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Аннотация
Курс для женщин после 40 о сексуальности, уверенности и

внутренней силе
Есть возраст, когда женщина перестает искать подтверждение

своей ценности во внешнем мире.
Когда приходит время не доказывать, что ты достойна любви,

а наконец почувствовать это внутри себя.
После сорока жизнь не заканчивается.
Она меняет качество.
Это возраст глубины, осознанности и настоящей

женственности.
Но многие женщины в этот период сталкиваются с

внутренними вопросами:
«А я еще привлекательна?»
«Могу ли я снова быть желанной?»
«Захочет ли меня мужчина так же, как раньше?»
«Не стало ли слишком поздно начинать новую историю?»
Этот курс создан для того, чтобы помочь женщине вернуть

самое ценное — ощущение собственной привлекательности,
уверенности и внутренней свободы.
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Алексей Кондрашов
Магнетизм женщины

Введение
.
Есть вопросы, которые женщины редко произносят вслух.
Они рождаются поздно вечером, когда дом наконец зати-

хает. Когда дети уже выросли или почти выросли. Когда ка-
рьера больше не приносит того чувства победы, которое ко-
гда-то окрыляло. Когда зеркало перестает быть просто зер-
калом и неожиданно становится собеседником.

«Неужели моя лучшая версия уже позади?»
«Почему я перестала чувствовать себя желанной?»
«Может быть, мужчины действительно смотрят только на

молодых?»
«Что со мной стало?»
Иногда эти вопросы звучат почти неслышно. Иногда пре-

вращаются в постоянный внутренний голос. Но почти всегда
они объединены одним чувством — страхом потерять соб-
ственную ценность.

Именно этот страх становится причиной того, что женщи-
на постепенно начинает исчезать. Не внешне. Внутри себя.

Она перестает покупать платье, которое ей нравится, по-
тому что «уже не тот возраст». Она откладывает фотогра-
фии, потому что не нравится себе на снимках. Реже смеет-



 
 
 

ся. Реже принимает комплименты. Все чаще выбирает удоб-
ство вместо желания, привычку вместо вдохновения, без-
опасность вместо жизни.

И однажды ловит себя на мысли, что уже давно не чув-
ствовала себя по-настоящему красивой.

Но правда заключается в другом.
Женская привлекательность не исчезает в сорок лет.
Не исчезает в пятьдесят.
Не исчезает даже тогда, когда жизнь оставляет на лице

первые морщины.
Исчезает лишь вера женщины в саму себя.
Современная психология давно пришла к выводу: ощу-

щение собственной ценности формируется не отражением
в зеркале, а отношением человека к самому себе. Именно
это отношение влияет на осанку, взгляд, голос, способность
строить близкие отношения и чувствовать себя живой. Ко-
гда женщина перестает видеть в себе личность, достойную
любви и уважения, окружающий мир нередко начинает от-
ражать именно это внутреннее убеждение.

Мы живем в эпоху, где молодость продается как обяза-
тельное условие счастья. Нам ежедневно показывают идеаль-
ные лица, идеальные тела и идеальные истории любви. Но за
этой красивой картинкой почти никогда не говорят о глав-
ном.

О зрелости.
О внутренней свободе.



 
 
 

О спокойствии.
О мудрости.
О той глубокой женской привлекательности, которая рож-

дается не из возраста, а из личности.
Есть женщины, которым двадцать пять, но рядом с ними

пусто.
И есть женщины, которым пятьдесят пять, и стоит им вой-

ти в комнату, как пространство вокруг будто меняет свое ды-
хание. Не потому, что они моложе других. Не потому, что
они безупречны.

А потому, что они приняли себя.
Таких женщин невозможно спутать ни с кем.
Они не пытаются доказать свою значимость.
Не соревнуются.
Не выпрашивают любовь.
Не боятся возраста.
Они знают себе цену.
И именно это чувство становится источником их притя-

гательности.
Очень важно понять одну вещь.
Этот курс — не о том, как понравиться мужчине любой

ценой.
И не о том, как стать удобной, идеальной или соответству-

ющей чужим ожиданиям.
Любовь, построенная на страхе потерять человека, редко

делает счастливой.



 
 
 

Любовь, рожденная из уважения к себе, способна изме-
нить всю жизнь.

В этих правилах мы будем говорить не только о внешно-
сти, стиле или языке тела. Мы заглянем значительно глуб-
же. Туда, где рождаются самооценка, уверенность, чувствен-
ность, доверие к себе и способность строить зрелые отноше-
ния.

Мы будем говорить о сексуальности без пошлости.
О красоте без навязанных стандартов.
О возрасте без страха.
О любви без зависимости.
Каждый секрет — это не просто теория. Это приглашение

к внутреннему путешествию. Иногда оно будет вдохновля-
ющим. Иногда — непростым. Ведь встреча с собой требует
честности. Но именно честность становится первым шагом
к настоящим переменам.

Возможно, по мере чтения вы вспомните женщину, кото-
рой были когда-то. Смелую. Любознательную. Влюбленную
в жизнь. Ту, которая умела мечтать, смеяться без причины
и смотреть на мир с интересом.

Хорошая новость заключается в том, что она никуда не
исчезла.

Она все еще живет внутри вас.
Ей не нужно становиться моложе.
Ей не нужно быть похожей на кого-то другого.
Ей нужно лишь снова разрешить себе быть собой.



 
 
 

Пусть этот курс станет не инструкцией по поиску любви,
а дорогой к самому важному человеку в вашей жизни — к
себе.

Потому что именно в тот момент, когда женщина переста-
ет искать подтверждение своей ценности во взглядах окру-
жающих, она начинает светиться изнутри.

И этот свет невозможно заменить ни молодостью, ни до-
рогой одеждой, ни безупречным макияжем.

Его невозможно купить.
Но его можно вернуть.
Добро пожаловать в путешествие, которое начинается не

с новой прически и не с нового знакомства.
Оно начинается с одного простого решения:
с сегодняшнего дня выбрать себя.



 
 
 

 
Секрет №1

 
Любимая женщина любит прежде всего себя.
«Любовь к себе — это не награда за совершенство. Это

решение перестать быть своим самым строгим судьей.»
Есть одна удивительная закономерность, которую многие

женщины замечают слишком поздно.
Пока мы молоды, нам кажется, что любовь приходит

извне. Что нас делают счастливыми чьи-то слова, взгляды,
признания, объятия. Мы ищем подтверждение своей ценно-
сти в восхищении других людей и постепенно начинаем ве-
рить, что именно оно определяет, насколько мы достойны
любви.

Но однажды жизнь задает вопрос, от которого невозмож-
но уйти.

«А что останется, если однажды никто не скажет тебе, что
ты красива?»

Этот вопрос пугает.
Потому что многие женщины годами строили свою само-

оценку на чужом мнении. На внимании мужчин. На одоб-
рении родителей. На оценках общества. На количестве ком-
плиментов. На цифрах на весах. На отражении в зеркале.

И когда что-то из этого исчезает, начинает казаться, будто
исчезает и сама женщина.

Но исчезает не она.



 
 
 

Исчезает иллюзия, что чужая любовь способна заменить
любовь к себе.

Именно с этого момента начинается настоящее взросле-
ние личности.

Не тогда, когда в паспорте появляется новая цифра.
А тогда, когда женщина впервые говорит себе:
«Я больше не хочу жить в постоянной борьбе с собой.»
Почему мужчины чувствуют самооценку женщи-

ны?
Каждый человек, даже не осознавая этого, воспринимает

не только слова собеседника, но и его внутреннее состояние.
Психологи называют это невербальной коммуникацией.

Наш мозг ежесекундно считывает сотни сигналов: осанку,
взгляд, выражение лица, тембр голоса, ритм речи, жесты, ди-
станцию общения. Мы редко замечаем этот процесс созна-
тельно, но именно он формирует первое впечатление и ощу-
щение контакта.

Когда женщина уважает себя, ей не нужно убеждать окру-
жающих в своей ценности.

Она не пытается понравиться любой ценой.
Не оправдывает свое существование.
Не боится сказать «нет», если это важно.
Не соглашается на отношения, в которых ей больно.
Такое внутреннее спокойствие невозможно сыграть. Оно

проявляется естественно — в том, как человек входит в ком-
нату, как улыбается, как смотрит в глаза и как относится к



 
 
 

собственным границам.
Именно поэтому уверенность часто воспринимается как

привлекательность.
Речь не о том, что мужчина способен «прочитать» мысли

женщины. Скорее, люди интуитивно откликаются на то, как
человек относится к самому себе. Если женщина ценит себя,
это нередко делает общение с ней более открытым, спокой-
ным и искренним.

Напротив, постоянная внутренняя тревога, страх быть
недостаточно хорошей или зависимость от чужого одобре-
ния могут отражаться в поведении. И тогда отношения пре-
вращаются не в встречу двух взрослых людей, а в бесконеч-
ный поиск подтверждения собственной ценности.

Настоящая привлекательность начинается не с того мо-
мента, когда женщина становится идеальной.

Она начинается тогда, когда перестает считать себя недо-
статочной.

Внутреннее достоинство.
Сегодня слово «достоинство» звучит почти старомодно.
Но именно оно является одной из самых красивых чело-

веческих черт.
Достоинство невозможно купить.
Невозможно надеть, как дорогое платье.
Невозможно сыграть.
Оно рождается в тот момент, когда женщина перестает

предавать себя ради чужого одобрения.



 
 
 

Когда перестает соглашаться на отношения, в которых ее
не уважают.

Когда перестает просить любовь там, где ей готовы дать
лишь внимание.

Когда перестает уменьшать себя, чтобы кому-то было
удобно рядом.

Женщина с внутренним достоинством не считает себя
лучше других.

Она просто знает, что ее ценность не требует постоянных
доказательств.

Она умеет признавать ошибки, но не превращает их в по-
вод для самоунижения.

Она принимает комплименты без смущения и критику
без ощущения собственной никчемности.

Она перестает жить в режиме вечного экзамена.
И именно тогда начинает чувствовать внутреннюю свобо-

ду.
Принятие возраста.
Однажды каждая женщина замечает изменения.
Лицо становится другим.
Кожа меняется.
Появляются морщины.
Тело уже не отвечает так быстро, как раньше.
И в этот момент очень легко начать войну с собой.
Каждое новое отражение кажется напоминанием о том,

что молодость уходит.



 
 
 

Но попробуйте посмотреть на возраст иначе.
Каждая линия на лице — это не только след времени.
Это карта прожитой жизни.
След бессонных ночей рядом с ребенком.
След громкого смеха.
След пережитых потерь.
След любви.
След силы.
Мы часто восхищаемся старинными картинами, потому

что время делает их уникальными.
Но почему-то забываем проявить такую же доброту к са-

мим себе.
Принятие возраста — не капитуляция.
Это прекращение бессмысленной войны.
Это способность сказать себе:
«Я не обязана быть двадцатилетней, чтобы оставаться

женщиной, достойной любви.»
Когда борьба заканчивается, появляется энергия.
Энергия жить.
Любить.
Создавать.
Смеяться.
Быть красивой по-своему.
Любовь к своему телу.
Пожалуй, ни одна женщина не слышала столько критики,

сколько слышала ее собственное тело.



 
 
 

«Слишком полная.»
«Недостаточно стройная.»
«Уже не молодая.»
«Неидеальная.»
Но если бы ваше тело умело говорить, что бы оно ответи-

ло?
Возможно, оно тихо спросило бы:
«Разве я не было рядом с тобой всю жизнь?»
И действительно.
Именно это тело однажды научилось ходить.
Именно оно пережило болезни.
Оно работало, когда вы были уставшей.
Оно обнимало дорогих людей.
Оно плакало.
Оно радовалось.
Оно любило.
И продолжает служить вам каждый день.
Любить свое тело — не значит считать его безупречным.
Это значит перестать относиться к нему как к проекту,

который бесконечно нужно исправлять.
Забота начинается не с ненависти.
Она начинается с благодарности.
Не спрашивайте утром:
«Что во мне нужно изменить?»
Попробуйте задать себе другой вопрос:
«Что сегодня я могу сделать для своего тела из любви, а



 
 
 

не из недовольства?»
Иногда именно этот вопрос меняет не фигуру.
Он меняет жизнь.
Практика №1. «Зеркало»
В течение семи дней выделяйте пять минут только для се-

бя.
Подойдите к зеркалу.
Не оценивайте.
Не сравнивайте.
Не ищите недостатки.
Просто посмотрите на женщину, которая столько лет за-

ботилась о других и так редко получала безусловную под-
держку от самой себя.

Вслух произнесите:
«Я вижу тебя.»
«Я принимаю тебя.»
«Я благодарю тебя.»
Если поднимется критика — не спорьте с ней. Просто поз-

вольте ей пройти мимо и снова вернитесь к доброжелатель-
ному взгляду.

Возможно, впервые за долгие годы вы увидите не недо-
статки.

А человека.
Практика №2. Аффирмации
Не повторяйте слова механически.
Позвольте каждой фразе стать разговором с самой собой.



 
 
 

Выберите несколько утверждений, которые действитель-
но находят отклик:

• «Моя ценность не зависит от возраста.»
• «Я заслуживаю любви и уважения уже сегодня.»
• «Я выбираю относиться к себе бережно.»
• «Мое тело достойно заботы, а не осуждения.»
• «Я перестаю сравнивать себя с другими и начинаю ви-

деть себя настоящую.»
Читайте их медленно, с вниманием к своим чувствам. Ес-

ли какая-то фраза вызывает внутреннее сопротивление, не
отвергайте это ощущение — возможно, именно за ним скры-
вается убеждение, которое нуждается в пересмотре.

Практика №3. Дневник достоинств
В течение тридцати дней каждый вечер записывайте пять

вещей, за которые можете искренне поблагодарить себя.
Это не должен быть список достижений.
Это должен быть список проявлений вашей личности.
Возможно:
— сегодня я проявила терпение;
— я позаботилась о своем здоровье;
— я поддержала человека, которому было трудно;
— я позволила себе отдохнуть без чувства вины;
— я честно сказала о своих чувствах;
— я не отказалась от себя ради чужих ожиданий.
Со временем вы заметите удивительную перемену.
Ваш взгляд перестанет автоматически искать недостатки.



 
 
 

Он начнет видеть женщину, которой действительно есть
за что себя уважать.

Итоги главы
Любовь к себе — это не конечная точка и не идеальное

состояние, которого однажды достигают избранные.
Это ежедневный выбор.
Выбор говорить с собой уважительно.
Выбор не предавать собственные чувства.
Выбор заботиться о себе без чувства вины.
Выбор помнить, что ваша ценность не измеряется возрас-

том, внешностью, семейным положением или количеством
внимания со стороны других людей.

И когда этот выбор становится привычкой, меняется не
только внутреннее ощущение себя.

Меняется взгляд.
Походка.
Голос.
Способность любить.
И сама жизнь начинает отвечать вам тем уважением, ко-

торое вы прежде всего подарили самой себе.
Потому что любимая женщина — это не та, которую лю-

бят все.
Это та, которая однажды научилась любить себя настоль-

ко искренне, что перестала сомневаться в собственной цен-
ности.



 
 
 

 
Секрет №2

 
Сексуальность рождается в голове
«Женщина становится по-настоящему сексуальной не то-

гда, когда перестает видеть свои недостатки, а тогда, когда
перестает позволять им управлять своей жизнью.»

Есть одно заблуждение, которое незаметно разрушило
уверенность миллионов женщин.

Оно звучит просто.
«Чтобы быть сексуальной, нужно быть красивой.»
С детства нам показывали одну и ту же картину. Красивые

актрисы. Идеальные фигуры. Безупречная кожа. Молодость
как главный символ женской привлекательности.

Постепенно этот образ перестал быть просто рекламой.
Он превратился во внутренний закон.
И многие женщины начали жить так, словно право чув-

ствовать себя желанной необходимо заслужить.
Сначала похудеть.
Потом избавиться от морщин.
Потом стать моложе.
Потом научиться выглядеть «идеально».
Но проходит год.
Другой.
Третий.
А чувство собственной привлекательности так и не при-



 
 
 

ходит.
Потому что проблема никогда не была в теле.
Она всегда была в том, каким взглядом женщина смотрела

на себя.
Самая строгая критика редко звучит из уст окружающих.
Она живет внутри.
Именно этот внутренний голос способен сделать даже са-

мую красивую женщину несчастной.
Он шепчет:
«Ты недостаточно хороша.»
«Ты уже не та.»
«На тебя никто не посмотрит.»
«Тебе поздно начинать новую жизнь.»
Со временем эти слова перестают казаться мыслями.
Они начинают восприниматься как правда.
И женщина перестает жить свободно.
Она начинает жить осторожно.
Но сексуальность никогда не рождается из осторожности.
Она рождается из свободы.
Свободы быть собой.
Свободы чувствовать.
Свободы перестать просить разрешения на собственную

жизнь.
Что такое сексуальность
Если попросить десять человек объяснить, что такое сек-

суальность, скорее всего, вы услышите десять разных отве-



 
 
 

тов.
Кто-то скажет — это красивая внешность.
Кто-то вспомнит о фигуре.
Кто-то — о стиле одежды.
Но все это лишь внешняя оболочка.
Настоящая сексуальность начинается гораздо глубже.
Психологи все чаще описывают ее как внутреннее ощуще-

ние целостности — когда человек принимает себя, уважает
свои чувства, способен быть эмоционально открытым и чув-
ствует себя «на своем месте» в собственном теле.

Это не роль.
Не маска.
Не искусство понравиться.
Это внутреннее состояние.
Вы наверняка встречали женщин, которых невозможно

назвать классическими красавицами.
Но рядом с ними хотелось находиться.
Хотелось разговаривать.
Слушать их смех.
Ловить взгляд.
Запоминать голос.
В них было что-то необъяснимое.
И это «что-то» никогда не измерялось сантиметрами та-

лии.
Оно рождалось из ощущения внутренней гармонии.
Такие женщины не пытаются производить впечатление.



 
 
 

Они просто позволяют себе быть живыми.
Они умеют искренне смеяться.
Не боятся смотреть в глаза.
Не извиняются за свое существование.
Не стесняются занимать свое место в мире.
И именно это ощущение жизни становится самым силь-

ным проявлением сексуальности.
Настоящая сексуальность — это энергия присутствия.
Когда человек находится рядом с вами и чувствует не на-

пряжение, а тепло.
Не желание соответствовать.
А желание быть настоящим.
Почему красота и сексуальность — разные вещи
Красота способна привлечь внимание.
Но она не всегда способна удержать сердце.
Мы часто путаем восхищение внешностью с глубокой че-

ловеческой притягательностью.
Однако это совершенно разные явления.
Красота — это то, что замечают глаза.
Сексуальность — это то, что чувствует душа.
Можно быть безупречно красивой и постоянно жить в

страхе, что однажды тебя перестанут любить.
Можно соответствовать всем современным стандартам и

при этом бояться снять маску совершенства.
А можно обладать самой обычной внешностью и быть че-

ловеком, рядом с которым хочется оставаться.



 
 
 

Потому что настоящая привлекательность рождается там,
где исчезает внутреннее напряжение.

Где женщина перестает постоянно спрашивать себя:
«Достаточно ли я хороша?»
Она больше не сравнивает себя с другими.
Не участвует в бесконечной гонке за недостижимым иде-

алом.
Не пытается победить время.
Она начинает жить.
И именно в этот момент происходит удивительная пере-

мена.
Женщина перестает быть красивой для кого-то.
Она становится красивой для самой себя.
И это чувство невозможно подделать.
Как убрать внутренние запреты?
Каждый человек приходит во взрослую жизнь не только

со своими мечтами.
Он приносит с собой десятки убеждений.
Большинство из них появились задолго до того, как он на-

учился самостоятельно выбирать.
«Не высовывайся.»
«Будь удобной.»
«Не привлекай внимание.»
«Хорошие девочки не говорят о своих желаниях.»
«Сначала думай о других.»
Со временем эти фразы перестают звучать голосами ро-



 
 
 

дителей, учителей или общества.
Они становятся собственным внутренним голосом.
Именно он запрещает женщине танцевать, если хочется.
Надеть яркое платье.
Сделать новую прическу.
Посмотреть мужчине в глаза чуть дольше обычного.
Признаться в своих чувствах.
Или просто позволить себе быть счастливой без чувства

вины.
Но психологическая зрелость начинается там, где человек

перестает автоматически подчиняться каждому внутренне-
му запрету.

Не все мысли заслуживают доверия.
Некоторые из них — лишь старые сценарии, которые ко-

гда-то помогали выжить, но сегодня уже мешают жить.
Каждый раз, когда вы выбираете себя вместо страха, внут-

ри происходит маленькая революция.
Именно из таких маленьких решений постепенно рожда-

ется большая внутренняя свобода.
Как перестать стесняться своего тела?
Пожалуй, ни одна женщина не рассматривала свое тело

так пристально, как она сама.
Она замечает каждую складку.
Каждую морщину.
Каждый сантиметр, который кажется ей несовершенным.
Но почти никогда не замечает самого главного.



 
 
 

Это тело никогда не было против нее.
Оно никогда не просило стать идеальным.
Оно просило лишь одного.
Бережности.
Подумайте.
Именно это тело прошло с вами через всю жизнь.
Оно выдержало бессонные ночи.
Стрессы.
Разочарования.
Любовь.
Беременность.
Работу.
Потери.
Победы.
Оно продолжало жить даже тогда, когда вы были готовы

отказаться от него в своих мыслях.
И все же каждое утро многие женщины начинают день с

обвинений.
Будто разговаривают не с самым близким существом на

свете, а с человеком, которого давно перестали уважать.
Попробуйте сегодня сделать иначе.
Подойдите к зеркалу.
Не как судья.
Не как эксперт.
Не как человек, ищущий недостатки.
А как женщина, которая впервые за долгое время хочет



 
 
 

познакомиться с собой заново.
Не спрашивайте:
«Что во мне нужно исправить?»
Спросите:
«Что во мне уже достойно любви?»
И, возможно, впервые за долгие годы вы увидите не тело.
Вы увидите себя.
Практика
Работа с внутренними убеждениями.
Наш внутренний мир формируется не событиями, а тем

смыслом, который мы им придаем.
Поэтому первый шаг к изменениям — услышать соб-

ственный внутренний диалог.
Возьмите красивую тетрадь. Не листок, который легко по-

терять, а место, где начнется ваш разговор с собой.
Запишите все мысли, которые возникают у вас, когда вы

думаете о своей привлекательности.
Не исправляйте их.
Не стыдитесь.
Позвольте им выйти наружу.
Например:
— «Я уже слишком взрослая.»
— «Мое время прошло.»
— «Я недостаточно красива.»
— «Мужчинам нужны только молодые.»
Теперь рядом с каждой мыслью ответьте на три вопроса.



 
 
 

Это факт или мое предположение?
Откуда появилось это убеждение? Кто впервые заставил

меня в него поверить?
Если бы моя лучшая подруга сказала это о себе, что бы я

ответила ей?
Очень часто именно здесь происходит удивительное от-

крытие.
Мы начинаем замечать, что годами разговаривали с собой

словами, которые никогда не сказали бы человеку, которого
любим.

В завершение перепишите каждое ограничивающее убеж-
дение в новую, более реалистичную форму.

Не в искусственно позитивную.
А в честную и поддерживающую.
Например вместо:
«Я уже никому не интересна.»
Напишите:
«Возраст изменил мою внешность, но не отменил мою

способность любить, быть интересной, чувствовать, вдох-
новлять и строить близкие отношения.»

Именно так меняется внутренний голос.
Не силой.
Не борьбой.
А уважением к себе.
Итоги главы
Сексуальность не появляется после новой стрижки.



 
 
 

Не рождается вместе с дорогим платьем.
Не зависит от цифры в паспорте.
Она начинается значительно раньше.
В тот момент, когда женщина перестает измерять себя чу-

жими ожиданиями.
Когда прекращает бороться со своим отражением.
Когда позволяет себе чувствовать удовольствие без чув-

ства вины.
Когда перестает стесняться собственного тела.
Когда начинает говорить с собой так же бережно, как го-

ворит с теми, кого любит.
И именно тогда происходит самая удивительная переме-

на.
Женщина больше не пытается казаться привлекательной.
Она начинает чувствовать себя живой.
А в этом состоянии рождается то, что невозможно купить,

сыграть или повторить.
То, что люди называют магнетизмом.
А психологи — внутренней целостностью.
И, возможно, именно эта целостность становится самым

красивым проявлением женской сексуальности.



 
 
 

 
Секрет №3

 
Женщина, которую хочется слушать
«Есть женщины, чьи слова забываются через несколько

минут. И есть женщины, чей голос остается в памяти так же
долго, как остается в памяти чувство любви.»

Иногда мы ошибочно думаем, что люди влюбляются в
красоту.

Но если честно ответить себе на один вопрос, многое ста-
новится на свои места.

Что вы помните о человеке, который однажды глубоко
тронул ваше сердце?

Цвет его глаз?
Безусловно.
Улыбку?
Возможно.
Но почти всегда память возвращает нас к совершенно

другому.
К голосу.
К интонации.
К тому, как человек произносил наше имя.
К тому ощущению безопасности, которое возникало ря-

дом с ним.
Психология давно объяснила то, что сердце знало задолго

до появления научных исследований.



 
 
 

Мы запоминаем не столько события, сколько чувства, ко-
торые переживаем рядом с человеком.

Именно поэтому один разговор способен изменить на-
строение на целый день.

Одно доброе слово — вернуть надежду.
Одна спокойная интонация — подарить ощущение, что

мир снова становится безопасным.
Женщина, которую хочется слушать, редко говорит гром-

че других.
Она не стремится быть самой заметной.
Не борется за внимание.
Не старается произвести впечатление.
Она делает гораздо больше.
Она создает пространство, в котором другому человеку

становится спокойно.
А спокойствие — одна из самых редких и ценных челове-

ческих эмоций.
Особенно сегодня, когда мир разговаривает слишком

быстро.
Когда все спешат что-то доказать.
Когда люди все чаще отвечают, не успев по-настоящему

услышать вопрос.
Именно поэтому женщина, умеющая говорить сердцем,

становится незабываемой.
Голос
Есть удивительный факт.



 
 
 

Еще до того, как мы начинаем понимать смысл слов, че-
ловеческий мозг уже оценивает интонацию.

Он отвечает себе всего на один вопрос:
«Рядом с этим человеком безопасно или нет?»
Этот процесс происходит бессознательно.
Именно поэтому один голос успокаивает.
Другой вызывает тревогу.
Третий хочется слушать снова и снова.
Голос — это не просто звук.
Это эмоциональный портрет человека.
В нем слышны усталость и надежда.
Любовь и страх.
Самоуважение и сомнения.
Он рассказывает о нас значительно больше, чем мы сами

готовы признать.
Обратите внимание, как вы разговариваете с близкими.
Становится ли ваш голос жестче, когда вы устаете?
Начинаете ли говорить быстрее, когда волнуетесь?
Повышаете ли тон, пытаясь быть услышанной?
Часто за этими привычками скрывается не характер.
А внутреннее напряжение.
Многие женщины всю жизнь живут так, словно им при-

ходится бороться за право говорить.
Будто каждое слово необходимо заслужить.
Но зрелая уверенность звучит иначе.
Она не спорит.



 
 
 

Не кричит.
Не убеждает.
Она спокойно присутствует.
Такой голос становится продолжением внутреннего до-

стоинства.
Он словно говорит миру:
«Я знаю свою ценность. Поэтому мне не нужно говорить

громче остальных.»
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