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Предисловие 

 

Книга написана женщиной исключительно для женщин и о Женщине. 

Поднимаются вопросы о современных проблемах и вариантах их решений. 

Потому что в современном ритме жизни оставаться Женщиной с большой 

буквы этого слова становится всё сложнее. И что опасно — остаётся покрыта 

забвением самая суть, основа женского начала — её чувства, желания, сила 

любви. И огромное количество прекрасных жительниц планеты бьётся, как 

рыба об лёд, в поисках своего места под солнцем, разрываясь между духовным 

и материальным, между процессом и результатом, чувствами и долгом.  

 

В жизни каждой женщины случается период, когда кажется, что безнадёжно 

запуталась, устала и неясно, куда идти, что делать. Часто так бывает после 

расставания, или после озарения, что текущие отношения совсем не то, чего ты 

заслуживаешь. Аналогично может быть с работой стопор. 

 

Данная книга будет актуальна именно для тех, кто хочет разобраться в первую 

очередь в себе, понять, принять, осознать, как обрести гармонию. И, как 

следствие, быть женственной и желанной. 
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Об авторе 

Давайте знакомиться.  

Меня зовут Алипатова Людмила. 

Профессионально я занимаюсь тем, что вдохновляю 

женщин развивать своё природное очарование и 

женственность, жить в состоянии любви и гармонии 

одновременно с бизнес успехами.  

 

Если более формально, то я — сертифицированный 

тренер, практический психолог, массажист, 

телесно-ориентированный терапевт, автор и 

ведущая женских тренинговых программ, в том 

числе интернет-семинаров и выездных интенсивов. 

 

Жизненное кредо: Счастье без иллюзий. Меняйся. Действуй. Побеждай.  

 

Моё глубокое убеждение, что современной женщине не нужно отказываться 

от социальной реализации, чтобы быть женственной и привлекательной для 

мужчин. Просто подход к проявлению разных черт можно 

подкорректировать, усилить женское состояние, а не отказываться от 

мужского в себе. Потому что сила в балансе.  

 

В этой книге я поделюсь своими секретами женского очарования и 

предостерегу от типовых ошибок, которые легко сделать в современном беге 

за успехом.
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Глава 1.Это странное понятие — женственность 

 

Последние пару лет о женственности заговорили все, кому не лень. 

Пооткрывались школы женских премудростей, методики пробуждения Богини 

и прочее. И уставшие от 

одиночества, соскучившиеся по 

крепкому плечу, дамы бросились 

осваивать науку женского 

совершенствования. И начали 

порхать они, окрылённые своей 

божественной природой, до первых 

грабель. 

 

Ведь не учли, что нужно ещё интегрировать эту непривычную женственность с 

привычным образом жизни, с взглядами и принципами. Иначе происходит 

отторжение, как к пересаженному органу с чужеродной группой крови. Не хочу 

пугать вас, но это правда.  

 

На самом деле, мало кто из вас готов отказаться от имеющейся независимости, 

свободы выбора, активной жизненной позиции (любимый пункт в резюме), что 

является истинно мужским состоянием. Хотя можете говорить, что угодно. 

Факты утверждают, что это так. Вы это поймёте, достаточно честно посмотреть 

себе в душу. 

 

После начинает казаться иллюзорной и нереальной эта самая распиаренная 

женственность, такая странная и противоречивая, и так трудно адаптируемая в 

реальную (вне тренингов и семинаров) жизнь. А ведь и правда хочется не  

 



www.alipatova.ru  Женственность в ритме города 

Copyright © 2012 Алипатова Людмила Страница 6 
 

 

только карьеру строить, хотя это важно и внутри греет, когда есть чем 

гордиться, но также тянет и желается успеха у мужчин, и любви и ласки 

хочется. И почувствовать себя по-женски слабой, побыть принцессой, которой 

восхищаются и носят на руках. 

 

Женщины разные нужны, женщины разные важны 

Когда я заговорила об этом с несколькими приятельницами, успешными в 

социальной реализации дамами, занимающими, в том числе руководящие 

должности (некоторые одновременно имеют семью и детей), тема вызвала 

бурный отклик.  

Вот комментарий Марии Л.: «Женственность=отказ от независимости, 

свободы выбора, активной жизненной позиции? Не, не верю, и именно за это 

иронично отношусь к "женским" в кавычках тренингам». 

 

Действительно, вы уже зрелая сложившаяся личность, а из песни слов не 

выкинуть, так же как и из устоявшегося характера не отнять его стержень, 

структуру, скелет... Да и глупо отказываться от работающего, состоятельного, 

приносящего радость успеха.  

 

Меня откровенно пугают слишком женственные барышни, которые не могут 

сами даже «шнурки завязать», а ещё более те, кто после пары «божественных» 

курсов не могут снять нимб с головы, да и общаться адекватно тоже не могут. 

Какая-то псевдоженственность у них получается. И со стороны это видно, что 

ей совсем не свойственно так держаться, и неестественна она с этим цветком 

в голове и сладкими речами о лунном свете, входящем в неё потоками, да 

про вселенскую любовь. Только не хотят, отказываются видеть, что это не 

развитие женственности, а жёсткий перекос. Из крайности в крайность. Там нет 

стабильности, нет гармонии, зато много иллюзий, которые, как известно, рано 

или поздно рассеиваются, принося боль разочарования. 
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Исходя из этого, делаем вывод: нецелесообразно отрекаться от себя не 

женственной. А вот свежего «мясца» и новых черт нарастить, это, пожалуйста. 

Потому что и скелет, и мясо одинаково важные части организма. 

 

Очень ценный взгляд подарила Татьяна Е.: 

«Когда я начала вести женские тренинги, я была уверена, что если научить 

женщину быть Женщиной: нежной, заботливой, мягкой, то и все её проблемы 

решатся сами собой. Но теперь я точно понимаю, что куда важнее научить 

женщину быть Счастливой в той ситуации, в которой она находится, а уж 

становиться ли ей нежнее и мягче, она решит сама. Да и вообще, у 

Счастливых женщин всё само и гармонично складывается в их пользу. Даже, 

если с точки зрения модных течений, это и не выглядит как счастье». 

 

Золотые слова! 

Личный выбор и следование СВОИМ желаниям — вот ключик к тайне 

счастья. 

По ходу вспомнила детское стихотворение, где были строки: «Мамы разные 

нужны. Мамы всякие важны». Так ведь, правда?! 

 

Женская сила 

Жизнь преподносит разные сюрпризы, и суметь принять и сохранить гармонию 

внутри себя в любой ситуации — это искусство, женское и сакральное. Будучи 

цельной, зрелой личностью вам легко и приятно будет проявлять и другие 

женские черты (принятие не только ситуации, но и людей и пр.), оставаясь 

сильной и самодостаточной. 

Не секрет, что женственность является отличным магнитом для изобилия любви 

и успеха в жизни. Особа, наполненная жизненной силой, энергией 

женственности, привлекательна и популярна. И ей самой жить в кайф.  

 



www.alipatova.ru  Женственность в ритме города 

Copyright © 2012 Алипатова Людмила Страница 8 
 

 

Следовательно, чем больше у вас энергии и ясности видения, тем лучше 

реализуются ваши желания. Также ваша внутренняя энергия позитивно влияет 

на здоровье. У женщин на этот счёт есть особые рецепты, только НЕ все их 

знают и пользуются. А ведь в каждой из нас, женщин, от природы заложен 

мощный поток Женской Силы. Сила, которая питает нашу Женственность, 

поднимает нашу ценность, формирует цельность, привлекает нужных людей и 

приносит нам благополучие и счастье. Этот источник дарит всё, нужно лишь 

научиться генерировать достаточное количество. А это механизм. А раз 

механизм, значит, понимая его устройство, можно им управлять.  

 

Давайте порассуждаем. Что даёт обыкновенной земной женщине, такой как вы 

и я, пробуждение женственности, становление такой Женщиной, которую 

хочется любить? Мужчины ради таких Женщин мчатся за тысячу километров 

ради встречи. Им посвящают песни и стихи. Их благосклонностью и любовью 

дорожат как большой наградой. Присутствием их в своей жизни мужчины 

гордятся. И не сбегают при первой же размолвке, оставляя плакать 

крокодильими слезами в холодной постели.  

 

Определённо, в этой женщине есть особое Женское состояние. И это не просто 

навык, хотя этому можно научиться — входить в это состояние, чтобы — щёлк! 

— и переключиться. Это уже связано с внутренним миром, с гармонией, с 

плавностью движений, с очарованием, которое идёт изнутри — через свечение 

глаз, через вибрацию голоса. И это совершенно не зависит от того, что на Вас 

надето или вовсе не надето.  

 

Как БЫТЬ, как дышать легко и свободно, получая восхищённые взгляды 

мужчин и их внимание — этому я на тренингах и обучаю, потому что мне это 

удалось, хотя казалось, что это совершенно нереально и далеко. 
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Кто встречался со мной вживую на выездных семинарах, убедился, что 

сочетание силы и женственности очаровательно. Когда вы по-настоящему 

глубоко знакомитесь с собой, не через лекции, а через тело, проживая 

физический опыт, появляется совершенно иной уровень осознанности. Поняв 

себя, приняв и полюбив, становится много легче и спокойнее жить. Уже здесь 

и сейчас, а не в каком-то заоблачном будущем. Я ценю и дорожу своим во 

многом мужским складом ума, умением отслеживать суть в эмоциональном 

разговоре и видеть дальше текущих чувств, также сильно люблю, как и 

способность создавать дружескую атмосферу, передавать состояние любви и 

душевную открытость, умение поддержать и выслушать. Больше скажу, я не 

написала бы эту книгу, откажись я от своей мужской части, которая дала 

мне вектор, агрессию для реализации задумки. 

 

Бальзаковский возраст 

Женщина как вино, 

с возрастом становится только лучше 

Часто сталкиваюсь с тем, что приходят девушки, женщины, кому уже за 

тридцать, когда уже личность вроде бы сложилась и волнуются. «Как я могу в 

30–40 лет поменяться?» Действительно есть уже устоявшийся образ, 

консерватизм: чем старше становишься — тем больше появляется некая 

закостенелость.  

 

Тем не менее, я точно знаю, что это действительно можно поменять, потому что 

родились-то вы женщиной, в женском теле. Значит, нужно просто убрать всё 

наносное и немножко переключить фокус. Это есть и это можно поменять, но 

часто бывает некоторая сложность. Во-первых, потому что часто пытаются, 

именно пытаются (от слова «пытка») поменять что-то в себе и своих 

отношениях мужскими способами.  
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Мужчины зрят в корень 

Много материалов, которые учат навыку: как разговаривать, как реагировать. 

Но когда это навык только внешний — получается опять муштра, и это не до 

конца искренне. То есть это просто заучили, как стишок — и отрабатывайте. 

При этом внутри может быть буря таких эмоций, такого недовольства собой, 

партнёром, другими людьми. Это всё равно считывается на уровне подсознания, 

это передаётся. То есть мужчина интуитивно может понимать: что-то тут не так.  

 

Вроде такая женщина вся из себя обворожительная и сексуальная, но что-то не 

то и почему-то к ней не тянет. Либо 

тянет как-то поверхностно, хочется 

примитивного уровня общения — 

физической близости — и, в принципе, 

всё. Завтра, особенно если получил 

своё, мужчина исчезает. Можно 

считать их бесчувственными 

чурбанами, но они очень чутко зрят в 

корень и ранжируют женщин по достоинству. Искренность не заменить игрой.  

 

Какие же преимущества получает обладательница 

истинной женственности? 

 

1. Внимание. Таких сияющих Женщин замечаешь сразу. Она не остаётся в 

тени без внимания, её трудно пропустить и упустить из виду. Про таких не 

забывают. Будь то вечеринка или ежедневная работа в коллективе. 

2. Лучшее общение. Рядом с ними по-особенному уютно, от них исходит 

такая мягкая, тёплая энергия любви и света, в которой хочется оставаться, как  
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можно дольше. За счёт этого с ними легко и приятно общаться, мужчины 

окружают их своим вниманием и ухаживанием. 

3. Больший выбор. А значит, может свободно выбирать самых комфортных 

и надёжных людей и возможности. 

4. Уверенность в себе. При осознании своей женской силы, вам будет 

спокойно за многое в жизни и в первую очередь за себя. У вас появится 

глубочайшая вера в свою состоятельность. 

5. Отношения с партнёром строятся на любви и согласии, исчезает 

утомляющая конкуренция и борьба. 

6. В конце концов, в разговоре или споре вы сможете сказать знакомым — 

«потому что я — Женщина!» и смотреть на их изумлённо-восхищенные 

взгляды.  

 

Но ведь это так сложно? 

Удивительный факт, но раскрыть женственность и наслаждаться ей не так 

сложно, как может показаться со стороны тем, у кого нет ещё такого опыта. 

Если следовать простым рекомендациям, выполнять несложные упражнения, то 

шаг за шагом мы отладим ваши настройки, высвободим течение Женской 

Энергии и Силы.  

 

Вы научитесь спокойно трансформировать жизненный опыт в полезный ресурс, 

и благодарно идти по жизни. 

Наполняться изобилием и 

любовью, дарить её 

достойным. Менять свою 

жизнь мягко и по-женски, меняя себя.  
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Но, если подойти к вопросу несерьёзно 

и бессистемно, или вообще пустить на 

самотёк (это же вроде по природе и так 

уже есть, зачем развивать), то можно 

столкнуться с целым рядом вопросов, 

преград и проблем, которые будут 

накатывать, как снежный ком. 
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Глава 2. С какими проблемами сталкиваются 

современные женщины? 

 

Первая глава была, по сути, введением в дисциплину «женственность», теперь 

пора детальнее разобраться, что мешает изначальному природному течению 

женских сил. Сколько бы ни было позитивного в прогрессе, а на личной жизни 

женщины современный ритм часто сказывается не лучшим образом.  

Привожу ТОП-10 проблем современной женщины: 

 

1. Неуверенность в своей красоте 

Вам всё время кажется, что вы недостаточно красивы, 

что у вас есть недостатки, которые нужно скрывать. 

И переживаете, что из-за них у вас проблемы в 

отношениях. Всё время находится, что подтянуть, где 

ещё над чем поработать. И самое страшное, что даже 

общаясь, уже по факту, будучи интересной кому-то, 

вы умудряетесь отказаться от этого из-за своих 

предубеждений о своей внешности. Уговорить саму 

себя, что ничего не выйдет, ведь у вас… «Сама придумала, сама испугалась».   

 

2. Низкая самооценка 

Приводит к неверию в свои силы, нерешительности в действиях, промедлению. 

Наверняка найдутся ситуации вспомнить, когда пока Вы топтались на месте, 

отличная возможность ускользала у Вас из-под носа?! Если у вас мало 

жизненного опыта или он мало удачный, то происходит занижение собственных 

достоинств, достижений и успехов. А также вы недооцениваете свои 

возможности. Вдобавок, излишняя критика в свой адрес изнуряет, мешает  
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чувствовать себя интересной и гармоничной, а значит, привлекательной для 

общения и отношений. 

 

В итоге, вы заранее подкладываете себе подушки безопасности, ставите низкие 

цели, потому что решили: всё, уже ничего невозможно. Следовательно, и 

действуете в полсилы, так как в мозгу уже проиграли этот раунд.  

 

3. Стрессы, нагрузки 

Действительность такова, что дел у современной женщины настолько много, 

что идёт перегруз, который приводит к перманентному стрессу. Он нагружает 

мозг, подавляет женскую красоту: плавность, женственность, нежность. Вы 

ежеминутно находитесь под прессом информационного потока, постоянно 

приходится думать, анализировать, принимать решения, куда-то бежать, что-то 

решать, бороться и завоёвывать. А это значит преимущественно выполнять 

действия мужской природы (детальнее глава).  

 

4. Нет времени и сил на себя.  

И когда тут займёшься собой. Вечное некогда. Работа, дом, работа — 

замкнутый круг. Вечные 

обстоятельства, более важные 

и срочные дела, которые 

забирают время и деньги.   

В голове каша от постоянных 

хлопот и себя вы не слышите. 

И ничего не радует, ощущение 

севшей батарейки.  В итоге выходные вы проводите как овощ на грядке, 

таращитесь в компьютер во всех позах камасутры или хромаете в жалких 

потугах наносного веселья. 
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5. Притягиваются слабые мужчины 

Хочется быть рядом с сильным мужчиной, но они обходят стороной или не 

желают строить длительные отношения. Или вы замечаете, что мужчины рядом 

с вами становятся подкаблучниками, и вы теряете к ним интерес? Знакомилась 

вроде с нормальным, а он стал безынициативным и обзавёлся вредными 

привычками. Как-то выходит, что мужчины мало берут ответственность на себя, 

редко проявляют себя как джентльмены. Иногда, кажется, что последние и 

вовсе вымерли или уже все заняты.  

 

6. Заложница роли 

Многие уже так заигрались порой, что и показать себя с другой стороны 

неловко, вдруг не поймут. Приходят на работу и надевают на себя маску. 

Живёте не своей жизнью, а нормами общества, привычками и насаждением 

моды из СМИ.  

 

Ещё и родительские установки из 

серии «Надо быть правильной». А 

внутри всё закипает и долбит в 

разные стороны. Начинает 

портиться здоровье, либо 

происходят периодические взрывы. 

Отрываетесь, как правило, на 

близких безобидных людях. Вы становитесь вулканом, к которому страшно 

подойти, ведь неизвестно, когда будет извержение.  

 

7. Обиды, боль, разочарования 

Нанесённые близкими и другими людьми, явно или неявно, осмысленно или 

случайно, иногда самой собой. И в сердце поселяется горечь сожаления 

несбыточности ожиданий, досада и обида предательства, просто досада от  
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жизненной несправедливости. Они сдавливают грудь, терзают изнутри, 

буквально сжигая все силы и заставляя молча рыдать внутри, «биться головой 

об стену», не понимая, почему это случилось с Вами. 

 

8. Синдром выживальщицы 

Вы часто задаетесь вопросом: «просто жить, — а как это?». Всё время есть 

стремление достигать, побольше заработать, обязательно самой, это как гарант 

безопасности. У женщин с данной проблемой порой даже не возникает мысли, 

что она достойна любви просто так, без причин и без условий. Ещё и выбирать 

может, а не оставаться с первым, обратившим на неё внимание, как будто 

встретились на необитаемом острове. 

 

Живя вполне успешно, такие 

женщины ощущают тоску, страх и 

тревогу, особенно оказываясь в 

тишине наедине с обыденностью. 

Вечная гонка, мыслями в будущем и 

просто-напросто не остаётся вас в 

«сейчас». Вы не живёте, вы 

существуете. 

 

9. Надоело уже работать над собой и быть одной 

Есть момент некоего перекоса. Бывает, женщина начинает так упорно над собой 

работать и забывает, что помимо знаний и личностного роста, отношения ещё и 

в практике. И если вдруг так получилось, что есть столько знаний и умений, но 

нет желающих строить с Вами отношения, то это тоже показатель. Значит, где-

то эти знания и умения применяются как-то не столь грамотно. Потому что 

счастливой, умной и красивой быть одной очень легко. Могла возникнуть 

иллюзия, что Вы «просветлели» и стали такой мудрой и духовной, что всё  



www.alipatova.ru  Женственность в ритме города 

Copyright © 2012 Алипатова Людмила Страница 17 
 

 

должно было уж само получиться. А на деле, что где-то задавили, где-то 

переключились, и когда один себе сидишь на горе, медитируешь — кажется, что 

ты в полной гармонии. А попробуй-ка сохранить гармонию, будучи в миру. Это 

уже другой уровень  искусства.  

 

10. Мужик в юбке, но не шотландец 

Случается слышать про «бабу с яйцами» и «мужика в юбке» сплошь и рядом. 

Иногда от мужчин. Звучит пугающе и даже оскорбительно, хоть и правда 

бывает. От того, что из самостоятельной и независимой женщина становится 

совсем уж мужественной, начиная выполнять мужскую работу, мыслить и вести 

себя по-мужски.  

Выгода, результат, цели, планы — вот арсенал из лексикона такой дамы, хотя 

он совершенно не свойствен женской природе, которая больше ориентирована 

на процесс и атмосферу. И даже в женственной одежде ощущается её 

внутренний перекос. Им трудно понять, что они чувствуют, зато сразу скажут, 

что думают. Все силы в голове, и страдает тело и душа. 
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Глава 3. О женской природе замолвите слово 

 

Проблемы все, как вы понимаете, возникают от объекта изначально. И если 

осознать, что источник — вы, то и отлаживать корректность стоит в себе, а не 

наваливать ответственность на других. Поэтому сейчас хочу уделить немного 

времени и поговорить с вами о человеческой природе. После чего вам станет 

легко понять, как вам стать более женственной и отчего ранее это не удавалось.  

 

Уверена, что мои читательницы женщины умные, грамотные и всё 

поймёте с полуслова. Так что начнём сразу с глубокого. 

Внутреннее наше состояние, что очень важно, и зависит от того, 

насколько мы внутри себя принимаем нашу мужскую и женскую 

часть. Потому что все вы знаете, что у нас есть и мужские, и женские энергии, и 

вибрации и черты. В характере это всё проявляется. Нам они все нужны.  

 

Эволюция полов 

Когда книга уже была почти закончена, оставалась финальная вёрстка, зашла 

ко мне в гости племянница после экзамена по ОБЖ (Основы безопасности 

жизнедеятельности). Заговорили про вопросы в билетах, и она решила 

зачитать мне парочку прямо из книги. Я искренне удивилась в учебнике 

услышать такие слова, занятная книжка оказалась. Решила включить 

отрывок в эту главу, поскольку напрямую касаются нашего вопроса.  

 

«В процессе эволюции животного мира подавляющая часть его представителей 

приобрела половые отличия, характеризующиеся женским и мужским 

началами. Предполагается, что в этом заключается важнейшая биологическая 

предпосылка самой эволюции. Наличие двух полов следует рассматривать как  
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возможность природы в непрекращающемся единстве и борьбе 

противоположностей достичь высшей гармонии. 

… 

Если попытаться нарисовать психологический портрет обоих полов, то, видимо, 

они будут выглядеть следующим образом. 

 

Женщина: мягкость, терпимость, потребность в защите, эмоциональность, 

мечтательность, покорность. В отличие от мужчины, женщине не надо 

постоянно доказывать окружающим свою значимость, но она всегда ждёт 

признания своей привлекательности. 

 

Мужчина: деловитость, рассудочность, напористость, авторитарность, 

стремление к самоутверждению. Он готов к постоянной борьбе, ищет 

признания своей силы, исключительности возможностей. 

 

Разумеется, развитие цивилизации, изменение социальных институтов 

поколебали устоявшиеся представления о психофизиологических особенностях 

полов. В частности, в настоящее время прослеживается определённая тенденция 

к смешению половых характеристик, которую можно определить как 

маскулинизацию женщин и феминизацию мужчин». 

Основы безопасности жизнедеятельности: учебник для нач. и сред. проф. 

образования / Н.В. Косолапова / Н.А. Прокопенко, 2010 г.  

 

Вы прониклись? Я очень. Достичь гармонии в единстве и борьбе 

противоположностей. Сколько глубины в этой фразе! Изначально известно о 

разности, и именно в ней нужно достичь гармонии, баланса. Не отказавшись от 

одной из своих частей, не отрицая, не ограничивая…  

И если вы хотите, чтобы с вами рядом был мужчина более мужественный, то 

нам надо развивать больше свою женственность. Если же вы, наоборот,  
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ощущаете, что в вас слишком много женских качеств, и вам не хватает 

стойкости, не хватает активности и уверенности, и отстаивания личных границ, 

то, значит, нужно развивать мужские. Главное, чтобы был баланс. 

 

В данной книге больше говорим про женские черты, потому что посвящена она 

женственности. Предполагаю, что с мужскими качествами у вас и так все более-

менее хорошо. Потому, что сейчас в современном мире, действительно, это у 

женщин очень развито, раз даже учебники подтверждают тенденцию к 

смешению половых характеристик. Девочек изначально воспитывают по-

мужски, и в нас есть много именно мужских черт. Вам бы прекратить жить из 

позиции мужского психотипа, доказывая свою состоятельность. 

 

Нематериальное наследство 

Как же так? Предлагаю оглянуться немного назад, рассмотреть историческую 

обусловленность. Вроде бы это было так давно, какое вам дело, а самое прямое. 

Ведь рожали и воспитывали вас женщины из тех поколений, а их 

соответственно предыдущие. Заглянем в прошлый век. Десятки лет до вашего 

рождения были отмечены революциями, войнами, репрессиями. Это было время 

становления мужественных, сильных духом женщин. Их к тому подтолкнули 

жизненные обстоятельства, выбора у них не было — надо было выживать. Им 

приходилось выполнять всю мужскую работу и держаться, подавая детям 

пример, оберегая их. Чтобы это получалось, они закрывали своё сердце от 

переживаний, чувств, эмоций, задвигая их подальше. Некогда было «сопли 

жевать». 

 

Следом было время, когда страна поднималась из разрухи, потом 

перестраивалась. Рождённым после 90-х уже не понять (и хорошо), да и 

представить сложно, как это в магазине нет ничего, уже и деньги есть, а купить 

нельзя. Приходилось ехать в другой город, выстаивать многочасовые очереди за  
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примитивной колбасой и конфетами. Колготки, туши для ресниц, помады и 

туфли были роскошью, доступной избранным или особо ловким и устойчивым.  

 

В связи со всем этим проявление успеха, благополучия у женщин тех поколений 

плотно ассоциируется с материальной поддержкой и помощью. 

Я порой поражаюсь, как много дарят некоторые бабушки и дедушки своим 

великовозрастным внукам денег на праздники, отдавая последнее ради модного 

устройства их чад. Потому что считают своим долгом детей поднять, 

зацикленно уже.  

А как часто просят они что-то починить или смастерить и удивляются, когда вы 

говорите, что купите? Очень многое тогда ведь делали своими руками. И 

подарки, и ремонты.  

Например, дом, в котором я родилась, родители возвели вместе с дедом, дядей 

и соседями, он до сих пор служит. И гвозди я забивать научилась ещё в 

детстве, и ключи для починки авто подавать верные.  

 

Всё это я рассказываю вам не просто так, подчеркнуть важность наследства не 

только материального, а чтобы вы пересмотрели своё отношение к старшему 

поколению. Ведь за тем, как мы относимся к вышестоящим рода, складывается 

и наше отношение к себе и будущим детям. Здесь сплошные причинно-

следственные связи. 

 

Вы знаете, я долго не могла понять, почему моя мама любит меня как-то 

странно, молча и незаметно для меня. Я много лет ждала от нее понимания, 

душевности, открытого выражения чувств, нежных объятий без повода и не 

дожидалась. Потому что она любила так, как умеет, как любили её, и как в 

период её взросления заложилось в её мировосприятии. Зато на почти любую 

просьбу о помощи она всегда откликается, и с пионерской готовностью 

выполняет. И ждёт признания, тихо и скромно. Я точно знаю, что не хватит  
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у неё денег, она пойдет кровь сдаст, чтобы купить мне желанный красивый 

подарок. Вычистит снег во всём дворе, чтобы я легко дошла к дому. Это ли не 

любовь?! Ещё какая — материнская, сильная, безусловная, настоящая. И 

может быть мне такие жертвы и не нужны, и достаточно было бы ласкового 

поцелуя, слов поддержки и внимательного слушания. Но каждый любит так, 

как умеет, так, как ему представляется правильным. И к счастью я смогла 

это осознать, пусть уже и в зрелом возрасте. Сесть, проговорить, поплакать 

друг у друга на плече. Понять, простить и полюбить. 

 

И если у женщин того времени не было выбора, у нас с вами есть! У нас нет 

необходимости в тяжёлом физическом труде, не надо топить печь дровами и 

носить воду в коромысле, не надо бояться невозвращения любимого с войны 

или работы. Наши проблемы часто настолько надуманы, что неловко при 

осознании. У нас есть возможности и право плакать и смеяться хоть посреди 

улицы, никуда не спешить и глубоко проживать, чувствовать.  

 

И настало время принять решение — продолжать путь мужественных женщин, 

сдержанных и крепких, или вернуть миру женственность через искренность, 

открытость, любовь, чувственность и красоту. Научиться дарить любовь в 

общении, прикосновении, атмосфере. 

 

Пора жить по-женски, любить по-женски, трудиться по-женски. 

Наслаждаться жизнью всем сердцем, переполненным благодарности. Разрешать 

себе чувства, откладывая рассудочные мозги на полку. 

Иначе…  

Посмотрите на свою маму, бабушку, маминых подруг — женщин, которым за 

50. Хотя это возраст ещё очень интересный и по-своему прекрасный. Тем не 

менее, очень большое количество женщин выглядят очень уставшими от жизни 

— внешнюю и внутреннюю красоту утратившими. У большинства из них в  
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глазах нет силы, нет блеска, нет веры в 

себя. И по большому счёту, если 

продолжать идти тем же маршрутом — 

очевидно, что ждёт такая же участь, то 

есть повторение судьбы. Это не 

мистика какая-то, не карма, как 

говорят, это всего лишь жизненный 

сценарий. Есть вещи вроде бы неизменные, но есть изменяемые. Если вы 

переняли модель отношений и вам кажется, что вы идёте по жизни вроде бы 

вопреки — посмотрите на результат. Если у вас результат такой же, то, значит, 

вы делаете определённо что-то не то. И нет смысла напрягаться, пыхтеть, 

стараться делать ещё больше. Значит, вообще нужно поменять стратегию, 

поменять направление.  

 

Изнутри наружу — это по-женски 

Как же изменить текущий ход событий? Давайте вспомним принцип 

мироздания: «Что внутри, то и снаружи». Он подсказывает нам, что через 

обращение внутрь себя, заботу о своём состоянии, узнавание и следование 

своим желаниям, жизнь согласно своей правде, вы можете по-настоящему 

менять реальность. Это именно женская прерогатива. 

 

Наша природная сила — это состояние, его характеризует качество. Для 

сравнения, у мужчин сила и стремление — это результат, который измеряется в 

количестве. 

Вспомните любой свой разговор с подругой. Вы с упоением будете 

рассказывать о том, как там было, что там было, какое оно было, и главное, 

как вам там было, т.е. о своем состоянии внутри. Сплошные качественные 

показатели.  
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Мужчины же чаще говорят о факте — было/не было, получилось/не 

получилось, сколько, как часто, т.е. о внешних событиях и достижениях. 

Осознавая эту разницу между полами, гораздо легче общаться с мужчинами, не 

требуя от него важных вам подробностей и спокойно принимая его желания 

чётко и конкретно услышать, чего вам надо при просьбе. В семье вообще 

мужчина несёт умение видеть вперёд далеко (стратегия), а женщина — вблизи 

(тактик) — это уже маленькие шаги, эмоциональное состояние и моральная 

атмосфера для поддержки и вдохновения. И это тоже важно понимать.  

 

Много лет женщины боролись за равноправие. И вместе с признанием себя 

полноценным членом общества получили ещё и уравниловку в работе. Многие 

должности подразумевают мышление именно мужское, основанное на 

стратегии, достижении целей, активной внешней политике, результативных 

показателях. И никто не пойдёт вам на встречу из-за того, что вы женщина. 

Девиз — «умри, но действуй, докажи». Лучше вспоминать о различии в 

восприятии и общаться на понятном собеседнику языке. 

 

И женщине особенно важно в таком случае поддерживать хороший контакт со 

своим внутренним миром, заботиться о нём. Потому что природу не обманешь, 

и, перекосившись в мужское мышление, мужчиной вам не стать. Вы никогда не 

превзойдёте их на их поле, зато сами загнётесь в борьбе. Стоит ли вести себя 

как ворона из анекдота? 

 

Анекдот: 

Собираются перелетные птицы в тёплые края. И Ворона с ними просится.  

- Хорошо там? 

- Да. 

- Возьмите меня. 

Птицы уговаривают её:  



www.alipatova.ru  Женственность в ритме города 

Copyright © 2012 Алипатова Людмила Страница 25 
 

— Зачем тебе лететь? Тебя и дома неплохо кормят. Дорога дальняя, опасная, 

сгинешь в пути.  

— Возьмите меня с собой, я птица сильная, смелая, гордая, я выдержу! 

— Ладно, — соглашаются. — Пусть летит.  

Первый перелёт. Ворона старается, но потихоньку отстаёт. Птицы на ночлег 

устроились. Ворона, запыхавшаяся, часа через два подгребает. 

- Может, вернёшься? Следующий перелёт труднее будет, — вожак вороне 

предлагает.  

— Выдержу. Я птица сильная, смелая, гордая!  

Второй перелёт. Ворона безнадежно отстаёт. Отдых. Птицы уже взлетают 

после отдыха, ворона, еле живая, только подлетает. 

— Ворона, тебе жить надоело? Милая, возвращайся обратно, не выдержишь 

ведь, не летают вороны так далеко.  

— Я птица сильная, смелая, гордая, я выдержу!  

Перелёт через океан. Ну, вот и юг. Поистрепалась стая. Проходит три дня. 

Маленькая точка на горизонте медленно превращается в насмерть уставшую 

ворону. Она плюхается на песок. Долго вообще не подаёт признаков жизни, 

лежит молча. Ещё не поняла, жива ли. Все в восторге обступили её, и давай 

нахваливать:  

— Ворона, ты молодец! Ты действительно птица сильная, смелая, гордая!  

Чуть приподняв голову, вздыхая, шепчет Ворона: 

- Да, я птица сильная, я птица смелая, я птица гордая, но такая дура!!! 

 

Насиловать природу не нужно. У женщин свои, очень большие преимущества и 

без доказывания во внешнем мире. Повторюсь, что ключевая разница между 

мужскими делами и женскими: мужчина реализуется снаружи вовнутрь, а 

женщина — изнутри наружу. Само строение тела даёт нам подсказку об этом. 

Если посмотреть анатомию, расположение эволюционно важных детородных 

органов. Я серьёзно, это не ради шутки. У мужчин яйца снаружи, у женщин — 

внутри. Понимаете, к чему я?! 
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Женщина — уникальное создание, и от того, насколько ей хорошо, насколько 

она в ладах с самой собой — реагирует весь внешний мир. Вы, меняя своё 

собственное состояние, способны изменять внешнюю реальность. И это факт.  

Вспомните, когда у вас складывались трудовые и иные вопросы легко и 

естественно? Наверняка тогда, когда у вас на душе было хорошо. Отношения 

ладились, в доме уют, на сердце радость. В таком настроении женщина может 

весьма успешно строить карьеру, развивать бизнес, в общем, реализовывать 

внешние проекты. В первую же очередь внутренний мир! Это ваш приоритет. У 

нас прямая закономерность — отражение — что внутри, то и снаружи.  

 

На практике часто встречаюсь с ситуацией, когда женщина сбегает в дела от 

решения семейных, домашних и конечно личностных проблем, не желая 

признаваться, что они вообще есть. Конечно же, обосновывая, что она 

стремится к лучшему. Только это НЕ решает её проблемы, НЕ помогает 

достигать цели, а лишь усиливает напряжение и отдаляет женщину от самой 

себя и женского счастья. 

 

Именно поэтому я практикую женственность, сексуальность и любовь как образ 

жизни, а не просто как какое-то понимание или знание. В этом женщине можно 

и нужно жить. И если работа или какие-то жизненные цели не позволяют вам 

находиться в этом 100 % времени — это не смертельно. Нужно уметь выделять 

осознанно, сколько получается для этого состояния — в зависимости от того, 

как вы сложили свою жизнь, но лучше больше. Особенно в этом настроении 

нужно быть, когда вы общаетесь с мужчинами.  

 

Сами предложат и сами всё дадут! 

Очень много женщин уходит в погоню за карьерой: «я всё сама, я всё могу». 

Это один такой девиз. И другой: «ну приходится, ну, я вынуждена!». Про  
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первопричины такой склонности мы ранее в этой главе уже говорили. Это, так 

называемая, сильная женщина с ярко выраженным «Я». Часто получается, что 

женщина сама поднимает свою финансовую независимость, свою 

обеспеченность, свою профессиональную успешность, казалось бы, это ей на 

пользу. Часто такая женщина и деньги зарабатывают, и следит за собой, и 

хорошо выглядит, и может себе позволить ходить в хорошие заведения и ездить 

на дорогие курорты.  

 

Но, как правило, с личной жизнью — не очень. Или есть отношения с 

мужчинами, но они не носят характер серьёзных. Это какие-то отрывистые 

встречи, нет той желанной любви, близости, доверия, о которых мечтает 

женщина. И отношение мужчин немножко не такое, какого хотелось бы. 

Мужчины по-своему мыслят: «Ну, если женщина хочет сама — ну, и 

пожалуйста, давай, вперёд и с песней!».  

 

На самом деле, исправить всё это можно, если вы этого хотите, если вы у себя 

замечаете, может быть, что есть некоторый перекос в сочетании мужских и 

женских черт. И если вы ощущаете, что слишком много на себя берёте, и 

хочется больше открыть женского. Позволить себе быть слабой женщиной. Но 

слабость не в том, что вы немощная, пассивная, никакая, а в разрешении не 

уметь, не знать, не стремиться, не контролировать, отдавать ответственность, 

делегировать. Конечно, истинно женские черты сами по себе, действительно 

пассивные, гибкие. Может быть, в чем-то очень мягкие, послушные, ведомые. 

Поэтому и так привлекающие их оберегать, защищать, заботиться. 

 

«Сами предложат и сами всё дадут!» 

Воланд 

Важно это понимать и грамотно этим пользоваться, потому что сила женщины 

именно во внутреннем состоянии и в том, что она умеет с его помощью делать:  
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дарить кому-то свою любовь, менять окружающую обстановку. И она это 

делает не через физическую силу, не через мужские черты, не давлением. Она 

не волей давит, она не физически работает! Это бессмысленно и смешно со 

стороны. Женская сила как раз в этой мягкости, гармонии и создании такой 

атмосферы и такого настроения, которое побуждает к действию мужчину.  

 

Есть на эту тему такой анекдот: 

Сначала Бог создал женщину и сказал: «Вот тебе земля, пожалуйста, иди, 

твори и наслаждайся жизнью».  

Через некоторое время она приходит и говорит: «А можно мне кого-нибудь в 

помощники, мне нужно, чтобы он делал всякую чёрную, сложную работу, 

передвигал тяжести, обеспечивал вёе для прекрасной жизни?».  

Бог призадумался: «Да, можно создать мужчину, но готова ли ты постоянно о 

нём заботиться, поддерживать, хвалить его и вдохновлять на подвиги?». 

«Пожалуй, готова», — ответила женщина.  

«Отлично, — сказал Бог. — Но есть ещё один нюанс. Нужно будет сказать, 

что он был первым». 

 

Чудесный анекдот. Низкий поклон автору. Действительно, много отражено в 

нём. То, что женщина-то может всё, очень многое, но ей нужен мужчина. И 

важно понимать для чего. Не для того, чтобы он только принимал её любовь, её 

радость. Женщина очень много даёт, она может наполнять, наполнять себя, а 

соответственно, дарить другим. Такой подпитки природными ресурсами у 

мужчин нет, а у женщин она врождённая.  

 

Энергообмен мужчины и женщины 

Давайте проясним про мужскую-женскую натуру, про энергообмен, потому что 

очень важный тоже момент. Порой забывают, откуда и как идёт потребление 

энергии и где фокусируется больше. У мужчин фокус внимания в голове, там  
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живут мысли, происходит анализ, 

т.е. мужские черты. Их удел — 

устремлённость вперед и вверх. У 

женщины же вниз и вширь, как газ 

постепенно заполняя собой всё.   

 

Важная часть тела, недаром даже 

называют женским сердцем, это 

матка, тазовая область, нижняя часть тела. И по фигуре видно, природа, как вы 

помните, даёт подсказки. Женская фигура — это фигура, у которой таз всё-таки 

шире (или наравне), чем плечи, т.е. такая округлость некоторая. А у мужчин 

наоборот, у них шире плечи. Значки на общественных туалетах очень 

показательны. 

 

Естественно в природе, что женщина берёт энергию у матери земли, что у неё 

можно так представить энергетическая юбка, такой конус вниз от талии. 

Получается, что в каком-то смысле женщина всегда в юбке, даже если в брюках. 

Но ношение последних ухудшает контакт, как бы разрезая.  

 

Упражнение 

Если вы сейчас сфокусируете своё внимание, спуститесь вниз в свою тазовую 

область, в низ живота, то прочувствуете там тепло. Вообще прочувствуйте, 

что у вас там есть, может у кого-то холодно там будет. Направьте туда 

своё внимание сейчас полностью, просто тотально, спуститесь в низ живота. 

Расслабьте его, если он вдруг напряжён.  

Такое часто бывает, потому что от стрессов мы напрягаемся и, напрягаясь, 

перекрываем поток этой энергии и качественный энергообмен с мужчиной,  

вообще с другими людьми, с вселенной (поскольку женщина очень от природы 

подпитывается, от всего — от земли, от космоса, от окружения, от всяких  
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разных процессов). А очень важно, чтобы энергия шла, но энергия может идти 

естественно там, где свободно. Если поставить клапан, то некуда идти 

будет. Поэтому очень важно, чтобы вы могли расслабляться, чтобы вы 

отслеживали этот момент, чтобы у вас была эта расслабленность и тогда в 

вас энергия идёт, накапливается, преумножается и растёт такая юбка 

энергетическая, такой купол. И он от земли питает воронку, вы наполняетесь. 

Просто ощутите сейчас. Если есть возможность встать, встаньте, ноги на 

ширине плеч, расслабьтесь, всё тело сбросьте, пусть оно стекает на 

позвоночнике, и ощутите низ, будто ноги уходят корнями в землю, и вы 

погружаетесь, плотно. Прочувствуйте этот момент.  

 

Такое маленькое простое упражнение, но вы реально ощутите на нём, насколько 

у вас есть эта связь. Если её нет, если вам сложно её прочувствовать, возможно 

вы вся ушли вверх. Очень много у женщин, особенно которые строят карьеру, 

которые бегут, много думают, спешат, торопятся всё успеть, живут на мужских 

вибрациях, на мужских энергиях этой напористости, активности, 

целеустремлённости, достижения, конкуренции, борьбы, всё в голове. 

  

Понятно, что раз в человеке заложено и то, и то, то они нам все нужны, но тут 

важная штука баланс и достаточно логично, что женщине, чтобы быть 

женщиной всё-таки хорошо, чтобы женского было несколько побольше. Не 

страшно, и не надо пугаться, если сейчас у вас не тот баланс, который вам 

хочется. Если вы сейчас подумали про это и ощутили, что у вас не юбка 

энергетическая, а воротник скорее такой мужской.  

 

Со школьной бы скамьи 

Некоторые, предположу, сейчас с возмущением зададутся вопросом, почему 

всего этого не преподают девочкам в школах. На самом деле раньше были  
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славянские чаровницы, которые на Руси вот это всё рассказывали, всё от матери 

к дочери. На востоке сохранились даосские практики. У нас же на Руси после 

татаро-монголов вывели эту культуру, к сожалению, но благо сейчас 

восстанавливается. Очень много с востока пришло, наши какие-то славянские 

традиции восстанавливаются.  

 

И у нас с вами есть сейчас доступ к сакральным некогда знаниям. Понимаете, я 

радуюсь тому, что как классно, что пусть вам за тридцать, но вы узнали это. 

Кто-то сидит и не знает, а вы теперь знаете. Если вы в себе это сейчас привьёте, 

откроете и будете жить этим, то сможете передать это своим детям. И мир 

сделается чуточку лучше. Получается, что в наших руках, в наших сердцах это 

есть. Мы строим, строим свой мир, свою картинку, свою сказку. Пусть она 

будет счастливой! 

 

Притяжение и баланс 

Очень многие ходят с неограниченным запасом энергии, даже не занимаясь 

какими-то энергетическими духовными практиками, а когда занимаются, она 

просто увеличивается ещё больше. Такие женщины наиболее ценны и 

привлекательны для мужчин, они чувствуют это буквально на расстоянии, они 

эту энергетику считывают, она им нужна. Потому что мужчина, общаясь с 

женщиной, особенно если это близкие отношения, когда есть сексуальное 

взаимодействие, очень сильно от этого подпитывается, и для обоих это может 

быть хорошим балансом. Но важно, чтобы отношения были действительно 

глубокие с чувствами. 

 

Но понимайте правильно, если у вас больше мужского и вы чётко можете 

сейчас отследить, что мужского у вас больше, то чего тогда удивляться, что 

рядом нет мужчины мужественного, сильного, способного подставить плечо,  
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защитить, заботиться и то чего чаще всего хотят женщины (да вы свой списочек 

можете составить). В природе всё есть баланс, если внутри вас есть этот 

перекос, соответственно к вам притягивается половиночка, у которой другой 

перекос.  

 

Соответственно если в вас много мужского, то к вам мужчина будет 

притягиваться женственный, не потому что мужики вокруг такие плохие, не 

потому что они перевелись на Руси, а потому что на ваши вибрации, на вас он 

пришёл. Это в данный момент наиболее подходящий для гармонии, он будет 

вас уравновешивать. Пара — это система, соединение двух объектов, 

образующих новое большее целое. Она целостна по сути, как пазл складывается 

фигурка. 

 

Допустим, у Женщины энергетический баланс 60% инь на 40% ян. 

Она встречает мужчину, у которого 40% инь и 60% ян соответственно. В целом 

=гармония. Если один из участников данной системы меняется, например, Ж 

перекашивает в 30% инь и 70% ян, то второму участнику приходится 

уменьшить в себе ян с 60 до 30%, чтобы общее целое (100/100 % мужского и 

женского) сохранилось. Чаще всего это происходит бессознательно. И мужчина 

из любви к своей Женщине принимает феминную роль, разрешая подруге взять 

маскулинную. 

 

Наверняка встречали примеры, когда мужчина превращался в «тряпку», 

заботливую домохозяйку, а женщина в Жанну Д’Арк, передовика 

производства... И они долго были вместе, может всю жизнь. Бывают мужчины, 

которым так проще, они смиряются. Часто, правда, потом пьют или ноют, 

ругаются, истерят (типично женские характеристики эмоциональных срывов). 
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Есть у меня одна знакомая, которая в возрасте лет 24 была очень такой 

мужественной воительницей. Даже юбки, по-моему, практически не носила и 

очень такая строгая, строящая всех. И вот появился у неё молодой человек, 

начали встречаться. Ходила она такая недовольная: «ну что он такой, не 

такой...». Возмущается, вроде нравится, такой нежный, такой хороший, но 

мягкий, без цели жизненной, нерешительный, слишком сговорчивый, что для 

неё признак слабости. Как-то не о таком мужчине она мечтала. И когда ей 

потом в разговоре сказали: «слушай, да не, у вас так классно, ты такая 

импульсивная, такая резкая, такая грубая, а он у тебя громоотвод». До неё 

тогда дошло, щёлкнуло. Ну и правда, а действительно, куда мне другого. Если 

мне такого же, как я мужика, что будет? Мужик с мужиком в одной постели 

делят управление. Были бы сплошные драки, да скандалы. Или скорый развод. А 

тут за счёт этого мы очень долго (в большинстве своём ладно) жили-были. 

Постепенно она занялась саморазвитием, стала меняться, больше развивать 

женственность, спокойствие, внутренним состоянием заниматься, и 

отдавать ему инициативу, давать ему возможность проявиться именно как 

мужчине. И он начал расти и сейчас такой мужчина хозяйственный, 

загляденье, просто смотрю и любуюсь.  

 

В этой истории оба вернулись к своей природе, но бывает и по-другому. 

История из письма читательницы Евгении: 

«Вот мой сейчас этап в жизни — около 2 лет отношений, и вначале всем была 

довольна. Много за эти 2 года прошла и больше ухожу в женский полюс, но вот 

— о, ужас — обнаруживаю, что мужского ни в ком из нас теперь нет. 

Доходит до смешного, решила не бежать впереди партнёра (как вы говорили), 

и обнаружила, что если я не веду — партнёр может просто стоять.  

Например, посреди улицы, и ждать. Смешно, но так и есть, вот простояли 

пару дней назад у метро 40 минут. Я не говорю, что делать — партнёр не  
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делает. И обида на меня: почему ты не сказала, что делать, не пошла, не 

повела. А мне уже не хочется, хочется сильного мужчину рядом». 

 

О чём это говорит? Он привык по-другому! Ранее видимо она рулила сама и 

много, у него выработался сценарий поведения уже, привычка. Моментально с 

вашим решением это не меняется. Парни вообще более медлительны, инертны в 

отношении изменений, это их особенность. Её надо знать и спокойно давать 

время догнать вас, если ваше саморазвитие скакнуло быстро вверх. Если просто 

остановиться (пример про метро) и решить, что он тут же станет рыцарем, вас 

может ожидать разочарование. Вы уже новая, другая, а он, может быть, ещё не 

сориентировался, не переключился. Такое частенько приключается с 

женщинами после активных программ по пробуждению женственности, когда 

их вскрывает и несёт бурным потоком женских вибраций. И им кажется, что все 

тоже должны в раз перемениться. Но другие-то не проходили подобных 

программ и не в курсе. 

 

Что же делать? В данном случае мужчине нужна в этом ваша поддержка и 

подпитка энергией, которую вам нужно накапливать. Вместо того, чтобы ждать, 

когда он проявится, его можно по-женски мягко и мудро подводить к этому, 

словами в том числе (не требованиями, а просьбами!). Перекладывать 

постепенно ответственность и право выбора. 

Внимание! Важно понимать, что отдавая ему пальму первенства — мужское 

начало, вы доверяете ему. Потом не рыпайтесь с возмущениями, принимайте 

исполнение в любом качестве. 

 

Когда возникнут «стены» — смотри внутрь! 

Может оказаться и так, что мужчина вообще не захочет выходить из «роли» 

сейчас или не готов к личностной зрелости (тоже бывает).  
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В любом случае, посмотрите вначале на себя и внутрь себя: 

1) что вы делаете в отношениях 

2) как проявляетесь 

Предполагаю, что там не всё так уж идеально может оказаться. Решив многие 

свои сложности во время раскрытия женственности, могли остаться ещё 

корешочки, которые и дают новые всходы сорняков. Пройдитесь по саду своей 

души, проведите ревизию. Есть ли безусловное принятие? Спокойствие и 

уверенность, когда ситуация не под вашим контролем? Доверие партнёру и 

вера, что он всё сделает правильно и хорошо? А отсутствие оценки и критики? 

А ревность и зависть? Будьте честны с собой. 

 

Развиваясь личностно, важно помнить про свою ценность, про то, что она 

внутри, что есть наш внутренний мир, полный и мужского, и женского. Важно, 

чтобы он находился в гармонии и спокойствии. А он будет таким в том случае, 

когда вы понимаете это, когда осознаете: «да, у меня есть какие-то мужские 

черты». Может быть, в зависимости от того, какой образ жизни вы ведёте, они у 

вас могут быть выделены довольно ярко — какая-то борьба, конкуренция, когда 

с мечом и в латах женщина бежит доказывать свою состоятельность. Теперь вам 

просто легче будет это отслеживать. Остановиться и вспомнить, что это 

мужское, и что вам так бежать не надо, что вам сами предложат и сами всё 

дадут, что можно не силой, а мягкостью. Иначе сляжете, как ворона, рано или 

поздно. 

 

Потому что женщина в мире, она не для борьбы, она для гармонии и для 

поддержки. И важно в себе это понимать, принимать и максимально 

перестраиваться на женские вибрации. Чем больше вы будете в них, и будете 

разрешать мужчинам делать сложную работу, тем больше они будут её делать и 

делать с радостью. А вы будете с удовольствием поддерживать, заботиться,  
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вдохновлять, поощрять. То есть отдавать тоже, только в другом эквиваленте. 

Мужчина несёт материальное, а вы ему возвращаете с горкой через душевность.  

 

Свет мой, зеркальце, скажи… 

Когда вы начинаете перестраивать своё поведение, и начинаете разрешать 

мужчинам внешним больше свободы. И тогда вы мужчину легче принимаете и 

понимаете. Потому что если вы какие-то черты не принимаете внутри себя, то 

вы будете недовольны другими людьми.  

 

Есть такая версия, что всё, что мы не 

принимаем в других людях, что нас 

цепляет, делает больно, это есть в нас 

самих. Если нам что-то не нравится в 

другом человеке, то, значит, что-то 

такое есть у нас. Может быть просто 

больше или меньше проявлено, может, 

мы просто видеть этого не хотим. Или 

считаем это негативным, может 

наоборот очень желанным, или себе не 

разрешаем проявлять и потому раздражаемся. Такое явление можно 

пронаблюдать в отношениях и с мужчинами, и с женщинами.  

 

Знаете,  чтобы проявлять усердно и старательно ценность свою женскую, вам 

мечом махать не надо. Она сама начинает проявляться и показываться 

мужчинам, когда вы развиваете любовь к себе, осознаёте и держите свои 

границы, говорите о своих желаниях и вообще разрешаете себе желать. 

Утверждаете и укрепляете свою самооценку, веру и понимание того, что вы 

достойны лучшего, разрешая себе получать это лучшее. И получаете это с 

благодарностью.  
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Дисциплина по любви 

Помните, что ваши мысли и слова нуждаются в дисциплине, порой их нужно 

контролировать, но опять же с любовью, очень ласково. Мыслеобразы являются 

большим кладом часто для развития интуиции, понимания себя. Но в любом 

случае здесь, опять же, никакого насилия и директивы. Здесь наблюдать, давать 

любящее внимание и тогда неосознанно все эти вещи прояснятся. Потихонечку 

вы научитесь с ними работать, с ними быть, смиряться с ними. Да, вот именно, 

смиряться. От слова «с миром», т.е. принимать. Вот это именно женское очень 

— принятие, в первую очередь. И порой этого бывает достаточно. Просто 

принять это и прожить.  

 

И тогда всё остальное, когда это проживается, ваше состояние меняется и всё 

остальное происходит. Это я называю лидерство по-женски — не силой бежать 

что-то делать, а быть в себе, в гармонии с миром и окружающим, с природой. 

Это очень важно — быть наполненной, наполнять себя своими «хочу».  

 

Только это не из серии баловства и поощрения своим страстям — «ага, хочу 

третий торт съесть, дай-ка, мне же Алипатова сказала, что надо себя любить, 

давай-ка я себя полюблю и съем 3-й торт». Либо «хочу пятую бутылку вина. 

Две было много, а четыре опять мало. Дай-ка я выпью, мне ж сказали надо своё 

«хочу» баловать». Конечно ж, не в этом смысле. А именно спокойное, разумное 

понимание, слышание себя, своего тела, своей души и дарение себе вот этой 

заботы, этой любви, в первую очередь, самой. 
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Глава 4. Как больше успевать без вреда для 

здоровья и красоты 

 

Ответ прост — будьте Женщиной. Женственность притягивает вам наилучшие 

варианты. Всё начинает случаться как по волшебству. Для этого лишь нужно 

чаще бывать в расслаблении, умиротворении, благости, заодно начнёте больше 

успевать, как ни парадоксально.  

 

Меня регулярно спрашивают читательницы об этом. 

К примеру, отрывок из письма: «Вы создаете впечатление быстрого, 

активного и деятельного человека. Успеваете писать статьи, выступать, 

составлять новые программы курсов, проводить тренинги, ещё и посещать 

салоны красоты, концерты и выставки, путешествовать, обустраивать дом, 

жить, любить и радоваться… Как Вам удаётся поддерживать высокие 

скорости?»  

 

Да, я научилась разгоняться и пропускать через себя большой объём 

информации и энергии. Но самое главное, что при этом я остаюсь здоровой, 

бодрой, весёлой. Есть маленькие хитрости, без них «ваше дело труба». Сама 

становлюсь часто свидетелем, как некоторых после перехода на 

высокоскоростной ритм жизни уносит в жёсткий эмоциональный откат или 

болезнь. Это яркий показатель несоблюдения принципов мироздания, 

нарушения своих женских потребностей. 

 

Если хотите активничать, пожалуйста, только тогда уж во всём. Тотальность в 

работе и …(барабанная дробь) отдыхе. Вы можете сейчас начать спорить, что 

вы и так отдыхаете, или что некогда и т.п. Не важно. Я верю только в опыт,  
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слова могут остаться всего лишь словами, проверьте эффективность на 

практике. 

Можно выделить 4 ключевых задачи, 4 дела, которые вам нужно ПЕРЕСТАТЬ 

делать и тогда получится осуществлять другое, более приятное.  

Итак, вам нужно: 

1. перестать бежать, остановиться и дышать ровно 

2. перестать напрягаться, а больше расслабляться 

3. перестать бороться, а принимать с благодарностью уже имеющееся 

4. перестать мыслить по привычке, а открыто замечать возможности 

 

Это всё невидимым маршрутом ведёт вас в страну «успешная жизнь в 

удовольствие», где вы находите гармонию без ущерба другим целям.  

 

Помните песню Лады Дэнс «Жить нужно в кайф»? Вспомнила сейчас эти 

строки и сразу включила её. Отложила рукопись и танцевала с закрытыми 

глазами, ощущая себя на том чудесном пляже, который так живописно 

отражён в песне. И совершенно внепланово подарила себе 4 минуты отдыха = 

расслабление + наполнение энергией, идеями, любовью.  

 

Так просто и так для многих сложно, знаю, т.к. сама такой была. Для этого 

необходимо научиться замечать порывы, желания собственного тела и 

наслаждать его (хорошая работа на эту тему проводилась в курсе «Активация 

сексуальности. 7 шагов к удовольствию»). Реализуя эту задачу, все остальные 

приложатся. Как говорит моя давняя наставница «Себя нужно любить, холить и 

лелеять». И ничего общего с нарциссизмом тут нет. 

 

Общая выгода 

И быть в этом состоянии гораздо выгоднее с экономической точки зрения даже. 

Тогда женщина больше подарит любви своему мужу, больше сил у неё будет на  
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свою работу, больше сил на детей, на родню, в зависимости от того, с кем она 

живёт в этом состоянии. Потому что она наполнила себя внутри, и щедро, без  

ущерба для себя, теперь готова излучать. Теперь она готова дарить что-то, 

потому что у неё много, она сама наполнилась.  

 

А часто женщина осуществляет такую ошибку — забывает о себе. Приоритеты, 

ценности, что стоит у вас на каком месте? Часто ставят выше себя кого-то из 

семьи, из каких-то дел, а себя куда-то ниже. А дело в том, получается такая 

загвоздка, что если себя не поддерживаешь, то на остальных силы откуда 

будут? 

И в итоге, если вы в ущерб себе вот это всё будете делать, на остальных не 

будет хватать, не будет оставаться. У вас будет накапливаться невроз, агрессия 

и ни к чему хорошему это не приводит. А женщина же, когда она внутри себя, 

она себе подарила вот это внимание и уже ей хорошо. Ведь наша природа 

именно дарить — дарить жизнь, дарить заботу, дарить внимание, в особенности 

мужчинам, которым она очень нужна, потому что у них нет такого природного 

источника, они не так заряжаются от всего, что нам дарит. 
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Глава 5. Рецепты женского успеха 

Ну что, картинка прояснилась? Давайте теперь расскажу ещё некоторые 

детальные пути, как миновать все углы острые. Что необходимо сделать, чтобы 

развилась и укрепилась ваша женственность. 

 

1. Качественно отдыхать  

Чтобы набраться сил и стать мягкой, доброй, ласковой, порой достаточно 

просто хорошо отдохнуть в своё удовольствие. Периодически откладывать дела, 

заботы и хлопоты и уделять время 

только себе. Это запускает процессы 

самовосстановления.  

 

Отлично помогают дыхательные 

практики, гимнастика и водные 

процедуры. И обычный отдых, 

который часто игнорируют — крепкий 

сон, здоровый режим дня, натуральное питание. И здоровый румянец без 

косметики, и хорошее настроение вам обеспечено. 

 

2. Научиться расслабляться 

Активность хороша в умеренности. Это мужская черта. И женщине крайне 

опасно искусственно подбадривать себя и изматывать, стремясь всё время 

«быть на высоте». Женственность проявляется в умиротворении и 

расслабленности. И контролёра (мозг) стоит научиться отправлять в спящий 

режим почаще.  

А учитывая, что женской натуре свойственно отражать в эмоциях состояние 

тела, поэтому хорошо, чтобы оно было в порядке. Стоит с помощью простых 

телесных упражнений снимать напряжение с родного тела, научиться его  
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понимать своевременно, а не вспоминать о нём, когда уже слегла на 

больничный.  

Особенно стоит вспомнить связь со стихиями природы. Если контакт 

поддерживать, то ведь подзарядка от них. Только в ритме большого города мы 

часто забываем об этом. И получается, что весь груз, всю тяжесть таскаем с 

собой, вместо того, чтобы отдать на переработку самой природе.  

 

3. Повысить самооценку  

Приятно и полезно открыть новые сильные стороны в себе, зачистить вред от 

глубоко засевших подсознательных цензоров, трансформировать страхи и 

сомнения в глубинную веру, выстроить внутренний авторитет, управлять 

личной силой, обрести свободу духа. Тогда любая задача станет вам по плечу.  

 

Кстати, шикарный приём повышения уверенности в себе таится в невинном 

кокетстве. Когда вы общаетесь с мужчинами без ожидания продолжения, легко 

и играючи кокетничаете, пуская 

в ход женское обаяние, улыбку 

и юмор.  

Вы шикарно поднимаете и себе, 

и ему настроение, убеждаетесь, 

что нравитесь мужчинам и 

заодно привыкаете чувствовать 

себя в общении 

непосредственно. 

 

4. Поверить в свою уникальную красоту 

Научиться восхищаться собой, радоваться себе, усилить ваши лучшие качества. 

И это не просто обрести внешность уверенной женщины, надев модную 

дорогую одежду, а внутренне преобразиться. Для этого помогает понять, как на  
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самом деле мужчины воспринимают женскую красоту (сильно отлично от 

женщин), увидеть себя их влюблёнными глазами и полюбить более крепко. 

 

5. Привлекайте мужественность 

Конечно, хорошо быть личностью, человеком с собственным мнением и 

крепким внутренним стержнем. Только афишировать это рьяно не нужно. Ваша 

чрезмерная самостоятельность (провожать не надо, помогать не надо, я сама всё 

знаю, я сделаю, я смогу) частенько не позволяет даже слова вставить, не то что 

действия. Поэтому, чтобы мужественному мужчине нашлось рядом место, 

осознайте факт, что вам не нужно доказывать свою правоту, отстаивать 

политическую позицию, контролировать всё и вся.  

 

Вы Женщина, и этого достаточно. Перестаньте настаивать, чтобы всё было по-

вашему (вы удивитесь, «по их» бывает очень интересно и приятно). 

Остановитесь, когда в следующий раз начнёте спорить, контролировать и 

доказывать/показывать, что вы лучше его можете. 

 

Помните анекдот: 

 — Почему настоящий мужчина и настоящая женщина до сих пор не 

поженились? 

— Потому что настоящая женщина никогда не говорит «Да» с первого раза, а 

настоящий мужчина два раза не предлагает…  

 

Так вот, вам не обязательно сразу со всем соглашаться! Но и не отказывайтесь, 

дайте фору — возможность мужчине проявить себя. 

 

6. Сила прощения  

Примите несовершенство других людей. Они такие, какие есть, и другими не 

станут. Очевидно, что нет смысла требовать от них соответствия вашим  
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ожиданиям или следования вашим вкусам и привычкам. Мы все разные и в этом 

прелесть. Осознав это, исчезает желание кого-то осуждать, завидовать и 

обижаться. Так вы сбережёте чувства и нервы и наладите более приятные 

отношения. 

 

7. Радость жизни 

Чтобы вернуть вкус к жизни, начните ощущать счастье изнутри, и оно появится 

и снаружи тоже. Начните радоваться уже сегодня. Для этого стоит помнить, что 

помимо бытовых проблем, работы и учёбы есть много интересных занятий. 

Жизненно необходимо наличие увлечений, которые позволяют побыть с собой, 

получить удовлетворение от самого процесса выполнения, раскрыть новое. 

Увлекайтесь и живите ярко и разнообразно.  

Сейчас очень развиты женские искусства — рукоделие, кулинария, танцы, 

пение, рисование. Найдите себе по душе. 

 

8. Меньше критичности 

Подняв высокую планку, стараясь быть правильной и всегда хорошей, вы 

рискуете накопить внутри себя массу недовольства. Вы не сто долларов, чтобы 

всем нравиться, впрочем, как и другие люди. А надорваться можете. От 

требований и ожиданий от других тоже. Ваш напряг может прорваться в любой 

момент, как вулкан. Иногда на самых близких и дорогих нам людей.  

Жизнь на вулкане опасна, поэтому лучше «Играйте себя, остальные роли уже 

заняты!» Будьте естественным, будьте собой. Разрешено!  

Жить так, как вы хотите, это не эгоизм. Эгоизм — это когда другие должны 

думать и жить так, как вы хотите. (Нарушевич Р.) 

 

9. Ослабьте свою независимость 

Если вы прекрасно владеете управлением авто, знаете, как открутить кран, 

забить гвоздь и т.п. это, конечно, круто. Только вы же понимаете, что  
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восторгаться своей силой и умением вы будете преимущественно в 

одиночестве? Потому что если вы всё можете сама, то мужчине просто нет 

места рядом. Просто чтобы помимо успехов на материальном поприще у вас 

сохранилась женская сила (которая, как известно, в слабости), стоит её где-то 

регулярно проявлять. Чтобы остаться женственной и привлекательной для 

противоположного пола, стоит доверять мужскую работу мужчинам. Что важно, 

не обязательно тем, на кого вы глаз положили, а вообще. Это должно стать 

вашей жизненной позицией. И когда у вас возникает потребность в выполнении 

мужского дела, делегировать её. И здесь вам пригодится умение просить, а не 

только вызывать платного мастера. Можно пользоваться услугами соседа, брата 

подруги, мужа сестры и прочее. 

 

10.  Начните интересоваться мужчинами 

Потратив много времени на карьеру и образование, достигнув определённых 

высот, становится труднее впустить мужчину в своё сердце и вообще на порог. 

Опасно закрыться в своём мирке или работе. Зацикленность же на поиске того 

самого создаёт напряжение и отталкивает окружение. Когда вы оглядываетесь 

на улице, сканируя каждую мужскую особь как потенциального кандидата, у 

вас медленно накапливается невроз. А если доходит до свидания, и у вас на лбу 

написано «Ищу мужчину для серьёзных отношений», это пугает и склоняет 

противоположный пол бежать со всех ног.  

Сильная, умная, красивая, успешная совершенно не значит вердикта — 

одиночество. И встретить достойного легче, чем кажется. Но сложно перестать 

искать, отпустить ситуацию на волю судьбы. И регулярно просто общаться с 

мужчинами, быть открытой для нового, находить удовольствие в беседе, 

пребывании в их обществе, наблюдать и учиться. Тренировать свою 

женственность и наслаждаться ею. Легче это делать в мужском коллективе, 

пребывания же в женских компаниях в большом количестве стоит избегать. 
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Глава 6. Как настроить ладную систему, и не 

скатиться в привычную колею? 

 

Бывало у вас так, что проснулась утром, поняла, что нет состояния полёта, 

мурчания от счастья? И все потуги для изменений кончились, и сил снова нет. И 

хочется забиться в угол, стать маленькой девочкой и не решать никаких 

проблем.  

Вот здесь сразу момент, на который хочется обратить внимание: что такое наше 

настроение? То состояние, которое в нас есть, это отчасти наше настроение. 

Берём этимологию слова, просто рассматриваем. Настроение — корень слова 

«настрой». В глаголе, в действии — это настроиться, т.е. это действие, которое 

вы можете сделать самостоятельно. И вы делаете это самостоятельно, только 

бессознательно.  

 

Как правило, какие-то события способствуют тому, что мы на что-то 

настраиваемся (в главе 7 про настрой специальное упражнение №3). И фишка 

осознанности жизни, взятие ответственности на себя, она отличает человека 

осознанного, такого пробудившегося, проснувшегося, от автоматического 

механизма, от жертвы, которая живёт по каким-то уже готовым сценариям, тем, 

что он сам делает выбор.  

 

Автоматические реакции — это для роботов 

Обычно условный рефлекс: нас стукнули — мы сдачи даём, да?! По коленке 

доктор стучит, нога отпрыгивает. Так вот, если физиологию тела не изменить, 

то психологию поведения можно. Между ситуацией и реакцией человека есть 

невидимая ступенечка ещё одна — это наш выбор, который делается либо 

бессознательно, либо осознанно.  
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И у человека просто активного, который вроде движовый, куда-то побежал, 

потому что прийти на тренинг — это тоже некоторая активность, это заплатить 

деньги, оформить участие, присутствовать на занятиях, слушать их, это 

действия, это уже действия. Только иногда люди за ним прячут своё нежелание 

что-то менять в этой жизни. Это тоже есть такая фишка.  

 

Завтра (сущ.) — мистическое место, где хранится вся человеческая 

продуктивность, мотивация и достижения 

Это же страшно что-то поменять. А вдруг я стану счастливая, любимая 

женщина, но это ж всё менять придётся, весь образ жизни, он рухнет. К тому же 

неизвестно, как там будет. Мы всегда боимся того, чего не знаем. Новое что-то, 

оно всегда неизвестно, даже если оно вроде бы положительно, нам кажется что 

там вроде должно быть хорошо, но мы же этого не знаем и, возможно, мы этого 

можем бояться. Это нормально.  

  

Охрана вашей привычки 

 

Наши страхи, они нас оберегают, они для нас как бы некоторая такая служба 

безопасности, а вдруг там сложнее будет. Плюс опять же перемены. Перемены 

всегда для бессознательного нашего немного волнительны. Поэтому очень 

часто бывают страхи что-то поменять, начать делать осознанно по-другому, 

потому что что-то поменяется. Гораздо проще быть в старом состоянии, это 

привычно, это известно и плюс здесь тоже очень много внимания. Можно 

обращать на себя внимание тем, что «вот я такая несчастная, у меня ничего не 

получается, обратите на меня внимание, помогите мне, у меня вот ничего не 

получается, со мной что-то не так». Вот в этом одна большая глубокая мысль — 

привлечение внимания. Корни её могут лежать совершенно в разных вещах, тут 

уже можно это разбирать индивидуально, на коуч-сессиях, на каком-то  
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психологическом консультировании, в психотерапевтических группах (т.е. на 

вкус и цвет это всё выбирается автором данных сложностей). Но бывает 

достаточно даже и просто во время тренинга это отследить и понять, что эта 

штуковина у вас есть. И когда приходит это понимание, когда вы признаете это 

себе.  

 Шаг первый — это признать, что есть у меня такой пунктик. 

 Шаг второй — принять решение поменять это. 

 Шаг третий, естественно, начать действовать. 

 

Вам может показаться, что я сижу, вещаю вам с высокой горы, и мне легко 

говорить. Это не совсем так. Я прекрасно понимаю ваши сложности, потому что 

многое прошла сама и успешно победила. 

 

Расскажу вам пример из жизни. 

«В моей семье есть традиция. Каждый старый новый год мы собираемся. 

Именно родственники, не разбегается молодёжь, не свои семьи по 

отдельности, а именно все вместе. При том родовая женская линия 

собирается на кухне и лепит вареники с сюрпризами. На старый новый год, 

когда всякие колядки и гадания.  

И поскольку я сама вареники, пельмени, что-то такое, не леплю (как-то я это и 

не ем такое и соответственно я такое чаще всего и не готовлю). У меня это 

бывает раз в год, когда собираемся с родственниками. И меня каждый год, 

несколько лет подряд, меня реально каждый раз подряд учили делать заново. 

Потому что я приходила, говорила «я ничего не помню, у меня ничего никогда 

не получается и вообще не знаю и делать этого не хочу».  

Потому что у меня был такой ступор, я закрывалась и внутренне сжималась. 

Мой мужчина раньше всегда прикалывался, говорил, у тебя как забрало падает, 

все, хопа, нет меня. Я более ласково шучу, что я в домике. Я в домике, всё, меня  
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нет, короче меня накрыло. И ничего не знаю, мозг в отключке, памяти нет. 

Стресс и у меня, и у всей родни, конечно же. 

И потом только, спустя время, последние несколько лет, когда я просто 

приняла мысль «ну да, я это не делаю постоянно, тем не менее, мне это в 

удовольствие, для меня это большая радость сделать в кругу семьи. И мне 

радостно, мне хочется, понимаю, что в этом месте мне весело, мне это 

интересно, давайте вместе поделаем».  

И последние пару лет только я стала приезжать уже с другим состоянием, с 

тем, что, да, я особо этого не помню, но сейчас я быстренько возьму, соберусь 

и вспомню, руки-то помнят, они же когда-то это делали. Я с предвкушением 

всегда еду (жила в Москве, жила в Киеве, не важно, я из любого города 

приезжаю к себе на родину, чтобы собраться с семьёй, и провожу этот вечер 

с ними, для меня это такая очень приятная традиция).  

Просто прошу напомнить, показать мне как это, а то когда-то я забывала. И, 

знаете, такая позиция: что у меня так было всегда плохо с лепкой, «это 

кошмар, жизнь кончена, я никчёмная, ни на что не гожусь»… Вот эту позицию 

жертвенную такую, я её просто выбросила из своей жизни.  

У меня была и заниженная самооценка и много вот этих всяких тараканов, 

косяков, и у меня эти проблемы были. Я просто с ними осознанно приняла 

решение расстаться, что я их не тяну в настоящую жизнь и тем более в 

будущую. Да, это было когда-то давно, когда-то давно я забывала. Но это 

БЫЛО. А сейчас я приехала с тем, что я готова и хочу. Покажите мне всё, я 

сейчас попробую, так-так-так, ой, не с первого раза, ещё нужно приловчиться. 

Один, второй, третий, на десятый хорошо получилось».  

 

Так что спокойно, методично, пошагово действуйте и всё получится! 
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Глава 7. «Скорая помощь» для активной женщины 

 

Что можно сделать уже сегодня? Я расскажу вам о важных практиках, 

помогающих женщине сохранить себя. С виду они очень незатейливы, зато 

эффект от использования просто ошеломляющий. Многое можно делать 

буквально на бегу в ритме большого города. 

 

Практики на расслабление, отдых, снятие стресса. 

 

1) Зевание  

Помогает вернуться в тело, в состояние «здесь и сейчас» очень быстро. 

Уменьшает мысленный диалог, расслабляет лицо и голову. 

 

Упражнение 

Присядьте удобно, закройте глазки. Расслабьте 

челюсть и слегка приоткройте её. Сделайте вдох-

выдох медленно, по возможности глубоко. 

Выполняйте упражнение в комфортном режиме. 

Откиньте голову немного назад и продолжайте. 

Если вам зевать не захотелось, сделайте это 

специально несколько раз.  

 

В какой-то момент тело само включится и поможет 

вам выпустить накопленное напряжение через зевание.  

Можно выполнять упражнение в любое время, особенно, когда нужно 

переключиться в другую социальную роль или на другую задачу, или 

отдохнуть, или перед сном. Достаточно лишь 5-10 минут, и вы совсем другая. 
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2) Заземление 

Чтобы ваше развитие было полноценным, уверенным и комфортным, вам 

необходимо твердо стоять на ногах, ощущать почву, контакт с матушкой-

землёй. Её природа — безусловное принятие. Когда вам нужно успокоиться, 

прожить какое-то волнительное состояние, трудные чувства, отпустить боль — 

практики заземления дадут вам ощущение безопасности и умиротворения. 

Уместно, когда вам нужно получить больше состояние уверенности, поддержки. 

 

Упражнение 

Стоя или сидя с прямой спиной, 

закройте глаза. Перенесите всё свое 

внимание в ступни ног. Они должны 

стоять на полу, соприкасаясь с 

поверхностью. Представьте, что ноги 

как корни уходят в землю, добавляя 

вам устойчивости, закрепляя вас. 

Можно побыть в этом состоянии, наблюдая, как происходит взаимосвязь с 

энергией земли, столько, сколько вам нужно. 

 

* После освоения удержания фокуса внимания, сидя и стоя, рекомендую 

перейти к практике во время ходьбы. Желательно выполнять на улице, 

например, в парке или сквере. В тёплое время года предпочтительно ходить по 

земле босиком. 

 

3) «Шкаф настроения»  

Помните, что я говорила про слово «настроение», что это «настроиться». В 

случае, если вы проснулись утром и у вас изначально с пробуждением, с 

открыванием глазок, с появлением мыслей в голове нет ощущения радости,  
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благости, какого-то полёта, весёлости, счастья. Не страшно, главное, вы это в 

себе отследили осознанно.  

 

Упражнение  

Ещё лёжа в кровати, наслаждаясь потягушками. Вот здесь тоже очень важно, 

как я всегда в принципе рекомендую — никуда не торопиться, вначале уделить 

себе время...  

Пусть это всего 5 минут, потому что 5 минут ничего не решают, на самом 

деле. Они значат, если вы спортсмен и у вас 1 секунда, миллисекунда будет 

решать соревнование. Но если вы обычный человек, 5 минут сильно вас ни в чём 

не урежут и гораздо важнее уделить их себе, для своей настройки, чтобы 

потом всё остальное случилось быстрее, вы быстрее соберётесь, быстрее 

позавтракаете, пойдёте на работу в гораздо лучшем состоянии.  

 

Представляете, что ваша голова — большой шкаф. Многие женщины мечтают о 

гардеробной, и вот её вы можете себе представить в своей голове, что у вас там 

огромнейший шкаф, у вас там столько-столько всяких разных платьев и всего-

всего-всего.  

Шкаф распахивается, и там 

столько всего, при том разных 

стилей, разных направлений, 

разной длины, разного цвета, 

разной фактуры, ткани. Каждое 

платье вы можете наделить 

каким-то настроением, 

соответствующим какому-то событию, какому-то состоянию и вы просто как бы 

нарекаете его.  

Вот — веселье, а это — воодушевление, это — восхищение, это — гармония, а 

это — грусть и т.д. И вы внутренне, в своей голове, в своей фантазии, это всё в  
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ваших силах — представить и нарисовать. Поэтому, даже если у вас в начале 

как-то мало платьев получается, не получается заякорить их на настроения 

какие-то, это вы просто дело всё практикуете. И вот вы выбираете осознанно то 

платье, то настроение, которое вы хотите сегодня. Для вашего внутреннего «я» 

вы предлагаете то платье, какое настроение вы хотите, желаете осознанно иметь 

сегодня в течение дня. Вы его себе либо рисуете, либо вы его сразу увидите, 

какое. И даже, вот здесь очень важно — даже если у вас будет порыв к какому-

то мрачному, к чёрному, какой-нибудь скучной буке-бяке, то очень важно 

напомнить себе про это: «нет, ну что ты, зачем мне это? это автомат мне выдал, 

это было вчера, с этим я проснулась, это было 5 минут назад, а сейчас я уже 

проснулась, я осознанно хочу другое совершенно себе настроение». Хочу, 

желаю, повелеваю.  

 

Будьте сами владычицами своей судьбы, Королевами, волшебницами, феями — 

это в ваших силах достигнуть. И выбирайте. Вот какое-то себе создали, это 

образ, картинка, либо увидели, и вы его одеваете. И в этот момент очень 

глубоко постарайтесь погрузиться, прочувствовать, что вы в нём. И насытиться, 

наполниться этим настроением, этим состоянием. Потом в течение дня идёте 

уже по своим делам, контактируете с людьми, и если вы вдруг замечаете, что вы 

немножко где-то выскочили, что у вас где-то вдруг опять сбились эти 

настройки, что у вас состояние не такое, что что-то опять стало...  

 

Допустим, пожелали быть радостной, раз — и радости как-то и нет, либо 

пожелали быть спокойной, а раз — невроз какой-то возник, вы спокойненько 

вспоминаете: «ой, подождите, какое на мне платье?». И мысленно вспоминаете 

утро, когда вы выбрали то самое замечательное платье, в котором вы хотите 

сегодня быть, и опять его на себя хоть силком натягивайте, но чтобы оно на вас 

было. 

И возвращаете себя в это состояние. Это ваш осознанный выбор. 
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4) Расставание с прошлым техникой «Дождь из лепестков роз» 

 

Медитация 

Примите удобную позу (сидя или лёжа). 

Закройте глаза. Сделайте несколько глубоких 

вдохов-выдохов. Мысленно пройдитесь по 

всему телу, расслабьте его. Наблюдайте за 

своим дыханием. 

Теперь подключаете управляемое воображение. 

Представьте, что из космоса опускается 

чудесный переливающийся золотой свет. Он 

сверкает и обладает бесподобным запахом 

свежести и жасмина (можно ванили или розы, 

что лично вам больше нравится). Этот золотистый свет окутывает вас 

спокойствием, любовью и заботой. Дышите спокойно и ровно. Вдыхайте этот 

золотистый Божественный свет. Он исцеляет вас и наполняет здоровьем и 

энергией. Почувствовали покой во всем теле. Побудьте в этом состоянии 

столько, сколько вам необходимо. 

 

А сейчас вспомните тех людей, с кем вам меньше всего хотелось бы 

встретиться. Пригласите их по очереди. Желательно, чтобы их было не больше  

трёх за один сеанс. Сначала — того, кто кажется, вам основным врагом или с 

кем вам очень трудно общаться.  

Представьте себе его в виде маленького ребёнка, который совершил ошибку и 

сам не рад этому. Проникнитесь его чувствами и осыпьте этого человека 

дождём из розовых лепестков. Красивых, ароматных, нежных, свежих, сочных. 

И обязательно скажите про себя: «Я прощаю тебя, всё хорошо. Иди с Богом». И 

пронаблюдайте, как человек удаляется, превращаясь в точку на горизонте. 
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Затем почувствуйте, как поток золотого света из космоса усиливается и 

усиливается. Он омывает всё ваше тело. Вы находитесь в нём, как в водопаде. 

Он омывает вас, наполняя исцелением и любовью. Вы полностью чисты и 

свежи. Сделайте глубокий вдох-выдох. Пошевелите руками и ногами, 

потянитесь. И открывайте глаза. 

 

5) Пробуждение красоты 

 

 

Медитативная практика (на сайте вложена аудио версия для удобства 

прохождения).  

Закройте глаза. Сделайте глубокий вдох и 

медленный выдох со звуком. Отключитесь от 

внешнего мира и просто наблюдайте за своим 

дыханием. Есть Ваш внутренний мир, есть Ваше 

тело. И Вы это чувствуете. У Вас есть эта оболочка, 

физическая.  

 

Представьте, что это ваше тело — шикарное, 

потрясающе красивое. Вы можете видеть, знать и 

ощущать это изнутри. И даже если внешне когда-то 

там были какие-то недочёты — вам казалось, что это недочёты — сейчас 

представьте, что оно внутри очень красивое. Оно божественно прекрасное, 

достойное восхищения. И вы внутренним взором можете пройтись по линиям 

своего тела, изучая его, восхищаясь.  

На внешнем уровне в физическом плане прикоснитесь своими ладонями к 

своим плечам, к своей грудной клетке, просто ощупывая эти границы, трогая на 

ощупь — какое оно есть, это прекрасное, божественное тело. Потрогайте спину,  

 

http://alipatova.ru/audio/praktika-probuzhdenie-krasoty
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потрогайте живот, бёдра, погладьте свои бёдра, погладьте свои коленочки, 

погладьте своё плечико…кисть руки… Сделайте это настолько эротично, 

настолько чувственно, чтобы Вам самой стало удивительно, какая Вы — такая 

сексуальная… Проведите кистями рук по своим бёдрам, поглаживайте их. 

Уделите внимание коленям. Это прекрасное, шикарное тело, оно так 

сексуально. И Вы просто испытываете неимоверное восхищение и такое 

счастье, что можете прикасаться к этому телу. Оно у Вас есть. Вы чувствуете от 

этого удовольствие. Может быть, Вам захочется сжимать какие-то участки тела, 

чувствуя их плотность, что это можно взять и подержать в руках. Может быть, 

Вам захочется очень нежно, очень трогательно и практически неосязаемо 

гладить подушечками пальцев, как бабочка крыльями, порхать по поверхности 

своей кожи. Каким бы ни было Ваше желание — оно очень сексуально, очень 

чувственно, и оно доставляет Вам удовольствие. 

 

Теперь предлагаю Вам вспомнить, что это Ваше реальное тело. И осознать, что 

такое удовольствие испытывают другие люди, прикасаясь к нему. И это Ваш 

ресурс, Ваш источник, который у Вас есть. И Вы прекрасны! Вы прекрасны в 

своём физическом теле, в своём женском теле, в котором Вы родились.  

И сохраните это ощущение, это состояние некоторой открытости, сексуального 

проявления через просто прикосновения, через отношение к своему телу, через 

удовольствие от контакта с кожей. 

 

 Когда Вы убедились, что запечатлели это в своей памяти на уровне ощущений 

— можете открывать глаза и возвращаться уже полностью в своё сознание, 

помня о том, что это прекрасное тело у Вас есть. Оно очень сексуально, оно 

очень чувственно, и оно дано Вам для того, чтобы получать удовольствие. Оно 

замечательное, каким бы оно ни было, и оно жаждет Вашей любви, Ваших 

телесных радостей, которые Вы можете даже сами себе доставлять. И это 

прекрасно!  
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Глава 8. Какие у вас возможны дальнейшие шаги? 

 

Есть несколько путей: 

 

1. Забросить эту книжонку подальше и ничего не делать. Ведь можно 

продолжать существовать и дальше. Прозябать и беситься от 

неудовлетворенности. Жизнь в любом случае пролетит незаметно… И 

закончится. 

 

2. Читать разные умные и полезные книги и статьи. Благо рынок сейчас 

заполнен. Выбор на любой вкус! ВЫ можете мило читать на диване, 

размышляя, как может быть по-другому, рисуя в воображении волшебное 

преображение своей жизни. Иллюзии. Как говорится: «Под лежачий камень 

вода не течёт».  

 

3. Искать свой путь. Вероятно, что-то получится. Методом проб и ошибок вы, 

может быть, и найдёте то самое, что даст вам результат. Потратите массу 

времени. Я много лет делала именно так. А потом кусала локти, что можно 

было получить хорошие результаты намного раньше.  
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4. Используйте обкатанные маршруты. Зачем заново придумывать колесо? 

Используйте успешные стратегии. Если кто-то уже смог добиться того, о чём вы 

только мечтаете — это значит, что вам стоит поучиться у этого человека. А если 

предлагается готовый пошаговый алгоритм на тренинге или курсе, то вообще 

замечательно, за ручку проведут.  

 

5. Пройти мой курс «4 закона о женской природе. Как обрести гармонию во 

взаимоотношениях с собой и мужчинами». Разобраться, какие грани 

женственности есть, и по каким законам жизни их стоит развивать. И конечно 

как сочетать гармонию женственности и сексуальности. 

 

Приведу некоторые отзывы женщин, которые уже прослушали курс: 

«Благодарю за семинар! Очень понравилась медитация — усиление 5 качеств. 

После неё легко отозвались в душе мысли о наслаждении, принятии даров, 

ощущении себя достойной просто по праву рождения, о разрешении мужчине 

ухаживать и совершать подвиги. Много раз читала обо всём этом, что-то 

принимала, что-то нет, а в открытом состоянии после медитации всё это 

очень легко и глубоко проникло и запустило процессы изменения-увеличения 

наслаждения :) 

Чувствуется, что Вы наслаждаетесь собой, семинаром, общением, жизнью и 

это транслируется энергетикой и волшебным голосом :) Благодарю за 

волшебное поле, информацию и за то, что Вы увеличиваете радость и 

гармонию мира». 

Всех благ, Антонина 

 

 «Прослушала вэбинар, понравился)) Думаю, в стрессовой ситуации важно 

принять себя, с любовью отнестись к себе, и принять как есть, не всегда 

нужны практики или копилка. Это скорее всего модель поведения такая.... 
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Про тело: у меня периодически бывают зажимы в области солнечного 

сплетения. Я долго искала, что это такое, потом пришла информация, что 

это подсознательные блоки, помогает только расслабление. 

Как раз после выполнения упражнения про уверенность в себе, получила ответ, 

с комплиментом от мужчин))) Подействовало моментально. 

Эти практики делают мягче что ли, более чувствительнее, благодарнее...)))" 

С ув. Олеся.» 

 

Чтобы получить курс 

 «4 закона о женской природе. Как обрести гармонию во 

взаимоотношениях с собой и мужчинами» 

Зайдите на мой сайт 

http://alipatova.ru 

 

http://alipatova.ru/samorazvitie/4-zakona-zhizni-dlia-zhenshchin
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Заключение 

Мне очень хочется верить, что вы прочувствовали мои слова через буквы и 

сумели перенять настроение и вдохновиться на приятные перемены. Опробуете 

практики и упражнения себе во благо. И получите большие и радостные 

результаты. Я просто очень искренне этого желаю и искренне делюсь с вами, от 

души всем этим, потому что мне это помогло, многим моим участницам тоже. 

Это работает, это действительно работает. Но делать Вам. 

 

В обоснование последней мысли приведу мудрый комментарий читательницы, 

оставленный на моем сайте. 

Алика: «Я считаю, что никто никого ничему не может научить — в разрезе 

тренингов о женственности так однозначно. Научить можно финансовому 

планированию, этикету, правилам поведения за столом, вождению 

автомобиля, грамматике и т.п. 

В отношении подобных вашим тренингов речь чаще всего идет о раскрытии 

уже имеющегося, о том, что женщина забыла в суете или после ударов жизни. 

И тут уже вопрос доверия к голосу, манерам спикера — и да, оживает этот 

внутренний, всегда живший ВО МНЕ поток и сметает все искусственное и 

наносное. Причем, наносным может быть как царапающее защитное холодное 

поведение, так и невесть откуда появившиеся псевдо-кошачьи повадки, 

которые совсем не соответствуют истинной сути женщины.  

В нежной и поддерживающей атмосфере вспомнить СЕБЯ, как если бы не 

было всех этих жизненных передрязг + адекватно интегрировать этот 

передряжный опыт в себя — вот зачем я прихожу порой на тренинги 

женственности. И к Вам, Людмила, в частности. Спасибо, что Вы есть 

ТАКАЯ ОФИГЕНСКАЯ!» 
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Мне очень близок этот взгляд. Я часто на семинарах говорю, что не могу 

научить вас тому, чего в вас нет. И никто не может! Не верьте и бегите от 

таких тренеров и психологов. Зато в моих силах создать пространство, в 

котором быстрее и легче происходят ваши личные открытия, дополнительно я 

показываю проторенные маршруты и свечу фонариком. Так вам удобнее идти и 

меняться мягко и комфортно. 

 

И мне очень важно, что вы этим воодушевились, вы в это действительно 

поверили, что это можно. И для этого не надо рождаться каким-нибудь 

телепатом, это есть в каждой женщине и вы это можете. В зависимости от того 

какие у вас могут быть сейчас сложности, вам понадобится больше или меньше 

времени на то, чтоб раскрыться в своей женственности.  

 

Но в любом случае, цветок женственности, он есть. И если даже он не 

раскрылся в юности полностью, и вы сейчас ходите даже уже в более зрелом 

возрасте, но ещё бутон, это часто бывает. Не будем вдаваться, это бывает. 

Просто понимать и ухаживать за ним.  

 

И на самом деле, просто ухаживать, любить, заботиться и ваш цветок 

действительно начнёт потихонечку оттаивать, если он вдруг во льду, начнёт 

наливаться соком, крепчать и потихонечку распускаться. Потому что на самом 

деле, именно раскрытый, распущенный цветок, он по-настоящему красив, 

ароматен и привлекателен. Он непорочен, он прекрасен, именно в своём 

расцвете, расцвете своей женственности. 

 

Помните, любой материал, книга или аудио — это катализатор для вас, 

катализатор вашего состояния, катализатор пробуждения ваших имеющихся 

ресурсов, плюс какие-то наводки, что конкретно делать. Именно благодаря 

действиям вы просто закрепляете результат, и вы его прочувствуете на своём  
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опыте. Что это не просто слова какие-то были, которые вы прочитали, а вы это 

ощущаете через тело. Это становится опытом, уже реальным, настоящим. 

 

С любовью, Людмила Алипатова.  

 

P.S. Искренне жду ваших писем с вопросами и откликами на книгу. Написать 

мне вы можете через форму контактов на моём персональном сайте 

http://alipatova.ru. В качестве благодарности в ответ я пришлю вам 

аудиоверсию данной книги, потому что знаю, что многие очень любят именно 

слушать материал. Её удобно включать в плеере или машине, и информация на 

слух воспринимается живее и ярче. 

 

http://alipatova.ru/

