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Введение

Кому эта книга нужна? Что
это за «внутренняя энергия»?

 
Здравствуйте. Позвольте обратиться к вам не как к клиенту, а как к другу, которая тоже

знает цену этому чувству. Если вы держите в руках этот файл или листаете страницы бумажной
книги — значит, что-то внутри вас ищет ответ. Возможно, вы чувствуете усталость даже после
дня без особых усилий. Возможно, вам кажется, что мужчины относятся к вам по-разному: то
пренебрегают, то требуют внимания. А может быть, вы просто живёте в режиме «надо», как
будто ваша жизнь — это чужой план, который нужно выполнить.

В этой книге мы не будем говорить о том, как изменить внешность (макияж, платье,
прическу). Эти вещи важны, но они не дадут результата, если внутри пусто. Мы поговорим об
эликсире, который живет в вас самой. В психологии это называют «внутренний ресурс».

Почему мы зовем это «энергией»?
Это метафора. Представьте, что вы — дом. Внешность — это фасад дома. Но внутри

должны быть электричество (ресурс), стены (границы) и тепло (гармония). Если в доме темно
отключены розетки — даже красивая внешность не привлечет никого.

В этой книге мы дадим вам инструменты, чтобы включить свои «розетки».

Понять суть. Что такое «внутренняя энергия» для женщины? Это не магия и не волшеб-
ство. Это ваш навык чувствовать себя ценной, даже если вокруг тишина.

Научить сохранять. Как не отдавать свою силу другим людям (мужчине, соседям, род-
ственникам)? Как сказать «нет», не чувствуя вины?

Перестать бояться. Если вы тревожитесь, читая эти главы — это знак, что пора работать
над собой. И страх — это топливо, которое мы будем превращать в силу.

Кому подходит эта книга?

Тем, кто чувствует усталость от заботы о других.
Тем, кто хочет быть привлекательной не только для тела, но и для разума мужчины.
Тем, кто боится говорить с людьми.
Тем, кто живёт в быту (дом, работа по дому) и хочет превратить это в искусство жизни.
Не бойтесь слов вроде «ресурсность» или «автономия». Я буду объяснять их через про-

стые образы: про телефонную батарею, про золотую стену, про зеркало. Читайте медленно.
Если где-то что-то вызывает тревогу — сделайте паузу. Вы не обязаны читать всю книгу за
один день. Это ваш личный инструмент.

Давайте начнем.
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Глава 1. Что такое «внутренняя
энергия»? Простыми словами

 
Что ты думаешь:
Часто слышишь фразу: «Ты должна сиять», «У женщины должна быть сексуальная энер-

гия». Но слова эти страшные и непонятные. Что это такое на самом деле?
Обычно под этим понимают не волшебство, а простое состояние тела и ума.
Как это выглядит в жизни:
Внутренняя энергия — это когда ты чувствуешь свою ценность внутри себя. Это как

внутренний огонь, который никто не погасит. Когда он есть, тебе не нужно кричать или при-
творяться кем-то другим, чтобы мужчины обратили внимание. Они чувствуют твою силу.

Простая формула:
— Высокое состояние кожи и тела. Твоё тело — это твой дом. Если в доме чисто, порядок

чувствуется.
— Свобода выбора. Ты не нужна каждому. Ты выбираешь мужчину, а не ищешь спасе-

ния. Эта свобода притягивает.
— Отсутствие вины за свою красоту. Это самое главное. Если ты боишься понравиться

мужчине или думаешь, что «ты слишком красивая», — энергия уходит.
Зачем это нужно:
Когда ты чувствуешь свою силу, ты не ищешь одобрения у других. И в этом есть главная

привлекательность. Мужчины идут к женщинам, которые знают, кто они, и не боятся быть
собой.
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Глава 2. Глубинный источник: Откуда

берется сила и почему она часто уходит?
 
 

1. Понятие «внутренней энергии»
в контексте женственности

 
Многие женщины ошибочно принимают за энергию те слова, которые произносятся

извне. Это похвала от мужчин, одобрение коллег, подарки или комплименты от родственни-
ков. Однако внешние подтверждения — это лишь отражение вашего внутреннего состояния,
а не его источник.

Когда мы говорим о внутренней энергии в контексте женской сексуальности и притяже-
ния, мы имеем в виду состояние психологического комфорта и гармонии, из которого есте-
ственно исходит чувство уверенности. Это не агрессия и не насилие, а мягкая сила — как
у магнетита. Когда внутренняя система женщины сбалансирована, её естественное состояние
становится «дорогим» и редким для окружающих. Мужчины бессознательно реагируют на то,
что исходит изнутри: на спокойствие, красоту в деталях и умение любить самого себя.
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2. Где спрятан истощение?

Понятие «энергетических утечек»
 

Что такое энергия? Если сравнивать женский организм с домом, то энергия — это элек-
тричество в проводке. И чем больше приборов включено одновременно, тем выше нагрузка.
В жизни домохозяйки или женщины, живущей на стыке быта и общества, «приборы» часто
включаются даже без разрешения самой.

— Утечка №1: Постоянная забота об ожиданиях. Если женщина всегда думает о том, что
подумают другие («А вдруг я не уберу вовремя?»), это создает огромное напряжение в нервной
системе. Это состояние «на взводе», но не энергии.

— Утечка №2: Страх быть отвергнутыми. Психологи называют это социальной тревож-
ностью. Когда вы пытаетесь постоянно нравиться, вы тратите ресурсы на поддержание идеаль-
ного образа. Но идеал требует огромного расхода сил. Истинная энергия живет в естественно-
сти и принятии своих черт.

— Утечка №3: Отрицание собственных потребностей. Часто женщины ставят себя на
вторые, чтобы удовлетворить мужа или детей. Это не забота, это самозабвение. Когда вы живете
не по себе, а по чужой программе, внутренний ресурс иссякает.
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3. Симптомы отсутствия внутренней энергии (Диагностика)

 
Как понять, что в вашем «ресурсе» дыра? Обратите внимание на следующие сигналы,

которые могут быть незаметны сами по себе, но кричат о помощи:
— Пассивная реакция. Вам кажется, что вы не можете инициативу. Вы ждете указаний,

как поступить дальше. Внутренняя энергия требует способности действовать самостоятельно
и принимать решения.

— Иллюстрация «я недостаточно хороша». Даже если вас окружают позитивные отзывы,
внутри слышен голос: «Это всё случайно», или «Я так делаю ради других». Когда женщина
начинает сомневаться в своей ценности не в себе самой, а по сравнению с другими, она теряет
силу.

— Физическое напряжение. Чувство усталости без причины, головная боль, сухость
кожи. Тело всегда хранит информацию о душевном состоянии. Если энергия внутренняя, тело
расслаблено и чувственно, если внешнее — оно зажато в ожидании одобрения.
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4. Переходное состояние: Как начать наполнять?

 
Чтобы восстановить энергию, нужно изменить восприятие быта и отношений с мужчи-

нами. Не как «существование ради него», а как «существование для себя».
— Практика «Собственный приоритет». Попробуйте сегодня совершить одно действие,

которое полезно вам, но не приносит мгновенной выгоды мужчине или обществу. Например:
купить себе цветы без повода, надеть любимую одежду или прогуляться без детей и мужа рядом
хотя бы на 30 минут. Это возвращает чувство «своего пространства».

— Созерцание собственной красоты. Не для того, чтобы понравиться мужчине, а чтобы
увидеть собственную ценность. Когда вы смотрите на себя в зеркало и чувствуете удовольствие
от своего тела (даже если есть несовершенства), это сигнал мозгу: «Я ценна сама по себе».
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5. Связь с внутренним светом:

Автономность как основа притяжения
 

В психологии отношений существует понятие автономности. Это способность действо-
вать и чувствовать себя хорошо, даже если рядом нет мужчины. Для многих женщин эта мысль
пугающая: «А что, если я одна?». Но именно автономность создает магнетизм. Если женщина
чувствует себя счастливой в одиночестве, мужчина хочет быть рядом не как спаситель, а как
компаньон и друг. Это меняет динамику отношений на совершенно новый уровень — более
зрелый и гармоничный.

Когда вы перестаете нуждаться в мужчине для подтверждения своей значимости, вы ста-
новитесь свободны. И в этой свободе кроется та самая «энергия», о которой шла речь в первой
главе. Она не требует крика и навязывания — она просто излучается от вас.
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Глава 3. Телесный язык: Как

транслировать энергию без слов?
 

Когда женщина чувствует свою внутреннюю энергию внутри, это не всегда очевидно
для окружающих, пока она не проявит себя внешне. В психологии есть понятие «визуального
кода». Это сигналы, которые мы посылаем людям даже до того, как произнесли слово. Часто
именно эти сигналы определяют, насколько близко человек отстоит или отстранится.

Почему это важно?
Многие женщины живут в режиме «невидимки». Они не слышат себя, не замечают своего

тела, а значит — их энергия уходит внутрь или растворяется. Если вы хотите притягивать
внимание достойным образом (без крика и навязывания), нужно сначала наладить контакт с
собой через свое тело. Мужчины не могут считывать ваши чувства «через текст» в чате, они
реагируют на живой образ: взгляд, позу, голос.
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.
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