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Аннотация
Ты хочешь стать девушкой, о которой мечтают мужчины?

Открой секреты привлекательности и уверенности, которые
помогут тебе привлекать любовь, не меняя себя. Пора перестать
сомневаться в себе – твоя идеальная любовь начинается с тебя!
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Предисловие

 
Эта книга родилась не из теорий и не из красивых фраз

в соцсетях. Она родилась из сотен реальных разговоров –
с подругами, коллегами, незнакомками в очередях аэропор-
тов и такси, с теми, кто смеялся, плакал, снова поднимал-
ся и снова искал любовь. И каждый раз за этим стоял один
и тот же вопрос:

«Почему одних женщин выбирают, а других – нет?»
Не тех, кто красивее всех.
Не тех, кто умеет готовить идеальный борщ.
Не тех, кто играет в «правильную» девушку.
А именно тех, которых выбирают. Осознанно. Уверенно.

По-настоящему.

Я долго наблюдала и слушала. Смотрела, как влюбляют-
ся мужчины, как они принимают решения, как женщины ли-
бо растворяются, либо раскрываются рядом с ними. И по-
степенно стала замечать простую вещь: женщину выбира-
ют не потому, что она идеальна. Её выбирают потому, что
рядом с ней хочется быть собой – и становиться лучше.

Эта книга не  про манипуляции, не  про правила охоты
и не про то, как «удержать» кого-то. Это книга про тебя.



 
 
 

Про то, как стать женщиной, которая не бегает за вни-
манием, а притягивает его.

Которая ценит себя настолько, что другие не  могут
не ценить её.

Которая не боится быть нежной, сильной, ранимой, сме-
лой – и настоящей.

Мы будем говорить честно: о любви, страхах, самооцен-
ке, ошибках, неверных шагах, желании быть нужной, о том,
как перестать выбирать тех, кто не выбирает тебя.

С любовью,
Джулия Грейтс



 
 
 

 
Когда ты сама себя не выбираешь

 
Иногда, глядя на чужие отношения, мы думаем: «Ну по-

чему именно её?» Вот сидит Аманда – обычная, без сверхъ-
естественной красоты, волосы утром торчат во все стороны,
на первом свидании она нервно поправляет серёжку каждые
три минуты. Или Сэм – та самая, что вечно ходит в кедах,
смеётся чуть громче, чем нужно, и не умеет делать этот иде-
альный «кошачий» макияж. Но их выбирают. И не просто
выбирают – за них держатся, к ним возвращаются, их не ста-
вят на паузу и не кормят обещаниями.

И каждый раз, наблюдая это, я думала: «Что у них такого,
чего нет у других?» Ведь рядом есть и Джессика – умная,
стильная, с идеальными локонами и карьерой, которой мож-
но гордиться. Но у неё вечно кто-то «не готов к отношени-
ям», «не справляется с чувствами», «нуждается в простран-
стве». Как будто мужики улавливают что-то невидимое, ка-
кой-то внутренний сигнал «я выбираю себя» – и идут имен-
но туда.

Мне понадобилось много времени, чтобы признать: муж-
чину, который выбирает женщину, притягивает даже не её
уверенность, а её отношение к себе. Настоящее, ежедневное,
тихое. Не то, что мы показываем в сторис, а то, что происхо-



 
 
 

дит в голове, когда никто не видит. И вот там, в этой тишине,
часто и начинается всё самое грустное.

Я помню Лорен – одна из тех девушек, у которых волосы
как в рекламе, улыбка победительницы и привычка всегда
заказывать латте с овсяным молоком. Она могла часами рас-
сказывать, что ей нужно «встретить мужчину своего уров-
ня». Но как только появлялся кто-то с минимальным внима-
нием, она сразу превращалась в «да, конечно, я подстроюсь»,
«нет-нет, мне не важно, что ты не позвонил», «давай как те-
бе удобно». Она никогда не говорила этого вслух, но весь её
вид кричал: «Я уверенная, но, пожалуйста, только не уходи».
И мужчины слышали именно второе.

И вот в тот момент, когда она жаловалась мне на очеред-
ного «эмоционально недоступного», я вдруг поймала себя
на том, что узнаю в ней себя прошлую. Ту, что тоже умела
делать всё правильно: красиво, удобно, без претензий, без
требований. Я смеялась вовремя, соглашалась вовремя, да-
вала пространство, когда о нём просили, и терпела тишину,
когда никто не просил, но она всё равно случалась. Я держа-
лась за отношения, которые держались на мне одной, пото-
му что не представляла, что кто-то может выбрать меня по-
настоящему – без условий.

И  вот тут приходит та самая неприятная правда: когда



 
 
 

ты сама себя не  выбираешь, это видно. Мужчине не  надо
быть психологом, чтобы почувствовать, что ты готова при-
нять меньше, чем хочешь. Они считывают это на каком-то
уровне инстинкта – в том, как ты говоришь «всё нормально»,
хотя внутри всё кипит; как смеёшься над шутками, которые
тебя ранят; как делаешь шаг навстречу каждый раз, когда он
делает шаг назад. И чем сильнее ты стараешься быть той, ко-
торую выбирают, тем больше становишься той, от которой
уходят.

Но есть другая история – про Келли. Она была той де-
вушкой, которая встала и ушла с ужина, когда парень сказал
что-то пренебрежительное о её работе. Не закатила сцену,
не драматизировала – просто вежливо улыбнулась и сказала:
«Мне неприятно. Я думаю, нам не стоит продолжать». И ко-
гда она рассказывала мне это, я смотрела на неё и думала:
«Вот она – женщина, которую выбирают». Не потому, что
она дерзкая, а потому что у неё внутри есть граница, кото-
рую она не сдаёт ни за чьи комплименты, ни за чьи красивые
глаза.

И дело не в том, что Келли «круче» Лорен. Просто одна
привыкла выбирать себя, а другая – надеяться, что выберут
её. И мужчины чувствуют это как температуру тела – даже
если ты маскируешься под уверенность.



 
 
 

Самое сложное – признать, что иногда дело действитель-
но в нас. Не в том, какие мы «неправильные», а в том, что
мы годами тренировали способность терпеть, подстраивать-
ся, угадывать настроение, быть удобными. А выбирать себя –
разучились. Ведь это риск: сказать «мне так не подходит»,
уйти, не удерживать, не ждать, что кто-то наконец заметит
твою ценность.

Но, честно говоря, вот с этого всё и начинается.
Женщину выбирают тогда, когда она не боится выбрать

себя первой.

И самое странное – когда ты начинаешь выбирать себя,
мир почему-то сразу же перестаёт быть таким хаотичным.
Это не магия, не карма, не секретные вибрации Вселенной,
о которых любят писать в блоге Линдси. Это просто внут-
ренний порядок, который постепенно становится внешним.
Ты вдруг замечаешь, что не тратишь вечера на бесконечные
переписки с человеком, которому ты нужна только как раз-
влечение. Ты перестаёшь оправдываться за чужие поступки.
Ты уже не прыгаешь, когда кто-то спустя неделю тишины пи-
шет «привет». Не потому, что стала холодной, а потому что
внутри появилось чувство: «Я достойна нормального отно-
шения. И точка».

Но самое болезненное – это момент, когда ты впервые по-



 
 
 

настоящему понимаешь, что всё, что ты терпела раньше, ты
терпела не из-за любви. А из-за страха. Я помню, как одна-
жды сказала это вслух своей подруге Клэр, сидя на полу её
кухни, пока мы доедали вчерашнюю пиццу. И Клэр, которая
всегда казалась мне невероятно рациональной и собранной,
тихо вздохнула и сказала: «Знаешь, я ведь тоже кого-то жда-
ла. Три года. Просто потому, что боялась, что лучше не бу-
дет».

Вот это «лучше не будет» – это худшая ловушка, в кото-
рую попадают самые умные и самые сильные девушки. Это
как будто в тебе живёт маленький голос, который шепчет:
«Да, он не звонит. Да, он не ценит. Да, он исчезает, когда тебе
плохо. Но это же хоть что-то. Кто знает, вдруг дальше – пу-
стота». И ради того, чтобы избежать пустоты, мы выбираем
быть в полупустых отношениях, в этих странных полу-свя-
зях, где обоим вроде бы тепло, но никогда не горячо.

Я долго не могла понять, почему мужчины иногда выби-
рают девушек, казалось бы, «менее идеальных». Но потом
увидела одну простую сцену. Мы сидели в баре, я, Эмили
и несколько ребят. И вот парень, который всем нравился –
высокий, уверенный, тот самый тип, который может сердце
выбить из ритма одним взглядом, – говорит Эмили: «Ты та-
кая настоящая, это обезоруживает». И говорит это так спо-
койно, будто констатирует факт. А Эмили? Эмили – та, что



 
 
 

никогда не изображает, не играет, не делает вид, что ей всё
равно, если ей не всё равно. Она может сказать: «Мне непри-
ятно», и не бояться, что он обидится. Она может рассмеяться
громко, если смешно, и не думать, что «женщинам так не по-
добает». И я вдруг поняла: настоящесть – это роскошь. Её
может позволить себе только та, кто не боится остаться одна.
Потому что она знает: одна – это не провал. Одна – это состо-
яние, в котором ты можешь дышать нормально, а не ждать,
когда тебе наконец перезвонят.

Но  в  какой-то момент в  каждой из  нас происходят ма-
ленькие откаты. Ты можешь стать сильнее, можешь уже по-
нимать свою ценность, но внутри всё равно иногда просыпа-
ется та девочка, которая жадно ловит малейшее внимание,
будто давно не видела света. И вот ты сидишь с телефоном
в руках и думаешь: «Не буду писать первой». А потом дума-
ешь: «Но вдруг он подумает, что мне всё равно?» И внутри
начинается война – между тем, кем ты уже стала, и тем, кем
ты была раньше.

И  в  один из  таких вечеров я поняла ещё одну вещь:
мужчина выбирает женщину, которую выбирает она сама –
но не раз в год, не в момент прозрения, а каждый день. Ма-
ленькими решениями. «Я не отвечу на сообщение в два но-
чи, потому что это неуважение». «Я не соглашусь на „уви-
димся, как получится“». «Я не буду строить отношения с че-



 
 
 

ловеком, который не  строит их со  мной». Это не  протест
и не холодность – это взрослость. Это то, что делает тебя той
самой женщиной, рядом с которой мужчина ощущает себя
зрелым, ответственным и настоящим.

А ещё есть то, о чём редко говорят вслух: страх потерять
мужчину исчезает тогда, когда ты понимаешь, что можешь
потерять себя. И вот это – намного страшнее. Потому что
мужчину можно встретить нового, а себя – нет. И как толь-
ко эта мысль укладывается внутри, ты начинаешь действо-
вать иначе. Ты начинаешь говорить себе: «Мне можно хотеть
большего. Мне можно хотеть уважения. Мне можно хотеть
любви, которая не превращает меня в тень». И вот в этот мо-
мент что-то меняется не только в тебе, но и в том, как муж-
чины тебя видят.

И самое удивительное – когда ты перестаёшь цепляться
за тех, кто не выбирает, рядом появляются те, кто выбира-
ет сразу. Выбирают ясно, спокойно, без игр, без «посмот-
рим», без пауз на несколько дней. Они приходят не потому,
что ты стала какой-то другой – более красивой, более иде-
альной или более «правильной». Они приходят потому, что
у тебя внутри наконец появилось место для настоящего вы-
бора. И ты сама перестала соглашаться на меньшее.

И вот что самое неожиданное: когда ты перестаёшь боять-



 
 
 

ся быть одна, мужчины начинают относиться к тебе иначе.
Не потому, что ты стала «холодной королевой льда», как по-
чему-то любят описывать независимых женщин. А потому
что в тебе появляется такое спокойствие… не игра, не поза,
не попытка быть «сверхценной», а именно спокойствие че-
ловека, который знает свою цену. Не доказывает, не требу-
ет признания, не умоляет вниманием – а просто живёт так,
как если бы её жизнь имела значение вне отношений. И это
ощущается мгновенно.

Я однажды увидела это в Софии, когда мы сидели у неё
дома и смотрели какой-то дурацкий сериал про адвокатов,
который она обожала. У неё зазвонил телефон – звонил па-
рень, который играл с  ней пару месяцев: то пропадал, то
всплывал, то звал к себе ночью «без планов», то говорил, что
ему «сложно сейчас вкладываться». И вот раньше София бы
схватила телефон моментально – даже если бы делала вид,
что ей всё равно. Но тогда она только посмотрела на экран,
вздохнула и сказала: «Пусть подождёт. Я занята». И, что уди-
вительно, она была абсолютно спокойна. Не злилась, не де-
лала назло – просто правда была занята собой, фильмом, ве-
черним уютом, своей жизнью. Это звучит как мелочь, но я
буквально почувствовала, как в  воздухе что-то щёлкнуло.
Как будто она наконец сменила внутренний режим. Не «го-
нюсь», не «угождаю», не «держу хоть какую-то связь», а «я
не обязана спасать чужие колебания ценой своей энергии».



 
 
 

И знаете что? Через пару дней этот парень пришёл к ней
с цветами и говорил так серьёзно, будто его поставили пе-
ред фактом собственных чувств. Он вдруг стал вниматель-
ным, перестал исчезать, перестал играть. И самое интерес-
ное – София не побежала ему навстречу. Она сидела и смот-
рела на него так спокойно, как смотрят люди, которые уже
научились не цепляться. А он… он это чувствовал. И, честно
говоря, я видела в его глазах уважение. Не страх потерять –
а уважение. Это разные вещи, и они по-разному звучат в от-
ношениях.

Но не всегда всё так красиво. Ведь когда ты выбираешь се-
бя, иногда люди уходят. Иногда тихо, иногда громко, иногда
с обвинениями – «ты стала холодной», «ты больше не нуж-
даешься во мне», «раньше ты была другой». И вот тут самое
сложное – не дрогнуть, не подумать: «Может, я действитель-
но слишком многого хочу?» Потому что в  такие моменты
старая привычка, та самая, что сидит в глубине груди, начи-
нает шептать: «Согнись ещё чуть-чуть. Подстраивайся. Тер-
пи. Только не теряй». И вот это испытание, честное слово.
Испытание той самой внутренней девочки, которая долгие
годы боялась, что её не выберут.

Я помню, как однажды Эшли рассказала мне, что ушла
от мужчины, который «почти» был её человеком. Почти зво-



 
 
 

нил регулярно. Почти хотел будущего. Почти не флиртовал
с другими. И это «почти» держало её слишком долго. Когда
она наконец сказала ему, что ей нужно больше ясности, он
ответил что-то вроде: «Ну, если тебе так важно, тогда, на-
верное, нам стоит взять паузу». И вот это слово – «пауза» –
раньше бы её разрушило. Она бы сдалась, испугалась, побе-
жала обратно. Но в тот вечер она просто сказала: «Хорошо».
И ушла. Без истерик, без требований. Она не выбирала дра-
му – она выбирала себя.

И  вот что удивительно: через пару недель он вернулся.
Вернулся не с паузой, а с предложением быть вместе по-на-
стоящему. Но знаешь, что она сделала? Она сказала ему, что
решение пришло слишком поздно. И я тогда поняла – вот
это и есть момент, когда женщина, наконец, выбирает себя
полностью. Не потому что она играет в недоступность. А по-
тому что ей больше не нужно быть с кем-то, кто видит её
ценность только тогда, когда она уходит.

Но здесь есть ещё одна важная деталь, о которой мало кто
говорит: когда ты становишься женщиной, которую выбира-
ют, ты не становишься жестче. Наоборот – ты становишься
мягче. Твоё «нет» становится спокойным, а твоё «да» – осо-
знанным. Ты перестаёшь реагировать болезненно на чужие
действия, потому что больше не пытаешься угадать каждое
настроение. Ты не  подстраиваешься  – ты выбираешь. Это



 
 
 

две совершенно разные позиции. И в этой разнице рождает-
ся то самое внутреннее достоинство, которое мужчины чув-
ствуют даже на расстоянии.

Иногда говорят, что сильных, уверенных женщин боятся.
Это неправда. Боятся тех, кто использует силу как броню.
А те, кто выбирают себя – не бронированные. Они просто
целостные. Это очень разная энергия. И она не отталкивает
мужчин – она отсеивает. И это хорошо. Она отсеивает тех,
кому нужна не партнёрша, а удобный инструмент для само-
оценки. И притягивает тех, кому нужна реальная женщина –
живая, чувствующая, честная, целая.

И, может быть, самое главное  – когда ты становишься
женщиной, которую выбирают, ты начинаешь понимать, что
«быть выбранной» – это приятный бонус, а не цель. Цель –
быть собой такой, с какой тебе самой не стыдно жить каждый
день. Не урезанной, не приспособленной, не выведенной под
формат чьих-то ожиданий. А настоящей.

И  всё  же самое интересное начинается тогда, когда ты
впервые ловишь себя на  мысли: «Мне с  собой хорошо».
Не идеально, не радужно, не как в мотивационных постах
в социальных сетях, а просто… спокойно. Ты идёшь домой
вечером, слушаешь музыку, заходишь в магазин за мороже-
ным, смотришь сериал в одиночестве – и вдруг понимаешь,



 
 
 

что внутри нет напряжённого ожидания. Нет того скрытого,
почти неуловимого чувства, что «кто-то должен написать»,
«кто-то должен появиться», «кто-то должен заполнить пу-
стоту».

Потому что пустоты больше нет.

Она растворяется не  в  отношениях, а  в  моменте, когда
ты перестаёшь думать, что кто-то ещё должен дать тебе под-
тверждение твоей ценности.

И вот тогда мужчины, которые раньше казались «слиш-
ком занятыми», «слишком свободными», «слишком слож-
ными», вдруг начинают вести себя иначе. Это незаметно,
почти как смена сезона – сначала одна деталь, потом дру-
гая. Ты замечаешь, что они внимательнее. Что они слушают,
а не просто ожидают своей очереди говорить. Что они спра-
шивают: «А как тебе будет удобно?» – и говорят это не по-
тому, что ты заставила их правилами, а потому что рядом
с тобой хочется быть лучше. Потому что твоё спокойствие
не давит, а вдохновляет.

Я вспоминаю историю Ханны, которая долго встречалась
с парнем, вечно раскачивающимся от «ты мне нравишься»
до «давай пока без ярлыков». И вот однажды, когда он в оче-
редной раз предложил встретиться «если получится», она



 
 
 

улыбнулась и сказала: «Знаешь, мне так не подходит». Без
драмы, без упрёка. Просто честно. Он замолчал, как будто
не знал, что ответить. Ты бы видела его лицо – смесь удивле-
ния и растерянности. Потому что он привык к её терпению.
Привык, что она ждёт. Привык, что она соглашается.

Он думал, что управляет ситуацией. Но на самом деле си-
туацией управлял её страх остаться без него.

И вот когда этот страх исчез – исчезла и его власть.

Через несколько дней он написал ей длинное сообщение
с объяснениями, с планами, с обещаниями. Но Ханна уже
не была той девушкой, которая соглашалась из страха. Она
сказала: «Мне важно, чтобы меня выбирали сразу, а не после
потери». И это было так спокойно, так взрослое и так честно,
что я тогда поняла – иногда быть выбранной означает уметь
отказываться от выбора, который пришёл слишком поздно.

Но, конечно, всё это не делает тебя непобедимой. Бывают
дни, когда ты снова чувствуешь, как тянет назад. Когда ты от-
крываешь старую переписку, когда случайный запах на ули-
це напоминает о ком-то, кто был. Бывает, что накрывает вол-
ной желания – не любви даже, а просто того самого ощуще-
ния нужности, привычного, как старое кресло. И ты ловишь
себя на мысли: «Может быть, я была слишком строгой? Мо-



 
 
 

жет, стоило подождать?» Такие мысли приходят каждой, да-
же самой сильной. Это нормально. Это не значит, что ты от-
катилась назад. Это значит, что ты человек.

И вот здесь главное – не сделать шаг в сторону прошлой
версии себя. Не  возвращаться туда, где тебя не  слышали.
Не идти к тем, кто не держал. В такие моменты я всегда вспо-
минаю фразу, которую однажды сказала Мэдди после очень
тяжёлого разрыва: «Я не скучаю по нему. Я скучаю по той
иллюзии, которую сама же себе нарисовала». И это звучало
так искренне, что я потом ещё долго думала: сколько раз мы
страдали не по человеку, а по ожиданию, которое сами же
придумали?

И вот когда ты это понимаешь, внутри как будто освобож-
дается место. Ты перестаёшь идеализировать тех, кто не был
способен на большее. Ты перестаёшь романтизировать недо-
статки. Перестаёшь объяснять чужое равнодушие сложной
судьбой, травмами, «он просто запутался». Ты начинаешь
видеть всё как есть, а не как ты хотела бы видеть. И это, чест-
но говоря, самое взрослое, что может произойти с женщи-
ной.

В какой-то момент ты даже начинаешь благодарить про-
шлое. Не  потому, что оно было хорошим, а  потому что
оно научило тебя стоять на своих ногах. Оно подготовило



 
 
 

тебя к  тому, чтобы однажды, встретив мужчину, который
действительно готов выбрать тебя, ты могла выбрать его –
не из страха, не из пустоты, не из одиночества, а из внутрен-
ней полноты.

И это – самое красивое чувство. Не когда тебя выбирают,
а когда ты выбираешь взаимность, а не крохи внимания. Ко-
гда ты выбираешь уважение, а не надежду на изменения. Ко-
гда ты выбираешь себя – и именно поэтому тебя выбирают
другие.

И вот в итоге, когда смотришь на всё это со стороны, по-
нимаешь одну простую вещь: никто не приходит и не выби-
рает тебя, пока ты сама не даёшь себе право быть выбран-
ной. Не потому, что ты идеальная, не потому, что ты кра-
сивая, не потому что ты умеешь слушать и ждать. А по-
тому, что ты целостная, честная с собой, готовая стоять
на  своих границах и при этом оставаться мягкой, живой
и настоящей.

Быть женщиной, которую выбирают, – это не о муж-
чинах. Это о том, как ты выбираешь себя каждый день.
Маленькими решениями, тихими отказами, честными сло-
вами, спокойными поступками. И именно это, поверь, ощу-
щают вокруг. Это притягивает тех, кто способен любить
по-настоящему.



 
 
 

Ведь когда ты выбираешь себя, мир вокруг тебя переста-
ёт быть хаосом. Он становится зеркалом твоей внутрен-
ней уверенности, твоей ценности и твоей честности. И то-
гда ты уже не просто ждёшь, кто придёт и кого выберет.
Ты просто живёшь. И именно это делают настоящие жен-
щины, которых выбирают.



 
 
 

 
Почему «идеальных мужчин»

не существует – и это нормально
 

Когда мы говорим о мужчинах, вокруг всегда так много
мифов. «Он должен быть богатым», «он должен быть высо-
кий», «он должен быть романтичным каждую неделю». И я
долго сама ловила себя на этих странных стандартах. Внут-
ри сидел список «идеального», и каждый раз, когда кто-то
не подходил под эти рамки, я откладывала его в «неважные»
или «неподходящие».

Помню, как однажды сидела с Мэдди на лавочке в пар-
ке. Мы пили холодный кофе, смотрели, как осенние листья
падают с деревьев, и она рассказывала о парне, который ка-
зался ей почти идеальным: он умный, внимательный, с хоро-
шей работой, с которым у неё была масса общих интересов.
Но при этом он умудрялся забывать о маленьких вещах –
о дне её рождения, о том, что обещал помочь с переездом,
о том, что просто прислать сообщение «как день прошёл»
для неё было важно. И вот Мэдди грустно сказала: «Он по-
чти идеален… но почему-то я всё равно чувствую пустоту».

И я тогда поняла, что идеальные мужчины – это миф. Ни-
кто не может быть «всё и сразу», и как только мы начинаем



 
 
 

ждать совершенства, мы начинаем упускать реальность. Ре-
альный мужчина не должен быть идеальным. Реальный муж-
чина должен быть готов любить тебя в твоей настоящей жиз-
ни – с твоими страхами, странностями, привычками, с тем,
что ты не всегда улыбаешься и иногда уходишь в свои мысли.

Я сама долго искала «идеального» мужчину. И чем силь-
нее я искала, тем меньше шансов было встретить насто-
ящего. Потому что идеальный существует только в  голо-
ве, в  списках, в  социальных сетях, в  романтичных филь-
мах. А настоящие мужчины – живые, со своими тараканами,
со своими страхами, со своими моментами слабости. И это
нормально. Они могут быть неидеальными, но быть настоя-
щими.

Я помню Джейка – парень, с которым я встречалась па-
ру лет назад. На бумаге он подходил под все пункты моего
«идеального». Высокий, с чувством юмора, с отличной ра-
ботой. Но рядом с ним я всегда была напряжена. Я следила
за каждым словом, за каждой реакцией, пыталась подстраи-
ваться, угадывать, чего он хочет, что понравится. И тогда я
поняла: идеальность на бумаге ничего не значит, если рядом
с человеком ты не можешь быть собой.

А вот рядом с Келли я видела другой пример. Она встре-
чалась с Мэттом – не самым красивым, не самым богатым,



 
 
 

не самым остроумным. Он забывал ключи дома, иногда раз-
дражался на пустяки, мог быть замкнутым. Но рядом с ним
Келли смеялась от души, чувствовала себя лёгкой, не думала
о каждом движении. И именно он выбирал её каждый день.
Не потому что был «идеален», а потому что был настоящим –
и это было видно в мелочах: как он слушал, как поддержи-
вал, как удивлял без претензий, просто чтобы сделать её день
легче.

И тут кроется маленькая правда, которую часто упускают:
женщину выбирают не за то, что мужчина идеален. А за то,
что мужчина готов быть настоящим рядом с ней. И чем рань-
ше мы перестанем искать «идеального» на бумаге и начнём
видеть настоящего рядом, тем раньше появится шанс быть
выбранной тем, кто способен на настоящую любовь.

Именно поэтому я всегда говорю подругам: перестаньте
ждать идеальность. Она никогда не придёт. И, поверьте, ино-
гда именно те, кто не подходит под все ваши пункты, спо-
собны удивить вас сильнее всего. Потому что настоящие от-
ношения – это не соответствие спискам, а взаимодействие
живых людей, каждый со своими тараканами, привычками
и странностями. И именно это делает отношения настоящи-
ми.

И ещё одна вещь, которую я заметила, разговаривая с по-



 
 
 

другами, – мы слишком часто путаем «идеальность» с «ком-
фортом». Мы ищем мужчину, который не вызовет проблем,
который всегда угадает, что нам нужно, который будет как-
то… безопасен. Но настоящие отношения – это не про без-
опасность. Это про настоящую жизнь. Про смех, который
рвёт живот, про ссоры, из которых вы выходите сильнее, про
моменты, когда хочется плакать, потому что больно, но при
этом знаешь, что рядом есть человек, который остаётся.

Я помню вечер с Лизой. Она рассказывала про Тони – пар-
ня, который постоянно опаздывал, забывал о планах, иногда
уходил в свои проблемы и казался полностью закрытым. «Я
не знаю, что с ним делать», – вздыхала она. Но потом она
добавила: «Знаешь, я поняла, что если я хочу кого-то вы-
брать, мне не нужен идеальный парень. Мне нужен тот, кто
выбирает меня каждый день. И Тони выбирает. Не идеально,
не всегда гладко, но он выбирает». И тогда я поняла, что вот
это и есть суть – ежедневный выбор. Не романтика на сло-
вах, не картинки в социальных сетях, а реальные маленькие
действия.

И тут ещё один секрет: идеальные мужчины пугают. По-
тому что они существуют только в  наших фантазиях. На-
стоящие мужчины – живые, со своими тараканами, со сво-
ими странными привычками, с недостатками, которые ино-
гда раздражают до слёз. Но именно в этом настоящие отно-



 
 
 

шения становятся настоящими. Мы растём вместе, учимся
слушать, учимся терпеть, учимся быть собой. А ожидание
идеальности делает нас нервными, неуверенными, всё время
сомневающимися.

Помню Дженну, которая встречалась с Крисом. Он был
не богат, не очень красив, иногда ленив, забывал о днях рож-
дения, мог заснуть на диване, когда они собирались куда-то
идти. И всё равно она была счастлива. Почему? Потому что
рядом с ним она чувствовала себя собой. Она смеялась, ко-
гда хотела смеяться, грустила, когда хотела грустить, и зна-
ла, что он останется рядом. А идеальные парни, которых она
встречала до  этого, только пугали её  – казалось, что каж-
дый шаг надо продумывать, каждое слово проверять, чтобы
не ошибиться.

И вот в этом вся магия настоящего выбора: мужчина, ко-
торый выбирает тебя, не обязан быть идеальным. Он обязан
быть настоящим. И чем раньше мы это поймём, тем меньше
энергии потратим на поиски иллюзий и тем быстрее появят-
ся отношения, в которых есть жизнь, тепло и настоящая вза-
имность.

Я знаю, что это звучит просто, но на практике непросто.
Мы привыкли к мирам фильмов, романов, социальных се-
тей, где всё красиво, гладко и без трещин. И когда реальность



 
 
 

ломает этот образ, мы расстраиваемся, думаем, что «что-то
не так с нами». Но на самом деле с нами всё в порядке. Про-
сто пора перестать искать идеальных мужчин и начать видеть
реальных.

И ещё одна вещь, о которой редко говорят вслух: настоя-
щие мужчины рядом с тобой тоже учатся быть собой. Они
тоже растут. И чем больше ты выбираешь себя, чем яснее ты
видишь свои границы и желания, тем больше пространство
для роста появляется и у него. И именно в этом союзе, где
двое живых людей выбирают друг друга каждый день, рож-
дается то, что многие называют настоящей любовью.

И вот что я ещё заметила – мужчины, как ни странно, чув-
ствуют, когда ты перестаёшь их идеализировать. Раньше я
могла сидеть на диване и думать: «Если бы только он позво-
нил, если бы только он написал, если бы только он сделал
хоть один шаг…» И каждая минута ожидания превращалась
в внутреннюю драму, в сценарий, где я сама себе писала тра-
гедию. А потом что-то щёлкнуло. Я перестала ждать. Я пе-
рестала надеяться. Я просто жила. И знаешь что? Они заме-
тили.

Это работает даже с  самыми упрямыми. Я помню, как
однажды Джейсон  – парень, который постоянно исчезал
на несколько дней без объяснений, вдруг позвонил и сказал:



 
 
 

«Я хочу увидеть тебя». И впервые в жизни я не бросилась
за телефоном, не начала придумывать оправдания, не ста-
ла строить планы. Я просто спросила: «Когда тебе удобно?»
И это была магия. Потому что он понял: теперь я сама выби-
раю, когда и как хочу быть рядом. И он стал другим. Не «иде-
альным», нет. Но внимательным, чутким, настоящим.

Вот в этом вся дерзость. Женщина, которая выбирает се-
бя, не гонится за вниманием. Она не играет в игры, не стро-
ит стратегий, не пытается угадать, что «нравится» мужчине.
Она живёт. Она смеётся громко, ругается смело, плачет без
стеснения. И в этот момент мужчины начинают видеть её на-
стоящей. Не идеальной. Настоящей. И именно за это их тя-
нет.

Я вспоминаю Лору, которая встречалась с  таким типом
мужчин, что кажется, будто они специально тестировали её
терпение. Она всегда попадала в ситуацию, где нужно было
«подстраиваться, чтобы не потерять его». И каждый раз она
теряла себя – свои привычки, свои желания, свою дерзкую
индивидуальность. Пока однажды не сказала: «Знаешь что?
Хватит. Мне нужно быть рядом только с тем, кто хочет быть
рядом со мной по-настоящему». И ушла. Без драм, без скан-
далов, без слёз. Просто ушла.

И вот тогда произошло чудо. Через пару недель этот же



 
 
 

человек, который всегда исчезал, вернулся – и вел себя ина-
че. Потому что теперь он понял, что игра окончена, что це-
нят тех, кто выбирает себя. И это так дерзко и красиво: ко-
гда ты выбираешь себя, мужчина либо идёт с  тобой, либо
остаётся за дверью. Никаких компромиссов, никаких «мо-
жет быть», никаких «я попробую».

А ещё самое интересное – когда ты перестаёшь ждать иде-
альных поступков, ты начинаешь ценить маленькие вещи.
Как он держит твою руку, когда тебе страшно. Как смеётся
вместе с тобой над самой глупой шуткой. Как приносит кофе
утром, просто потому что заметил, что ты устала. Эти мело-
чи – гораздо важнее, чем миллионы пунктов твоего списка
идеального мужчины. Потому что настоящая любовь – это
живые моменты, а не проверка чек-листа.

И, честно, это освобождает. Ты перестаёшь напрягаться,
перестаёшь придумывать, перестаёшь пытаться быть кем-
то для него. Ты начинаешь быть собой. Смеяться, плакать,
злиться, радоваться – так, как хочешь. И знаешь что? Муж-
чины это чувствуют. Они слышат твой внутренний ритм,
твою уверенность, твою настоящую энергию. И именно по-
этому начинают выбирать тебя.

И  вот маленький секрет, о  котором мало кто говорит:
быть женщиной, которую выбирают,  – это не  значит, что



 
 
 

рядом идеальные мужчины. Это значит, что рядом настоя-
щие. И иногда это страшно, иногда это смешно, иногда это
бьёт прямо в сердце. Но это всегда живо. Это всегда честно.
И это делает тебя не просто женщиной, которую выбирают…
а женщиной, которую невозможно не заметить.

Настоящие мужчины не бывают идеальными. Настоя-
щие мужчины бывают настоящими.

Идеальность – это миф, придуманный нашими страхами
и фильмами. А настоящие отношения – это когда вы мо-
жете быть собой и при этом знать, что тебя выбирают
снова и снова.

Женщина, которую выбирают, не та, кто подстраива-
ется, не та, кто терпит ради внимания, не та, кто ждёт
идеального. Она та, кто выбирает себя. Каждый день. Ма-
ленькими, смелыми шагами. И именно эта энергия делает её
неповторимой и желанной.

Выбирай себя, и тогда тебя выберут. Не потому что ты
идеальна, а потому что ты настоящая.



 
 
 

 
Как перестать быть «слишком

хорошей» и начать быть
«той, кого выбирают»

 
Я долго жила с иллюзией, что если ты «слишком хоро-

шая», тебя выберут. Серьёзно. Я думала: «Если я всё сделаю
идеально, буду всегда улыбаться, никогда не обижусь, гото-
вить ему ужин, хвалить каждый его шаг – он выберет меня».
Ага, как же. Это сработало ровно… ни разу.

Помню, как я сидела с  подругой Лизой на  кухне, пили
чай с пирожными, и она рассказала про парня, который за-
был её день рождения. Она готовила ему сюрпризы каждую
неделю, а он? Он исчезал, забывал, играл в «я такой загадоч-
ный, подожди, я сам себя не понимаю». Я смотрела на Лизу
и думала: «Вот, это я делала раньше». Только я ещё плакала
по ночам и оправдывала его поведение – «ну, он занят», «ну,
у него стресс», «ну, может, я слишком придирчива».

А потом я поняла – быть «слишком хорошей» значит те-
рять себя. Значит согнуться так, чтобы тебе было неудоб-
но, терпеть, ждать, надеяться и оправдывать. И знаешь что?
Мужчины это чувствуют. Не глазами, а внутренним радаром.
Они сразу понимают: «Эта девочка не живёт для себя, она



 
 
 

удобна». И, поверь, выбирать удобно неинтересно.

Я помню Джейсона. Он был классным на бумаге: высо-
кий, с отличной работой, умный. Но рядом с ним я каждый
раз чувствовала себя на экзамене. Каждый разговор, каждый
смех – всё надо было дозировать, как будто я играю роль.
Пока однажды я просто сказала, что мне некомфортно, ушла
из кафе и больше не оправдывала его «неидеальность». Это
был самый странный и одновременно прекрасный момент –
впервые я почувствовала лёгкость, а он? Он стал относиться
ко мне иначе. Не идеально, но честно.

Секрет в том, что перестать быть «слишком хорошей» –
это не значит стать злой или дерзкой ради дерзости. Это зна-
чит перестать подстраиваться. Перестать терпеть, когда тебе
неприятно. Перестать придумывать правила игры, которые
только ты соблюдаешь. Быть собой. Смело, громко, дерзко,
смешно, уязвимо, нервно, радостно – всё сразу.

Я помню Лору. Она всегда старалась угодить каждому
мужчине, с которым встречалась. Пока однажды на свидании
она не решила просто быть собой – пришла в своих любимых
кедах, с волосами, которые встали дыбом, и с настроением
«ну, посмотрим, что будет». И знаешь, что произошло? Он
был сбит с толку, но потом стал тянуться к ней. Не потому
что она изменилась, а потому что перестала быть «удобной



 
 
 

игрушкой».

И ещё один момент: перестать быть «слишком хорошей» –
значит перестать бояться потерять. Да, сначала страшно.
Хочется вернуться к старой привычке ждать, оправдывать,
прыгать на  звонки. Но как только ты перестаёшь бояться,
мир вокруг меняется. Мужчины начинают выбирать тебя.
Те, кто хочет быть рядом, выбирают сразу. Те, кто нет  –
уходят. И это прекрасно, потому что теперь рядом остаются
только настоящие люди.

Я могу честно сказать: быть собой – это иногда страшно,
иногда смешно, иногда катастрофически нелепо. Ты можешь
прийти на свидание в пижаме вместо платья, смеяться над
шуткой, которая ему кажется глупой, сказать прямо, что тебе
не нравится, когда он опаздывает. И знаешь что? Если он
настоящий – это только сближает. Если нет – это экономит
годы твоей энергии.

И ещё один маленький секрет, который я выучила на сво-
их ошибках: мужчины выбирают не за «хорошесть». Они вы-
бирают за дерзость, за настоящую энергию, за смелость быть
собой. И это не значит быть холодной или грубой. Это зна-
чит быть живой. Смех, злость, капризы, честность, любовь
к себе – вот что их тянет.



 
 
 

Первое – учись говорить «нет». Да, это звучит банально,
но на практике – это вызов. Я помню, как раньше соглаша-
лась на всё, что предлагал парень, просто чтобы не выгля-
деть «сложной». А потом заметила: чем больше я соглаша-
лась, тем меньше меня выбирали. И вот однажды я просто
сказала: «Нет, я не могу сегодня встретиться, у меня свои
планы». И знаешь что? Он сначала удивился, потом прислал
сообщение: «Окей, отлично, давай в другой день». И с этого
момента отношения стали другими – он начал уважать моё
время и мою жизнь.

Второе  – перестань оправдываться. Я знаю, мы любим
оправдываться: «Ну, я устала», «Ну, я не успела», «Ну, это
была моя ошибка». Но  когда я просто говорю прямо, без
оправданий, люди начинают реагировать иначе. Например,
я однажды сказала Джейсону: «Мне не  нравится, как ты
со мной разговариваешь». Никаких «я не хотела обидеть»
и «извини, может быть, я что-то неправильно поняла». Про-
сто честно. Он сначала немного ошарашенный, а потом ре-
ально стал думать, что он делает и как влияет на меня. Чест-
ность без оправданий – мощный инструмент.

Третье – перестань угадывать мысли мужчины. Это одна
из самых больших ловушек. Я могу честно сказать: раньше я
могла просидеть час, пытаясь понять, что он чувствует, что
он думает, почему он так себя ведёт. А потом я заметила,



 
 
 

что трачу кучу энергии на угадывания и практически теряю
себя. И когда я просто начала спрашивать прямо: «Ты чего
хочешь?» или «Почему так?» – всё стало проще. Это эконо-
мит кучу нервов и сил, а ещё сразу показывает, кто рядом,
а кто нет.

Четвёртое – маленькие правила своей дерзости. Я назы-
ваю их «маленькими бомбочками»: делаешь что-то неожи-
данное, но честное. Например, пришла на свидание в сво-
ём любимом кедах вместо каблуков, сказала то, что думала,
вместо того чтобы улыбаться и молчать, когда что-то не нра-
вится. И знаешь что? Мужчины это чувствуют. Не грубость,
не вызов, а настоящую себя. И именно это привлекает.

И пятое – смейся над собой. И над ним тоже. Серьёзно,
если ты научишься смеяться, когда что-то идёт не так, ко-
гда он забыл что-то важное или сделал глупость, отношения
сразу становятся легче. Я много раз замечала, что моя спо-
собность смеяться над мелкими катастрофами делает меня
не просто «симпатичной», а женщиной, которую хочется ви-
деть снова и снова.

И вот что я заметила лично: чем раньше ты перестаешь
быть «слишком хорошей», тем раньше появляется настоя-
щая свобода. Свобода быть собой, свобода жить для себя,
свобода видеть, кто рядом и кто проходит мимо. И именно



 
 
 

тогда начинаешь притягивать тех мужчин, которые выбира-
ют тебя не за то, что ты удобна, а за то, что ты настоящая.

А  ещё забавно: чем больше ты перестаешь стараться,
тем чаще случаются маленькие чудеса. Ты можешь прий-
ти на  свидание с  волосами, которые не  уложились, с  пят-
ном на свитере – и всё равно он будет сидеть напротив те-
бя и смотреть так, будто ты единственная на свете. Потому
что настоящая женщина, которая выбирает себя, излучает
то, чего никакая «слишком хорошая» никогда не даст: уве-
ренность, свободу и магнетизм.

Помню, как подруга Кэти долго встречалась с парнем, ко-
торый постоянно опаздывал. Раньше она  бы сидела, жда-
ла, придумывала оправдания и думала: «Ну, может, он про-
сто занят, я подожду». А потом она решила сыграть иначе:
на очередное опоздание она просто ушла домой, оставив его
стоять у кафе с букетом цветов, которые он принес. И зна-
ешь что произошло? Он начал ценить каждую минуту рядом
с ней. Потому что Кэти показала, что её время и внимание –
не что-то само собой разумеющееся. Этот маленький жест
изменил всю динамику их отношений.

И  вот ещё один момент из  моей жизни, который меня
полностью перевернул. Я встречалась с парнем, который по-
стоянно играл в «я не знаю, чего хочу». Я раньше пыталась



 
 
 

разгадывать его, угадывать, делать ему «правильные» подар-
ки, подстраиваться под настроение, говорить нужные слова.
А потом однажды просто сказала: «Слушай, я не хочу гадать.
Если что-то важно – скажи прямо». Это было как взрыв. Сна-
чала он был удивлён, потом облегчён. И отношения стали
настоящими, а не театром.

Именно эти маленькие изменения – прямые и смелые ша-
ги – делают тебя женщиной, которую выбирают. Не краси-
вые платья и не ужины при свечах, а умение быть собой, го-
ворить прямо, расставлять границы и смеяться, даже когда
что-то идёт не так.

Я заметила ещё одну вещь: чем меньше ты стараешься
быть «слишком хорошей», тем меньше драм вокруг тебя.
Раньше я пыталась всё контролировать, пыталась угодить,
переживала, если что-то не  идеально. И  знаешь, что про-
исходило? Драмы, ссоры, нервозность. А когда я отпустила
контроль, стала честной и смелой – жизнь стала легче. Муж-
чины реагируют на спокойную уверенность, на внутреннюю
свободу. И именно эта свобода притягивает.

Ещё один пример с подругой Софи. Она всегда стеснялась
говорить о  своих желаниях в  отношениях. Она старалась
угодить, терпела, когда ей было неприятно, прятала свои
эмоции. А потом она просто начала озвучивать, что хочет



 
 
 

и что нет. И знаешь, что произошло? Она начала привлекать
мужчин, которые реально готовы к  честным отношениям,
а не тех, кто ищет «удобную» девушку. Это было маленькое,
но мощное доказательство: честность и смелость – магниты.

И вот вывод: быть женщиной, которую выбирают, – это
не про то, чтобы соответствовать чьим-то ожиданиям. Это
про то, чтобы знать свои границы, жить своей жизнью, сме-
ло выражать эмоции и  не  бояться потерять тех, кто этого
не ценит. Потому что те, кто остаются – выбирают тебя. Они
выбирают не «слишком хорошую», не идеальную на бумаге,
а настоящую, живую, смелую и свободную.

Перестать быть «слишком хорошей» – это не про гру-
бость, не про игры и не про холодность. Это про честность
с собой.

Говори «нет», когда тебе некомфортно. Смеясь, злиться
и радоваться – не прячь свои эмоции. Перестань угадывать
чужие мысли и оправдываться за себя.

Мужчины выбирают не за «идеальность» или удобство.
Они выбирают за твою смелость, за твою свободу быть
собой, за твою настоящую энергию.

И знаешь что? Как только ты перестаёшь играть роль
«слишком хорошей», сразу появляются те, кто выбирает
тебя снова и снова. Те, кто остаётся – настоящие.

Быть женщиной, которую выбирают, значит жить сво-



 
 
 

бодно, дерзко, искренне… и при этом оставаться собой.



 
 
 

 
Харизма, уверенность

и маленькая магия женского «я»
 

Харизма – это не что-то, что можно купить на распрода-
же или найти в учебнике «Как стать идеальной женщиной».
Харизма – это про внутреннюю энергию, про то, как ты себя
ощущаешь и как позволяешь другим это видеть. Я знаю, что
звучит банально, но я не шучу: это реально работает.

Я помню, как впервые заметила эффект харизмы на себе.
Я сидела с подругой Рейчел в кафе, болтали о парнях и жиз-
ни, и к нам подошёл парень, который сначала хотел «кокет-
ливо познакомиться», но потом не мог оторвать глаз. И всё
потому, что я просто разговаривала естественно, смеялась
громко, без стеснения, делилась своими мыслями – ни под-
страиваясь, ни угождая. Маленькая магия: быть собой и при
этом наслаждаться собой.

Уверенность – это не про то, чтобы быть «самой умной
в комнате» или «самой красивой». Уверенность – это когда
тебе комфортно в  своей коже, даже если у  тебя день «во-
лос-не-укладываются» или пятно на свитере. И знаешь что
смешно? Мужчины это видят сразу. Не глазами, а энергией.
Они чувствуют: «Эта женщина знает, кто она и чего хочет».



 
 
 

Моя подруга Мэдди долго пыталась «играть роль», чтобы
быть интересной. Она училась шутить, вставляла какие-то
фразы, которые считала «умными», улыбалась там, где не хо-
тела. И знаешь, что произошло? Она чувствовала себя фаль-
шиво и не привлекала тех, кто действительно стоил её вни-
мания. Пока однажды она просто перестала фильтровать се-
бя. Она смеялась, как ей хочется, говорила то, что думает,
и – о, чудо! – мужской интерес вырос. Настоящий интерес.

Вот ещё маленький лайфхак, который я выучила на своём
опыте: игра в загадку работает, но только если она естествен-
ная. Не нужно придумывать странные правила, вести себя
«не как все» ради интриги. Достаточно быть слегка непред-
сказуемой в  мелочах: вдруг придёшь на  свидание с  новой
причёской, вместо кофе предложишь чай с пирожными, ска-
жешь что-то дерзкое, смешное, неожиданное. Мужчины это
обожают. Не потому что ты «идеальна», а потому что ты жи-
вая.

Ещё одна вещь, которую мало кто признаёт вслух: хариз-
ма – это смешение уверенности и лёгкости. Уверенность да-
ёт внутреннюю силу, лёгкость – способность не принимать
всё слишком серьёзно. Я сама раньше зацикливалась на каж-
дой мелочи: «А понравится ли ему это? А правильно ли я
сказала? А если я неидеальна?» И, честно, это убивало всю



 
 
 

энергию. Пока однажды я не просто решила: «Хватит! Я де-
лаю как мне нравится». И знаешь, что? Мир стал интерес-
нее, внимание мужчин – естественнее, а свидания – смешнее
и легче.

И вот ещё маленький секрет: харизма напрямую связана
с  тем, насколько ты наслаждаешься своей жизнью. У  тебя
есть хобби? Делай их с огнём. Любишь смеяться? Смейся
так, чтобы слышали все. Умеешь удивлять? Делай это без
стеснения. Мужчины тянутся не  к  «идеальной женщине»,
они тянутся к женщине, которая живёт ярко, свободно и уве-
ренно.

Я помню, как однажды на  вечеринке я решила «прове-
рить» это на практике. Я была в компании людей, которых
почти не знала. Раньше я бы сидела тихо, улыбалась в нуж-
ных местах, говорила только то, что, как мне казалось, «под-
ходит». А теперь я просто говорила то, что мне интересно,
смеялась, когда хотела, задавала дерзкие вопросы, шутила
на грани – и ребята стали реагировать иначе. Не потому что
я стала «лучше», а потому что я была настоящей, уверенной
и свободной.

И вот первый практический лайфхак: смейся громко и ис-
кренне. Я знаю, звучит смешно, но  это реально работает.
Мужчины и вообще люди тянутся к тем, кто смеётся легко,



 
 
 

без напряжения. Я сама раньше старалась «не выделяться»,
тихо смеяться, сдерживать эмоции. Результат? Меня почти
не замечали. Пока я не позволила себе смеяться по-настоя-
щему – и энергия вокруг меня изменилась полностью.

Второй лайфхак: не  бойся быть немного дерзкой. Это
не  про грубость, не  про сарказм ради сарказма. Это про
смелость сказать то, что думаешь, делать то, что хочешь,
не извиняясь за себя. Например, я пришла на кофе с парнем
и увидела, что он заказал странный латте. Я сказала: «Ты это
реально пьёшь? Это жах!» – и рассмеялась. Он сначала был
ошарашен, а потом смеялся вместе со мной. И вот это ма-
ленькое «я смеюсь над собой и над миром» делает тебя маг-
нитом.

Третий лайфхак: поддерживай интерес через мелочи.
Не  надо каждый раз устраивать шоу или готовить целый
спектакль. Маленькие неожиданности работают лучше все-
го. Я могу вдруг написать забавное сообщение, прислать
фото смешной вывески, предложить необычное место для
встречи. Всё это показывает, что ты живёшь своей жизнью
и умеешь радоваться мелочам. И мужчины это ценят, даже
если не скажут вслух.

Четвёртый лайфхак: контакт глазами и язык тела. Мужчи-
ны реагируют на энергетику сильнее слов. Когда ты увере-



 
 
 

на, ты держишь плечи прямо, смотришь в глаза, улыбаешься
естественно, а движения лёгкие – это сразу «живое притя-
жение». Я долго недооценивала этот момент, думая, что всё
решает разговор. Нет! Всё решает, как ты себя несёшь и как
ощущаешь себя внутри.

И ещё одна вещь: будь интересной себе самой. Читаешь
книги, смотришь фильмы, занимаешься хобби, учишь что-
то новое – и не для того, чтобы впечатлить кого-то, а потому
что тебе интересно. Мужчины это чувствуют: энергия любо-
знательности и радости жизни невероятно привлекательна.

Последний момент – и он, честно, ключевой: харизма ра-
ботает, когда ты кайфуешь от жизни и не ждёшь, что кто-
то её «подтвердит». Раньше я зависела от того, как реагиру-
ет парень: понравилось ему или нет, смеётся ли он или нет,
одобряет ли он мой выбор. Пока я не переключилась на се-
бя – это был момент «волшебства». Я стала свободной, сме-
лой и энергичной. И люди – мужчины в том числе – сами
начали тянуться.

Я помню случай, который до сих пор заставляет меня сме-
яться. Я шла на свидание с парнем, с которым только позна-
комилась, и решила быть максимально честной и дерзкой.
Он начал рассказывать что-то пафосное о своей работе, а я
перебила: «Ой, ты так красиво рассказываешь о своих отчё-



 
 
 

тах… Я прямо заслушалась!» – и рассмеялась. Знаешь, что
произошло? Он сразу раскрылся, начал шутить, стал смеять-
ся вместе со мной. Не потому что я старалась понравиться,
а потому что я была собой – смешной, искренней и лёгкой.

И тут маленький лайфхак: не бойся вставлять юмор да-
же в неловкие моменты. Мужчины любят женщин, которые
умеют смеяться над ситуациями, над собой и, иногда, над
ними (но мягко). Серьёзно, я видела это сотни раз: девушка
слишком старается быть «правильной», а мужчина скучает.
Девушка смеётся, дерзит, шутит – и интерес выстреливает
мгновенно.

Ещё один момент, который реально работает: не бойся па-
уз и молчания. Я раньше паниковала, если во время разгово-
ра наступала тишина: «Ой, что сказать? А вдруг он подумает,
что я скучная?» Но на деле тишина – это возможность пока-
зать уверенность. Недавно на свидании я просто посмотре-
ла на парня, улыбнулась и сказала: «Ну что, молчим? Мне
нравится твоя задумчивость». Он рассмеялся, разговор стал
легче, и в итоге мы так болтали два часа подряд.

И вот ещё одна вещь, о которой мало кто говорит вслух:
маленькие жесты делают огромную разницу. Лёгкое прикос-
новение к плечу во время смеха, игра с волосами, взгляд,
который задержался на пару секунд дольше обычного – это



 
 
 

всё работает как магниты. Я сама раньше думала, что надо
громко заявлять о себе, чтобы привлечь внимание. На деле –
самое простое, естественное и маленькое действует лучше
всего.

И, честно, самое главное: не пытайся угадать, что ему по-
нравится. Раньше я просиживала вечера, ломая голову, «что
надеть, что сказать, как себя вести». А потом я просто реши-
ла: «Буду собой. Всё, что мне удобно и приятно, это моё».
И знаешь что? Мужчины реагируют на это иначе. Тот, кто
рядом, видит настоящую тебя и начинает выбирать тебя сно-
ва и снова. Тот, кто не готов к настоящему, – уходит. И это
экономит кучу времени и нервов.

Я ещё хочу добавить маленькую, но крутую вещь, которую
подмечала на себе и подругах: энергия важнее внешности.
Можно быть в шикарном платье, но если внутри ты нерв-
ничаешь, пытаешься быть «слишком хорошей», играешь ро-
ли – вся магия теряется. А можно прийти с волосами, ко-
торые стоят дыбом, в любимой майке, и если ты смеёшься,
дерзишь, наслаждаешься моментом – мужчины сами тянут-
ся. Настоящая харизма живёт внутри, а не на поверхности.

Смотри, вот что я заметила на себе и подругах: взгляд –
это оружие, и его нужно уметь использовать без излишней
драматизации. Я не про «смотреть как медведь, чтобы запу-



 
 
 

гать» – это перебор. Я про легкий, уверенный, но задержан-
ный взгляд. Например, на свидании или в баре – смотри пря-
мо в глаза, чуть улыбайся, держи паузу на полсекунды доль-
ше обычного. Знаешь, что происходит? Мужчина мгновенно
ощущает, что ты уверена, что ты присутствуешь здесь и сей-
час. И ему хочется «достать» тебя, потому что ты как будто
чуть недоступна, но при этом реально рядом.

Я помню, как однажды сидела с Томасом в кафе. Мы толь-
ко познакомились, и я решила поэкспериментировать. Когда
он говорил что-то забавное, я посмотрела прямо ему в глаза,
задержала взгляд на пару секунд дольше, чем обычно, и слег-
ка улыбнулась. Он буквально замер на месте, а потом рас-
смеялся и сказал: «Ты что-то задумала, да?» – и я поняла,
что именно этот маленький приём сделал наше общение бо-
лее интригующим и «живым».

И  важно помнить, что взгляд  – это не  только фокус
на мужчине. Это способ показать свою уверенность и внут-
реннюю свободу. Если ты можешь спокойно смотреть чело-
веку в глаза, слегка задерживать взгляд и при этом быть рас-
слабленной, это сигнал: «Я знаю себе цену, я не боюсь быть
собой, и мне интересно, что происходит».

Маленький лайфхак для практики: начни с зеркала. Смот-
ри себе в  глаза, удерживай взгляд 3—5  секунд, улыбайся



 
 
 

слегка и чувствуй свою внутреннюю силу. Поверь, когда ты
научишься ощущать это с собой, передавать другим станет
легко и естественно.

И ещё момент: задержка взгляда не должна быть напря-
жённой. Это не пытка для другого человека. Это лёгкая игра,
почти шутка, флирт. Твоя энергия – весёлая, дерзкая, уве-
ренная. Если ты делаешь это с улыбкой и лёгкостью, эффект
потрясающий.

Харизма и  уверенность  – это не  про идеальные слова
или дорогие платья. Это про внутреннюю энергию, лёгкость
и смелость быть собой. Контакт глазами, лёгкая задержка
взгляда, искренняя улыбка – это маленькая магия, которая
работает сильнее любых слов. Мужчины тянутся к жен-
щине, которая смеётся, дерзит, наслаждается моментом
и не боится быть настоящей. Не пытайся угадать, что по-
нравится другим. Будь собой, кайфуй от жизни и позволяй
миру видеть твою энергию. И помни: харизма живёт внут-
ри, а не на поверхности. Когда ты уверена и свободна – тебя
выбирают снова и снова.



 
 
 

 
Как поддерживать магнетическую

жизнь и не превращаться
в «слишком хорошую» снова

 
Если честно, быть харизматичной и уверенной – это од-

но, а поддерживать это каждый день – совсем другое. Я знаю
это по себе. Раньше я могла неделю быть дерзкой, смеяться,
сиять, а потом… бац! – снова пыталась всем угодить, замы-
калась в себе и теряла свою энергию. Но жизнь слишком ко-
ротка, чтобы тратить её на чужие ожидания, поэтому я вы-
учила несколько правил, которые реально работают.

Первое правило: энергия требует подпитки. Не  бывает
«магнетической» женщины, которая каждый день раздаёт
себя всем вокруг и забывает о себе. У меня есть подруги, ко-
торые живут исключительно ради партнёра – и, поверь, через
пару месяцев они начинают выдыхать эту магию и чувство-
вать себя усталыми. Я же делаю так: время для себя, люби-
мое хобби, прогулки, книги, кофе с подругами – это не «эго-
изм», это перезарядка. И когда ты заряжена сама, мужчины
это чувствуют.

Второе правило: не забывай про маленькие ритуалы ха-
ризмы. Я всегда держу маленькие привычки, которые напо-



 
 
 

минают мне, кто я. Например: утренняя улыбка себе в зерка-
ло, короткая пауза с задержкой взгляда перед выходом из до-
ма, забавное сообщение подруге или любимому. Эти мело-
чи делают день лёгким, уверенным и магнетическим без уси-
лий.

Третье правило: не  давай другим красть твою энергию.
Помнишь, я рассказывала про «слишком хороших» деву-
шек? Тут всё тоже самое: если кто-то пытается контролиро-
вать тебя, критиковать или давить – держи границы. Я ино-
гда просто говорю: «Спасибо, что поделился мнением, но я
делаю по-своему» – и продолжаю жить. Это звучит просто,
но работает как суперсила.

Четвёртое правило: юмор – твой ежедневный спутник. Да-
же если день был отвратительным, найдись повод посмеять-
ся, шутка с коллегой, забавный мем, смех с подругой. Я за-
мечаю, что женщины, которые умеют смеяться каждый день,
светятся изнутри. И магнетизм растёт автоматически.

И пятое, главное правило: не переставай быть собой. Даже
когда устала, даже когда грустно, даже когда хочется «уго-
дить». Я знаю, что иногда проще надеть маску и быть «хо-
рошей девочкой», но помни: настоящая магия – в том, что-
бы оставаться собой. Своей энергией, своим смехом, своим
взглядом, своей дерзостью.



 
 
 

Я сама раньше думала: «О, я проявлю себя на свидании,
когда он позвонит». А на деле – чем больше ты практикуешь
каждый день, тем легче быть магнетичной в реальной жиз-
ни. Например: в кафе с подругой, в очереди в супермаркете,
на работе – смотри людям в глаза, улыбайся, слегка задер-
живай взгляд, вставляй лёгкую шутку. Это тренирует твою
энергию и делает харизму привычкой, а не случайностью.

Ещё один лайфхак: учись говорить комплименты и полу-
чать их. Не для того, чтобы «приклеить» себя к мужчине,
а чтобы быть в состоянии ценить других и принимать цен-
ность себя. Я часто вижу девушек, которые стесняются по-
хвалить мужчину или боятся, что комплимент сделает их
«слишком доступными». На самом деле это работает наобо-
рот: лёгкий комплимент, искренне сказанный, показывает
твою уверенность и удовольствие от жизни.

И третий момент: переключение внимания с «что он ду-
мает обо мне» на «что мне нравится». Когда я начала делать
это ежедневно, моя жизнь изменилась. Например, я выбира-
ла кафе, фильмы, одежду, развлечения не по «чему он уди-
вится», а по тому, что нравится мне. И это создаёт магнети-
ческую энергетику: мужчина видит, что ты живёшь для себя,
и тянется к тебе сам.



 
 
 

Есть ещё один секрет: создавай маленькие ритуалы, ко-
торые напоминают о твоей ценности. Лично я каждое утро
ставлю себе цель: «Сегодня я улыбаюсь, проявляю дерзость,
делаю что-то для себя». Это может быть 5 минут танцев под
любимую песню, чашка кофе на балконе или смешная шутка
подруге. Эти маленькие действия закрепляют чувство уве-
ренности и делают твою магнетическую энергию стабильной.

Ещё один лайфхак, который реально работает: мини-ис-
пытания смелости каждый день. Например, подойти к незна-
комцу и спросить дорогу с лёгкой шуткой, сказать компли-
мент случайному человеку, поднять руку на встрече и выска-
зать свою мысль. Это тренирует внутреннюю дерзость, уве-
ренность и лёгкость, чтобы на свидании или в отношениях
быть собой, а не «слишком хорошей».

И последний момент, который я вынесла из своего опыта:
не бойся отпускать то, что не твое. Люди, ситуации, отноше-
ния, которые тянут вниз, которые заставляют тебя подстраи-
ваться, а не радоваться – отпускай. Чем меньше ты пытаешь-
ся контролировать чужое мнение или действия, тем больше
магнетизма вокруг тебя.

Ещё один момент, который реально меняет игру: упраж-
нение «энергия в каждом движении». Я заметила, что жен-
щины часто теряют магнетизм из-за того, как они двигаются:



 
 
 

сутулятся, стараются «не заметно пройти», стараются быть
маленькими и тихими. А ведь мужчина чувствует твою энер-
гетику не глазами, а всем телом. Я начала осознанно держать
спину прямо, делать лёгкие, уверенные движения, добавлять
небольшие жесты руками, играть взглядом. Даже просто по-
ходка по улице, с лёгкой улыбкой и расслабленными плеча-
ми, создаёт магнетизм.

Практическая польза: каждый день делай маленькое
упражнение перед зеркалом. Смотри на себя, держи осан-
ку, улыбайся, делай лёгкие движения руками, задерживай
взгляд на себе и потом воображай, как ты захватываешь вни-
мание пространства вокруг. Через неделю ты заметишь, что
твоя энергия стала естественно притягательной, а твоя уве-
ренность – заметной даже для незнакомых людей.

Ещё один лайфхак – включай лёгкую игривость в обще-
ние. Я помню, как однажды сидела с подругой в кафе, и по-
дошёл знакомый парень. Я решила немного поиграть: слегка
подтрунила его, смеялась, вставляла лёгкие шутки на грани.
Он был очарован. Причём я не пыталась произвести впечат-
ление, я просто играла. Вывод: игра – это способ показать
свободу и уверенность без усилий.

Ещё момент: не  прячь эмоции. Иногда девушки дума-
ют: «Ой, нельзя показывать злость, раздражение, грусть».



 
 
 

А на деле эмоции делают тебя живой. Я сама раньше пы-
талась быть «слишком хорошей», улыбаться, когда мне бы-
ло неприятно. Результат? Мужчины видят фальшь, энергия
пропадает. Когда я позволяла себе искренне выразить эмо-
цию, даже лёгкое недовольство или раздражение, это делало
меня настоящей, а настоящая женщина – магнит для насто-
ящих мужчин.

И  ещё одна вещь, которую я проверила лично: не  бой-
ся быть слегка непредсказуемой. Маленькие неожиданности,
которые кажутся тебе смешными: поменять маршрут встре-
чи, выбрать странное кафе, неожиданно рассказать забавную
историю, поменять причёску. Это не  про «игру», это про
жизнь для себя, и это притягивает. Я заметила, что мужчи-
ны реагируют на это мгновенно: появляется интерес, лёгкая
интрига, желание быть рядом.

И последний практический совет на сегодня: ежедневно
напоминай себе, что твоя энергия  – твой выбор. Если ты
устала, грустишь, раздражена – помни: ты сама решаешь, как
это выражать. Можно проживать день с магнетизмом, можно
«тонуть» в чужих ожиданиях. Маленькая осознанная при-
вычка: каждый раз перед взаимодействием с людьми зада-
вать себе вопрос: «Как я хочу излучать энергию сегодня?» –
делает тебя уверенной и притягательной без усилий.



 
 
 

Я никогда не забуду своё путешествие в Париж. Да-да, тот
самый город любви, где всё выглядит так красиво на картин-
ках, но в реальности… тоже невероятно, только с добавкой
хаоса и багажа на 20 кг. Я была там по делам, но, как водит-
ся, сердце всегда на чеку. И тут происходит магия: парень,
с которым я познакомилась в Нью-Йорке, внезапно пишет:
«Я прилетаю в Париж. На неделю. Для тебя». Я сначала ду-
мала, что это шутка – ну кто в здравом уме рвется через Ат-
лантику ради первой встречи?

Когда он появился в  аэропорту, я сразу решила: я  бу-
ду собой, не буду «слишком хорошей». Раньше я бы пыта-
лась быть идеальной: аккуратная причёска, платье без еди-
ной складки, улыбка как на фотосессии. Но на этот раз я про-
сто взяла свои любимые джинсы, тёплый свитер, мокасины –
и свой обычный, живой, немного дерзкий настрой.

Первый день: мы гуляем по Монмартру, обсуждаем кафе,
смех, сувениры. И я сразу вижу эффект своей «живой энер-
гии». Он поражён не только видами Парижа, а тем, что я сме-
юсь громко, шучу без фильтров, задаю вопросы и немного
подкалываю. Момент «магнетизма» наступает, когда я про-
сто позволяю себе быть смешной, неидеальной и живой.

Второй день: экскурсия, уличные музыканты, галерея. Я
слегка задерживаю взгляд, когда смеюсь над его шутками.



 
 
 

Немного игриво толкаю его плечо, делаю маленькие жесты,
которые показывают: мне комфортно быть рядом, но я не за-
висима. Он сразу «ловит» это, и это меня поражает. Потому
что в Нью-Йорке мы общались через текст, а тут я вижу эф-
фект настоящего живого присутствия.

Кульминация: вечер на  Сене. Он неожиданно говорит:
«А  знаешь что? Я решил на  следующей неделе прилететь
в Нью-Йорк». Я улыбаюсь и думаю: О, вот оно – магия ха-
ризмы и уверенности в действии. И знаете что самое глав-
ное? Он не приехал бы, если бы я вела себя как «слишком
хорошая», тихая, идеальная, услужливая. А я была сама со-
бой: смеялась, играла, наслаждалась моментом, делала ма-
ленькие дерзкие шутки. И это притянуло его к действию.

Вывод, который я вынесла из  этой поездки: настоящая
магнетическая энергия работает даже через океан. Не через
манипуляции, не через идеальный образ, а через живость,
смех, уверенность и смелость быть собой. Если вы умеете
сочетать лёгкость, юмор и внутреннюю свободу, люди будут
тянуться сами – и даже лететь ради вас через полмира.

Настоящая магнетическая энергия работает даже че-
рез океан – не через идеальный образ, а через живость, смех
и уверенность.

Не пытайся быть «слишком хорошей» или идеальной –



 
 
 

будь собой, с дерзостью и лёгкостью. Это притягивает лю-
дей, которые реально ценят тебя.

Маленькие жесты: задержка взгляда, лёгкая улыбка, иг-
ривый вопрос – создают магнитическое притяжение лучше
любых слов.

Когда ты кайфуешь от момента и наслаждаешься со-
бой, мир начинает реагировать на твою энергию: кто-то
может прилететь через океан просто потому, что ты на-
стоящая.

И помни: харизма, уверенность и свобода быть собой –
это твоя суперсила, а не что-то, что нужно «заработать»
или заслужить.



 
 
 

 
Флирт как игра: как

завлекать, не теряя себя
 

Флирт – это не про слова из романтических фильмов или
про «правильные фразы», которые якобы работают на всех.
Это про энергию, лёгкость и маленькие игры, которые де-
лают тебя магнетичной без усилий. Я помню, как однажды
встретила парня в баре в Нью-Йорке, и с первого взгляда мы
оба почувствовали искру, хотя я ни разу не сказала баналь-
ного «Привет». Вместо этого я просто смеялась над шут-
кой друга, слегка задержала взгляд на нём и бросила лёгкий,
дерзкий комментарий: «Ты серьёзно думаешь, что можешь
меня так легко рассмешить?» Он рассмеялся в ответ, и это
стало началом нашей короткой, но яркой игры.

Вот первый приём флирта, который я всегда использую:
задержка взгляда и лёгкая улыбка. Не нужно смотреть
слишком долго или пытаться «поймать» внимание. Просто
смотри, чуть задерживай взгляд, слегка улыбайся, и энергия
между вами начинает играть сама. Я делаю это в транспорте,
на вечеринках, даже в кафе – и разница в реакции мужчин
заметна сразу.

Второй приём: игра с голосом и интонацией . Я замети-



 
 
 

ла, что мужчины реагируют на то, как ты говоришь, не толь-
ко на  то, что говоришь. На  свидании с  Томасом я начала
слегка менять интонацию, делать паузы в неожиданных ме-
стах, шутливо подчеркивать слова. Например, когда он ска-
зал что-то пафосное о своей работе, я с дерзкой улыбкой до-
бавила: «О, это звучит ужасно… или очаровательно?» – и он
сразу стал смеяться. Маленькая игра, а энергия стала искря-
щейся.

Третий приём  – неожиданные комплименты. Я все-
гда говорю то, что реально замечаю, но делаю это с лёгкой
игривостью. Например, однажды парень жаловался, что он
«не умеет готовить», а я ответила: «О, тогда мне придётся
тебя спасти… или хотя бы быть твоим критиком!» – и это
мгновенно сняло напряжение и добавило игривости в разго-
вор. Комплименты не должны быть тяжёлыми или баналь-
ными; лёгкость и искренность – ключ.

Четвёртый приём: игривые прикосновения. Не про на-
вязчивость, а про лёгкие жесты, которые создают близость
и интригу. Например, слегка касаться его плеча, когда сме-
ёшься над шуткой, или проводить рукой по спинке стула ря-
дом с ним. На одном из свиданий я так играла с Джейсоном –
он был очарован лёгкой игривостью и тем, что я не боюсь
быть смелой.



 
 
 

Пятый приём: маленькая интрига через вопросы . Я
никогда не вываливаю всю себя сразу. На свидании я спра-
шиваю что-то неожиданное: «Если бы у тебя была одна су-
персила, какая бы была?» или «Что самое безумное ты сде-
лал в  жизни?»  – и  слушаю, смеюсь, немного подкалываю.
Это создаёт игру, лёгкость и заставляет мужчину раскрыть-
ся, а тебе быть дерзкой, живой и непредсказуемой.

И  вот, пожалуй, самый важный приём: будь свободной
и наслаждайся процессом. Флирт – это игра, не соревнова-
ние и не экзамен. Когда я позволяю себе смеяться, быть дерз-
кой, играть словами, взглядами и  жестами, мужчина чув-
ствует энергию, которая притягивает сама по себе. Я замети-
ла, что женщины, которые пытаются «сделать всё идеально»,
теряют магию. А те, кто расслабляется, играет, наслаждается
моментом – становятся настоящими магнитами.

Сначала  – задержка взгляда и  лёгкая улыбка. Когда он
принес мне кофе и посмотрел на меня, я просто встретила
его взгляд, слегка задержала взгляд на пару секунд и улыб-
нулась, но не «идеально», а слегка дерзко, с игривым под-
текстом. Его реакция была мгновенной: он замер, улыбнулся
в ответ и явно почувствовал, что я сама себе удовольствие,
и это сразу создало игру между нами.

Потом я применила игру с  голосом и  интонацией. Ко-



 
 
 

гда он начал рассказывать о своей поездке, я вставляла лёг-
кие паузы, немного подтрунивала: «Ого, это звучит… опас-
но или очаровательно?» – и смеялась над его ответами. Ма-
ленькая игра со словами сделала наше общение живым, лёг-
ким и смешным, как будто мы знали друг друга уже неделю,
а не всего день.

И конечно, неожиданные комплименты. Я заметила, как
он нервничает, когда ищет что-то в меню. Вместо стандарт-
ного «ты такой милый» я  сказала: «Ты правда думаешь,
что сможешь выбрать что-то лучше меня?»  – и  рассмея-
лась. Этот маленький игривый комплимент снял напряже-
ние и сразу сделал нас партнёрами в игре, а не просто сви-
данием.

Ещё один приём – игривые прикосновения. Когда он пы-
тался подать мне мою чашку, я слегка коснулась его руки,
улыбнулась и сказала: «Осторожнее, я могу быть дерзкой».
Он рассмеялся, и момент стал лёгким и живым – ни один
«правильный» жест не дал бы того эффекта.

А кульминация флирта наступила на вечерней прогулке
по набережной Сены. Я задала ему маленький интригующий
вопрос: «Если бы мы были в кино, кто бы был главным ге-
роем?» – и вместо стандартного ответа он начал фантазиро-
вать, смеяться и играть со мной в придуманный сюжет. И я



 
 
 

просто позволила себе быть живой, дерзкой, смеяться и слег-
ка подшучивать.

Вывод из этой поездки: флирт – это игра, в которой ты
свободна, живая и магнетична одновременно. Все приёмы –
взгляд, интонация, лёгкие прикосновения, комплименты,
вопросы с интригой – работают только тогда, когда ты кай-
фуешь от момента и не пытаешься «поставить спектакль».
Париж для меня стал доказательством: харизма и флирт ре-
ально притягивают людей даже через океан, если ты сама
остаёшься свободной, дерзкой и настоящей.

Представь, если бы я в Париже решила быть «слишком хо-
рошей». Я бы надела аккуратное платье, скрыла бы все свои
шутки, старалась бы быть идеальной, тихой, вежливой, что-
бы ему понравиться. Я бы слушала его рассказы молча, ки-
вала и пыталась выглядеть «интересно», хотя на самом де-
ле хотела смеяться, вставлять свои комментарии и подшучи-
вать.

В этой версии я бы не задерживала взгляд, потому что бо-
ялась бы, что это «слишком навязчиво». Я бы не играла голо-
сом, не задавала забавные вопросы, не делала лёгких прикос-
новений. Вместо лёгкости и флирта между нами была бы на-
пряжённость, будто мы на экзамене: «Понравлюсь ли я ему?
Правильно ли я себя веду?»



 
 
 

Он бы почувствовал дистанцию, неискренность и возмож-
но, через день-два это свидание стало бы обычной прогулкой
двух вежливых людей, без искры, смеха и магнетизма. Даже
если бы он прилетел через океан, он бы не «поймал» насто-
ящую меня, потому что я бы её прятала. И это важно: любое
усилие быть «слишком хорошей» убивает энергию флирта
и магнетизм.

Контраст очевиден: с одной стороны – лёгкость, дерзость,
игра, смех, энергия, магнетизм; с другой – идеальность, сдер-
жанность, страх показать себя, потеря искры. И именно это
противопоставление помогает понять: маленькие дерзкие
игры, взгляд, интонация, прикосновения – работают только
тогда, когда ты свободна, кайфуешь от момента и остаёшься
собой.

И ещё важный вывод: ты никогда не потеряешь «правиль-
ного» мужчину, оставаясь собой. Те, кто не готовы к твоей
настоящей энергии, уходят сами; а те, кто ценит твою свобо-
ду, тянутся сами, даже через океан. Именно поэтому я в Па-
риже была дерзкой, смешной и настоящей – и именно поэто-
му он прилетел снова в Нью-Йорк, чтобы увидеть меня.

Магнетизм и флирт работают только тогда, когда ты
свободна, живая и наслаждаешься моментом.



 
 
 

Если прятать свою энергию, быть «слишком хорошей»
или идеальной, искра исчезает, а внимание теряется.

Лёгкая игра взгляда, интонации, прикосновений и неожи-
данных вопросов создаёт притяжение без усилий, если ты
кайфуешь от процесса.

Те, кто ценят твою настоящую энергию, тянутся сами –
даже через океан. Те, кто не готовы, уходят.

Главная суперсила флирта – это смех, дерзость и сво-
бода быть собой. Именно это делает тебя магнетичной,
а свидания яркими и настоящими.



 
 
 

 
Как удерживать магнетизм:

секреты долгосрочной
привлекательности

 
Так, мы уже знаем, как флиртовать, играть взглядом, шу-

тить, быть дерзкой и живой. Но как не потерять этот магне-
тизм через месяц, два или год? Как оставаться той женщи-
ной, за которой тянутся, даже когда романтика становится
рутиной? Сразу скажу: ключ в самой себе, а не в мужчине.

Первое, что я поняла на собственном опыте: магнетизм
требует внутренней жизни. Мужчинам неинтересна жен-
щина, которая только реагирует на их энергию. Они тянут-
ся к той, у кого есть своя жизнь, страсти, цели и маленькие
приключения каждый день. Например, я начала снова учить-
ся играть на пианино, просто для себя. Каждый раз, когда
я практиковалась, я чувствовала прилив энергии, лёгкость
и радость. И угадайте что? Когда мы с Томасом общались
по видеосвязи, он видел не «домашнюю девушку», а женщи-
ну с внутренней жизнью, и это делало её магнетичной.

Второй момент: маленькие неожиданные сюрпризы – для
себя и  для него. Это не  про дорогие подарки или веч-
ные ухищрения, а  про внимание к  мелочам. Например, я



 
 
 

иногда отправляю смешные аудиосообщения с комментари-
ями о  том, что вижу вокруг, или оставляю маленькие за-
писки. Мужчины это чувствуют – что женщина живёт ярко,
но не пытается «заслужить» его внимание.

Третий секрет долгосрочной магнетической энергии  –
эмоциональная независимость . Я раньше думала, что
если мужчина «расстроен» или не отвечает на сообщения,
нужно срочно его «спасать» или оправдываться. На практике
оказалось обратное: чем меньше я цепляюсь, тем больше ин-
тереса и уважения к моей личности. Эмоциональная незави-
симость – это как суперсила: она показывает, что твоя жизнь
не зависит от чужого настроения, и люди это подсознательно
чувствуют.

Четвёртое: постоянно развивай свои интересы и на-
выки. Я начала изучать французский язык, просто ради се-
бя, чтобы чувствовать, что расту и развиваюсь. Мужчинам
это нравится на подсознательном уровне: женщина с внут-
ренним ростом  – всегда интересная, всегда магнетичная.
И это совсем не про «показать себя лучше», а про удоволь-
ствие от процесса и личное развитие.

Пятый момент: не бойся игривости и спонтанности
в  отношениях. Даже через год отношений я иногда де-
лаю маленькие неожиданные шутки, лёгкие провокации или



 
 
 

приглашаю на импровизированное приключение. Это напо-
минает обоим, что вы живые, дерзкие и способные радовать-
ся моменту.

И последний секрет, который я открыла на собственном
опыте: магнетизм – это привычка, а не случайность. Каждый
день – маленький выбор: быть живой, смелой, дерзкой, ра-
доваться себе. Не ждать «идеального момента», а создавать
его здесь и сейчас. Через несколько месяцев ты замечаешь,
что энергия стала естественной, мужчины тянутся сами, а ты
чувствуешь себя свободной и сильной.

Мы встретились в маленьком кафе на Манхэттене, и я сра-
зу начала практиковать то, чему научилась за последние ме-
сяцы. Лёгкая игривость – я слегка подкалывала его, вставля-
ла шутки, играла словами. Он рассмеялся и сказал: «Ты дру-
гая, чем я ожидал». Это был первый сигнал: энергия, с кото-
рой я пришла, притягивает и удерживает внимание.

Следующий приём – внутренняя жизнь и независимость.
Я не сидела перед ним, как будто он центр вселенной. Я рас-
сказывала про свои проекты, показывала интересные фото-
графии с  занятий по французскому и рассказывала о  сво-
ей новой маленькой привычке – утренние прогулки в парке
с кофе. Он видел: я живу своей жизнью, и это магнетично.



 
 
 

Ещё момент – маленькие спонтанные сюрпризы. Я неожи-
данно предложила прогуляться по  крыше здания с  видом
на город и взяла с собой маленький плед. Мы сидели, смот-
рели на огни Нью-Йорка, смеялись и шутили, а я просто поз-
воляла себе быть живой, слегка дерзкой и свободной. Он яв-
но оценил, потому что сказал: «Это лучшее, что мы могли
придумать».

Я также использовала неожиданные вопросы и интригу.
Вместо того чтобы спрашивать банальные вещи, я спросила:
«Если бы у тебя был день, когда можно делать всё, что угод-
но, что бы это было?» – и слушала его ответы с лёгкой улыб-
кой, немного подкалывая. Мужчина начинает открываться,
когда видит, что ты действительно интересуешься, но при
этом остаёшься загадочной.

И знаете, что произошло в итоге? Он был поражён тем,
что я не пыталась его впечатлить, а просто наслаждалась мо-
ментом, играла, смеялась и оставалась собой. Через этот ве-
чер я снова убедилась, что долгосрочный магнетизм – это
про внутреннюю свободу, смелость и радость жизни, а не про
внешние «правильные» слова или идеальные поступки.

Эта встреча показала мне главный урок: когда ты сохра-
няешь внутреннюю жизнь, энергию, лёгкость и способность
к спонтанной игре – люди тянутся сами, и отношения ста-



 
 
 

новятся живыми, а не рутинными. И да, иногда именно та-
кие маленькие, свободные решения делают твою жизнь маг-
нетичной на годы вперёд.

Со временем тот парень из Парижа стал не просто кем-
то в моей жизни – он стал моим мужем. И здесь начинается
самый интересный урок: как оставаться магнитичной, когда
отношения перешли из  «флирта» в  долгосрочную любовь
и официальное «мы вместе». Потому что многие женщины
думают, что, выйдя замуж, можно расслабиться, а магнетизм
«сам собой» исчезнет. Поверьте, это не так – настоящая ма-
гия начинается именно здесь.

Первое правило для замужней женщины: не растворяй-
ся полностью в партнере. Я продолжала заниматься своими
проектами, своими маленькими хобби, своими спонтанны-
ми приключениями. Мужчины любят женщин, которые жи-
вут своей жизнью, даже когда они уже рядом. Например, я
каждое утро делаю короткую пробежку в парке, а потом при-
сылаю мужу смешное сообщение с комментариями о своих
наблюдениях. Он видит, что я активна, увлечена и не застря-
ла в бытовой рутине.

Второе правило: маленькая игривость остаётся обязатель-
ной. Даже через год брака я продолжаю подкалывать его, шу-
тить и слегка провоцировать. Он однажды сказал: «Ты всё



 
 
 

ещё можешь меня удивлять», и это именно то, что поддер-
живает магнетизм в долгосрочных отношениях. Маленькая
игра не заканчивается с кольцом – она становится привыч-
кой, которая сохраняет искру.

Третье: эмоциональная независимость внутри брака. Я
не требую внимания 24/7, не драпируюсь драмой и не про-
веряю каждый его шаг. Когда у  него стресс, я могу быть
рядом, поддерживать, но при этом сохраняю свои границы
и свои интересы. Это делает меня устойчивой и магнитич-
ной  – мужчина чувствует мою уверенность и  внутреннюю
силу.

Четвёртое правило: совместные приключения с  элемен-
том неожиданности. Мы до сих пор устраиваем мини-путе-
шествия, иногда просто спонтанные прогулки или малень-
кие «тайные свидания» в городе. Я понимаю, что магнетизм
не исчезает, если отношения развиваются: он трансформи-
руется через совместное веселье, смех и новые впечатления.

Магнетизм не  исчезает с  кольцом – он трансформиру-
ется и  становится глубже, когда ты остаёшься живой,
дерзкой и свободной. Не растворяйся полностью в партнере:
сохраняй свои проекты, хобби и маленькие приключения –
это делает тебя по-настоящему привлекательной. Игри-
вость, смех и лёгкая провокация не  заканчиваются с бра-



 
 
 

ком – они поддерживают искру и делают отношения жи-
выми. Эмоциональная независимость внутри отношений –
суперсила, которая создаёт уважение и желание быть ря-
дом. Маленькие спонтанные приключения и внимание к себе
каждый день сохраняют магнетизм и делают ваш брак ра-
достным, а не рутинным.



 
 
 

 
Магнетизм в повседневной

жизни: как притягивать
людей и возможности

 
Магнетизм – это не только про свидания и мужчин. Это

про энергию, которая делает тебя заметной и привлекатель-
ной в любой ситуации, даже в очереди в супермаркете или
на рабочем совещании. Я заметила, что когда женщина уме-
ет быть дерзкой, лёгкой и уверенной в себе, она притягивает
внимание не только партнёров, но и возможности: знаком-
ства, предложения, интересные проекты.

Например, на одной из вечеринок я заметила, что мно-
гие люди склонны «прятаться» в своих компаниях, тихо бол-
тать и ждать, когда кто-то обратит на них внимание. А я ре-
шила действовать иначе: подойти, познакомиться, вставить
лёгкую шутку, иногда слегка подкалывая собеседника. Энер-
гия сразу изменяла атмосферу: люди смеялись, начинали тя-
нуться ко мне, а разговоры развивались сами по себе. Это
работает как магнетизм без усилий, просто через лёгкость,
юмор и живую энергетику.

Один из секретов: держи внимание на себе и на момен-
те, а не на том, что думают о тебе другие. Когда я переста-



 
 
 

ла переживать, как меня воспринимают коллеги или знако-
мые, и  просто наслаждалась разговором, люди сами нача-
ли спрашивать меня о проектах, делиться историями, пред-
лагать совместные идеи. Это маленькая практика, которая
превращает каждое социальное взаимодействие в источник
энергии и возможностей.

Ещё один приём: мини-игры и  лёгкие провокации.
На встречах с друзьями я иногда вставляю забавные коммен-
тарии, задаю неожиданные вопросы или слегка подшучиваю.
Например, на недавней вечеринке я спросила: «Кто сегодня
здесь самый дерзкий? Докажи!» – и моментально все начали
включаться в игру. Люди тянутся к энергии, которая не бо-
ится быть живой и смелой.

И наконец, маленькие ежедневные ритуалы, которые под-
держивают твою магнетическую энергию. Я утром выпиваю
кофе, слушая любимую песню, делаю 5  минут танца, шу-
чу с друзьями по переписке или просто улыбаюсь незнаком-
цам на улице. Эти маленькие привычки создают внутреннюю
дерзкую, уверенную энергию, которая притягивает людей,
возможности и радость сама по себе.

Есть ещё один слой магнетизма, который приходит с опы-
том: это способность быть заметной без усилий, благодаря
своей внутренней ясности и уверенности. Я заметила, что



 
 
 

когда женщина знает, чего она хочет и умеет держать свои
границы, её энергия сама привлекает людей и возможности.
На одной деловой встрече я наблюдала, как две коллеги пы-
тались «заслужить» внимание руководителя, а я просто спо-
койно говорила о своём проекте, отвечала на вопросы чест-
но и уверенно. Через пять минут все начали слушать меня
внимательнее – не потому, что я громче или умнее, а потому
что я была сама собой, со своим внутренним центром.

Серьёзность здесь в том, что магнетизм – это не только
лёгкие улыбки и шутки, а влияние, которое ты оказываешь,
оставаясь честной с собой и с другими. Люди чувствуют, ко-
гда ты идёшь по жизни с внутренней силой, а не пытаешься
подстроиться под ожидания. Это качество особенно важно
для женщин в отношениях, на работе и в социальных кругах:
твоя энергия становится магнитом для тех, кто ценит насто-
ящую, целостную личность.

Я часто применяю этот принцип даже в простых ситуаци-
ях: на встрече с новыми людьми, в очереди в кафе, на меро-
приятиях. Иногда я могу просто молча наблюдать и слушать,
но держать осанку, взгляд и внутреннюю ясность. И знаешь
что? Люди сами начинают подходить, спрашивать мнение,
предлагать помощь или интересные идеи. Это магнетизм, ко-
торый не требует усилий, потому что он исходит из твоей
внутренней силы.



 
 
 

Ещё один важный урок: твоя энергия напрямую связана
с твоей заботой о себе и внутренним состоянием. Если ты
устала, раздражена или постоянно стараешься всем понра-
виться, магнетизм исчезает. Но если ты заботишься о се-
бе – спишь, движешься, улыбаешься, развиваешься –
энергия возвращается автоматически . Мужчины, дру-
зья, коллеги, даже случайные знакомые начинают тянуться
к этой силе, потому что она искренняя.

И вот что я поняла со временем: забота о себе – это насто-
ящая основа магнетизма. Без неё никакие приёмы, взгляды
или шутки не сработают так, чтобы энергия притягивала лю-
дей и возможности. Если ты истощена, постоянно пытаешь-
ся всем угодить или забываешь о своих желаниях, никакая
внешняя «игривость» не создаст настоящего притяжения.

Забота о себе начинается с малого: полноценный сон, дви-
жение, питание, маленькие радости каждый день. Например,
я люблю утром выпивать кофе на балконе и просто наблю-
дать город, слушая любимую музыку. Иногда это 15 минут,
иногда полчаса – и весь день после этого проходит иначе:
энергия возвращается, настроение стабильное, и я остаюсь
собой, а не раздражённой и усталой.

Но забота о себе – это не только физическое состояние.



 
 
 

Это ещё и  эмоциональная и  ментальная защита. Я научи-
лась говорить «нет» без чувства вины, отказываться от со-
бытий и людей, которые истощают, и находить время для то-
го, что действительно приносит радость. Когда я делаю это,
моя энергия становится настоящей, живой и притягательной.
Мужчины, друзья, коллеги и даже случайные знакомые это
чувствуют – и тянутся к этой искренности.

Ещё один практический момент: развивай свои интере-
сы и маленькие ритуалы радости. Я рисую, учу языки, гу-
ляю, танцую дома, читаю книги, которые вдохновляют. Ко-
гда у тебя есть внутренняя жизнь, она излучается наружу.
Твоя энергия становится магнитом сама по себе – она уже
не зависит от того, кто рядом, кто смотрит, кто оценивает.

По сути, магнетизм – это не трюки и флирт, а внутреннее
состояние, которое создаёт забота о себе, уважение к сво-
им границам и радость от жизни. Всё остальное – это толь-
ко «приправа», которая усиливает эффект, но без этой базы
она не работает.

Забота о себе – это фундамент магнетизма. Без неё ни-
какие приёмы, шутки или взгляды не работают по-насто-
ящему.

Физическая, эмоциональная и ментальная забота о себе
создаёт энергию, которая притягивает людей и возможно-



 
 
 

сти сама по себе.
Маленькие ритуалы радости, развитие интересов и уме-

ние говорить «нет» делают тебя свободной, уверенной и жи-
вой.

Настоящий магнетизм – это не трюки, а состояние: ко-
гда ты счастлива с собой, люди тянутся к тебе естествен-
но.

Забота о себе – это не эгоизм, это сила, которая делает
тебя дерзкой, игривой и магнитичной в любой ситуации.



 
 
 

 
Гармония в отношениях:
как сохранить магнетизм
и создать яркую любовь

 
Мы уже разобрались, как привлекать внимание, быть

дерзкой и игривой, как важна забота о себе для поддержа-
ния энергии. Но как сделать так, чтобы эта энергия сохраня-
лась и в долгосрочных отношениях, а не выдыхалась через
несколько месяцев или лет? Как создать не просто стабиль-
ные отношения, а яркие, полные жизни и энергии?

Прежде всего, гармония – это не статическое состояние,
это постоянный процесс, в  котором каждый из  партнёров
должен приносить что-то ценное и жить своей жизнью. Важ-
но понимать, что магнитная энергия и магия не исчезают,
если вы оба активно их поддерживаете. И это не только про
романтические ужины или вечеринки на  двоих  – это про
маленькие моменты, которые создают основу для яркости
и жизни в отношениях.

Я помню, как через несколько месяцев после того, как мы
с мужем стали жить вместе, мы начали замечать, что наши
отношения начинают «утихать». Без того магнетизма, кото-
рый был в начале, появились рутинные разговоры, постоян-



 
 
 

ная работа, усталость… Я почувствовала, что начинаю те-
рять ту лёгкость и игривость, которая была так важна для
нас в начале.

Забота о себе снова сыграла ключевую роль. Я снова нача-
ла уделять внимание своим увлечениям и хобби. Я стала за-
писываться на мастер-классы по рисованию, ходить на тан-
цы с подругами и путешествовать на выходных одна. И вот
что интересно: когда я снова начала жить для себя и делать
то, что мне нравится, моё настроение стало гораздо лучше,
а отношения стали ярче. Мужу тоже понравился этот новый,
свободный я. Вместо того чтобы «заседать» в бытовых раз-
говорах, мы снова начали гулять по городу, пробовать новые
рестораны и шутить, как раньше.

Гармония в отношениях – это не только про баланс между
«я» и «мы», но и про сохранение магнетизма через посто-
янную игру и обновление отношений. Мужчины, как и мы,
любят, когда есть элемент загадки, игривости, новых впе-
чатлений. Я всегда стараюсь быть для него не  просто же-
ной, а партнёркой по приключениям, нести интересные идеи
и вместе искать что-то новое в жизни. Это может быть что
угодно – от поездки на выходные в новый город до смешных
тематических ужинов дома, где мы играем роли персонажей.
Главное, что эти моменты создают магнетизм и искру, кото-
рая не даёт угаснуть любви.



 
 
 

Но, конечно, важен и баланс. Я научилась не требовать
от него того, чего не могу дать сама. Он тоже, кстати, на-
чал заботиться о себе, а не только обо мне. Мы оба стали
лучше слушать друг друга, уважать личные границы и иметь
собственные интересы, которые не  зависят от других. Это
создало пространство для уважения и интереса друг к дру-
гу, а не зацикленность на постоянной потребности в обще-
нии. Независимость и свобода внутри отношений – это ос-
нова для того, чтобы отношения оставались яркими и раз-
вивались.

Когда ты понимаешь, что гармония  – это не  «идеаль-
ная картинка», а  возможность совместного роста, новых
впечатлений и честного общения, то отношения становятся
не только крепкими, но и вдохновляющими. Важно не про-
сто выживать вместе, а создавать и поддерживать эту особую
магию, которая заряжает обоих. Это не всегда легко, но если
вы оба вкладываетесь в это, то ваши отношения становятся
настоящим приключением.

И не забывайте: гармония не значит отсутствие конфлик-
тов. Напротив, в отношениях важен здоровый конфликт –
когда оба партнёра честно высказывают свои чувства, но де-
лают это с уважением и желанием понять друг друга. И здесь
как раз и  появляется тот самый магнетизм, когда даже



 
 
 

в моменты разногласий остаётся уважение, взаимопонима-
ние и желание находить компромиссы, а не просто «выигры-
вать» в спорах.

Я помню, как на одном из таких «грустных» вечеров, ко-
гда мы с мужем сидели на диване, вдвоём, в тишине, с хо-
лодной пиццей в руках (и ни одного романтического жеста
с обеих сторон), я поймала себя на мысли, что я немного ску-
чаю по… игривости. По тому, как мы устраивали спонтан-
ные вечеринки вдвоём, по тому, как мне хотелось его уди-
вить, как в самом начале.

И вот, вместо того чтобы сидеть и жаловаться (ну, или
пытаться «настроить» его на более «романтическую волну»),
я просто встала, пошла в  кухню и  начала устраивать ми-
ни-спектакль для себя: включила громкую музыку, начала
петь – правда, как кошка, но что-то в этом было! И знаете
что? Муж пришёл, увидел это безумие, засмеялся, а потом
предложил, чтобы мы устроили вечер, посвящённый… са-
мым странным танцам. Мы оба не танцевали, но смеялись
до слёз. И вот так, без плана, без «нужных» жестов, мы за-
ново нашли свою магию.

Вот в чём парадокс: именно когда я не пыталась «выпра-
вить» ситуацию, а просто оставалась собой и приняла её лёг-
кость и хаос, мы снова стали ощущать друг друга как пару,



 
 
 

в которой есть пространство для игры и спонтанности. И зна-
ете, это не всегда про большие романтические ужины. Это
про ежедневные маленькие приключения. Прямо как в пер-
вые месяцы, когда отношения были только на уровне флир-
та  – только теперь мы стали понимать, что «играть» друг
с другом можно даже после двух лет вместе, и даже через
5 лет…

Магнитизм в отношениях, на самом деле, очень прост –
это взаимный интерес и внимание. Я перестала думать, что
«он должен делать меня счастливой» или «он должен иници-
ировать все приключения». Нет, это совместный процесс – я
должна тоже делать его день ярким, забавным, необычным.
Иногда я могу просто запланировать нашу прогулку и устро-
ить мини-пикник, или отправить ему странные смс-ки, на-
пример: «Тебя ждёт сюрприз… но только если ты угадаешь,
какой». Это всегда работает. И это на самом деле придаёт
отношениям ту свежесть, которая важна для долгосрочной
любви.

Но  что важнее всего: мысль, что всё должно быть иде-
ально, – это одна из самых разрушительных иллюзий. У нас
с мужем не всегда идеальные вечера. Иногда он просто ухо-
дит в свой мир игр, а я – в свой мир книг и сериалов. И это
тоже нормально. Главное – не зацикливаться на «нехватке»
чего-то, а искать веселье и магию в том, что уже есть. Иногда,



 
 
 

когда ты просто включаешь ту самую песню, которую дав-
но обожала, и начинаешь танцевать в кухне, он подхватыва-
ет, и момент становится потрясающе магическим без всяких
планов и усилий.

Не  забывай: отношения  – это не  состязание на  идеаль-
ность. Это две души, которые играют в  своей реальности.
Одна из  важнейших вещей, которую я поняла: магнетизм
в долгосрочных отношениях – это не то, что ты делаешь для
того, чтобы удержать его, а то, что ты делаешь для того, что-
бы быть собой и наполнять себя энергией. Когда ты остаёшь-
ся живой, он будет тянуться к тебе, и это будет работать каж-
дый день, а не только по праздникам.

В  общем, гормоны, магия и  чувства  – это прекрасно,
но самое важное в долгосрочных отношениях – это умение
сохранять искренность, игривость и  взаимную поддержку.
Не пытайтесь слишком «планировать» счастье, не загоняйте
себя в рамки «идеальных отношений». И будьте готовы сме-
яться, когда план не сработал. Это и есть магия.

Магнитизм в отношениях – это не про перфекционизм,
а про умение оставаться собой и продолжать весело жить.

Понять, что вы оба – не идеальные, но уникальные лич-
ности, и это даёт пространство для творчества в отно-



 
 
 

шениях.

Маленькие радости и неожиданные приключения – вот
что делает отношения яркими и живыми.

Гармония – это не «постоянный порядок», а способность
адаптироваться и смеяться в любой ситуации.

Смотрю на себя несколько лет назад – на ту девушку, ко-
торая часто переживала, что её магнетизм будет «исчезать»,
если она не будет постоянно в центре внимания или не пока-
жет всем, насколько она «успешна» и «правильна». Я дума-
ла, что успех и магнетизм – это просто внешнее состояние:
как я выгляжу, как я говорю, как всё вокруг меня воспри-
нимает. Но со временем я поняла важную вещь: настоящий
магнетизм и настоящая гармония приходят, когда ты пере-
стаёшь делать свою жизнь спектаклем, а  начинаешь жить
честно и с радостью.

На  работе, например, я заметила, что когда я переста-
ла волноваться о том, что другие подумают о моих идеях,
а начала делиться ими искренне, без попыток «угодить» или
«показать себя умной», вся атмосфера менялась. И вот по-
чему: магнетизм на работе – это не о том, как ты выглядишь,
а о том, как ты вливаешься в коллектив и насколько ты ис-
кренен в своих действиях. Мне пришлось научиться: если я



 
 
 

искренне увлечена проектом и горю своей идеей, люди на-
чинают тянуться ко мне сами. Я не обязана быть «перфек-
ционистом», потому что моя энергия и мотивация говорят
за меня.

Однажды на  встрече с  командой я предложила не  со-
всем стандартную идею для нового проекта, и, конечно, бы-
ло много скептиков. Но вместо того, чтобы оправдываться
или зажимать свою энергию, я просто улыбнулась и сказала:
«Ну что, если это не сработает, я точно буду смеяться над
собой». Это сняло напряжение в комнате. Вместо того что-
бы скрывать сомнения, я отнеслась к ситуации с лёгкостью
и позволила себе быть уязвимой. Люди почувствовали, что я
не переживаю, а просто предлагаю что-то интересное. И эта
лёгкость в общении привела к тому, что мы все начали ра-
ботать с ещё большим вдохновением и сдружились как ко-
манда. И знаете что? Идея, которая казалась нестандартной,
сработала. Но она сработала не благодаря тому, что я была
супер-экспертом, а потому, что я принесла в команду живую
энергию и уверенность.

Магнетизм в работе – это когда ты не боишься быть жи-
вым человеком, а не «рабом своей должности». Это значит,
что ты можешь быть одновременно профессионалом и че-
ловеком, с  чувствами и  переживаниями. На  работе важно
не «показать» всем, что ты знаешь, а показать, что ты увле-



 
 
 

чён тем, что делаешь. И это действительно привлекает вни-
мание и уважение. Я давно перестала «играть роль», и это
принесло не только радость, но и признание.

Сейчас могу точно сказать: когда ты честна и  открыта
в своём подходе, когда ты перестаёшь бояться своих ошибок
или показывать свою уязвимость, твой магнетизм на рабо-
те возрастает. Ты становишься притягательной не только как
профессионал, но и как личность, и это – настоящая сила.

Теперь что касается дружбы. Друзья – это те, кто должен
принимать тебя такой, какая ты есть, и  наоборот. Но  это
работает в  обе стороны. Я заметила, что когда я переста-
ла скрывать свои слабости или эмоции, а начала делиться
с  друзьями своими переживаниями или проблемами, моя
связь с ними становилась глубже и искреннее. Раньше я ду-
мала, что нужно быть всегда в порядке, не показывать «сла-
бость». Но через какое-то время поняла: настоящая дружба –
это не просто обмен мемами или вечные разговоры о том,
как всё хорошо. Это возможность быть настоящими, быть
не идеальными, и в этом – магнетизм.

Как-то раз я сидела с подругой, переживающей за  свой
новый проект, и вместо того чтобы её утешать фразами типа
«не переживай, всё будет хорошо», я просто сказала: «Блин,
я тоже иногда теряюсь, но знаешь что? Давай попробуем сде-



 
 
 

лать это вместе, и если не выйдет – посмеёмся». Мы обе на-
чали смеяться, и вот в этом моменте в нас появилась новая
энергия. Мы были честными друг с другом, не строили из се-
бя «всезнающих», и это создало особую магию доверия.

Магнитизм не зависит от внешнего «идеального» образа,
а от того, насколько ты честна и увлечена тем, что дела-
ешь. Магнитная женщина – это та, которая живёт своей
жизнью и наслаждается каждым моментом.

На  работе важно не  показывать всем, насколько ты
«правильная» или «умная», а приносить свою живую энер-
гию, увлечение и уверенность. Именно это привлекает вни-
мание и уважение, а не демонстрация мастерства.

В  дружбе магнетизм раскрывается через искренность,
уязвимость и настоящие эмоции. Когда ты перестаёшь бо-
яться быть собой, друзья начинают тянуться к тебе с ещё
большим желанием быть рядом, потому что ты – живой,
настоящий человек.

Забота о себе и независимость – это фундамент, на ко-
тором строится и работа, и отношения, и дружба. Когда
ты не забываешь о себе, твоё внутреннее состояние стано-
вится притягательным для мира вокруг.



 
 
 

Настоящая гармония в  отношениях и  жизни  – это
не  о  том, чтобы «достигнуть идеала», а  о  том, чтобы
уметь смеяться в  любых ситуациях, оставаться игривой
и искренней, поддерживать баланс между «я» и «мы».

Магнитизм – это не про внешний эффект, а про внут-
реннее состояние. Это сила, которая исходит от твоей уве-
ренности, энергии и умения быть живым человеком, с радо-
стью и интересом ко всему, что происходит вокруг.



 
 
 

 
Баланс свободы и близости:

как управлять своей энергией
и быть притягательной

 
Мы уже обсудили, как важно сохранять магнетизм и гар-

монию в отношениях, но теперь давайте поговорим о слож-
ной и важной вещи: как не потерять свою личную свободу,
оставаясь в близких отношениях. Как не раствориться в дру-
гом человеке, но при этом создать глубокую связь и сохра-
нить искру? Как продолжать быть увлечённой и самостоя-
тельной личностью, не убивая при этом интимности и бли-
зости с партнёром?

Свобода как основа притягательности

Если бы кто-то сказал мне пару лет назад, что свобода –
это основа притягательности, я бы только усмехнулась. Я ду-
мала, что быть привлекательной – значит быть рядом с ним
везде и всегда, готовой уступить свои предпочтения ради от-
ношений, ради любви. Но теперь я понимаю, что настоящая
притягательность возникает тогда, когда ты позволяешь се-
бе быть независимой, а не зависимой от других. Чем более
свободна ты внутри, тем сильнее твоя энергия.



 
 
 

Когда я начала понимать это, я поняла, что свобода
не означает одиночество. Я начала ставить себя на первое
место не в эгоистичном смысле, а как человек, который все-
гда знает, что у неё есть свои интересы, свои друзья и своё
пространство, в котором она растёт и развивается. И вот что
интересно: чем больше я начала уважать своё пространство,
тем больше мой партнёр стал тянуться ко мне. Это создало
не дистанцию, а желание проводить больше времени вместе,
потому что я не была «поглощена» отношениями.

Вот так и работают границы и пространство: когда ты да-
ёшь своему партнёру пространство для его личных дел, ин-
тересов и нужд, и когда ты сама заботишься о своём, ты со-
здаёшь естественное влечение и уважение друг к другу. Это
не дистанцирует, а наоборот – приближает.

Умение быть собой

Одно из самых больших открытий для меня в отношени-
ях – это умение быть собой, не скрывая своих истинных же-
ланий и эмоций. Когда я начала открыто говорить о том, что
мне нужно, что мне нравится, а что нет, это создало про-
странство для честности и настоящей близости. Вместо того
чтобы пытаться угадать, что понравится партнёру, я начала
просто быть искренней.



 
 
 

В  отношениях важно не  забывать, что твоя энергия
не  должна быть направлена только на  «удовлетворение»
партнёра. Это не означает, что ты не должна быть внима-
тельной и заботливой – наоборот, нужно научиться делиться
своими настоящими переживаниями, эмоциями и желания-
ми. Чем больше ты открыта, тем легче тебе быть настоящей.

Когда мы с мужем начали жить вместе, мне было труд-
но сразу приспособиться к мысли, что теперь «всё» долж-
но быть «общим». Я боялась потерять свою независимость,
чувствовала себя немного как в ловушке. Но со временем
я поняла, что истинная близость не строится на том, чтобы
быть «одним целым» с человеком. Наоборот, она строится
на уважении к личным границам и признании того, что каж-
дый из нас – это отдельная личность с собственным миром,
желаниями и мечтами.

Энергетика и как её поддерживать

Теперь давайте поговорим о  управлении своей энерги-
ей. Сохранять магнетизм и  притягательность в  отношени-
ях – это не просто «быть красивой» или «привлекательной»
в привычном смысле. Это значит поддерживать свою энер-
гию в состоянии, когда ты живёшь в гармонии с собой, чув-
ствуешь себя уверенно и остаёшься живой. Как это сделать?



 
 
 

Забота о себе. Мы все знаем, как важен сон, спорт и пи-
тание, но ещё важнее – это твои маленькие ритуалы счастья.
Когда я начала выделять время только для себя, для сво-
их хобби или просто для отдыха, я почувствовала, как моя
энергия снова наполнилась. Этот внутренний баланс помо-
гает не только мне быть счастливой, но и быть притягатель-
ной для окружающих.

Не забывать о своём личном пространстве. Иногда, даже
находясь в отношениях, нам нужно время для себя – чтобы
побыть наедине со своими мыслями, заняться любимым де-
лом или просто уйти в тишину. Я, например, люблю уедине-
ние, когда могу прочитать книгу или просто послушать му-
зыку. Это позволяет мне быть не только в гармонии с собой,
но и сохранить свои границы. И когда я снова встречаюсь
с партнёром, я привношу в отношения больше энергии, све-
жести и интереса.

Открытость и честность. Когда ты открыта, честна и ува-
жаешь границы партнёра, его энергия «покидает» террито-
рию твоей жизни только на время, чтобы вернуться с ещё
большим интересом. Важно не просто быть вместе, но и быть
вместе искренне.

Когда я только начала отношения с моим мужем, мне ка-
залось, что если я буду слишком много думать о  себе, то



 
 
 

он подумает, что я его не  ценю. Что если я буду уделять
время своим увлечениям и нуждам, он решит, что я холод-
ная, не заинтересована или слишком независимая. Но через
время я поняла важную вещь: если я не буду наполняться
собой, своими интересами, энергией, то как я смогу поде-
литься этим с ним? Как я смогу быть влюблённой, страст-
ной, дерзкой женщиной, если сама себе не уделяю достаточ-
но внимания?

Вот здесь и начинается секрет, на самом деле: настоящая
магнетичность возникает, когда ты умеешь быть независи-
мой и при этом влюблённой, когда ты живёшь полной жиз-
нью, и эта жизнь не зависит от отношений.

Когда я начала осознавать, что быть «сильной» и «неза-
висимой» не означает отдаляться или устраивать дистанцию
в  отношениях, а  наоборот, просто заботиться о  себе, моё
восприятие отношений стало совершенно другим. Я поняла,
что у меня не только есть право, но и обязанность создавать
пространство для себя, для своих увлечений и радостей. По-
тому что свободная женщина – это та, кто наполнена собой,
а не та, кто живёт только для других.

И  вот тебе пример. Однажды я решила, что не  могу
всю неделю заниматься только работой, домашними делами
и всем тем, что связано с другими людьми. Мне нужно было



 
 
 

время для себя. Я сказала мужу: «Я еду на выходные в го-
род одна». Он сначала удивился, но потом поддержал, пото-
му что понял, что я просто хочу быть наедине с  собой. Я
поехала на пару дней в Нью-Йорк, провела время на своих
любимых выставках, шопинге, пообедала в новом рестора-
не. Это были самые волнующие и расслабляющие выходные
за последнее время. И знаете что? Вернувшись, я была со-
вершенно другой женщиной – свежей, энергичной, с кучей
идей. И вот тут-то начался настоящий магнетизм. Когда я
вернулась домой, я почувствовала, что я снова себя нашла,
а не просто «жена» или «девушка». И это сразу почувство-
вал он. Мы снова заиграли с ним в любовь, но теперь уже
не потому, что я его умоляла, а потому, что я вернулась –
наполненная, свободная и вдохновлённая.

Мне понадобилось время, чтобы понять, что уважение
личных границ – это не «проблема» в отношениях, а наобо-
рот – путь к здоровой близости. Уважая личное простран-
ство партнёра, ты даёшь ему возможность тоже быть собой,
быть независимым, а не только «частью» твоей жизни. Мень-
ше контроля  – больше доверия. Меньше привязанности  –
больше страсти.

Я помню, как поначалу мне было сложно принимать, что
у моего мужа есть свои интересы и хобби. Как я переживала,
что он уходит на встречи с друзьями, а я остаюсь дома. Но те-



 
 
 

перь я понимаю: время в одиночестве – это не показатель
того, что кто-то кого-то не любит. Напротив, это позволяет
каждому партнёру сохранить свою уникальность, свою энер-
гию и привнести что-то новенькое в отношения. Он тоже,
когда остаётся один, чувствует себя более «наполненным»,
и потом это приносит свежесть в наши разговоры, в наши
свидания, в наши вечерние прогулки.
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