План  занятий

Занятие 1.  О женщинах и женственности

Упражнение 1. 

Осознание себя как женщины. Выявление основных женских ролей, отделение от «необязательных», отягощающих ролей.

Упражнение 2.

Самоанализ, направленный на выявление  стержневых ролевых установок, формирующих восприятие и поведение. Проработка собственных эмоций, чувств, реакций связанных этими установками для обретения большей внутренней свободы и цельности.
6 главных правил приобретения и развития женственности.

Домашнее задание:

Применять в течение недели правила развития женственности.

В отчете сообщить о результатах, эмоциях, наблюдениях, открытиях…

Занятие 2.  Самовосприятие
Опыт мировой психологии убедительно показывает, что у женщин испытывающих сложности с построением длительных удовлетворяющих отношений искажено самовосприятие (что обычно является реальной помехой для отношений). 

Во многих случаях также занижена самооценка (и это мешает выбирать достойные кандидатуры – причем нередко для самооправдания придумываются самые благовидные предлоги).

Упражнение 1. Оценка и принятие себя
Этап №1. Подробное самоописание (достоинства и недостатки) по нескольким категориям (от физического облика и сексуальности до отношения к окружающим)

Этап №2. Пересмотр списка собственных слабостей, их локализация. 

Этап №3. Пересмотр собственных сильных черт и достоинств

Этап №4. Создание, нового, объективного  образа себя

Упражнение 2    «Все в моих руках!»
Этап №1. Обнаружение и снятие типовых ограничивающих убеждений, которые формируют заведомо проигрышное поведение.

Этап №2. Увеличении уверенности в себе

10 правил Ф. Пората по созданию и поддержанию позитивного образа себя
Главное правило в отношениях с мужчинами №1
Домашнее задание: 
В течение недели стараться целенаправленно следовать правилам Ф. Пората
Занятие 3. Ваш  образ

Дано подмечено: если спросить у мужчины что было надето на женщине, с которой он недавно так мило беседовал, 9 из 10, ответят вам, что не помнят. При этом почти все заметят, шло оно даме к лицу или нет. На самом деле мужчина воспринимает женщину как некий Образ.

Данное занятие посвящено формированию этого образа. 
Обсуждаются макияж, прическа, походка, осанка и т.д. – общие правила, направленные на создание желательного для вас (и желанного для мужчин) Образа Женщины. 
Оговариваются три элемента, которые категорически неприемлемы в Образе.

Упражнение 1. «Мой образ»

Этап №1. Составление карты образа. 
Этап №2. Выявление элементов требующих изменения.

42 совета профессионального стилиста, которые стоит учитывать каждой женщине.

Занятие 4. Сексуальность
Наша сексуальность — это наиболее глубокий и важный импульс, которым мы обладаем. Будучи подавленной, она опустошает нашу жизненную энергию и ослабляет все части нашего тела и разума. Будучи реализованной, она не только приносит незабываемое наслаждение, но и  становится мощной творческой, регенерирующей и даже магической силой.
Упражнение 1 «Что я думаю о сексе»
Выявление внутренних (подсознательных) ограничений (блоков), их происхождения, того что их подпитывает в настоящее время. 

Разблокировка того, что Вы посчитаете нужным.

Упражнение 2. «Накопление сексуальной энергии»
Это довольно простое упражнение энергетического характера позволяет в короткие сроки значительно усилить собственную сексуальную энергетику.

Упражнение 3. «Чувственность»

Упражнение обучает лучшей фокусировке на своих ощущениях при прикосновении. 
Способствует развитию сексуальной чувственности. 
Упражнение 4. «Образ»
Развитие умения переводить чувственное восприятие в чувственно-эмоциональные образы.

4 правила идеальной любовницы

Упражнения этого занятия направлены на раскрытие и  усиление сексуальности. 
Усиливая ее, Вы гарантированно получаете мужское внимание в больших количествах. Обычно результаты заметны уже через три-четыре дня практики.
// И мы получаем массу восхищенных отзывов  //

Двухнедельной же практики достаточно для того, чтобы этот замечательный результат сохранился на годы (приятный бонус к нему – получение гораздо большего удовольствия от сексуальной близости).
Занятие 5. Наше время и пространство, и место мужчин в нашей жизни.
Сделай так, чтобы получить то, что ты хочешь, 

иначе тебе придется любить то, что ты получишь.

Б. Шоу

Вы сталкивались с тем, что вроде все обдуманно, все решено… но только время на все желаемое выкроить не получается? Чтобы наш курс, со всеми его последующими практическими занятиями, эта печальная участь обошла стороной, учимся планировать свое время правильно. И заодно приобретаем весьма полезные навыки, которые Вам пригодятся на всю жизнь

Упражнение  1 . «Как  устроено ваше жизненное пространство?»
Этап №1.  Составление карты собственной жизни – с нанесением областей, которые присутствуют в вашей жизни
Этап №2. Анализ карты в целом и ее отдельных сегментов. Распределение по значимости и приоритетности.

Этап №3. Разработка стратегии «финансирования временем».

Упражнение 2.  «Вы и ваши семейные обязанности»
Этап №1.  Анализ текущей ситуации. Разработка плана желаемых изменений.

Этап №2. Деньги и собственная самореализация (это типичные противоречия с семейными обязанностями или их дополнение?)  

Упражнение 3. «Занимаетесь ли вы тем, что вас действительно удовлетворяет?»

Определение сфер интересов. Мечты, желания и потребности – анализ и внесение корректив.
Упражнение 4. «Как распределено ваше общение с окружающими?»
Карта существующей сферы общения. Работа с сегментом «Новые знакомства»

Упражнение 5. «Ваши нынешние отношения с мужчинами»
10 «хитрых» ключевых вопросов, позволяющих изменить восприятие своих отношений с представителями мужского пола.

3 распространенные (ошибочные) роли, которые никогда не нужно исполнять женщине, если она намерена встретить мужчину своей мечты.
Занятие 6. Знакомство

Значение невербальной составляющей общения. 
Жесты, которые должна уметь использовать любая женщина.
Упражнение 1. Техника устранения страхов и неуверенности.

Упражнение 2. Энергетический «Кокон»

Задание: в течение недели познакомиться с тремя совершенно разными по типу мужчинами, используя технологию «скрытого управления жестами».

Дополнительная информация: о знакомствах в интернете – некоторые особенности.

Занятие 7. Флирт
    «Двух вещей хочет настоящий мужчина: опасностей и игры. 
Именно поэтому ему нужна женщина - как самая опасная игрушка» 
Ф. Ницше

Флирт это своеобразное искусство, некая игра между мужчиной и женщиной. да что там! 
Это целые отношения, и в них есть свои этапы, свои «подводные камни». 
Флирт начинается у вас внутри — в вашей душе, в вашем разуме, и лишь затем он захватывает Вас и Вашего партнера в круговерть отношений и радостных переживаний.
В занятии идет разговор 
- о стратегиях и важных элементах флирта, 
- разбираются пять правил успешного флирта.
Домашнее задание: использовать полученные знания на практике, рассказать о успехах и собственных открытиях. 

Занятие 8. Какой он, Ваш мужчина мечты?
К этому моменту у Вас есть запас знаний о том, как знакомиться и что именно может в этом помочь, от Вас исходят сексуальные флюиды, Вы умеете подать себя, умеете обворожить мужчину, и скорее всего Вас окружает несколько мужчин готовых начать с Вами отношения. 
Теперь важным является вопрос – с кем именно Вы хотели бы связать свою жизнь, какой мужчина Вам нужен. Найти ответ на него позволят упражнения данного занятия.
Упражнение 1. «Мужчина моей мечты».
Спокойно и объективно разбираемся с качествами, которые мы хотели бы видеть в мужчине.

Также решаем, что для нас неприемлемо.

В упражнении используется 3 ключа: 

   1) устранение наносного (принятого в обществе, но на самом деле неважного для Вас лично)

   2) погружение в универсальное мужское начало 

   3) переработка полученной информации, исходя из собственного образа себя

Создаем чувственно-визуальный, действенный (наполненный энергией мысли, способной притягивать нужных людей и нужные события) образ мужчины-мечты. 

Упражнение 2.  «Ваши мотивы в поиске своей второй половинки»

Анализ ожиданий от брака

Анализ «замаскированных» препятствий вступлению в счастливый брак

Снятие ограничивающих убеждений

Занятие 9. От первого свидания  к длительным отношениям
1.  Неловкость первых встреч почти всегда ощущается достаточно остро. Одним из главных напрягающих моментов остается тема для беседы с совершенно незнакомым нам человеком. 

В занятии рассказывается о некоторых правилах первых бесед, приводятся ценные примеры вопросов, которые помогут вам не попасть в неловкое, и которые на первый взгляд ничего не значат, но помогают быстро и довольно хорошо узнать человека.

2. Мы разные – таков замысел. Мы нужны друг другу потому что мы разные.

Мы вместе потому что мы разные. И мы можем быть счастливыми, если поймем, что мы разные.
В занятии описывается множество отличий мужчин и женщин, которые следует учитывать если вы хотите длительных отношений с понравившимся мужчиной.
Занятие 10. продолжаем знакомство

Теперь, круг ваших знакомых расширился, и у вас появилось больше возможностей для встреч и свиданий. Но если вы намерены вступить в брак, то свидания должны быть не просто развлечением. Это ваша возможность оценить мужчину, с которым вы познакомились, а также по-настоящему углубить ваши отношения. 
   Свидания:

1. Планирование свиданий (и те цели которые мы достигаем планированием)
2. Общая оценка мужчины в разных ситуациях
   Сопоставление системы ценностей

1. Выявление собственных основных ценностей

2. Стратегия мягкого (ненавязчивого) выявления основных ценностей мужчины

 «Должна быть в женщине какая-то загадка»  - важное правило первых свиданий и пять причин его соблюдать

Занятие 11. Что нужно знать, чтобы отношения развивались.

Что же нужно знать и уметь, для того, чтобы всегда оставаться для своего мужчины любимой и желанной?
      6 принципов лежащих в основе длительных хороших отношений
      6 ошибок, которых лучше избегать

      3 распространенных заблуждения-страха мешающих отношениям

Упражнение 1. «Я избавлюсь от страха!» 
Занятие 12. Подготовка к совместной жизни.

Мужчины не рождаются мужьями. Этому их надо учить. 
Многие женщины никогда не задумывались о возможностях такого «обучения» будущего мужа, а если и задумывались, то не придавали этому значения. отсюда – печальная статистика разводов.

В занятии предлагается  10 методов, которые можно  использовать, чтобы показать любимому, что вы прекрасны и умны. Что Вы идеальная пара, что вы необходимы друг другу для счастья. 
Оценка перспектив отношений, возможных точек соприкосновения и противоречий – анализ 14 потребностей и сопоставление их значимости для Вас и для Вашего мужчины.

Занятие 13. В гостях
Свидания на улице, в ресторане, в музеи или на выставке  -это все же свидания на «нейтральной территории». Но однажды наступает момент когда мужчина приходит в гости к Вам или Вы к нему.

В новой «привычно-непривычной» обстановке люди ведут себя иным образом – и их поведение говорит о многом.
В занятии мы поговорим о двух ситуациях: Ваш мужчина у Вас дома (в первый и в …10 раз). 
Вы в гостях у мужчины. 

Занятие 14. Знакомство с родителями

Рано или поздно, но ваши отношения придут к тому, что мужчина предложит Вам познакомиться с его родителями. Для большей части женщин это кошмар и тихий ужас. Причин волнения может быть много: прошлый негативный опыт Ваш или ваших знакомых, рассказанные кем-то истории, да и просто неопределенность, которая естественна при встрече с новыми людьми. Тем более, что этим людям Вам нужно понравиться!
Упражнение 1. «Выявление и устранения внутреннего страха»
Упражнение 2. «Релаксация и создание спокойного настроя»
10 правил встречи с родителями

6 принципов, о которых нужно помнить 

Занятие 15. Заключительное и волшебное
Волшебные (магические) техники «Самоисполняющаяся сказка», «Маршрутный лист к мечте», «Запрос в Небесную Канцелярию», «Шаманский танец» и т.д. – специальные методики, притягивающие желанные события и желанных людей в вашу жизнь. 
Конечно, эти методики будут прекрасно работать не только касательно вашего мужчины и взаимоотношений, но и в любой другой области.
