь моих близких в трудных ситуациях.

– Я могу ошибаться.

– Я могу передумать, если пойму, что мне это больше не нужно.

И так далее. Вы можете добавить в этот список собственные техники, способствующие развитию уверенности в себе, на свое усмотрение. Если вам кажется, что что-то нужно изменить и откорректировать в себе, озвучьте это на вербальном уровне. Найти проблему – уже половина дела. Вы сможете подобрать подходящий способ решения, если смело признаетесь в существовании этой проблемы.
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Правило № 42. Поиграйте со своим женственным двойником
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Еще один интересный и нестандартный способ, который помогает развить магнетизм и женственность. Суть его в следующем: вы должны скопировать поведение и манеры у вашего двойника, который обладает теми качествами, которые вы только пытаетесь в себе выработать. Механизм очень эффективен и имеет древнюю природу. Он основан на способности человека учиться и впитывать все то, что ему полезно.

Первая часть эксперимента: вам нужно сделать куклу, которая будет вашим двойником, только более продвинутым и раскрепощенным. Вы можете использовать любые техники для создания куклы. Возьмите материалы, которые подвернулись под руку. Это может быть кукла из лоскутков ткани или из дерева, из пенопласта или из пластилина. Материал может быть любым. Главное, чтобы кукла была чем-то похожа на вас. Вы можете добавить в ее оформление какую-то деталь, которая придает ей определенное сходство с вами. Вы можете взять готовую куклу. Но гораздо эффективнее техника будет действовать, если вы изготовите куклу своими руками.

Когда вы завершите процесс изготовления, вам стоит придумать имя для вашей куклы. Не давайте ей свое имя, это все-таки не вы. Это персонаж, который обладает сходными чертами. Придумайте, какой у этого персонажа характер. Можете нафантазировать что угодно, но ваша кукла должна заведомо обладать женственностью и природным магнетизмом. Это ее основные качества.

Поиграйте с куклой. Придумайте сюжеты, в которых ей предстоит продемонстрировать свои качества. Можете взять ситуации из реальной жизни, когда вам нужно было проявить какие-то качества или действовать определенным образом, и у вас не получилось. Теперь ваш персонаж переживает все эту ситуацию, только ведет себя иначе – с учетом вашего опыта.

Смотрите и учитесь, что называется. Не нужно ничего придумывать или делать нечто сверхъестественного. Просто поиграйте с вашим женственным двойником. Попробуйте научиться у него тому, чем пока сами похвастаться не можете.

С помощью этой куклы вам удастся измениться к лучшему. В ваших руках не просто игрушка, сделанная своими руками. Это отражение вашего скрытого потенциала – его концентрация. Вам нужно просто пытаться перенести эти опыты и эксперименты в публичную сферу и постараться применять эти навыки в реальной жизни. Нужно только приложить усилия и начать действовать точно так же, как действовал ваш женственный двойник.
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Правило № 43. Преодолейте разрыв между Я-реальным и Я-идеальным
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Поговорим о технике, которая поможет научиться выражать свое Я правильно и тем самым привлекать только нужных вам мужчин. Итак, поговорим о вашем идеальном Я, которое, поверьте, существует. И вы о нем прекрасно знаете, просто периодически вам нужно вспоминать о нем, чтобы разрыв между вашим Я-реальным и Я-идеальным сокращался.

Для начала обратитесь к себе реальной. Постарайтесь увидеть себя, понять, каковы вы сейчас, каково ваше отношение к самой себе. Рефлексия – самоанализ – поможет вам понять себя, запомнить и сохранить этот образ для того, чтобы вам было от чего отталкиваться.

Произнесите «Я» с разной интонацией. Весело, грустно, смешливо, уныло, скучающе, оправдываясь и так далее. Чем больше будет вариаций – тем лучше. Вы можете поругаться на себя. Дать волю своим эмоциям. Можете покричать и даже пропеть свое Я.

Из всех вариаций вам стоит выбрать свой вариант интонирования. Каким образом вам больше всего нравится произносить свое Я? Какие эмоции у вас появляются, когда вы произносите Я с той или иной интонацией? Определите свой вариант и используйте в тех ситуациях, когда вам нужна поддержка и помощь.

Теперь попытаемся проанализировать составляющие нашего идеального Я. Опишите свой портрет – какой вы себя видите в будущем? Что в вас изменилось? Обратите внимание как на внешность, так и на характер, на окружение, работу и карьеру. Таким образом вы сможете определить, к чему вы стремитесь. Теперь вы знаете, что нужно сделать для того, чтобы преодолеть пропасть между Я-реальным и Я-идеальным. Это дело непростое, но оно того стоит.

Не стремитесь к идеалу искусственному, к чужому идеалу, к идеалу, навязанному общественным мнением. Важно найти свой образ и стремиться к нему. Работа над собой – весьма нелегкое, но, поверьте, очень увлекательное занятие. Вам понравится.

А вот еще одна интересная техника, которая поможет вам объективнее взглянуть на саму себя. Представьте, что у вас есть сестра-близнец. Вы похожи настолько, что даже родные люди иногда вас путают. Она похожа на вас и по характеру. Постарайтесь описать свою сестру. Помните, что вы описываете не себя – близкого, но все-таки другого человека.

Описание должно быть в третьем лице. Она красивая, умная, добрая и так далее. Помните, что вы должны охарактеризовать вашу сестру максимально объективно, не делайте ей комплименты и не умаляйте ее недостатки. Портрет должен быть точным и правдоподобным.

Нравится ли вам ваша сестра? Какие у нее отношения с окружающими? Есть ли друзья? Умеет ли она находить общий язык с людьми? Как она общается с мужчинами? Что они про нее думают, как вам кажется?

Эта техника поможет вам абстрагироваться и посмотреть на себя со стороны. Вы увидите свое отражение в зеркале. Оно может вам не понравиться. Но вы будете знать, что нужно сделать для того, чтобы измениться.

Помните, что стремление к идеалу не должно быть навязчивым и фанатичным. Оставайтесь собой, но при этом старайтесь быть лучшим вариантом самой себя, стремитесь всегда демонстрировать свои самые яркие и привлекательные стороны личности. Дерзайте!
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Правило № 44. Разблокируйте мышечную зажатость
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Иногда женственность прячется за робостью и зажатостью. Часто неуверенные в себе девушки не могут похвастаться избытком женственности. Они теряются в разговоре с мужчиной, конфузятся, зажимаются. Эти признаки неуверенности часто называют мышечным панцирем, который не просто мешает вам демонстрировать свою природную привлекательность, но еще и искажает и деформирует ваш образ. Для того чтобы избавиться от этого явления, используйте следующий комплекс упражнений, который поможет снять мышечное напряжение и стать более открытой и свободной в своих проявлениях.

Выполняйте комплекс упражнений ежедневно для того, чтобы вам было легче справиться с мышечной зажатостью.

Упражнения для глаз. Нужно открыть глаза очень широко, насколько это возможно. Расслабьте веки – начинайте водить глазами вверх-вниз, вправо-влево, по диагонали. Повращайте глазами. Чередуйте движения. Выполняйте по два-три раза комплексно.

Упражнения для рта. Выполните упражнение «Шамкающий рот»: втяните губы внутрь – как будто нет зубов. Поговорите таким образом. Пойте шамкающим ртом. Имитируйте плач, сильную истерику – можно делать это без звука, только напрягая мышцы рта. Упражнение «Воздушный поцелуй»: отправляйте поцелуи, сильно вытягивая губы. Постройте разные гримасы – изобразите радость, злость, отвращение.

Упражнения для шеи. Закричите громко – можно без звука. Высуньте язык, как можно дальше. Изобразите шипение змеи. Представьте, что ваша голова подобна воздушному шару, а шея – это нитка. Дотроньтесь до головы-шара, подвигайте ею.

Упражнения для груди. Сделайте глубокий вдох. Вдыхайте медленно, поэтапно наполняйте воздухом тело снизу вверх: сначала живот – потом грудная клетка. Представьте, что воздух проникает по всему телу – от кончиков пальцев до головы. Выдыхайте также поэтапно – снизу вверх.

Упражнения для диафрагмы. Плавный вдох – резкий выдох через рот. Когда делаете выдох – делайте толчок диафрагмой. Подышите животом. Наберите максимальное количество воздуха в живот, округлите его – выпускайте воздух, чтобы живот прилип к спине. Упражнение лежа на спине: вдохните, поднимите туловище и потянитесь руками к стопам. Задержитесь в этом положении с одновременной задержкой дыхания. С выдохом вернитесь в исходное положение, расслабьтесь. Положение лежа на животе: поднимите голову, вместе с ней плечи и спину вверх. Прогнитесь как можно дальше. Выдохните. Расслабьтесь.

Упражнения для живота. Отклонитесь назад как можно дальше. Руки для удобства поставьте на талию, большими пальцами поддерживая спину. Если есть возможность – попросите поддержать вас и отклонитесь еще дальше. Встаньте на четвереньки и изобразите кошку – выгибайте спину, машите «хвостом» и т. д.

Упражнения для таза. Лягте на спину и постучите тазом о коврик. На четвереньках изобразите лягающуюся лошадь. Встаньте, уберите руки за голову; делайте движения тазом взад и вперед. Расставьте ноги широко; переносите вес тела попеременно то на правую, то на левую ногу.

Включите любимую музыку и станцуйте любой танец. Это танец вашей свободы и раскрепощения – делайте все, что вам заблагорассудится.
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Правило № 45. Четко формулируйте свои желания
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Иногда невозможность правильно преподнести себя и свою женскую неповторимость связана с неумением понимать и адекватно выражать свои желания. Зачастую мы не знаем о своих истинных желаниях. Или знаем о них, но неправильно формулируем или оказываемся неспособны донести свои желания до собеседника. Описанное ниже упражнение поможет вам четче формулировать желания и выражать свою волю.

Для выполнения упражнения вам понадобится лист бумаги. Выпишите в столбик десять сегодняшних дел. Это могут быть любые дела, даже бытовые – неважные и незначимые. Пишите то, что вам приходит в голову. Только важно, чтобы ваши дела имели конкретный результат. Чтоб это были не абстрактные процессы – размышление, планирование, попытка, а действие, приводящее к определенному результату. Не бойтесь упустить из вида что-то важное. Если это действительно важно – вы об этом обязательно вспомните. Сосредоточьтесь на результативности ваших действий, это сейчас важнее. Не «работала», а «сделала отчет»; не «ходила в магазин», а «купила новое платье», не «смотрела телевизор», а «увидела новый фильм» и т. д.

Теперь ваша задача напротив каждого результативного дела написать причину, по которой вы это сделали. «Я купила новое платье, так как хочу хорошо выглядеть». «Я сделала отчет, так как хочу получить похвалу от начальства». «Я посмотрела фильм, так как хотела хорошо провести время».

Когда у всех ваших занятий появились причины, самое время выяснить причины причин. Ставьте обратную стрелку – и вперед. «Я хочу выглядеть красиво, потому что хочу нравиться мужчинам». «Я хочу получить похвалу от начальства, потому что хочу получить премию в этом квартале». «Я хочу хорошо проводить время, так как стремлюсь получать удовольствие от жизни».

И далее по цепочке – раскручивайте каждую причину до тех пор, пока не докопаетесь до ее основ. «Я купила новое платье – так как хочу нравиться мужчинам, так как хочу найти своего возлюбленного, так как хочу быть счастливой в любви». У вас должен появиться список первопричин. Возможно, некоторые действия будут иметь одинаковые первопричины. Если одна первопричина спровоцировала несколько действий за один день, то стоит выделить ее как доминанту вашей жизни. Эти первопричины – ваши главные мотиваторы, которые в большинстве случаев определяют ваши действия. Именно они побуждают вас.

Среди первопричин, которые выявились в результате проделанных операций, могут быть естественные причины – например, «я съела бутерброд… так как не хочу умереть с голоду». Вас могут побуждать к действию ваши мировоззренческие ценности и установки. Например, «я прочитала книгу, так как самообразование должно происходить в течение всей жизни». Причиной вашего поступка может быть ваша воля. «Я сделала татуировку, потому что я так хочу». «Я… сделала что-то неправильное, потому что такова моя воля».

Обратите внимание на то, как много дел вы сделали, мотивом которых является только ваша воля, и больше ничего. Если таковых нет, то вам следует задуматься, а не забиваете ли вы свою волю, не глушите ли ее в угоду общественному мнению. Если же, напротив, ваша воля стала причиной для нескольких поступков в течение дня, то это признак того, что вы даете ей слишком много свободы, и может статься, что у вас не слишком развиты чувство ответственности и обязательность перед обществом. Проявляйте свою волю, но только в случаях, когда это не вредит вашей жизни, не разрушает ее, а лишь тогда, когда без этого не обойтись.
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Правило № 46. Разрешите внутренние противоречия
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Удобный момент для того, чтобы поговорить о внутренних противоречиях. Вы знаете о них? Догадываетесь? Или же пребываете в неведении относительно нестыковки ваших желаний с возможностями? Мы не всегда правильно оцениваем свои силы и не всегда делаем верные выводы относительно наших возможностей. Иногда эта нестыковка не очевидна для нас, и в этом может крыться проблема, которая мешает выражать свое истинное Я.

Попробуем обратиться к нашей фантазии за помощью. Часто именно фантазия позволяет разобраться в себе и внутренних противоречиях лучше всего. Вам предстоит погрузиться в «состояние воображения» – оно похоже на сон, но вы можете осознавать происходящее.

Чтобы настроиться на переход в воображаемое пространство, вам нужно остаться наедине с собой и успокоиться. Для начала просто закройте глаза и мысленно перенеситесь в место, которое вам нравится. Прогуляйтесь там. Это может быть любое место – даже то, в котором вы никогда не были. Даже вымышленное. Сначала ваша прогулка может быть бесцельной. Вы можете подумать о чем-то, помечтать. Повстречать кого-то на своем пути.

Затем постарайтесь управлять своим воображением. Описывайте то, что видите на своем пути, – пейзаж, природу, растения, животный мир. Кто встречается вам на пути? Возможно, местные жители или просто ваш знакомый. Куда он идет? О чем вы говорите с ним? И так далее. Для того чтобы лучше научиться управлять своим воображением, задавайте ему вопросы. Расспросите, что с вами происходит. Если вы хотите рассказать о чем-то важном – говорите.

Для того чтобы потом вам было легче вспомнить все, что вы рассказали, находясь в своем воображаемом мире, вы можете записать свою речь на диктофон. Или же попросить кого-то близкого делать пометки и записи во время вашего рассказа. Так вы сможете довольно точно воспроизвести все, о чем говорили.

Теперь важный вопрос – как все это понять? Где ключ к ответу на ваши вопросы? Расшифровка фантазий – дело тонкое. Но оно вполне вам по силам. Совет: не ищите сложностей и замороченных объяснений, не углубляйтесь в психоанализ. Ищите простые и понятные объяснения. Проводите параллель с реальной жизнью, находите очевидные ответы и подсказки. Не нужно давать сложные интерпретации и многозначные толкования. Такая техника во многом поможет вам найти скрытые мотивы, и вы сможете правильнее оценить свои желания.
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Правило № 47. Чаще общайтесь с самой собой, чтобы лучше понять свое Я
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Для того чтобы вам было легче проявлять свою индивидуальность, вам непременно нужно самой понимать и чувствовать ее. Это нелегко. И упражнений по раскрепощению и обретению внутренней свободы довольно много. Конечно, это работа не одного дня. Но есть техника, которая не требует специальных навыков для ее отработки. Это техника общения с самим собой. Благодаря постоянному общению с собой вы сможете обрести внутреннюю свободу, которая поможет вашему раскрепощению.

Часто ли вы общаетесь с самой собой? Как проходят эти беседы? В каком тоне? Ругаете ли вы себя или хвалите? Подбадриваете ли вы себя в трудных ситуациях или впадаете в уныние? Когда вы обычно общаетесь с самой собой – постоянно, изредка, только в трудных ситуациях, в моменты позитива и счастья? Что вы знаете о самой себе? Меняетесь ли вы со временем? Знаете ли вы о своих переживаниях или предпочитаете не слушать себя в трудных ситуациях?

Диалоги с собой – очень важный момент самопознания и рефлексии. С помощью беседы вы анализируете себя и погружаетесь глубже внутрь, пытаясь найти ответы на вопросы, которые вас интересуют.

Если вы не делали этого раньше или делали только иногда, то самое время начать практиковать эту технику постоянно. И тогда вам могут открыться новые истины, правда, не все из них сразу вам понравятся. Доверительные беседы с собой часто приводят к откровениям, которые мы долго прячем от самих себя и не признаемся в этом. Это могут быть болезненные и малоприятные вещи. Однако они будут болезненными только в самом начале. Такие открытия помогут вам постепенно приблизиться к пониманию самой себя. Вы сможете осознать свои проблемы и внутренние зажимы, которые мешают вам в обретении внутренней свободы.

Возможно, вы общаетесь с собой, но ваши беседы имеют характер иного рода. Например, вы периодически ругаете себя за невыполненное задание. Или же постоянно анализируете свой день, оцениваете результативность и эффективность вашего дня. Или корите себя за ошибки и промахи.

Диалог с собой должен проходить в совершенно другом тоне. Это не нравоучение и не наставление. Это дружеская беседа. Это, пожалуй, самая сильная поддержка в трудной ситуации. Это откровение перед самим собой.

Иногда нам бывает сложно признаться самой себе в чем-то. Можете попытаться написать письмо – это тоже эффективный формат коммуникации. Увидеть на бумаге то, что вы думаете, то, что вы действительно хотите и к чему стремитесь, – очень действенно. Благодаря фиксации ваших мыслей и желаний вам будет легче понять, где вы лукавите, а где абсолютно честны.

Пишите для себя. Выражайте свои мысли – даже если вам кажется, что сейчас исполнение этого желания нереально. Вполне возможно, через какое-то время ситуация изменится – и вам станет доступно то, что было недоступно ранее.

Беседуйте с собой постоянно, где бы вы ни находились. Но ваша беседа должна проходить в позитивном ключе. Вы не должны срываться на себя из-за неудач. Как будто разговор родственных душ, которые понимают друг друга.

Вы выступаете в роли лучшего друга, который точно понимает вас и никогда не предаст. Интересуйтесь своими желаниями, мыслями, планами. Будьте откровенны с собой. Вы почувствуете, что признание самой себе значительно улучшит ваше самочувствие и облегчит ваши поиски настоящей себя.

Ну, и конечно, не забывайте общаться с окружающими. Безусловно, беседы с собой занимательны и познавательны, но если вы не будете использовать обретенные знания на практике, то никогда не получите истинного удовольствия. Ведь наше самопознание и самосовершенствование важны не сами по себе, мы должны применять и использовать свои таланты, свои новые стороны личности. Важно соблюдать баланс между общением с самой собой и общением с окружающими. Будьте открыты для общения в любом формате.
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Правило № 48. Используйте творческий подход
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Попытайтесь изменить привычное на что-то новое, используйте творческий подход. Не все решаются изменить свои привычки, свой облик, свой распорядок дня и так далее. Но именно перемены часто раскрывают в нас дополнительные резервы, о существовании которых мы даже не подозревали. Итак, вперед – за новыми эмоциями и творческими экспериментами.

С чего бы начать? Иногда нужно просто начать. Не важно, с чего именно. Это может быть что-то простое. Или, напротив, что-то очень желанное и заветное – то, о чем вы так давно мечтали.

Раскрытие творческого потенциала – поверьте, не всегда весело и увлекательно. Это трудно и требует определенных усилий. Сделайте то, что вам хочется больше всего. Но если вы раньше жили по своим строгим правилам и ничем подобным не занимались, то будьте уверены, что творческие эксперименты вызовут у вас некоторый дискомфорт.

Внесите перемены в свой образ.

Вам когда-нибудь хотелось перекрасить волосы или коротко постричься? Возможно, вы думали о татуировке или мечтали о пирсинге? Конечно, не обязательно сразу радикально преображаться. Вы можете изменить какую-то деталь – сделать новую прическу или внести перемены в привычный стиль одежды.

Для этого нет необходимости обращаться за помощью к стилисту. Достаточно следовать своим желаниям. Действуйте согласно собственному ощущению, как вы бы хотели выглядеть. Причем это должно быть не веяние моды, не советы друзей, не рекомендации родителей, а ваше собственное независимое, пусть и смелое решение.

Измените распорядок дня.

Вы привыкли жить по одном и тому же сценарию – каждый день, как брат-близнец, похож на предыдущий? Смените однообразие – добавьте ярких красок в ваш распорядок. Сломайте привычное и дайте шанс новому – пусть пока неведомому, но притягательному и интересному – отвоевать местечко в вашей жизни. Не будьте заурядны, стремитесь проявлять индивидуальность в мелочах – и вам удастся обрести свой собственный стиль.

Приготовьте сюрприз для друзей и близких.

Сделайте что-нибудь приятное для ваших близких – без всякого повода, просто так. Очень эффектный способ проявить заботу, а также удивить и порадовать их. Вы можете смастерить что-то своими руками или преподнести милый сувенир на память. Все эти незамысловатые занятия поднимут настроение вашим близким и помогут вам задействовать скрытые творческие резервы.

Получите новый интеллектуальный опыт.

Тоже довольно действенный метод по раскрытию дополнительного потенциала вашего Я. Чтобы лучше узнать себя, рассмотреть свою личность со всех сторон, постоянно двигайтесь вперед, увеличивайте свои познания, получайте новый опыт. Часто неуверенность и неспособность выразить себя соседствуют с отсутствием свежих идей и интересных мыслей. Если вы чувствуете, что вам не хватает опыта и знаний, постигайте новые высоты.

Поразите всех неожиданным поступком или высказыванием.

Впечатлите окружающих – совершите что-то, что вы никогда не делали. Бесспорно, это непросто. Но это очень важный шаг на пути к открытию себя новой и непохожей на ту, кем вы были раньше. Если в вас сильно желание измениться – действуйте. Эпатируйте, развенчивайте представления окружающих о себе – добавляйте что-то новое и свежее. Вас точно заметят.
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Правило № 49. Создавайте нужный настрой каждый день
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Как начинается ваш день? С каким настроением вы просыпаетесь? Как вы себя чувствуете? Что вам хочется сделать с самого утра? Настрой утра очень важен. Часто именно этот фактор формирует впечатления целого дня. Задавайте эти вопросы каждый день. И старайтесь отвечать на них искренне. Не думайте, что у вас всегда должно быть хорошее настроение. Настроение – вещь неустойчивая и вариативная, зависящая от множества факторов.

Если вы чувствуете себя разбитой с самого утра и у вас нет сил еще до начала активной фазы вашего дня, то это повод задуматься о причинах такого явления.

Прежде всего вам следует озадачиться поиском нужных, подходящих вам источников энергии. Где их найти? У каждого они свои. Это могут быть приятные люди, ситуации, общение, природа, интересные события и так далее. Важно помнить и о том, что существуют ситуации и события, которые, напротив, отнимают энергию. Для того чтобы функционировать в современном мире, вам нужно много энергии. Ищите свои источники и подзаряжайтесь при необходимости.

Не каждая энергия рождает уверенность и помогает привлечь к себе внимание окружающих. Источайте активную энергию, которая направлена на определенное действие. Ваша энергия – это целенаправленный поток, который приносит пользу.

Не забывайте о том, что энергии нужен выход – причем как для отрицательной, так и для положительной. Не нужно копить ее, хранить в себе. Отрицательная энергия будет разрушать вас изнутри. А положительная просто потеряет свой заряд и станет бесполезна. Энергию нужно выпускать. Используйте наиболее эффективные способы разрядки – занятия спортом, общение с окружающими, организация праздника, участие в интересных проектах и так далее.

Безусловно, для того чтобы не остаться без энергии в самый ответственный момент, вам следует с умом подходить к расходу энергии. Используйте свои силы и эмоциональный настрой рационально. Когда ваша энергия станет умной и целенаправленной, вам многое удастся сделать. Причем без особых усилий.

Пришло время подзарядиться… Не забывайте о том, что запасы энергии конечны. Внутри нас нет вечного двигателя. Хотя женщины часто об этом забывают. Мы хотим успеть все и сразу, полагаем, что нам хватит ресурсов и терпения. И только когда совсем выбиваемся из сил – злимся и негодуем, почему же мы не остановились и не сделали передышку.

Когда вам кажется, что силы подходят к концу, найдите возможность для небольшого отдыха. Расслабившись буквально на пятнадцать минут, вы почувствуете, что силы снова возвращаются к вам. Расходуйте энергию разумно – и вам удастся сделать очень много.
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Правило № 50. Цените свою уникальность
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Вы неповторимы, и вам это известно. Вы знаете себя лучше, чем кто бы то ни было. Поэтому именно вы сами – лучший советчик и психолог. Важно лишь научиться видеть свою уникальность и транслировать ее окружающим.

Не бойтесь своей непохожести. Что вас отличает от других? Например, у вас особый тип фигуры или ваше лицо отличается от классических стандартов красоты – но оно уникально и неповторимо само по себе. Помните, что ваша уникальность – это ваш козырь. Принимайте и любите себя такой, какая вы есть.

Гордитесь своей уникальностью. Скрывая свою уникальность, вы совершаете большую ошибку. Во-первых, пытаясь спрятать очевидное, вы делаете это еще более заметным. Вы не спрячете свою непохожесть. А будете лишь стесняться ее.

Картавый человек, который стесняется своих речевых особенностей, выбирает слова без звука «р», стараясь избежать «опасного» для него звука. Однако когда он все-таки произносит слово с этим звуком, его особенность становится более заметна окружающим, чем раньше. Есть вариант – не вуалировать, а, напротив, сделать свою индивидуальную особенность яркой отличительной чертой. Привлекать внимание к ней. Говорить о ней громко, ничего не боясь.

Не стесняйтесь своей уникальности – гордитесь ею. Благодаря вашим уникальным чертам вы становитесь особенной. И, возможно, именно это привлечет внимание мужчины, который станет вашей второй половинкой.

Вот простое и эффективное упражнение, которое поможет вам изменить отношение к себе, начать ценить свою уникальность. Подойдите к зеркалу. Взгляните в него. Что вы чувствуете? Нравится ли вам ваше отражение? Рассмотрите свое лицо в подробностях. Всмотритесь в себя долго и пристально. Если вам что-то в себе не нравится – обратите на эту деталь особое внимание. Улыбнитесь себе. Поверьте – безотказный механизм для того, чтобы произвести впечатление.

Помните, что ваш образ неповторим. Кому-то, возможно, он не понравится с первого взгляда. Но наше впечатление от человека меняется в зависимости от того, какими качествами он обладает, как он себя ведет. Улыбайтесь, будьте открыты и дружелюбны, любите, уважайте и принимайте себя и людей вокруг вас, и вы всегда будете в центре внимания.
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Заключение
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Мы с вами проделали долгий и непростой путь. За это время вам удалось понять себя чуточку лучше? Даже если вам кажется, что вы еще не до конца готовы совершать подвиги и привлекать мужчин, поверьте, вы сделали существенный шаг на пути к достижению цели.

Вы стали иначе относиться к себе. Увидели свои возможности. Посмотрели на себя со стороны. Самое главное достижение – вы научились правильно оценивать себя. И, кроме всего прочего, вы почерпнули много новой информации, которая пригодится вам в дальнейшем для самопознания и самосовершенствования.

Вам удалось измениться и добиться результатов благодаря тому, что:

• вы научились ценить себя и свою уникальность;

• вы даете адекватную оценку своим поступкам и действиям;

• у вас появилось больше сил благодаря способности правильно распределять энергию в течение дня;

• вы научились правильно действовать в соответствии с выбранной стратегией;

• вам стало проще общаться с противоположным полом благодаря обретению внутренней свободы и умению четко выражать свои желания;

• вы научились понимать свои желания и не бояться в них признаваться;

• вы теперь можете применять действенные техники, которые помогают вам оценивать ваши достижения и продвигаться вперед.

Конечно, продвижение вперед происходит не моментально. Вы постепенно идете к своей цели. Самое главное – четко видеть ее и представлять во всех красках.

Даже если что-то из описанного кажется вам неприменимым или вы пока не решаетесь испробовать некоторые техники – не беда, всему свое время. Постепенно у вас появится больше уверенности в себе. Если же по каким-то причинам вам кажется, что та или иная техника не подходит лично для вас, то не стоит насильно заставлять себя выполнять это. Используйте индивидуальный подход, делайте только то, что вам нравится.

Хотя и не забывайте, что движение вперед требует усилий, и, возможно, в процессе выполнения некоторых правил вы почувствуете дискомфорт или неудобство. Не расстраивайтесь, действуйте открыто и бескомпромиссно, настройтесь на работу. И через некоторое время вы поймете, что вы изменились.

Мужчины будут смотреть на вас иначе – глазами, полными восторга и обожания, и перед вашим обаянием и очарованием не сможет устоять ни один из них.
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